
КАКИЕ НОВЫЕ СМАРТФОНЫ БЫЛИ ПРИЗНАНЫ ЛУЧШИМИ?   с. 5РОСКАЧЕСТВО

Александр Петров
«Так откровенно артисты в России еще не работали»  с. 4

ПЕРСОНА

ГОРОД,  16+           
ЕЖЕНЕДЕЛЬНАЯ ГАЗЕТА №45  2019 г. WWW.GAZETACP.RU   

СКАНДИНАВСКАЯ
ХОДЬБА
Модно и полезно       с. 10

СЕКРЕТЫ 
ДОЛГОЛЕТИЯ
                                    с. 2-3

ЗДОРОВАЯ ЖИЗНЬ



 № 45 | НОЯБРЬ 2019  № 45 | НОЯБРЬ 20192 3

– Сегодня много есть пре-
паратов, созданных из рас-
тительного сырья. Почему 
«Виватон» особенный?

– Да! Сейчас многие делают 
препараты на растительной 
основе. Но чаще всего они де-
лают стимуляторы, а это самое 
страшное. Стимуляторы сти-
мулируют все клетки подряд, 
в том числе злокачественные. 
В организм насильно вводится 
то, чего у него может быть и так 
в избытке. А чего не хватало, 
он может не получить. И тогда 
человек начинает болеть, мед-
ленно уходить из жизни. Поче-
му «Виватон» – единственный 
в своем роде? Потому что в нем 
соотношение элементов такое 
же, как в плазме крови здоро-
вого человека. Чтобы этого 
добиться, мы закупаем лекар-
ственные растения из пятнад-
цати стран мира. Потому что 
иногда собираешь одуванчик, 
подорожник, чабрец и другие 
растения, а они не соответству-
ют своему предназначению 
лекарственных растений. Это 
пустышки, которые ничего не 
могут вылечить. Человек, со-
бирающий травы непрофесси-
онально, может сам себе на-
вредить. Он собрал, например, 
ромашку, а она не соответствует 
своему элементному составу и 
в некоторых местах может быть 
даже опасной для здоровья. 
Только собрав 207 полноцен-
ных ингредиентов, можно при-
готовить «Виватон» – который 
корректирует, то есть исправля-
ет и регулирует иммунную си-
стему. Он щедро дает клеткам 
то, в чем они нуждаются, и не 
позволяет брать то, чего в них 
избыток. А когда человек упо-
требляет иммуностимулятор, 
то половина клеток становятся 
исполинами, а другая полови-
на – деградирует. Потому что 
некоторые элементы являют-
ся страшными антагонистами 
и не должны использоваться 
вместе.

– Сегодня можно купить 
самые разнообразные фрук-
ты и овощи, самим делать из 
них соки. Можно ли лечить-
ся ими?

– Если даешь это как питание: 
поел, попил, когда организм 
попросил, то это нормально. 
Как только станешь насыщать 
организм соками, не давая ему 
клетчатку, это уже будет край-
ность. Клетчатка нужна для 
качественной перистальтики 
кишечника. А жидкость бы-
стро уйдет и не усвоится. Это 
не означает, что соки не нужны. 
Просто все должно быть в раз-
умном количестве.

– Раз уж речь пошла о жид-
костях, то главная из них – 
вода. Сколько ее нужно упо-
треблять человеку?

– Конечно, вода должна быть 
в рационе. Мы все состоим из 
воды. Но она, как и все осталь-
ное, нужна в разумном коли-
честве. Если организм не готов 
принять воду, то она будет для 
него балластом. Если у чело-
века сердце страдает и у него 
давление высокое, то ему нуж-
но промерить, сколько он вы-
деляет жидкости в сутки, и чуть 
меньше пить, чтобы у него не 
было отеков. А совет всем пить 
не меньше двух литров чистой 

воды в сутки многим может по-
вредить. Надо создать внутри 
организма благодатную среду, 
а не перегружать почки, надпо-
чечники и желудочно-кишеч-
ный тракт. Если внутренняя 
среда благоприятная, то орга-
низм способен самостоятель-
но побеждать любые болезни, 
оздоровляться и омолаживать-
ся. Созданием такой среды для 
каждого желающего мы зани-
маемся в объединении «Вива-
тон» и хотим научить этому как 
можно больше людей. Мы за-
нимаемся производством  экс-
тракта из дикорастущих расте-
ний и достигли самых высоких 
результатов в мире. Это звучит 
как бахвальство, хлестаковщи-
на. Но это – факт, и я не боюсь 
этого громкого слова. Нет вре-
мени кокетничать.

– Александр Михайлович, 
вы начинали как ученый-
аграрник… Препарат «Вива-
тон» изначально опробован 
в аграрном секторе?

– Мы прошли большие ис-
пытания, исследования в Татар-
стане, где занялись домашними 
животными и птицей, и полу-
чили самый высокий результат 
в мире, а также по всей России 
и других странах мира. По ка-
честву и количеству продукции 
с нами близко никто рядом не 
стоит.

– Действительно, громкое 
заявление…

– Наша пища – наше лекар-
ство. Сегодня нужно понять: из 
того, что мы едим, мы и состо-
им. Сегодня в России практи-

чески не рождаются здоровые 
дети. Некому служить в армии, 
некому нормально работать – 
очень многие больны. Я даю об 
этом официальную информа-
цию, с цифрами, в своей науч-
но-практической монографии. 
И призываю: остановитесь! Ес-
ли мы едим плохое мясо, пьем 
плохое молоко, мы просто не 
сможем быть здоровыми. На-
пример, посмотрите на про-
даваемую в большинстве ма-
газинов домашнюю бройлер-
ную птицу. Она раскормлена 
сплошными гормонами и сво-
его рода  анаболиками для веса. 
Если ее не забьют на 42-й день, 
то она лопнет пополам, и зоб 
даже разорвется. До такой сте-
пени влияют на нее гормоны 
роста, которыми ее кормят. А 
человек употребляет ее в пищу. 
У такой бройлерной птицы пе-
чень даже нельзя закапывать 
в землю, ее только сжигают. 
Настолько она вредна. Мы же 
стремимся, чтобы молочная, 
мясомолочная продукция, 
птица содержали большое ко-
личество полезного белка. Та 
же печень бройлерной птицы, 
откормленная с применением 
экстракта «Виватон», продает-
ся и употребляется людьми в 
пищу. Мышечная масса птицы 
увеличилась, а ее протеин стал 
даже лучше, чем при ее рож-
дении.

– Почему ваша методика 
не берется на вооружение 
бизнесменами, губернатора-
ми, главами агрохолдингов?

– Обо всем этом я рассказы-
вал главам российских регио-
нов. Я говорил для всех одина-
ково. Но у всех как вошло в одно 
ухо, так в другое и вылетело. 
Видимо, мало кто из руководи-
телей регионов заинтересован 
в том, чтобы народ был здоров. 
И только президент Татарста-
на Минниханов подошел ко 
мне и сказал: «Вы нам нужны. 
Я хочу, чтобы наш российский 
народ был здоров». Знаете, это 
очень важно, что есть человек, 
который болеет за Отечество и 
за свой народ. Мы с Рустамом 
Нургалиевичем полные еди-
номышленники в этом. Те, кто 
дает ядовитое молоко, должны 
будут или сделать его каче-
ственным, или уступить дорогу 
другим производителям... У нас 
все есть для того, чтобы выпу-
скать качественное молоко. Мы 
уже на практике в Республике 
Татарстан это отработали, зани-
маясь пока только лишь лече-
нием мастита у коров. Как из-
вестно, у нас в России высший 
сорт молока – с содержанием 
только 500 тысяч соматических 
клеток. 

В  2012-2014 гг. года в ЗАО 
«Бирюли» Высокогорского му-
ниципального района Респу-
блики Татарстан с участием 
представителя ЗАО «Виватон», 
специалистов Государствен-
ной ветеринарной службы 
Республики Татарстан и вете-
ринарных специалистов ЗАО 
«Бирюли» были проведены 
клинические испытания препа-
ратов «Виватон» направленные 
на профилактику и лечение ма-
ститов у коров. 

По нормам европейских 
стандартов в молоке допуска-
ется наличие не более 250тыс. 

соматических клеток в 1см3, 
а по вступившему в силу 19 
декабря 2008г. федеральному 
закону от 12.06.2008 № 88-ФЗ 
«Технический регламент на мо-
локо и молочную продукцию» 
– 500тыс. в 1см3. В США стадо 
считается благополучным по 
маститу в случае, если сомати-
ческих клеток в молоке не более 
200 тыс./см3.

В Республике Татарстан по 
данным лабораторных иссле-
дований и экспресс-диагности-
ки, количество соматических 
клеток в 1 мл. молока у боль-
ных субклиническим маститом 
коров доходило до 1,5млн., а у 
больных клинической формой 
до 5 млн. После лечения коли-
чество соматических клеток 
снизилось до 90 тыс. с субкли-
никой и от 400 тыс. до 600 тыс. 
у коров с клинической формой 
мастита. Так же в ходе лечеб-
но-профилактических меро-
приятий велось наблюдение за 
здоровьем и общим состоянием 
коровы. При этом выявилось, 
что препараты «Виватон» кро-
ме лечения мастита у коров, 
благоприятно воздействует на 
болезни органов размножения 
и конечностей.

– Вы взялись в Татарстане 
только за молочное произ-
водство?

– Нет, речь не только о мо-
лочном производстве. Напри-
мер, мы «Виватон» применяли 
в овцеводстве. И доказали, что 
одна овца, которой просто до-
бавляли в корм полезной тра-
вы, дает три-четыре ягненка. 
А контрольная овца, которую 
кормили как обычно, – одного 
ягненка. В свиноводстве рож-
даемость поросят мы смогли 
увеличить в 3 раза. Поэтому я 
с полной уверенностью могу 
утверждать, что сельскохозяй-
ственное производство сверх-
рентабельно.

– Действительность гово-
рит об обратном – о том, что 
сельское хозяйство сверх-
убыточно.

– Да, сегодня сельхозпроиз-
водство действительно сверх-
убыточно. Но специально для 
предпринимателей повторяю: 
сельское хозяйство сверхпри-
быльно! Оно при правильном 
ведении дела может давать 
дохода не меньше, чем нефте-
добыча и газодобыча. Можно 
стать триллионером, золотым 
магнатом... Повторяю: если раз-
умно вести свое хозяйство.

– Вы так уверенно об этом 
говорите, вопреки распро-
страненному мнению…

– Возьмем производство мо-
лока. Первое: применение «Ви-
ватона» намного дешевле, чем 
использование антибиотиков. 
Второе: если не применяешь 
антибиотики при лечении ма-
стита у коров, то не надо от 7 до 
10 дней сливать молоко, чего 
требует законодательство, по-
тому что антибиотики сохра-
няются в организме коровы от 
7 до 10 дней. Сегодня утили-
зируют миллионы тонн мо-
лока! И я ведь говорю только 
про мастит, а там очень много 
других болезней. Третье: ес-
ли будет экологически чистое 
молоко, оно будет продавать-
ся дороже. А еще у здоровых 
животных будет рождаться 
намного больше телят, резко 
сократится падеж, и дальше 
процесс пойдет в геометриче-
ской прогрессии. Телят будет 
все больше и больше, то есть и 
доходы будут расти. Но глав-
ное даже не доходы. Самое 
главное – высокое качество 
молока и молочной продукции 
сделает человека здоровее. Я 
совершенно уверен, что у нас 
есть все возможности, чтобы 
затоварить всю Россию деше-
выми и при этом экологически 
чистыми продуктами питания. 
Татарстан стал в этой сфере пи-
онером в нашей стране. То, что 
сегодня здесь делается, офици-
ально говорю, – это сенсация. 
Такого больше нет нигде в ми-
ре. И эту сенсацию президент 
Республики Татарстан Рустам 
Минниханов. Сегодня респу-
блика идет впереди всей Ев-
ропы, Азии, Америки...

– Но почему тогда об этом 
практически нет информа-
ции? Почему никто об этом 
не говорит на государствен-
ном уровне?

– Всему свое время. Нам на-
до было сначала все отработать. 
Объединение «Виватон» пред-
ложило Татарстану все необхо-
димое – методики, препараты... 
Я подробно расписал, что нуж-
но делать. По моей методике 
работают 184 хозяйства в 42 
районах республики. Но пре-
жде чем говорить об успехах, 
надо было получить их научное 
подтверждение. Обязательно 
нужно было участие ученых, их 
строгий контроль. Теперь они 
подтвердили первые успешные 
результаты...

ВРЕМЯ 
ТАТАРСТАНА

«Виватон» – экстракт
растительного 
происхождения, 
содержащий 
сбалансированные 
биологические компо-
ненты органических 
соединений, – витамины, 
аминокислоты, микро-
и макроэлементы,
всего 207 активных 
ингредиентов.
Воздействует на клеточ-
но-тканевый обмен, дает 
противовоспалительный
и бактериостатический 
эффект.

Президент Республики Татарстан Р.Н. Минниханов с академиком Александром 
Михайловичем Савеловым-Дерябиным во время встречи. | Фото: https://vivaton.ru

– Александр Михайлович, 
вы знаете много о пищевой 
войне не понаслышке, а в 
своей работе каждый день 
сталкиваетесь с жертвами 
этой бойни. Какое все-таки 
первое зло в пище россиян?

– Почти все кондитерские и 
хлебобулочные изделия выпе-
каются на пищевых дрожжах. 
А эти дрожжи были созданы 
перед Великой Отечественной 
войной, в 1936 году, по заказу 
Гитлера французским профес-
сором Вольфом, чтобы уничто-
жить человечество.

– Но тогда Советский Союз 
отгородился от всего мира 
«железным занавесом»…

– Да, но гитлеровцы для того 
и сделали «экономичный про-
дукт» – пищевые дрожжи, кото-
рые многократно увеличивают 
объем хлеба, чтобы его ввезли 
в Советский Союз подобно Тро-
янскому коню. И этим хлебом 
стали кормить прежде всего 
солдат, которые стали часто бо-
леть... Но Гитлер говорил Воль-
фу, что русских невозможно по-
бедить какими-то дрожжами: 
они способны переваривать да-
же гнилостные продукты. Рус-
ских можно уничтожить толь-
ко напалмом... Но напалмом не 
удалось: Советский Союз побе-
дил Германию. А изобретенные 
Вольфом губительные дрожжи 
так и остались в нашей пищевой 
промышленности: германская 
диверсия, начавшаяся перед 
войной, продолжается до сих 
пор. Почему? Это вопрос не ко 
мне. Мое дело – рассказать, чем 
опасны дрожжи.

– Дрожжи упоминаются 
в Святом писании, Библии. 
Чем же они опасны?

– В те далекие времена в 
приготовлении хлеба исполь-
зовались хмелевые квасцы. А 
Господь был против квасного, 
которое так же вредит нашему 
здоровью. Особенно был про-
тив плесени, то есть дрожже-
вых грибков. Вольф изобрел 
необычную плесень. В совет-
ское время были открыты се-
кретные сведения о том, что 
в лаборатории Гиммлера про-
фессор выращивал дрожжи на... 
сырых костях убитых людей. 
Эти микроскопические грибки 
вынуждены были поселяться в 
костях и поедать в них стволо-
вые клетки, которые у живого 
человека отвечают за оздоров-
ление, омоложение организма. 
Попадая в человеческий орга-
низм, они имеют тенденцию 
поражать стволовые клетки, 
которыми наполнены кости че-
репа, позвоночника, всех суста-
вов, кистей, стоп, тазобедренно-
го кольца. Дрожжи как лютые 
и голодные волки пожирают 
стволовые клетки - молодость 
человека. Это становится при-
чиной самых разнообразных 
болезней сердечно-сосудистой 
системы, пищеварительной, 
гормональной, легких, костей 
– ревматизма, полиартрита, 
остеохондроза, радикулита и 
много другого. Искажённые 
дрожжами кости становятся 
хрупкими и ломкими, стира-
ются хрящи. Но самое страш-
ное, что без стволовых клеток 
организм теряет способность 
сопротивляться заболевани-
ям. В присутствии дрожжей и 
отсутствии стволовых клеток 
хорошо живется всем врагам 
человеческого организма – и 
вирусам, и микробам, и бо-

лезнетворным бактериям. Вот 
почему человека одолевают 
многочисленные недуги, он 
быстро стареет, мучительно 
болеет и скоропостижно умира-
ет. Более того, вся патогенная 
среда невероятно расцветает 
на дрожжах. Когда профессор 
Вольф положил в чашку Петри 
с  раковыми клетками матрицу 
плесени, то   опухоль увеличи-
лась в 2–3 раза. Когда дрожжи 
убирали, раковая клетки поги-
бали . То есть люди сами в  себе 
тиражируют злокачественные 
опухоли, производя и поедая 
дрожжевые продукты.

– Тем самым они продол-
жают участвовать в гитле-
ровской диверсии?

– Да! Пищевая война про-
должается. Мы еще лет 30 на-
зад подробно объясняли вред 
пищевых дрожжей и призыва-
ли отказаться от них. Особенно 
мы просили не использовать 
дрожжи при изготовлении про-
сфор для причащения в право-
славных храмах. Ведь просфора 
– это символ чистоты и непо-
рочности Всевышнего. Грех до-
бавлять в просфоры плесень. 
После этого к нам приехали 
греческие монахи во главе с с 
ключарником  самого крупно-
го на Афоне монастыря зилотов 
Эсфиген, над воротами которо-
го развевается флаг с надписью 
«Православие или смерть». Они 
были у меня в гостях, сидели 
в моем кабинете, и мы долго 
беседовали о дрожжах. Потом 
греческие монахи добились 
встречи со Святейшим Патри-
архом Алексием Вторым и 
убедили его в том, что нельзя 
выпекать просфоры на дрож-
жах. Перед отъездом они рас-
сказали мне о положительном 
результате встречи. Из Патри-
архии ко мне приезжали боль-

шие люди и благодарили за то, 
что я так ревностно отношусь 
к этому делу, особенно к тому, 
что касается Церкви. Казалось 
бы, процесс пошел. Но далеко 
не везде. Кто-то начал делать 
опресноки, кто-то, как в древние 
времена, выпекал просфоры на 
квасцах хмелевых, но основная 
масса все равно делает просфо-
ры на дрожжах. А я считаю, что 
это преступно! Употребление 
дрожжей ведет к мучительным 
болезням и преждевременной 
смерти. 

– Вы говорите о вреде 
дрожжей, уменьшении их 
концентрации в организме. 
А что дальше?

- Да! Мы, сотрудники объ-
единения «Виватон», откро-
венно говорим о вреде дрож-
жей и призываем людей от-
казаться от их приема.  Те  
которые  это делают, то ста-
новится возможным избавле-
ние от многих болезней в том 
числе и  рака: наш препарат 
«Виватон» избирательно вос-
станавливает разрушенные 
мембраны клеток, а злокаче-
ственные угнетает. У нас бы-
ло много случаев, когда люди 
вышли из тяжелых раковых 
патологий.

– Что представляет собой 
препарат «Виватон»?

– Моя сверхзадача состояла 
в том, чтобы по Божьему бла-
гословению создать продукт 

чисто растительного проис-
хождения. Это удалось вопло-
тить в серии препаратов на ос-
нове вытяжки из дикорастущих 
растений. Ведь определенный 
процент нашатыря всегда при-
сутствует в плазме крови. «Ви-
ватон» по составу соответствует 
плазме крови – мы даем то, в 
чем нуждается организм. Лю-
бая клетка, в том числе и слабая, 
немощная, берет из него или 
калий, или кальций, или маг-
ний, или фосфор, а также уль-
трамик-роэлементы молибден, 
селен, золото... И не берет то, в 
чем не нуждается. «Виватон» 
состоит из 207 ингредиентов: 
витаминов, микроэлементов, 
незаменимых аминокислот и 
так далее. Организм сам выби-
рает из них то, что ему нужно 
для восстановления здоровья. 

АЛЕКСАНДР САВЕЛОВ-ДЕРЯБИН:
«Мы достигли самых высоких  
   результатов в мире»

ЕДА
КАК ОРУЖИЕ

«ВИВАТОН»
ВСТУПАЕТ

В БОЙ

Каждый человек хочет жить 
здоровым и счастливым как 
можно дольше. Казалось бы,
для этого есть все условия – 
разнообразные продукты 
питания в торговле, 
современная развивающаяся 
медицина и фармацевтика, 
условия для здорового образа 
жизни. Но все же уровни 
заболеваемости и смертности 
остаются высокими. Почему?
И что необходимо делать, 
чтобы жить долго в светлом 
уме и полном здравии?
Об этом мы спросили 
действительного члена семи 
академий, генерального 
директора объединения 
«Виватон», автора 
уникальной методики 
комплексного подхода
к процессу оздоровления 
организма человека и всего 
живого в целом Александра
Савелова-Дерябина.

Досье
Александр
Савелов-Дерябин.
Генеральный директор 
научно-производственного 
объединения «Виватон», 
Академик  7 академий 
мира, почетный  профессор 
Государственного госпиталя 
«Хуан Си» Народно-
освободительной армии 
Китая(Пекин) , эксперт в 
области здорового образа 
жизни и экологии планеты.
Родился
19 мая 1945 г. в Запорожье.
Сын князя Михаила 
Васильевича Савелова, 
прапрадед которого – 
патриарх Московский
и Всея Руси Иоаким.
Карьера
Забойщик на шахте
«Артем-Северная» в г. Шахты 
Ростовской области.
Служба в Советской армии.
Свердловская консерватория 
и одновременно 
Свердловский театр оперы
и балета.
Институт им. Гнесиных.
Статист Большого театра.
МГУ им. Ломоносова
по специальности 
«биохимия».
Долгое время работа
в фермерских хозяйствах, 
исследования в области 
ветеринарии, чтобы доказать 
действенность
и безвредность созданного 
им препарата растительного 
происхождения «Виватон».
Получение патента
на препарат «Виватон»
и методику его применения.
Исследования в родильных 
домах, детских садах, 
школах...
Открытие завода
по производству экстракта 
«Виватон» и косметической 
линии на его основе.
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В РОССИИ
ПРОВЕРИЛИ КАЧЕСТВО 
ВАНИЛЬНОГО ЗЕФИРА

Всего зефир проверили по 
179 критериям. Главным по-
казателем стала доля фрук-
тового сырья. По ГОСТу, его 
содержание не должно быть 
меньше 11%. Семь из 26 про-
изводителей не достигли это-
го минимума.

Зефир 12 марок содержал 
диоксид серы. Этот ингреди-
ент не запрещен к использо-

ванию, однако является ал-
лергеном.

Проверка показала, что 
лучшим по качеству оказал-
ся зефир марки «Нева». Вто-
рое место занял бренд «Пер-
вый Бобруйский», а третье 
– «Сладкие истории».

Самое низкое качество ока-
залось у зефира марок «365 
дней», Aro и «Красная цена». 
В них оказалось низким со-
держание фруктового сырья, 
а также не обнаружены кон-
серванты.

Роскачество провело 
исследование
26 известных марок 
ванильного зефира

РОСКАЧЕСТВО ПРОТЕСТИРОВАЛО
НОВИНКИ СМАРТФОНОВ Специалисты провели те-

стирование восьми нови-
нок: iPhone 11, Pro и Pro Max, 
Samsung Galaxy Fold, Honor 20, 
Motorola One Action, Xiaomi Mi 
9T Pro и Xiaomi Mi A3. В резуль-
тате iPhone возглавил рейтинг 
и, по мнению экспертов, обла-
дает лучшей на рынке каме-
рой: «Новинки показали луч-
шие цветопередачу (особенно 
iPhone 11), широкоугольность, 
качество натюрмортов, снятых 
без вспышки с близкого расстоя-
ния». Также отмечается высокая 
производительность смартфо-
на, время автономной работы 
и прочность.

НАЧАЛИСЬ ПРОДАЖИ 
БИЛЕТОВ НА ПОЕЗДА
В КРЫМ

Билеты на поезда из Москвы и 
Санкт-Петербурга в Крым появились 
в продаже в пятницу, 8 ноября, их 
можно приобрети на сайте перевоз-
чика «Гранд Сервис Экспресс» и в 
железнодорожных кассах.

Стоимость купейного билета из 
Москвы в Симферополь составит 
2966 руб., в вагоне СВ — 9552 руб. 
Плацкарт из Санкт-Петербурга в Се-
вастополь обойдется в 3,5 тыс. руб., 
купе — в 3,9 тыс. руб. На официальном 
сайте РЖД при этом билеты купить 
нельзя.

ОТКРЫЛАСЬ НОВАЯ 
ПЛОЩАДКА ДЛЯ
РЕГИСТРАЦИИ БРАКА

Теперь граждане могут зареги-
стрировать брак в колонном зале Цен-
трального московского ипподрома. 

Для этого нужно подать заявление 
в Хорошёвском отделе ЗАГС или на 
едином портале госуслуг.

«К выбору и открытию новых 
площадок мы всегда относимся с 
большой ответственностью. Каждая 
новая площадка по-своему уникаль-
на, поэтому удивить молодоженов 
становится все сложнее», — отметила 
начальник управления ЗАГС Москвы 
Елена Ефремова.

10 КИНОТЕАТРОВ
ОТКРОЮТ В СТОЛИЦЕ
В 2020 ГОДУ

Все 39 районных культурных цен-
тров на базе советских кинотеатров 
в Москве планируется открыть по-
сле реконструкции в течение двух 
лет.

В первом квартале 2020 года пла-
нируется открыть районные центры 
«Рассвет», «Марс», «Нева», «Буда-
пешт», «Высота», «Эльбрус». Откры-
тие «Байконура» запланировано на 
второй квартал 2020 года. В третьем 
квартале планируется открыть рай-
онный центр «София», в четвертом 
— центр «Киргизия».

Досье
4Родился
25 января 1989 г.
в Переславле-Залесском 
Ярославской области.

4Карьера
– Экономический факультет 
Ярославского университета - 
команда КВН, 
– Театр-студия «Антреприза»
под руководством В. А. Иваненко.
– Мастерская Леонида Хейфица 
РАТИ-ГИТИС – 2008–2012 гг.
– Московский театр «Et Cetera» 
под руководством Александра 
Калягина – 2012–2013 гг.
– Московский театр
им. М. Н. Ермоловой – 
с 25.01.2013 г.
– Эксклюзивный контракт
с кинокомпаниями Art Pictures 
Group и «Водород» – 2019 г.
– Премия «Золотой орел»
за лучшую мужскую роль
на телевидении – 2019 г.

4Личная жизнь
Не женат.

Весьма 
востребованный 
в последние годы 
актер Александр 
Петров поставил 
рекорд – фильмы 
с его участием 
собрали
в кинопрокате
за три года восемь 
миллиардов рублей. 
Пока в России никто 
из актрис и актеров 
такого успеха
не добивался, как
и не получал премии 
«Оскар».

– Александр, хотели бы 
получить самый знаковый 
киноприз?

– Тут никто не может пред-
полагать. Но все реально на 
самом деле. Порой даже вы-
думанные вещи становятся 
реальностью. Главное, чтобы 
для тебя это было возможно. 
Если бы я в это не верил, я 
бы и не говорил об «Оскаре».

– Сейчас вы  самый за-
груженный работой актер 
российского кино. Со вто-
рой декады октября еще и 
сами представляете в го-
родах России новый фильм 
«Текст», в котором сыгра-
ли главную роль. Остается 
ли свободное время?

– На самом деле это миф, 
что я самый загруженный. 
У меня сейчас меньше про-
ектов, чем было, например, 
в прошлом году. Так полу-
чилось, что первые фильмы 
оказались настолько успеш-
ными и популярными, что 
появилась необходимость 
в съемках их продолжений, 

АЛЕКСАНДР 
ПЕТРОВ: 

«Я открыт к предложениям»
конечно, тяжело, потому что 
ты постоянно в шкуре героя 
и знаешь, что завтра будет 
следующий съемочный день 
и тебе снова нужно будет на-
деть свитер, который уже стал 
родным. Было тяжело даже 
физически. Не мог нормаль-
но спать...

– Вы больше снимаетесь в 
кино, чем играете в театре. 
Что для вас театр?

из-за которых весь год был 
загружен. Я перешел на си-
стему, при которой макси-
мальное количество филь-
мов – два в год. До этого я 
брал на себя по девять про-
ектов. Сейчас понял, что 
мне это перестало нравить-
ся, особенно после «Текста». 
Сейчас я пришел к тому, 
чтобы уменьшать количе-
ство проектов, в которых я 
снимаюсь, а также интер-
вью и выходов в свет. И вот 
у меня наступило лайтовое 
время. На премьеры теперь 
прихожу не для того, чтобы 
выйти на красную дорожку 
и сфотографироваться, а ис-
ключительно чтобы кино по-
смотреть. Ну и наконец-то у 
меня высвободилось время 
для себя и своих увлечений. 

– Часто ли теперь отка-
зываетесь от предложений 
режиссеров?

– (Задумывается.) Я открыт 
к предложениям. Неважно, ка-
кие они с точки зрения бюдже-
та. Какие-то сценарии до меня 
даже не доходят, потому что у 
меня просто взорвется голова 
читать все подряд. Думаю, что 
«Текст» должен стать именно 
тем рубежом, который дока-
жет, в том числе прокатом, что 
в России можно снимать про-
стые человеческие истории, 

«Мы сначала боялись
показывать "Текст"»

,, ,,
– С 24 октября идет «Текст». 1 ян- 

варя выйдет «Вторжение». В ноябре 
на телевидении выходит второй 
сезон сериала «Метод». Картина 
«Стрельцов» – в постпродакшене. 
Идут съемки ленты «Лед 2», ко-
торая выйдет 14 февраля. Сам я 
живу уже не в 2019-м, а в 2020 го- 
ду и размышляю над тем, что меня 
ждет, чем я буду заниматься. Если 
говорить про профессию, то это 
нормально – жить чуть на опе-
режение. Я смотрел все картины, 
которые выйдут, знаю, чего ждать 
зрителям. Я старался, чтобы все 
эти роли были разными. «Стрель-
цов», например, сильно отлича-
ется и от «Текста», и от «Героя». 
В фильме «Вторжение» зрителя 
ждет много совершенно удиви-
тельных вещей. Все это кропотли-
во продумывалось мной вместе с 
режиссерами. Хотелось, чтобы в 
каждой моей работе рождался но-
вый персонаж.

драматические или комедий-
ные, неважно. 

– Вы уже видели реакцию 
зрителей на фильм «Текст». 
Чем он примечателен?

– Тем, что это очень акту-
альное кино сегодня. Оно об-
ращает внимание на серьез-
ные проблемы и заставляет 
нас задумываться, сопережи-
вать. Заставляет погрузиться 
в мир героя и испытать уни-
кальный опыт этого челове-
ка. Думаю, каждый человек 
вынесет какие-то уроки и за-
думается о том, что же проис-
ходит вокруг. 

– А чем для вас отличается 
работа над этим фильмом?..

– Единственным условием 
Клима (режиссер Клим Ши-
пенко. – Ред.) было, чтобы я не 
снимался нигде параллельно, 
и я его, конечно же, выполнил. 
Я только одним «Текстом» го-
рел и жил. Психологически, 

– Кто-то простой театраль-
ный фанат. Бывают такие лю-
ди, которым кино неинтересно, 
они не могут без театра. Я не мо-
гу назвать себя фанатом, но мне 
нравится театр, я занимаюсь им 
и буду продолжать заниматься.
– Съемки в большом количе-
стве фильмов дали вам по-
пулярность. Устаете от нее? 
Мешает ли она в личной жиз-
ни?

– Я не устаю. Иногда хочет-
ся сделать паузу. Я либо куда-
то уезжаю, либо встречаюсь 
с друзьями, либо нахожусь в 
местах, где никого нет. Но в 
целом меня это не раздража-
ет. Я живу так, как хочу. На все 
можно найти время, и это нор-
мально, когда человек чем-то 
увлечен до фанатизма. 

– В каких работах на кино-
экранах зритель скоро уви-
дит Александра Петрова?

Александр Петров в фильме «Текст»

ПЕРСОНА НОМЕРА КОРОТКО О ГЛАВНОМ
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Помните негласное 
правило – мы то, 
что мы едим? 
Если нет, тогда 
обязательно 
подумайте об этом. 
Ведь основным 
источником 
полезных веществ, 
витаминов и энергии 
для человека
является еда. 

Как сохранить молодость
с помощью питания?

Зеленый 
чай улуч-
шает состо-
яние кожи 
и приоста-
навливает 
появление 
морщин. 
Пейте про-
стую воду в 
больших ко-
личествах, 
а также 
компоты из сухофруктов, морсы, 
ромашковый чай перед сном. Но 
не крепкий чай или кофе. Они 
способствуют только обезвожива-
нию организма. Замечали, что в 
хороших кофейнях, подавая кофе, 
рядом с вами ставят стакан про-
стой воды? Ведь одна чашка кофе 
вытесняет стакан жидкости из 
наших клеток. 

Будьте здоровы и молоды!

П
О

Л
ЕЗ

Н
Ы

Е 
Н
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И

ТК
И

ФРУКТЫ И ОВОЩИ 

Каждый день употребляйте фрукты и ово-
щи в количестве минимум 500-1000 грам-
мов. Большая порция салата каждый день 
поможет омолодить организм и эффектив-
но худеть. Особенно ценны фрукты и ово-

щи, имеющие красный, оранже-
вый и желтый цвет: ды- 

ня, оранжевые кабач- 
ки, морковь, абри-

косы.  Томаты по- 
 могают в защи   
 те организма 
 от вредных 

УФ-лучей.

ОРЕХИ И ЯГОДЫ
Достаточно употреблять небольшую 
горсть орехов в день, чтобы дать ор-

ганизму полезные жиры, мине-
ральные вещества, витамины, 
антиоксиданты и белки. Орехи, 
если их употреблять регулярно, 
являются прекрасной профилак-

тикой атеросклероза. Ягоды 
помогают улучшить обмен ве-
ществ и очищать организм от 

токсинов и шлаков.

РЫБА
И МОРЕПРОДУКТЫ 

Отдельно хотелось бы рассказать 
про морепродукты и рыбу. Эти 
продукты содержат полезные не-
насыщенные жирные кислоты, ко-
торые способствуют омоложению 
сосудов, особенно хороши в диете 
при высоком холестерине. В такой 
рыбе, как лосось, скумбрия, форель, 
сардины, сельдь и тунец, содержит- 
ся большое количество Омеги-3, 
защищающей кожу от воздействия 
солнечных лучей, раз-
рушающих колла-
ген и способ-
ствующих 
разви-
тию ра-
ка кожи.

Как с возрастом сохранить 
память и ясный ум?

Как происходит старение мозга, какие из-
менения ведут к слабоумию, и что нужно 
делать, чтобы сохранить умственные 
способности на долгие годы.

С   возрастом, как 
правило, нару-
шается крово-
снабжение моз-

га, ухудшается питание 
его клеток. Возможно 
также развитие  так на-
зываемых нейродегене-
ративных заболеваний. 

Среди других при-
чин – гипертоническая 
болезнь, атеросклероз, 
перенесенный инсульт. 
Большое влияние на ра-
ботоспособность мозга 
оказывают образ жизни 
человека и его профес-
сиональная  деятель-
ность. 

Так, люди некоторых 
умственных специаль-
ностей  способны ра-
ботать  максимально 
продуктивно только 
в молодости. Напри-
мер, математики и 
физики – до 35–40 
лет. А вот у людей 
творческих профес-
сий все наоборот. Их 
работоспособность 
больше зависит не от 
возраста, а от жизнен-
ного опыта и способно-
сти креативно мыслить. 
И все же как вовремя 
понять, что появились 
проблемы в работе го-
ловного мозга?

Питайтесь 
сбалансированно
Здоровый рацион на 

58% снижает риск ин-
сульта, на 52% умень-

шает вероятность 
депрессии и на 
71% увеличивает 
шансы избежать 
слабоумия в по-
жилом возрасте. 

За основу можно 
взять средиземно-

морскую диету. 
Их правила просты: 
больше овощей, зелени, 
фруктов, рыбы и других 
белковых продуктов –  

источника  аминокислот. 
Меньше жирного, жаре-
ного, мучного и сладкого. 

Следите 
за весом
Из-за ожире-
ния возни-
кают структурные изменения в мозге. 
Так, согласно исследованиям ученых из 
Каролинского института в Стокгольме, 
люди среднего возраста с избыточным 
весом на 71% больше подвержены ри-
ску развития деменции после 65 лет, чем 
люди с нормальным весом.

Будьте активными 
Регулярные физические нагрузки повы-
шают работоспособность мозга и даже 
могут обращать вспять проявления ста-
рения мозга.  Особенно в этом плане по-
лезны  45-минутные тренировки, череду-
ющие аэробные упражнения с силовыми. 
Омолаживающее действие на головной 
мозг оказывают также занятия танцами.

Профилактика
Последние исследования ученых показали: с по-
мощью простых мер можно замедлить скорость 
старения мозга. Что именно нужно 

предпринять?

ТРЕНИРУЕМ 
ПАМЯТЬ 

 ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ
Большую роль в работе мозга играет вещество 
холин. Американские исследователи обнару-
жили благотворное влияние холина на память. 
Самые богатые источники холина – яйца, пе-
чень, мясо птицы, треска, соя,  нежирный тво-
рог.

 УЧИТЕСЬ ИГРАТЬ
НА МУЗЫКАЛЬНЫХ

ИНСТРУМЕНТАХ 
Занятия музыкой изменяют электрическую ак-
тивность мозга и способствуют формированию 
новых нервных связей.  По мнению экспертов, 
игра на музыкальном инструменте требует 
совместной работы многих систем головного 
мозга. 

 РАЗГАДЫВАЙТЕ 
ГОЛОВОЛОМКИ И  КРОССВОРДЫ 

Установите на телефон игры, ко-
торые развивают зрительную 
память и умение мыслить логи-
чески. Учите иностранные язы-

ки. Совершайте по-новому 
рутинные действия. На-
пример, чистите зубы не 
правой, а левой рукой. Ме-

няйте привычный маршрут 
по дороге.
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А О КАКОЙ СТАРОСТИ  
ВЫ МЕЧТАЕТЕ?

На днях в мировых и российских средствах массовой информации со ссылкой на один из наибо-
лее известных, старых и самых авторитетных общих журналов по медицине The Lancet прошли 
сообщения и комментарии о странах мира с самой быстро стареющей нацией. В их числе ока-
залась Россия.

– У меня отец летчиком был, – рассказал 77-летний Анатолий А. – Он погиб в 
ноябре 1944-го. Помню, пацаном, как только услышу звук самолета, тут же вы-
бегаю на улицу с криком: «Папка летит! Папка!..». В школе в авиационный клуб 
ходил – мечтал стать пилотом. Да вот не вышло. Зато сын увлекся парашютным 
спортом. Смотрю его видеосюжеты и завидую. Получается, я один – между отцом 
и сыном – в небе не побывал. Рассказал об этом своему опекуну из компании, 
с которой у меня заключен договор ренты. Он мне и говорит, что есть клубы, где 
все желающие могут прыгать с парашютом. Поехал, посмотрел, с вышки сначала 
прыгнул. Причем мне как старику финансовые послабления сделали. А потом на 
деньги от ренты решил все-таки сам с парашютом прыгнуть. В тандеме прыгнул 
и неописуемый восторг получил. Так и восполнил пробел...

Для исследования ученые из 
США, Испании и Норвегии 
с 1990 г. по 2017 г. собирали 

данные о скорости старения жите-
лей 195 стран. Они учитывали не 
только формальную продолжитель-
ность жизни в том или ином госу-
дарстве, но и такие старческие болез-
ни, которые обычно проявляются с 
возрастом, как болезнь Паркинсона 
и Альцгеймера, инсульт, глаукома, 
ухудшение слуха и некоторые онко-
логические заболевания.

На основании анализа всех полу-
ченных данных установлено, что 
средний возраст старения человека 
на планете составляет 65 лет. Имен-
но в эти годы у людей проявляются 
симптомы старческих заболеваний. 
Причем у жителей России, согласно 
выводам ученых, набор болезней, 
характерный для старческого воз-
раста, появляется уже в 59 лет. В 
составленном учеными рейтинге 
наша страна по этому показателю 
заняла 160-ю позицию вместе с Ка-
захстаном и Болгарией.

Впрочем, о том, что число рос-
сиян старшего возраста с каждым 
годом увеличивается, говорит и  
отечественная статистика. Но все 
же сейчас представления о возрасте  
50–60 лет как о возрасте старости ка-
нули в Лету. У современного москви-
ча после выхода на пенсию есть бес-
конечные возможности вести пол-
ноценную жизнь, трудиться в меру 

своих сил, стараться быть нужным 
своим близким, друзьям. К тому же 
государство стремится, чтобы пенси-
онная реформа и выход на пенсию 
в более позднем возрасте не умень-
шили среднюю продолжительность 
жизни, а, наоборот, увеличили. Даже 
осенний День пожилого человека 
гиперактивные пенсионеры предла-
гают переименовать в День мудрого 
человека. И доказывают с аргумента-
ми на руках, что это 
на самом деле так.

Большинство жи-
телей столичного 
мегаполиса, достиг-
нув пенсионного 
возраста, планируют 
заняться любимым 
делом, так как появ-
ляется достаточно 
времени для себя. 
Но у многих проис-
ходит физическое 
и эмоциональное 
выгорание, нава-
ливается усталость 
от жизни. Немалая 
часть пожилых мо-
сквичей погружается в депрессию. 
И тут само общество все увереннее 
определяет дальнейшую стратегию 
самореализации и развития эмоци-
ональной сферы пожилого человека. 
Причем все чаще понимание этой 
задачи – заботы о пожилых, а также 
инвалидах, детях-сиротах – при-

ходит бизнесу, который видит, что 
решение этих вопросов – долг не 
только государства и родственников.

Бизнес все активнее проявляет со-
циальную ответственность и граж-
данскую зрелость. Добрые дела, во-
обще говоря, становятся жизненной, 
нравственной потребностью многих 
успешных людей, их гражданской 
позицией. Они, громко не заявляя 
о себе, начинают создавать для них 

достойные условия жиз-
ни, при благополучных 
компаниях организуют 
некоммерческие органи-
зации, благотворитель-
ные фонды, открывают 
пансионаты, стациона-
ры, в том числе дневные.

Государство в по-
мощь бизнесу приняло 
законы, которые одно-
временно защищают 
пожилых россиян и 
дают бизнесу возмож-
ность взаимовыгодно 
им помогать. Например,  
глава 33 Гражданского 
кодекса РФ предлагает 

пожилому человеку или инвалиду 
взаимовыгодные сделки с бизнесом. 
Достаточно лишь заключить дого-
вор ренты, и это позволит получать 
еще и дополнительные доходы, по-
мощь в ведении домашнего хозяй-
ства и при этом оставаться собствен-
ником жилой недвижимости, сохра-

няя прописку и полное единоличное 
право проживания в квартире. На 
дополнительные доходы можно 
еще больше улучшить свою жизнь, 
позволить себе, например, путеше-
ствия. А если здоровье не позволяет, 
то несложно по такому же договору 
жить в прекрасном пансионате с по-
стоянным медицинским и прочим 
уходом, знаменитыми гостями и 
концертами.

Да! Пожилые москвичи достойны 
самой счастливой и достойной жиз-
ни. Хотя они сами не всегда в этом 
уверены. Поэтому задача бизнеса, 
общества – помочь им поверить в то, 
что с пенсионным возрастом жизнь 
только вступает в новую фазу, но 
совсем не заканчивается. А рента 
приносит дополнительные доходы, 
позволяющие реализовать самые за-
ветные месты.

65 
ЛЕТ –

СРЕДНИЙ ВОЗРАСТ 
СТАРЕНИЯ  
ЧЕЛОВЕКА
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За это время вы можете не только 
пропотеть, но и испробовать цели-
тельную силу веника. 

Для этого лучше всего ходить в ба-
ню вдвоем. Не забываем: паримся в 
бане правильно. Парение веником – 
это процедура, известная сегодня не 
многим. При этом выражение «отхле-
стать веником» здесь совсем неумест-
но. Чтобы процедура была полезной и 
приятной, надо сначала изучить это 
таинство.

Экстремальные 
перепады температур 

Излюбленное развлечение русского 
народа  – это ныряние в прорубь, обти-
рание снегом, на худой конец можно 
облить себя ледяной водой. Но! Надо 
помнить о том, что это очень большой 
стресс для организма, поэтому, если 
вы совсем недавно начали ходить в 
парную, не стоит испытывать себя на 
прочность. Начните с плавания в бас-
сейне. Постепенно понижайте темпе-
ратуру воды, которую используют для 
контрастных процедур. Закаливание 
– это процесс, который призван при-
нести пользу, поэтому подходите к 
нему с умом.

Холодная голова 
в горячей парной 

Очень важно сохранить свою го-
лову сухой. То есть, принимая душ, 
волосы мочить категорически нель-
зя. Если пренебречь этим правилом, 
можно запросто получить тепловой 
удар. Вообще все заядлые банщики 

знают, что на голову нужно надеть 
шапку из натуральной шерсти или 
хлопка. Кстати, совсем не помешает 
смочить ее в ледяной воде и как сле-
дует отжать.

Подготовка
к банному ритуалу 

Сегодня мы ходим в парную чисто 
для удовольствия, ведь у каждого до-
ма есть душ и горячая вода, но запах 
теплого дерева и дубового веничка 
невозможно заменить ничем дру-
гим.

Итак, как правильно ходить в 
баню? В первую очередь нель-
зя наедаться перед посещени-
ем парной. Последний, легкий 
перекус должен состояться не 
позднее, чем за 1,5 часа до меро-
приятия. Захватите с собой квас, 
минеральную воду, компот или 
натуральный сок (например, 
березовый).

 А вот про спиртное в 
этот день необходимо за-
быть.

Как часто 
рекомендуется 

посещать 
баню 

Для поддержания 
чистоты своего тела 
вполне достаточно го-
рячего душа. Баня – это 
совсем другое, это место 
силы. Русская баня обладает высо-
кой гигиеничностью и лечебной 
ценностью. Однако слишком часто 
посещать парную нельзя. 

Не зря есть общепринятый стан-
дарт ходить париться по суббо-
там. Один раз в неделю – это оп-
тимальная частота.

КАК ПРАВИЛЬНО  ХОДИТЬ
В БАНЮ

Погрелся, помылся –
и за стол с прохлади-

тельными напитками. 
На самом деле это слиш-

ком упрощенное пред-
ставление.

Существует огромное 
количество нюансов, 

несоблюдение которых 
приводит к тому, что 

вы не оздоравливаете 
свой организм, а, наобо-
рот, наносите ему вред.

Первичное омовение 
Не нужно идти сразу в парилку – 

сначала ополоснитесь под горячим 
душем. При этом вода должна быть 
достаточно теплой. Оптимальный ре-
жим – 38 градусов, этого достаточно, 
чтобы подготовить организм к пред-
стоящему испытанию высокими тем-
пературами.

Привыкаем к жару 
Мы сегодня говорим про клас-

сическую парную, где льется вода 
на каменку и головокружитель-

но пахнет листьями от веника. 
Чтобы у вас остались самые 

приятные впечатления, не-
обходимо сделать первый, 
адаптационный заход. Оп-
тимальная температура в 
данном случае составляет 

+60ОС, то есть подойдет 
нижняя полка парилки. 
Полежите на ней и при-
выкните к условиям. 
Первый заход рассчи-
тан обычно на 3–10 ми-

нут, поэтому не слишком 
усердствуйте.

Второй заход: 
Переходим к банным

процедурам 

После того как вы хорошо передо-
хнули, самое время зайти в парилку 
по новой. Теперь срок пребывания 
там можно продлить до 10–15 минут. 

Подводя итог, хочется 
добавить, что банные 
традиции русский 
народ чтил веками,
а значит, и нам очень 
полезно продолжать 
традиции наших 
прадедов и ходить
в парную. Хотя бы 
пару раз в месяц. 
Поэтому, если вы еще 
сомневаетесь, чем 
заняться в выходные, 
внемлите совету:
идите в баню!

С  легким  паром!

ПОДНИМАЕТ
НАСТРОЕНИЕ

СНИМАЕТ 
СТРЕСС

УЛУЧШЕНИЕ 
ОСАНКИ

УКРЕПЛЯЕТ
МЫШЦЫ СПИНЫ

СНИМАЕТ 
НАГРУЗКУ
НА КОЛЕННЫЕ
СУСТАВЫ

УЛУЧШАЕТ 
РАБОТУ СЕРДЦА

И КРОВЕНОСНЫХ 
СОСУДОВ

СКАНДИНАВСКАЯ ХОДЬБА: 
ФИТНЕС ДЛЯ ПОЖИЛЫХ ЛЮДЕЙ

Во всем мире становится популярной техника скандинав-
ской ходьбы, и распространяется она, без преувеличений, 
семимильными шагами. Шагать, отталкиваясь от земли 
палками, напоминающими лыжные, вроде невелика прему-
дрость, а меж тем адепты нового вида спорта уверяют: так 
и все мышцы укрепляются, и калорий сжигается в полтора 
раза больше, чем при обычной ходьбе.

В руках – две палки, на ногах – удоб-
ные кроссовки, в глазах – молодой 
блеск. Небольшие, по пять-семь 

человек, группы пожилых людей, за-
нимающихся диковинной ходьбой по-
скандинавски, можно встретить прак-
тически в любом парке Москвы. Или на 
бульваре. Или в лесу – остались ведь еще 
такие, вроде Измайловского или Битцев-
ского.

Как объясняют специалисты, скан-
динавская ходьба – это даже не спорт 
в полном смысле, но полноценная фи-
зическая нагрузка, сопоставимая, на-
пример, с ездой на велосипеде, только 
гораздо менее рискованная для людей 
элегантного возраста. 

Основа основ – правильное дыхание 
и движение в комфортном темпе. Перед 
тем как начинать ходьбу, рекомендована 
разминка – как, впрочем, перед любой 
физической активностью. 

Основные правила 
скандинавской ходьбы

•	 Не сжимать ручку палки слишком 
крепко, не напрягать запястье.

•	 При движении отводить палку назад, 
за линию туловища.

•	 Двигать рукой не от локтя, а от плеча.
•	 Перешагивать с пятки на носок.
•	 Держать корпус прямо, чуть 

наклоняясь вперед.
•	 Двигаться синхронно: правая рука – 

левая нога и наоборот.

Подбираем снаряжение
Первый шаг – выбрать сам инстру-

мент для оздоровления. Палки для скан-
динавской ходьбы – это не лыжные пал-
ки, как бы они ни были похожи. Кольцо 
внизу палки должно быть гораздо мень-
ше. Если вы планируете ходить по песку 
или грунту, потребуется палка с острием 
внизу, если по асфальту – с резиновым 
наконечником.

Важная задача – правильно подобрать 
размер: это должно быть 0,7 от человече-
ского роста. То есть для женщины средне-
го роста 160–170 см подойдет палка 120 см, 
а для мужчины ростом 170–180 см – пал-
ка 125 см. Это, кстати, короче, чем лыж-
ные палки.

Здоровое тело 
без лишних нагрузок

Взрослому человеку, чтобы сохранить 
стройность и бодрость, рекомендовано 
проходить в день не менее 10 тысяч 
шагов – как правило, это примерно 7 ки-
лометров и полтора-два часа прогулки. 
Это та норма, при которой можно оста-
ваться в своем весе и хорошем самочув-
ствии. А скандинавская ходьба сжигает 
в полтора раза больше калорий – то есть 
при таких же затратах времени и таких 
же расстояниях можно не только свой 
вес сохранить, но и избавиться от избы-
точного. Причем без лишних нагрузок и 
на суставы, и на сердце, нежелательных 
людям пожилого возраста.

!

ЭФФЕКТИВНО 
ТРЕНИРУЕТ НОГИ

ДЕРЖИТ МЫШЦЫ 
БЕДЕР В ТОНУСЕ

8 причин заняться
скандинавской ходьбой
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Продолжение.
Начало читайте в № 44
газеты «Центр+» от 4 ноября 2019 г. 

...Порошок «ЗОСТЕРИН-УЛЬТРА» легко 
разводится в теплой воде до состояния ки-
селя с яблочным вкусом. Не случайно его, 
в отличие от других лекарств, с удоволь-
ствием пьют дети от грудного возраста и 
старше. При этом активные компоненты 
средства довольно быстро оказываются 
на слизистых оболочках организма, где 
и любят жить в свое удовольствие и раз-
множаться вирусы и бактерии. Основа по-
рошка «ЗОСТЕРИН-УЛЬТРА» – пектин – на 

слизистых носа, например, образует плен-
ку, которая встречает, связывает и обвола-
кивает все вирусы и токсичные вещества-
антигены, продукты воспаления от ядов и 
жизнедеятельности микробов и выводит 
их наружу. Тем самым организм и защи-
щается от всяких простудных инфекций. 

На упаковках большинства сосудосу-
живающих препаратов против насморка 
сейчас можно найти рекомендацию не 

использовать их чаще двух раз в сутки 
и дольше трех дней, а для детей младше 
шести лет в Европе сосудосуживающие 
капли и спреи и вовсе не разрешены. Пре-
парат «ЗОСТЕРИН-УЛЬТРА» действует 
совсем по-другому, и потому его можно 
использовать без особых ограничений 
людям всех возрастов.

Свое  благотворное  действие «ЗОСТЕРИН-
УЛЬТРА» производит на всех слизистых 
по всему организму, и особенно в пище-
варительном тракте, где и формируется 
иммунная система человека. «ЗОСТЕРИН-
УЛЬТРА 30%» в кишечнике действует как 
самый добросовестный вышибала, за-
хватывая бактерии, яды, продукты рас-
пада жизнедеятельности патогенной 
микрофлоры и другие субстанции, при-

чиняющие вред, а потом выводя их на-
ружу. Поэтому его смело можно назвать 
помощником № 1 в борьбе с различными 
микроорганизмами и их продуктами 
жизнедеятельности, токсинами и дру-
гими ядами. А это, в свою очередь, спо-
собствует комплексному оздоровлению 
организма.

Обычно множество пектинов разруша- 
ются пищеварительным ферментом пеп-
сином, но только не пектин «ЗОСТЕРИН-
УЛЬТРА». Четверть его макромолекулы – 
это апиогалактуронан, который устойчив 
ко всем ферментам желудочно-кишечного 
тракта, и к пепсину в том числе. Поэтому 
«ЗОСТЕРИН-УЛЬТРА 30%» весьма эффек-
тивен в качестве профилактического сред-
ства. А молекулы препарата «ЗОСТЕРИН-
УЛЬТРА 60%» связывают токсины, вредные 
вещества в крови, лимфе. То есть препарат, 
по сути, является гемосорбентом. А пото-
му при появлении первых признаков про-
студных инфекций может помочь своей ак-
тивной очистительной работой в крови. Ни 
один другой сорбент на такое не способен. 
Поэтому «ЗОСТЕРИН-УЛЬТРА» следует при-
обрести по вполне доступной цене в самых 
массовых аптечных сетях либо в интернет-
аптеках, чтобы не подхватить простуду или 
грипп и укрепить иммунитет на зиму.

«ЗОСТЕРИН-УЛЬТРА» – 
в помощь организму!

www.zosterin–ultra.ru

8 (812) 495–68–22
8 (911) 925–67–47

«ЗОСТЕРИН-УЛЬТРА» –
НАДЕЖНЫЙ БОРЕЦ
С ВИРУСАМИ
Говорят, что легкая 
простуда проходит
за неделю, если ее не лечить, 
и за 5–7 дней при должном 
лечении. Бывает,
что симптомы простуды 
не проходят и за более 
длительное время при 
активном приеме лекарств 
и оздоровительных 
процедурах.

«ЗОСТЕРИН-УЛЬТРА» – служим здоровью и кошельку!

Так что, как и в случае с 
повышенным давлением, 
желательно сократить по-
требление соли до 1 чайной 
ложки в день и избавить свой 
стол от продуктов, содержа-
щих скрытую соль.

ЕШЬТЕ БОЛЬШЕ 
ФРУКТОВ, 

ЗЕЛЕНИ, ЯГОД
И ОВОЩЕЙ

Борясь с холестерином, надо 
пересмотреть свое отношение 
к овощам и фруктам. Их нужно 
обязательно добавить в свой 
ежедневный рацион. Их нужно 

есть во время каждого приема 

КАК СНИЗИТЬ ПОВЫШЕННЫЙ ХОЛЕСТЕРИН В КРОВИ
В хит-параде медицинских 
глупостей, вне всякого 
сомнения, почетное первое 
место занимает борьба
с холестерином. Особенно 
если речь идет о лечении 
холестерина с помощью 
таблеток. Ведь повышенный 
холестерин – это скорее повод 
частично пересмотреть
свой образ жизни,
чем реальная угроза.

БОЛЬШЕ 
ДВИГАЙТЕСЬ

Одна из причин повышенного хо-
лестерина – недостаток движения! Ведь 
холестерин – источник энергии для ске-
летных мышц, он необходим для связы-
вания и переноски белков. И если человек 
мало двигается, холестерин расходуется 
медленно. Но как только человек увели-
чивает физические нагрузки, мышцы, об-
разно говоря, съедают холестерин, и он 
снижается.

МЕНЬШЕ КОФЕ
По поводу кофе. Исследование, прове-

денное техасским ученым Барри Р. Дэви-
сом, показало, что кофе может повышать 
уровень холестерина. Осмотрев 9000 чело-
век в ходе общенациональной программы 
по исследованию гипертонии и атероскле-
роза, ученый обнаружил: уровень холесте-
рина был значительно выше у тех, кто пил 
больше двух чашек кофе в день.

МЕНЬШЕ СОЛИ 
Уменьшите количество потребля-

емой соли, включая также скрытую 
соль. Высокая концентрация соли в 
организме приводит к ухудшению ра-
боты почек и печени, к сгущению кро-
ви и повышению холестерина. 

много пектина. Поэтому для сниже-
ния холестерина каждое утро делайте 
себе свежевыжатые соки: яблочный, 
морковный, клюквенный, айвовый, 
персиковый, ананасовый, томатный 
или сок из сельдерея.

ГЛАВНЫЙ СПОСОБ 
УМЕНЬШИТЬ 
ХОЛЕСТЕРИН

Холестерин участвует в синтезе жел-
чи: в печени из него синтезируются 
желчные кислоты. Если желчь плохо 
циркулирует в печени и застаивается в 
желчном пузыре, вместе со снижением 
выделения желчи из желчного пузыря 
снижается  выведение холестерина из 
организма. Вывод: чтобы снизить по-
вышенный холестерин, надо улучшить 

Пакетированные соки содержат различные
консерванты, добавки и красители, а потому чаще всего 

 не оказывают такого целительного эффекта

работу желчного пузыря и устранить 
застой желчи.

Сложно ли это сделать? Нет, совсем 
не сложно. Используйте лекарствен-
ные травы – кукурузные рыльца, рас-
торопшу, тысячелистник, бессмертник, 
календулу, лопух. Все те же корни оду-
ванчика.

Опять-таки, пейте воду, чтобы сни-
зить вязкость желчи. И добавляйте 
в свой рацион растительные масла 
– оливковое, льняное и масло из кун-
жутных семечек.

пищи – на завтрак, обед и на ужин.
Дело в том, что во многих фруктах и 
овощах содержится пектин – природ-
ный полисахарид, который помогает 
выводить излишки холестерина из 
кровеносных сосудов. Больше всего 
пектина в свекле, моркови, перце, 
тыкве, баклажанах. А также в ябло-
ках, айве, вишне, сливе, в грушах и 
в цитрусовых. Старайтесь кушать 
перечисленные фрукты и овощи как 
можно чаще. И пейте свежевыжатые 
соки. В свежевыжатых фруктовых 
и овощных соках тоже содержится 
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В НОВЫХ ВАТУТИНКАХ НАЧАЛИСЬ ПРОДАЖИ КВАРТИР
В НОВОМ МИКРОРАЙОНЕ ДЕСНА

В уникальном проекте комплексной 
застройки жилого района Новые Вату-
тинки, состоящего из трех микрорайо-
нов общей площадью 460 га: Южный, 
Центральный и нового микрорайона 
комфорт-класса Десна. С 24 октября в 
Десне открываются продажи в первой 
очереди. К 2021 году здесь планируется 
возвести три жилых корпуса на 1,5 тыс. 
квартир. 

Одно из ключевых преимуществ 
нового района – удобное расположе-
ние и хорошая транспортная доступ-
ность. Десна находится вблизи рекон-
струированного Калужского шоссе, от-
куда до МКАД можно доехать на машине 
всего за десять минут. Кроме того, сейчас 
здесь строится хорда, которая пройдет 
вдоль всего микрорайона и соединит все 
трассы в Новомосковском округе. 

В 2023 году здесь заработает стан-
ция метро «Десна«. Пока же местные 
жители могут пользоваться четырьмя 
действующими станциями метро – «Ком-
мунарка», «Теплый стан», «Саларьево» и 
«Бульвар Адмирала Ушакова», доехать 
до которых можно всего за десять минут. 

В составе первой очереди микрорай-
она Десна планируется построить три 
панельных корпуса переменной этаж-
ности (8-14 этажей) с закрытыми зеле-
ными дворами без машин. Внутри них 

предусмотрено восемь детских игровых 
зон и четыре спортивные площадки, а 
также большая наземная парковка на 
325 мест. Комплекс строится по прин-
ципам безбарьерной среды, поэтому 
выходы из подъездов спроектированы 
без порогов и лестниц. На первых этажах 
зданий предусмотрены помещения под 
коммерческую инфраструктуру.  

Все квартиры передаются покупате-
лям с отделкой «под ключ» и полностью 
готовы к проживанию. Продажи квартир 
и нежилых помещений квартала ведутся 
через эскроу-счета. Покупателям доступ-
на ипотека от ведущих банков России. 
Окончание строительства запланиро-
вано на IV квартал 2021 года.

Район Новые Ватутинки считает-
ся образовательным и культурным 
центром Новомосковского округа: 

здесь уже работают две школы на 1,1 тыс. 
и 1,3 тыс. учеников, четыре детских сада 
и детско-взрослая поликлиника. С даль-
нейшим освоением территории в районе 
появятся дополнительные объекты со-
циальной инфраструктуры, в частности, 
в Десне запроектированы три школы, 
поликлиника и шесть детских садов на 
1650 малышей. Один из них будет по-
строен уже к заселению первой очереди, 
а в 2022 году начнется строительство 
новой школы на 1,5 тыс. учеников. Кроме 
того, в Новых Ватутинках уже работают 
продовольственные магазины крупных 
федеральных сетей, отделение Сбербан-
ка, филиал «Почты России», центр госу-
дарственных услуг «Мои документы».

Первая очередь микрорайона Десна 
– корпуса 14/1, 14/2 и 14/3 – привле- 
кательный проект и для частной жиз– 

ни, и для инвестиций. Стоимость сту- 
дии в 27,90 кв. м начинается от 
2 999 250 рублей, однокомнатной квар- 
тиры – 3 931 200 рублей за 35,10 кв. м, 
двухкомнатной – 4 928 000 рублей 
за 44,00 кв. м, трехкомнатной – 
6 630 000 рублей за 65,00 кв. м. Все квар-
тиры передаются покупателям с отделкой 
«под ключ», готовые к проживанию. Окон-
чание строительства запланировано на 
IV квартал 2021 года. В соответствии с 
новыми требованиями 214-ФЗ продажи 
квартир и нежилых помещений квартала 
осуществляются через счета эскроу.

Завершить строительство Десны, где 
будут, помимо социальной инфраструк-
туры, построены технопарк, торговые, 
бытовые и спортивные комплексы и про-
живать 34 тыс. человек, планируется к 
2035 году.

ЗДЕСЬ ПОЯВИТСЯ ЖИЛЬЕ,
ДЕТСКИЕ САДЫ, ШКОЛЫ,

ПОЛИКЛИНИКИ
И СОБСТВЕННАЯ
СТАНЦИЯ МЕТРО

ИМПЛАНТАЦИЯ –
доступное
стоматологическое
лечение
Сегодня 
в стоматологии  
растет популярность 
услуги – установка 
имплантата. 
Еще десять лет назад 
данная процедура 
считалась экзотикой 
и вселяла страх перед 
операцией, многие 
пациенты старались 
ее избежать. 
Такое поведение 
пациента объясня- 
лось дороговизной 
операции и статис- 
тикой приживаемос- 
ти имплантата. 
На сегодняшний день 
ситуация изменилась, 
количество 
имплантационных 
систем, поступающих 
в Россию, в разы 
выросло, что 
сказывается 
на конкуренции 
и снижении стоимости 
данной услуги. 

Одной из популярных 
и доступных импланта-
ционных систем в боль-
шинстве стран мира 
является система Alpha 
BIO (Израиль). В нашей 
стране она появилась 
одной из первых и сразу 
приобрела популярность. 
Установка имплантата на 
сегодняшний день явля-
ется операцией безбо-
лезненной и  не сложнее 
удаления зуба мудрости. 

 Продукция этой из-
раильской компании 
сочетает в себе казалось 
бы взаимоисключающие 
свойства – высокое каче-
ство и вполне доступные 
цены. Это делает ее одной 
из наиболее популярных 
систем имплантации 
эконом-класса. 

Сразу оговоримся, что 
принадлежность продук-
ции этого бренда к эко-
ном-классу говорит лишь 
о ее стоимости, но никак 
не относится к качеству. 
Напротив, она лишний 
раз служит подтвержде-
нием тому, что хорошее 
– вовсе не обязательно 

должно быть очень доро-
гое. Лечение с установкой 
имплантатов Alpha BIO 
сегодня проводится бо-
лее чем в 40 странах, а вся 
продукция для имплан-
тации и протезирования 
выпускается при строгом 
контроле качества. 

Одним из важных 
параметров зубных им-
плантатов является сте-
пень их остеоинтеграции 
(приживляемости). Для 
улучшения этого показа-
теля производитель ис-
пользует безопасные ма-
териалы, специальные 
технологии при обработ-
ке поверхности имплан-
татов, тщательно выверя-
ет форму и особенности 
резьбы поставляемых на 
рынок изделий.

ПРЕИМУЩЕСТВА 
И НЕДОСТАТКИ 

ИМПЛАНТОВ ALPHA BIO
По опыту нашей ра-

боты с продукцией 
этой компании можем 
сказать, что установка 
имплантов Alpha BIO – 
отличный вариант во 
многих случаях. Такие 
импланты обладают ря-
дом сильных сторон:

 
Общий процент 
приживаемости 
составляет 98% – 
даже у продукции 
премиального 
сегмента этот 
показатель лишь
на 1–1,5% выше. 

Ценовая доступность 
продукции по праву 
считается одной из 
сильнейших сторон 
этого производителя. 

Высокое качество 
– каждый имплант 
тщательно 
проверяется и имеет 
свой серийный 
номер, на все изделия 
имеется длительная 
гарантия. 

Большое 
разнообразие 
продукции – из 
производителей 
этого ценового 
сегмента никто не 
может похвастаться 
столь широким 
модельным рядом. 

Если же говорить о 
недостатках продукции 
этого бренда, можно упо-
мянуть, что, несмотря на 
обширную линейку вы-
пускаемых имплантов, у 
компании нет такого же 
количества различных 
абатментов для ортопе-
дических решений. Так-
же не рекомендуется их 
устанавливать одномо-
ментно при устранении 
больших недостатков 
костной ткани или при 
сложных осложнениях. 

Это отличная система, 
с использованием
которой можно
добиться должной 
функциональности
и эстетического
эффекта,
но в нестандартных 
ситуациях это 
достижимо не всегда.

МОДЕЛЬНЫЙ РЯД 
ИМПЛАНТОВ

ALPHA BIO 
Продукция этого 

бренда производится 
из биосовместимого 
титана с использова-
нием запатентованной 
технологии обработки 
NanoTec. Суть техноло-
гии в придании титано-
вой поверхности шеро-
ховатости, достигается 
это специальной песко-
струйной обработкой. 
Это помогает получить 
микропористую струк-
туру поверхности, наи-
более подходящую для 
быстрейшего сращива-
ния с костной тканью. 

Компания выпускает широкую 
линейку изделий различных типов, 
форм и размеров. Одной из передовых 
систем считается линейка «Neo». 
Этот имплантат – с уникально 
деликатным и бережным отношением 
к костной ткани, что предоставляет 
пациенту широкие возможности 
выбора оптимального варианта.
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ФЕДЕРАЛЬНАЯ ЮРИДИЧЕСКАЯ СЛУЖБА

Б Е С П Л А Т Н А Я   Ю Р И Д И Ч Е С К А Я   К О Н С У Л Ь Т А Ц И Я

С 1 января 2019 г. вступил 
в силу новый закон о дачных 
участках. Многие до сих пор не 
знают о серьезных изменени-
ях в законодательстве.

ОСТАВЛЕНЫ ТОЛЬКО 
ДВА ВИДА ДАЧНЫХ 
ОБЪЕДИНЕНИЙ:
• Садоводческое Некоммер-
ческое Товарищество (СНТ),
• Огородническое Неком-
мерческое Товарищество 
(ОНТ).

На землях СНТ теперь 
можно возводить жилые по-
стройки, а также выращивать 
любые культуры и строить хо-
зяйственные постройки.

На землях ОНТ – только 
выращивать культуры, а также 
строить хозяйственные вре-
менные строение (не жилые).

Также только СНТ можно 
преобразовать в поселок кот-
теджного типа при соблюде-
нии ряда условий.

Все остальные формы дач-
ной кооперации упразднены.

Все собственники жилых 
участков на землях СНТ и 

ОНТ обязаны выплачивать 
членские взносы и обслужи-
вание земли общего поль-
зования, даже не будучи 
членами товарищества. В 
случае неуплаты товарище-
ство имеет право взыскивать 
деньги с нечленов в судеб-
ном порядке.

Все взносы теперь должны 
производиться только в без-
наличной форме. Все члены 
товарищества теперь могут 
запрашивать любую бухгал-
терскую документацию това-
рищества и получать копии 
на руки.

Минимальное число чле-
нов ОНТ или СНТ – 7 человек. 
Если требование не соблю-
дено, то такое товарищество 
может быть ликвидировано по 
решению суда. 

При ликвидации товари-
щества имущество общего 
пользования передается 
собственникам участков, рас-
положенных в границах тер-
ритории СНТ или ОНТ, про-
порционально их площади и 
независимо от того, являлись 
ли данные лица членами то-
варищества.

Переходный период – 5 лет, 
до 2024 года. За это время 
нужно переоформить доку-
менты на текущие земельные 
участки. Право на землю не 
приравнивается к праву соб-
ственности. Распоряжаться 
своими участками владельцы 
не оформленных правильно 
участков не смогут. Нужно как 
можно скорее провести реги-
страцию по новым правилам.

На землях одного муници-
пального образования может 
быть лишь одно СНТ либо ОНТ.

Местная администрация 
может переводить земли СНТ 
и ОНТ в любую другую кате-
горию – от особо охраняемой 
природной до промзоны.

В возведенных на садовых 
участках жилых домах теперь 
можно будет прописаться.

Дачным кооператорам в 
этом и последующих годах 
предстоит столкнуться со зна-
чительно большим, чем обыч- 
но объемом бюрократии. Те, 
кто не переоформит все гра-
мотно сейчас, 1 января 2024 го- 
да могут лишиться своей за-
городной земли.

Брак расторгается
в суде, если у вас:
• есть несовершеннолетние 
дети;
• нет взаимного согласия на 
расторжение брака.

Чтобы расторгнуть 
брак через суд, вам 
понадобятся документы:
• документ, удостоверяющий 
личность;
• исковое заявление;
• свидетельство о регистра-
ции брака;
• выписка из домовой книги 
ответчика или выписка из до-
мовой книги истца;
• свидетельства о рождении 
несовершеннолетних детей, 
если у вас есть дети;
• квитанция об уплате госу-
дарственной пошлины.

С беременной или 
родившей менее года 
назад женщиной можно 
развестись только с ее 
письменного согласия!

После вступления реше-
ния суда в законную силу вам 
нужно будет зарегистриро-
вать факт расторжения бра-
ка и получить свидетельства 
о расторжении брака в ЗАГСе. 

Вам понадобятся:
• документ, удостоверяющий 
личность;
• заявление;
• копия решения суда о рас-
торжении брака;
• квитанция об уплате госу-
дарственной пошлины.

Расторгнуть брак
с гражданином другой 
страны или лицом
без гражданства, 
постоянно проживающим на 
территории другого государ-
ства, можно как в России, так 
и за границей. Но если ваш 
супруг/а, несмотря на ино-
странное гражданство, по-
стоянно проживает в России, 
разводиться нужно на терри-
тории РФ.

В России процедура раз-
вода с иностранцем ничем 
не отличается от развода с 
гражданином Российской 
Федерации. За исключением 
того, что все документы на 
иностранном языке нужно 
легализовать (если иное не 
предусмотрено международ-
ными договорами Российской 
Федерации) и перевести на 
русский язык. Верность пере-

вода должна быть удостове-
рена российским нотариусом.

Брак может быть
признан недействитель-
ным (не развод!), если:

• один из супругов скрыл,
что ранее уже состоял
в браке и не расторг его;
• брак был фиктивным;
• один из супругов вступил
в брак по принуждению;
• один из супругов
на момент заключения
брака был несовершенно-
летним и не имел разреше-
ния на вступление в брак;
• супруги являются 
ближайшими 
родственниками;
• супруги являются 
усыновителем и 
усыновленным;
• один из супругов
при заключении брака 
был признан судом 
недееспособным;
• один из супругов скрыл 
от другого наличие 
венерической болезни
или ВИЧ-инфекции.

Эти обстоятельства нужно 
доказывать в суде.

ДАЧНЫЙ ЗАКОН-2019. ЧТО ВАЖНО ЗНАТЬ ДАЧНИКУ САМОЕ ВАЖНОЕ О РАСТОРЖЕНИИ БРАКА ЧЕРЕЗ СУД!
МОЖЕТ ПРИГОДИТЬСЯ КАЖДОМУ!

8 (495) 215-17-77 8 (499) 110-17-37Смоленская           Ольховая   
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НЕДВИЖИМОСТЬ

■■ АБСОЛЮТНО быстро 
сдать/снять квартиру/комнату. 
Хозяевам премия! 
8-499-404-08-94

■■ СНИМУ 1-2-к.кв. и комн. 
8 (495) 772-50-93 

АГЕНТСТВО недвижимос-
ти поможет выгодно про-
дать или купить квартиру, 
комнату, дом. 
8 (495) 249-24-09

■■ СЕМЕЙНАЯ пара 
в официальном браке снимет 
1-3-комнатную квартиру 
и комнату в любом районе. 
8 (499) 450-64-04

■■ АРЕНДУЮ квартиру. 
Русская семья из М.О. 
(Сергиев Посад) снимет 
квартиру. Платежеспособные. 
Без вредных привычек. 
Без посредников. 
Тел. 8-962-960-81-42

МЕБЕЛЬ

■■ ЛЮБОЙ ремонт мебели. 
8 (925) 504-54-71

АВТО

■■ ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ.  
Грузчики. Сборка и разборка 
мебели. Вывоз мусора. Дачи. 
Индивидуальный подход. 
Недорого. 8 (495) 744-78-52

■■ АВТОВЫКУП. Авто. ВАЗ. 
Иномарки. Выезд бесплатно. 
Оформление в ГИБДД за наш 
счет. 8 (495) 995-06-07, 
8 (963) 782-06-07 Владимир

■■ А\грузоперевозки. 
8-926-979-99-15

■■ ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ 
недорого. Грузчики. Дачи. 
Квартирный переезд. Сборка 
и разборка мебели. 8 (495) 
728-69-81, 8-903-728-69-81

СТРОИТЕЛЬСТВО 
И РЕМОНТ

■■ ВЫПОЛНЮ электромон-
тажные работы любой 
сложности. 8(495)778-09-49, 
8-903-293-77-05

АНТИКВАРИАТ

■■ КУПЛЮ радиодетали б/у 
8-903-125-40-10

ЯНТАРЬ куплю дорого, 
самовар угольный, подста-
канник, статуэтки, серебро, 
портсигар, значки, иконы. 
8 (495) 643-72-12

■■ КУПЛЮ антиквар.книги, 
открытки, фарфор, литьё, 
картины, иконы. 
8-910-409-07-68

■■ КУПЛЮ антиквар.книги, 
открытки, фарфор, литьё, кар-
тины, иконы. 8-916-694-48-39

■■ МОДЕЛИ Авто. Значки. Книги. 
Солдатиков. Воен.форму. Желез.
дор. 8 (495) 508-53-59 

■■ КУПИМ открытки, фотогра- 
фии до 1940 г. 8-910-409-07-68, 
8-916-694-48-39

■■ КУПЛЮ янтарь, 
серебро, значки, знаки, 
самовары, иконы, картины, 
статуэтки и многое 
другое. 8 (499) 391-90-25

■■ ЧАСЫ, янтарь, иконы, 
значки, фарфор, серебро, 
монеты, фотоаппараты, 
бинокли. Выезд. 
8-965-397-31-37

АНТИКВАР, книги, полки. 
8 (495) 585-40-56

■■ КНИГИ, журналы, 
газеты, фотографии, 
архивы, печатные 
материалы до 1940 г. 
т. 8-985-275-43-33

РАЗНОЕ

ЧАСТНЫЕ ОБЪЯВЛЕНИЯ ПОДАТЬ ОБЪЯВЛЕНИЕ В ГАЗЕТУ МОЖНО ПО ТЕЛЕФОНУ: 8 (495) 374-74-87

«НАРОДНЫЙ» НЕДУГ
– Остеоартроз крупных 

суставов – частая и повсе-
местно распространенная 
патология опорно-двига-
тельного аппарата человека. 
Этот недуг нередко стано-
вится причиной инвалид-
ности людей среднего и по-
жилого возраста. Зачастую 
борьба с артрозами суставов 
сводится к назначению про-
тивовоспалительных и обез-
боливающих препаратов, 
оказывающих временный 
положительный эффект. 
Но сегодня концептуаль-
ный подход к восстановле-
нию подвижности суставов 
прогрессивно изменился: в 
2018 году разработан и ус-
пешно внедрен в клиниче-
скую практику инноваци-
онный клинический метод.

На вооружении врачей 
клиники сегодня диффе-
ренциально-диагностиче- 
ский лабораторный ком-
плекс, лучевая диагностика 
и многочисленные лечеб-
ные программы, подбирае-
мые в зависимости от степе-
ни выявленной патологии.

НАЧНЕМ
С ДИАГНОСТИКИ
Постановка диагноза со-

стоит из собственно осмо-
тра, а также лабораторной и 
.лучевой диагностики.

Клинический осмотр 
пациента проводит травма-
толог-ортопед. Он выслу-
шает жалобы, расспросит 
о жизни, о течении заболе-
вания пациента, определит 
сопутствующие и текущие 

патологии, проведет опре-
деленные функциональ-
ные тесты. На основании 
проведенного клинического 
обследования врач устанав-
ливает предварительный 
диагноз и составляет диа-
гностический план, вклю-
чающий лабораторную и 
лучевую диагностику.

– Патологии бывают раз- 
ные, – говорит Танаев З.Б. 
– Это невоспалительный 
посттравматический артроз, 
артроз при гемохроматозе, 
акромегалия, болезнь Кени-
га, воспалительный артроз 
бактериального происхож-
дения – урогенитальный 
артрит (болезнь Рейтера), 
артроз вирусного генеза, ар-
троз на фоне кишечной ин-
фекции (постэнтерический 
синдром Рейтера), а также 
ряд аутоиммунных заболе-
ваний, сопровождающихся 
поражением суставов (рев-
матоидный артрит, псориаз, 
болезнь Бехтерева и т.д.).

Лабораторная диагно-
стика при патологии суста-
вов проводится по принци-
пу от простого к сложному. 
Так, начинают с клиническо-
го анализа крови, далее ис-
следование на выявление 
патологии суставов и ком-
плекс на госпитализацию 
(ВИЧ, НВs, НСV, RW).

При подозрении на уроге-
нитальный реактивный ар-
трит необходимо провести 
комплекс урологических 
анализов для исключения 
хламшшоза, уреаплазмоза 
и микоплазмоза, являю-
щихся наиболее частыми 

факторами, вызывающими 
патологию суставов. Ведь 
именно урогенитальный 
артроз является недугом, 
поражающим два и более 
сустава.

Затем при подозрении на 
вирусный артрит проводит-
ся диагностика вируса гер-
песа разных типов. Зачастую 
данная патология является 
спутником урогениталь-
ного артрита, но, к счастью, 
встречается гораздо реже.

Последний этап назна-
чается при подозрении на 
постэнтерический синдром 
– это бактериологический 
посев на возбудителей ки-
шечной инфекции (сальмо-
неллы, шигеллы, иерсинии, 
бруцеллы).

Также необходимо уста-
новить чувствительность 
больного к антибиотикам и 
еше ряд важных моментов.

– Некоторые из артрозов 
требуют проведения допол-
нительной лабораторной 
диагностики. Так, для вы-
явления артроза на фоне 
гемохроматоза – аутоим-
мунного заболевания, свя-
занного с повышенным на-
коплением железа, – иссле-
дуем белковый комплекс 
организма. При подозре-
нии на болезнь Бехтерева 
диагностическую ценность 
имеет определение гено-
совместимости органов и 
тканей (гистосовместимо-
сти НLА-В27). Для выяв-
ления системной красной 
волчанки также проводится 
специальный анализ крови 
и т. д.

Лучевая диагностика 
– это УЗИ, рентген, компью-
терная и магнитно-резо-
нансная томография.

УЗИ-исследование при 
патологии суставов позво-
ляет оценить ширину су-
ставной щели и состояние 
окружающих тканей, опре-
делить толщину хряща.

Рентгенография обя-
зательна всегда: именно 
она позволяет определить 
и оценить общую картину, 
исключить все виды пере-
ломов, диагностика кото-
рых другими способами 
затруднена.

Компьютерная томо-
графия проводится при 
необходимости получения 
объемного изображения. 
Она необходима для вы-
явления асептического не-
кроза (омертвения) головки 
бедренной кости и ее ки-
стозного фиброза (замены 
костной ткани соедини-
тельной).

Магнитно-резонансная 
томография позволяет оце-
нить состояние мягких тка-
ней – как образующих сустав, 
так и окружающих его. Также 
МРТ необходима для опре-
деления состояния головки 
бедренной кости (невоспа-
лительного «отмирания», 
связанного с нарушением 
кровоснабжения).

ПОМОГАЕМ
В ТРИ ЭТАПА
Помощь в борьбе с артро-

зом включает три этапа. 
Количество процедур на 
каждом этапе варьирует в 
зависимости от состояния 
больного, от симптомов и 
еше от ряда факторов.

На первом этапе паци-
енту' помогают снять боль 
и воспаление. Это дает ему 
возможность полноценно, 
без страданий двигаться. 
Как правило, это занимает 
10 дней.

– Снять боль поможет 
внутрисуставное введение 
глюкокортикостероидов, – 
поясняет Танаев З.Б. – Это 

помогает не только снять 
боль, но и снизить вос-
паление, отечность. Также 
на данном этапе пациен-
ту предлагают методики 
электроволнового воз-
действия – они действуют 
очень благотворно. По ре-
зультатам клинических 
наблюдений длительность 
эффекта может составлять 
до девяти лет. Применение 
подобных методик помога-
ет организму восстановить 
нейромышечную проводи-
мость и вообще благотвор- 
но действует: помогает сни-
зить боль, отеки окружаю-
щих тканей и т.д.

Остановка воспалитель-
ного процесса также дости-
гается разными способами. 
Так, в ряде случаев на по-
мощь придет специфиче-
ская этиотропная терапия 
(антимикробная, противо-
вирусная и т.д.). Чтобы 
мелкие сосуды – капилля-
ры смогли расшириться 
и полноценно снабжать 
ткани кровью, применяют 
озоно-кислородную смесь. 
Это полезно для хряшевой 
ткани и слизистой оболоч-
ки суставной сумки. Для 
точности выполнения вну-
трисуставной манипуляции 
на данном этапе и всех по-
следующих этапах исполь-
зуется ультразвук.

В дополнение к перечис-
ленным способам многим 
пациентам с патологией 
суставов на первом этапе 
на помощь приходит лазер: 
это помогает восстановить 
энергетические процессы в 
клетках и оболочку' сустава, 
облегчает состояние боль-
ного при воспалении.

– А еще очень важно по-
добрать специальные орто-
педические стельки, – под-
черкивает Танаев З.Б., – что-
бы человек не испытывал 
дискомфорта при ходьбе, 
чтобы его стопа – наш жи-
вой амортизатор – работа-
ла полноценно. Кстати, это 
снижает ударную нагрузку 
на суставы и позвоночник.

На втором этапе лече-
ния артрозов применяются 
методики, направленные 
на восстановление (регене-
рацию) тканей, артро-вер-
тебральных связей (связей 
позвоночника и суставов) и 
на улучшение микроцирку-
ляции крови.

 Продолжительность вто-
рого этапа составляет, как 
правило, 21–30 дней.

– Регенерация тканей 
является важным компо-
нентом лечения дегене-
ративно-дистрофических 
заболеваний суставов, – го-

ворит Танаев З.Б. – Запуск 
процесса восстановления 
осуществляется за счет соб-
ственной плазмы пациента 
с повышенным содержани-
ем тромбоцитов, которую 
вводят в сустав. Это сти-
мулирует процесс восста-
новления и препятствует 
дальнейшему разрушению 
суставного хряща.

Кроме этого, на помощь 
больному приходят игло-
рефлексотерапия, помогаю-
щая снять боль и улучшить 
кровоснабжение, физиоло-
гический раствор, который 
борется с бактериями и ви-
русами, озон, благотворно 
действующий на капилля-
ры и насыщающий ткани 
кислородом, постановка 
банок, лазер и, конечно, раз-
личные лекарственные пре-
параты.

На третьем этапе паци-
енты с артрозами проходят 
курс реабилитации, физио-
терапию и даже своеобраз-
ное «протезирование»: ис-
пользование заменителей 
синовиальной жидкости и 
восстановление биодина-
мики (ритмов тела). Про-
должительность третьего 
этапа составляет обычно 
21–30 дней.

Еше один способ – ма-
нуальная терапия, которая 
позволяет улучшить рабо-
ту мышц, увеличить объем 
движения в суставе. Пре-
красно зарекомендовали 
себя магнитное и плазмо-
динамическое воздействие.

ПОД НАБЛЮДЕНИЕМ
ВРАЧА
– После завершения кли-

нического лечения пациент 
наблюдается лечащим вра-
чом, который контролирует 
его состояние и, при необ-
ходимости. корректирует 
амбулаторные действия. 
– завершает свой рассказ Та-
наев З.Б. – В заключение сле-
дует отметить, что именно 
такое, пошаговое, этапное 
клиническое применение 
разработанной схемы борь-
бы с артрозом позволяет вы-
явить и устранить «корень 
проблемы» – остановить 
болезненное изменение су-
ставов и запустить процесс 
восстановления поражен-
ных тканей.

А это при артрозах 1-й и 
2-й степени дает возмож-
ность избежать или значи-
тельно отсрочить проведе-
ние замены сустава эндо-
протезом. А при артрозах 3-й 
степени, когда эндопротез 
противопоказан, такое ле-
чение является его альтер-
нативой.

Борьба с артрозами крупных 
суставов сегодня остается акту-
альной и до конца не решенной 
проблемой современной трав-
матологии и ортопедии. Причин 
множество: от факторов возник-
новения артроза до скорости про-

грессирования патологических изменений су-
ставного хряща и окружающих мягких тканей. 
Однако в клинике «Здравствуй!» нашли способы 
помочь больным суставам. Об этом рассказал 
врач – травматолог-ортопед, хирург, врач выс-
шей категории Танаев З.Б. (на фото).

ЛЕГКОСТЬ ДВИЖЕНИЯ В ЛЮБОМ ВОЗРАСТЕ
В Марьино помогут больным суставам 
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