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Ñúåë – è ïîðÿäîê. ×àñòü òðåòüÿ
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Ëèäåðñêèå î÷êè
ÏÐÅÄÑÅÄÀÒÅËÜ ÑÎÂÅÒÀ ÄÈÐÅÊÒÎÐÎÂ Ìàãíèòîãîðñ-
êîãî ìåòàëëóðãè÷åñêîãî êîìáèíàòà Âèêòîð Ðàøíèêîâ óäåð-
æèâàåò ëèäåðñêèå ïîçèöèè, îñòàâàÿñü â ÷èñëå ëó÷øèõ ëîá-
áèñòîâ Ðîññèè.

Åæåìåñÿ÷íî èõ îïðåäåëÿåò Àãåíòñòâî ýêîíîìè÷åñêèõ
íîâîñòåé, ïðîâîäÿ ðåãóëÿðíûå èññëåäîâàíèÿ ïî çàêàçó
«Íåçàâèñèìîé ãàçåòû». Ïî èòîãàì ôåâðàëÿ 2007 ãîäà äå-
ÿòåëüíîñòü Âèêòîðà Ðàøíèêîâà, íàïðàâëåííàÿ íà ëîá-
áèðîâàíèå ïðîåêòîâ,  îòðàæàþùèõ èíòåðå ñû ÎÀÎ
«ÌÌÊ», ñíîâà ïðèçíàíà ýôôåêòèâíîé. Ïî ìíåíèþ ýêñ-
ïåðòîâ, îí íàáðàë î÷êè çà ñ÷åò àêòèâíîñòè, ñâÿçàííîé ñ
ïîäãîòîâêîé ê ïóáëè÷íîìó ðàçìåùåíèþ àêöèé è óäà÷-
íûìè ôèíàíñîâûìè ïîêàçàòåëÿìè êîìïàíèè.

Ñåìíàäöàòü âîïðîñîâ
ÇÀÂÒÐÀ ñîñòîèòñÿ î÷åðåäíîå çàñåäàíèå ãîðîäñêîãî Ñîáðà-
íèÿ äåïóòàòîâ.

Â ïîâåñòêå äíÿ ñåìíàäöàòü âîïðîñîâ. Äåïóòàòû ïîäâå-
äóò èòîãè ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ãîðîäà çà
2006 ãîä. Áóäóò âíåñåíû èçìåíåíèÿ â Ïîëîæåíèå î ôèíàí-
ñèðîâàíèè áåñïëàòíîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè, ïðåäîñòàâ-
ëÿåìîé íàñåëåíèþ ãîðîäà çà ñ÷åò ñðåäñòâ ìåñòíîãî áþä-
æåòà. Ïðåòåðïèò èçìåíåíèÿ è ãîðîäñêàÿ öåëåâàÿ ïðîãðàì-
ìà ðàçâèòèÿ ñëóæáû «Ñêîðîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè».

Äåïóòàòû òàêæå âíåñóò èçìåíåíèÿ â ãîðîäñêóþ öåëå-
âóþ ïðîãðàììó «Î ìåðàõ ñîöèàëüíîé ïîìîùè îòäåëü-
íûì êàòåãîðèÿì ãðàæäàí, ïðîæèâàþùèõ íà òåððèòîðèè
Ìàãíèòîãîðñêà, è îáùåñòâåííûì îðãàíèçàöèÿì íà 2007–
2010 ãîäû».

Ñóäåéñêîå ïåðî
ÎÁÎÇÐÅÂÀÒÅËÜ ÃÀÇÅÒÛ «ÌÀÃÍÈÒÎÃÎÐÑÊÈÉ ÌÅ-
ÒÀËË» Èðèíà Êîðîòêèõ ñòàëà ëàóðåàòîì îáëàñòíîãî êîí-
êóðñà íà ëó÷øèé ìàòåðèàë î äåÿòåëüíîñòè ñóäîâ è îðãàíîâ
ñóäåéñêîãî ñîîáùåñòâà.

Êàê ñîîáùèëà ðóêîâîäèòåëü ïðåññ-ñëóæáû îáëàñòíî-
ãî ñóäà Åëåíà Âåðèãî, íà êîíêóðñ ïîñòóïèëî áîëåå òðåõ
òûñÿ÷ ðàáîò îò æóðíàëèñòîâ èç âñåõ ãîðîäîâ è ðàéîíîâ
îáëàñòè. Ïî ìíåíèþ ïðåäñåäàòåëÿ ñîâåòà ñóäåé ×åëÿ-
áèíñêîé îáëàñòè Ì. Êóçíåöîâîé, êîíêóðñíûå ìàòåðèà-
ëû Èðèíû Êîðîòêèõ îòëè÷àþòñÿ âûñîêèì ïðîôåññèî-
íàëüíûì óðîâíåì. Îíè ôîðìèðóþò óâàæèòåëüíîå îò-
íîøåíèå ê ñóäó è ñóäüÿì, ðàçúÿñíÿþò öåëè è çàäà÷è ñó-
äåáíîé ðåôîðìû.

Ìû ïîçäðàâëÿåì íàøó êîëëåãó ñ çàñëóæåííîé ïîáåäîé
è æåëàåì åé íîâûõ òâîð÷åñêèõ óñïåõîâ.

ÂÍÈÌÀÍÈÞ ÈÇÁÈÐÂÍÈÌÀÍÈÞ ÈÇÁÈÐÂÍÈÌÀÍÈÞ ÈÇÁÈÐÂÍÈÌÀÍÈÞ ÈÇÁÈÐÂÍÈÌÀÍÈÞ ÈÇÁÈÐÀÀÀÀÀÒÅËÅÉ!ÒÅËÅÉ!ÒÅËÅÉ!ÒÅËÅÉ!ÒÅËÅÉ!
28 ìàðòà ñ 14.00 äî 18.00 â îáùåñòâåííîé ïðèåìíîé

äåïóòàòà Çàêîíîäàòåëüíîãî ñîáðàíèÿ ×åëÿáèíñêîé îá-
ëàñòè Ñåðãåÿ ØÅÏÈËÎÂÀ  (ïð. Ïóøêèíà, 19, Äâîðåö
êóëüòóðû è òåõíèêè ÎÀÎ «ÌÌÊ») ïðèåì èçáèðàòåëåé
âåäóò ïîìîùíèêè äåïóòàòà.
Ïðåäâàðèòåëüíàÿ çàïèñü ïî òåëåôîíó 24-82-98.

ÂÍÈÌÀÍÈÞ ÈÇÁÈÐÂÍÈÌÀÍÈÞ ÈÇÁÈÐÂÍÈÌÀÍÈÞ ÈÇÁÈÐÂÍÈÌÀÍÈÞ ÈÇÁÈÐÂÍÈÌÀÍÈÞ ÈÇÁÈÐÀÀÀÀÀÒÅËÅÉ!ÒÅËÅÉ!ÒÅËÅÉ!ÒÅËÅÉ!ÒÅËÅÉ!
28 ìàðòà ñ 14.00 äî 18.00 â îáùåñòâåííîé ïðèåìíîé

äåïóòàòà Çàêîíîäàòåëüíîãî ñîáðàíèÿ ×åëÿáèíñêîé îá-
ëàñòè Àëåêñåÿ ÃÓÙÈÍÀ  (ïð. Ïóøêèíà, 19, Äâîðåö êóëü-
òóðû è òåõíèêè ÎÀÎ «ÌÌÊ») ïðèåì èçáèðàòåëåé âåäóò
ïîìîùíèêè äåïóòàòà.
Ïðåäâàðèòåëüíàÿ çàïèñü ïî òåëåôîíó 24-82-98.

ÏÎÃÎÄÊÀ Â ÌÈÍÓÂØÅÅ
ÂÎÑÊÐÅÑÅÍÜÅ âûäàëàñü
ñàìàÿ ÷òî íè íà åñòü ïðàçä-
íè÷íàÿ, ïîäõîäÿùàÿ.

 Ñìîòðÿ, êîíå÷íî, ÷òî ïðàçä-
íîâàòü. Åñëè, ñêàæåì, äåíü ëþ-
áîâíîé ïîýçèè – ïîáîëüøå áû
ñîëíöà íå ïîìåøàëî. Åñëè, íà-
ïðîòèâ, äåíü ñóðîâûõ áóäíåé
êîììóíàëüùèêà – ñëåäîâàëî áû
ñëÿêîòü óñóãóáèòü. À âîò äëÿ
Íàâðóçà – ñàìîå òî! Ïîòîìó ÷òî
ïî âîñòî÷íîìó êàëåíäàðþ Íà-
âðóç – íå òîëüêî Íîâûé ãîä, íî
è âñòðå÷à âåñíû, òîðæåñòâî îá-
íîâëåíèÿ. È âîò çäåñü-òî ïîãîäà
íàãëÿäíî ïîêàçàëà, êàê çèìà ïå-
ðåõîäèò â âåñíó, êàê âñå ñòàðîå
ñíà÷àëà ïóãàåò õîëîäîì è âåòðà-
ìè, à ïîòîì òàåò è óòåêàåò ñ ðó-
÷üÿìè. È íåñåò íîâûé äåíü. À íà
ìíîãèõ âîñòî÷íûõ ÿçûêàõ «íî-
âûé äåíü» è åñòü «íàâðóç».

Îêîëî òðåõ òûñÿ÷ ëåò Íàâðóç
ïðàçäíóþò 21 ìàðòà, êîãäà äåíü
ñðàâíèâàåòñÿ ñ íî÷üþ, à çàòåì
ïåðåáàðûâàåò åå, çíàìåíóÿ ïî-
áåäó ñâåòà è òåïëà. Íî íàì, ðîñ-
ñèÿíàì, íå âïåðâîé ïåðåíîñèòü
ïóáëè÷íûå òîðæåñòâà ñ áóäíåé
íà âûõîäíûå. À òîðæåñòâà íà
Öåíòðàëüíîé ãîðîäñêîé ÿðìàð-
êå, ïî èíèöèàòèâå äèðåêòîðà
Ñåðãåÿ Êóðíîñîâà è åãî êîìàí-
äû ñòàâøåé «äðóæáû íàðîäîâ
íàäåæíûì îïëîòîì», áûëè êàê
ðàç ïóáëè÷íûìè.

– Íàâðóç – ýòî ïðàçäíèê, êî-
òîðûé îòìå÷àåòñÿ â þæíûõ ðå-
ãèîíàõ Àçèè, â ÷àñòíîñòè â Òàä-
æèêèñòàíå, – ñêàçàë Ñåðãåé Êóð-
íîñîâ. – ß ñ÷èòàþ, ÷òî, îñòàâëÿÿ
ðîäèíó, íå ñòîèò îñòàâëÿòü ñâîè
òðàäèöèè, ïîòîìó ñåãîäíÿ èìåí-
íî çäåñü, íà ÿðìàðêå, ãäå ðàáîòà-
þò âûõîäöû èç Òàäæèêèñòàíà, ìû
ðåøèëè îðãàíèçîâàòü ýòîò ïðàç-
äíèê. ß ñ áîëüøèì óâàæåíèåì
îòíîøóñü ê òðàäèöèÿì ðàçíûõ
íàðîäîâ è ðàä, ÷òî ïðàçäíèê ñî-
áðàë ñòîëüêî ãîðîæàí.

– Ìû æèâåì äðóæíî, óâàæàåì
äðóã äðóãà è âñå íàðîäû, – ñêà-
çàë ïðåäñòàâèòåëü òàäæèêñêîé
äèàñïîðû íà ÖÃß Àñàòóëëî Ìàõ-
ìóäîâ. – Ó êèðãèçà ìîæåò òîðãî-
âàòü óçáåê, ó óçáåêà – òàäæèê,
çíà÷åíèÿ íå èìååò. Íàâðóç – íàø
îáùèé ïðàçäíèê. Ïðîâîäÿ åãî,
õîòèì ïîêàçàòü, ÷òî ìû íîðìàëü-
íûå ëþäè, êîòîðûå ïðèåõàëè íå
ïðîäàòü òîâàð, çàáðàòü äåíüãè è
óåõàòü. Ìû ÷òèì òðàäèöèè, â òîì
÷èñëå è ñëàâÿíñêèå, óìååì ðàäî-
âàòüñÿ, çàíèìàåìñÿ ñïîðòîì, ó
íàñ áîãàòîå êóëüòóðíîå íàñëå-
äèå. Î÷åíü áëàãîäàðíû ìàãíèòî-
ãîðöàì çà òî, ÷òî òåïëî íàñ ïðè-
íèìàþò, ïîçâîëÿþò ñâîáîäíî äû-
øàòü â ñâîåì ñîâðåìåííîì è êðà-
ñèâîì ãîðîäå. Íàäåþñü, ÷òî ýòèì

ïðàçäíèêîì äîñòàâèì ãîðîæàíàì
ðàäîñòü. È ìû ãîâîðèì: «Çäðàâ-
ñòâóé, íîâûé äåíü, çäðàâñòâóé,
âåñíà, ñïàñèáî, Ìàãíèòîãîðñê!»

Â ñêàçàííîì áûëî ëåãêî óáå-
äèòüñÿ. Òû ìîã îáðàòèòüñÿ ê ëþ-
áîìó ñïåöèàëèñòó ïî Âîñòîêó, è
òåáå èñêðåííå è äîáðîæåëàòåëü-
íî ðàçúÿñíÿëè òó èëè èíóþ ïðå-
ìóäðîñòü. Òàê, íàïðèìåð, ÿ óç-
íàë, ÷òî â íàöèîíàëüíîé òàäæèêñ-

êîé áîðüáå ãóøòèíãèðè çàïðåùå-
íû çàõâàòû íîã. Â îñòàëüíîì æå
áîðüáà êàê áîðüáà: êëàäè ñîïåð-
íèêà íà ëîïàòêè, è âñå äåëà. Äðó-
ãîå äåëî, ÷òî ñîðåâíîâàíèÿ îò-
êðûâàëèñü íåîáû÷íî – ïîåäèíêîì
äâóõ ïî÷òåííûõ ñòàðöåâ ñ ñåäûìè
áîðîäàìè, êîòîðûå, ãîòîâÿñü ê
çàõâàòó, î÷åíü êðàñèâî âîäèëè ïî
âîçäóõó ðóêàìè è âñå âðåìÿ…
óëûáàëèñü! Çà ÷òî, âèäèìî, îáà è

áûëè îáúÿâëåíû ïîáåäèòåëÿìè
ïîä îäîáðèòåëüíûå âîçãëàñû è
ðóêîïëåñêàíèÿ ïóáëèêè.

Òàêèì æå ìàíåðîì – âîïðîñà-
ìè ê áëèçñòîÿùèì – óçíàë, ÷òî
äóòîðó – èíñòðóìåíòó, ïîä êî-
òîðûé òðîå ñîëèäíûõ ìóæ÷èí
ïðÿìî â òîëïå, áåç âñÿêîé ñöå-
íû, ïåëè íåïîíÿòíûå, íî î÷åíü
ìåëîäè÷íûå ïåñíè, – íè ìíîãî
íè ìàëî ïîëòîðû òûñÿ÷è ëåò! À

óòâåðæäàë ýòî ñî çíàíèåì äåëà
ñîâñåì ìîëîäîé ïàðíèøêà ëåò
äâàäöàòè. È êàê-òî ñðàçó äîõíó-
ëî âåêàìè èç-çà åãî ñïèíû…

Òóò æå íîñèëèñü òóäà-ñþäà
ìàëü÷èøêè ñ ïåòóõàìè â ðóêàõ.
Îñòàíîâèë îäíîãî:

– Çà÷åì ïåòóõè?
Âèäèìî, íå ðàññëûøàâ è ïå-

ðåïóòàâ «çà÷åì» è «ïî÷åì», îí
ñêàçàë:

– Îíè íå ïðîäàþòñÿ. Îíè áó-
äóò äðàòüñÿ!

– À ýòî ñïåöèàëüíûå, áîéöîâ-
ñêèå ïåòóõè?

– Íåò, äîìàøíèå.
– À åñëè äîìàøíèå – âäðóã

îíè íå çàõîòÿò äðàòüñÿ?
– Êàê íå çàõîòÿò, ñëóøàé? Ñå-

ãîäíÿ ïðàçäíèê! Áóäóò!
Ïðåäñòàâèòåëü òàäæèêñêîé

äèàñïîðû â Äîìå äðóæáû íà-
ðîäîâ Àáäóâàëè Ñóëòîíîâ ðàñ-
ñêàçàë, ÷òî åùå â Íàâðóç ïðî-
âîäèòñÿ áóçêàøè – ñîðåâíîâà-
íèÿ íà ëîøàäÿõ, ó÷àñòíèêè êî-
òîðûõ äîëæíû íà ïîëíîì ñêàêó
óëîæèòü òóøó êîçëà â ñïåöè-
àëüíóþ ÿìó, ñâîåîáðàçíóþ ìè-
øåíü. Ê ñîæàëåíèþ, âîî÷èþ
óâèäåòü ýòî íå óäàëîñü – ó äæè-
ãèòîâ ïîä ðóêîé íå îêàçàëîñü
ñêàêóíîâ. Ìîæåò áûòü, íà ñëå-
äóþùèé ãîä?

Çäåñü æå, â èìïðîâèçèðîâàí-
íûõ ïàëàòêàõ, áûëè âûñòàâëåíû
íàïîêàç íàöèîíàëüíûå îäåæäû
è ÿñòâà. Ñðåäè ïîñëåäíèõ íà
ïðàçäíè÷íîì íîâîãîäíåì ñòîëå
îáÿçàòåëüíû ñåìü áëþä, íàçâà-
íèÿ êîòîðûõ íà÷èíàþòñÿ íà «ñ»,
íàïðèìåð ñóìàíàê – áëþäî èç
ïðîðîñøèõ çåðåí ïøåíèöû.
Êñòàòè, Íàâðóç çàðîäèëñÿ äàâ-
íûì-äàâíî, îäíîâðåìåííî ñ ïî-
ÿâëåíèåì çåìëåäåëü÷åñêîãî êà-
ëåíäàðÿ – ñ ýòîãî äíÿ íà÷èíàëè
ïîñåâ. Âñå ëîãè÷íî: íîâûé äåíü,
íîâûé ãîä, íîâûé óðîæàé.

Ñöåíà, ñ êîòîðîé ãîâîðèëè òåï-
ëûå ñëîâà îðãàíèçàòîðû ïðàçäíè-
êà, ïðåäñòàâèòåëè ãîðîäñêîé àä-
ìèíèñòðàöèè è ðàçíûõ íàðîäîâ,
òîæå íå ïóñòîâàëà – íà íåé âûñòó-
ïàëè òàíöîðû, ìóçûêàíòû, ïåâöû.
Î ñâÿçè âðåìåí, ñìåøåíèè òðàäè-
öèé, íðàâîâ ïîäóìàëîñü âî âðå-
ìÿ âûñòóïëåíèÿ òðèî êóðàèñòîâ,
èãðàâøèõ íà èíñòðóìåíòå âðîäå
ôëåéòû. Ñíà÷àëà îíè áåç âñÿêîãî
ñîïðîâîæäåíèÿ òàê äóíóëè â ñâîè
äóäêè, ÷òî îò èõ áàðõàòèñòîãî çâó-
êà ïîâåÿëî ñåäîé äðåâíîñòüþ. Íî
ïîäêëþ÷èëèñü äðóãèå èíñòðó-
ìåíòû, è ìóçûêà ñòàëà ñîâñåì ñî-
âðåìåííîé – ìåñòàìè äàæå íàïî-
ìèíàëà ðîê-í-ðîëë. È ñåðüåçíî,
çàäóì÷èâî, íî îäîáðèòåëüíî ñìîò-
ðåëè íà ñöåíó äðåâíèå ïîýòû è ôè-
ëîñîôû Âîñòîêà, ÷üè ïîðòðåòû
ãîðäî âèñåëè íåâäàëåêå. Âîò îíà,
ýêëåêòèêà âåêîâ.

À ïîãîäà, íàêîíåö, ïîääàëàñü
îáùåìó íàñòðîåíèþ: âïåðâûå çà
âåñü äåíü âûøëî ñîëíöå. Ìåæ-
äó ïðî÷èì, ìíîãèå íàðîäû ïî
äíþ âåñåííåãî ðàâíîäåíñòâèÿ
ïðîãíîçèðîâàëè ïîãîäó íà ëåòî.
Åñëè â ýòîò äåíü âåòðåíî, òî
èþíü áóäåò òåïëûì è ñîëíå÷íûì.
Òîëüêî ïî êàêîìó äíþ ñóäèòü –
ïî 21 ìàðòà èëè ïî âîñêðåñåíüþ,
êîãäà Íàâðóç îòìå÷àëè â Ìàã-
íèòîãîðñêå?

ÃÅÍÍÀÄÈÉ ÀÌÈÍÎÂ.

Îíè æèâóò äðóæíî, óâàæàþò äðóã äðóãà è âñå íàðîäû

Ñîâðåìåííûé ÷åëîâåê âìåñòå ñ áëàãàìè
öèâèëèçàöèè  ïîëó÷èë öåëûé áóêåò áðîíõî-
ëåãî÷íûõ è àëëåðãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé.

Íåñêîëüêî ëåò íàçàä ó÷åíûå ðàçðàáîòàëè
óíèêàëüíûé ïî ñâîåé ýôôåêòèâíîñòè ìåòîä
ëå÷åíèÿ ýòèõ çàáîëåâàíèé ñ ïîìîùüþ ñïåëå-
îêëèìàòè÷åñêîé êàìåðû – ìåòîä, ïîçâîëÿþ-
ùèé 85 ïðîöåíòàì âçðîñëûõ ïàöèåíòîâ è 95
ïðîöåíòàì äåòåé íàâñåãäà çàáûòü î ìó÷è-
òåëüíûõ ïðèñòóïàõ!

×òî æå ïðîèñõîäèò ñ îðãàíèçìîì ÷åëîâå-
êà, íàõîäÿùåãîñÿ â ñïåëåîêàìåðå?

Âîçäóõ ñïåëåîêàìåðû íàñûùåí èñïàðåíè-
ÿìè ñîëåé è îòðèöàòåëüíî çàðÿæåííûìè
àýðîèîíàìè. Âäûõàíèå ýòîãî öåëåáíîãî
àýðîçîëÿ ïðîèçâîäèò â áðîíõàõ è ëåãêèõ
ýôôåêò, ïîäîáíûé âûìåòàíèþ ìóñîðà: èç
ëåãêèõ óäàëÿþòñÿ âðåäíûå ÷àñòèöû, ðàçæè-
æàåòñÿ ìîêðîòà, óñèëèâàåòñÿ âåíòèëÿöèÿ,
âûðàáàòûâàåòñÿ áîëüøåå êîëè÷åñòâî ãîð-
ìîíîâ, óëó÷øàåòñÿ ðàáîòà áðîíõîâ. À ðàç
áðîíõè è ëåãêèå íà÷èíàþò ëó÷øå ñíàáæàòü
îðãàíèçì êèñëîðîäîì, íîðìàëèçóþòñÿ è
îáìåííûå ïðîöåññû, óëó÷øàåòñÿ ñîñòîÿ-
íèå öåíòðàëüíîé íåðâíîé è ñåðäå÷íî-ñîñó-
äèñòîé ñèñòåì, ñíèæàåòñÿ àðòåðèàëüíîå
äàâëåíèå, ïîâûøàåòñÿ îáùèé òîíóñ îðãà-
íèçìà.

Ñåàíñû ñïåëåîòåðàïèè ÷ðåçâû÷àéíî
ýôôåêòèâíû ïðè áðîíõèàëüíîé àñòìå,
áðîíõèòå, àëëåðãè÷åñêîì ðèíèòå, ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèÿõ, à òàêæå

ÖÅËÅÁÍÛÉ ÂÎÇÄÓÕ ÄËß ÂÀØÅÃÎ ÇÄÎÐÎÂÜß

«ÁèÑàóíä–Ïëþñ»: óë. Ïåðâîìàéñêàÿ, 9. Òåë. 49-43-19.
Ïðèåì âåäåòñÿ ïî ïðåäâàðèòåëüíîé çàïèñè.

ïðè çàáîëåâàíèÿõ êîæè – íåéðîäåðìèòàõ,
ïñîðèàçå, äåðìàòèòàõ, ýêçåìå.

Ïîäûøàòü öåëåáíûì âîçäóõîì ìàãíèòîãîð-
öàì ìîæíî â îçäîðîâèòåëüíîì öåíòðå «Áè-
Ñàóíä–Ïëþñ». Çäåñü ïàöèåíòû – äåòè è âçðîñ-
ëûå – ïðîõîäÿò ëå÷åíèå â êîìôîðòíûõ ñïåëå-
îêëèìàòè÷åñêèõ êàìåðàõ. Âî âðåìÿ ñåàíñà,
êîòîðûé äëèòñÿ îò 30 ìèíóò äî 2-õ ÷àñîâ, çâó-
÷èò ìóçûêà, ñïîñîáñòâóþùàÿ ðåëàêñàöèè è
óñèëèâàþùàÿ ëå÷åáíûé ýôôåêò áëàãîäàðÿ
âëèÿíèþ ÷åðåç ýìîöèîíàëüíóþ ñôåðó ÷åëî-
âåêà íà âåñü îðãàíèçì â öåëîì.

Âî âðåìÿ ñåàíñà â ñïåëåîêàìåðå ïàöè-
åíòû ìîãóò äîïîëíèòåëüíî çàíèìàòüñÿ äû-
õàòåëüíîé ãèìíàñòèêîé ñ ýëåìåíòàìè
éîãè ïîä ðóêîâîäñòâîì îïûòíîãî ñïåöè-
àëèñòà, ÷òî åùå áîëüøå ïîâûøàåò ëå÷åá-
íûé ýôôåêò ïðîöåäóðû.

Ëå÷åíèå â ñïåëåîêàìåðå î÷åíü õîðîøî ñî-
÷åòàåòñÿ ñ ìàññàæåì, êîòîðûé â «ÁèÑàóíä –
Ïëþñ» ïðîâîäèò êâàëèôèöèðîâàííûé ñïåöè-
àëèñò. Òàêîé êîìïëåêñíûé ïîäõîä îñîáåííî
ýôôåêòèâåí ïðè áðîíõîëåãî÷íûõ çàáîëåâà-
íèÿõ.

Ïîâåðüòå, ìîæíî æèòü áåç ìó÷èòåëüíûõ
ïðèñòóïîâ è ïîñòîÿííûõ îïàñåíèé çà ñâîå
çäîðîâüå – â ýòîì óâåðåíû âñå áîëüíûå,
ïðîøåäøèå ëå÷åíèå â ñïåëåîêëèìàòè-
÷åñêîé êàìåðå.

Ó ïîäàâëÿþùåãî áîëüøèíñòâà ïðîëå-
÷åííûõ ñòîéêèé ýôôåêò óëó÷øåíèÿ ñîõðà-
íÿåòñÿ â òå÷åíèå äâóõ–òðåõ ëåò.

Êðàñîòà òðåáóåò æåðòâ
Â ïîñëåäíåå âðåìÿ àêòèâíî îáñóæäà-

þò âîïðîñ, îïðàâäàíà ëè óñòàíîâêà íà
÷ðåçìåðíóþ õóäîáó ìîäåëåé? Êîãäà èç-
âåñòíàÿ òîï-ìîäåëü ïîãèáëà îò èñòîùå-
íèÿ, íåñêîëüêî äîìîâ ìîä è ïðîèçâîäè-
òåëåé êîñìåòèêè ñ ìèðîâûì èìåíåì ñäå-
ëàëè ñòàâêó íà òèïàæè ñðåäíåñòàòèñòè-
÷åñêèõ æåíùèí – äàì ñ ôîðìàìè. Íî áîëü-
øèíñòâî äåâóøåê ïî-ïðåæíåìó êðèòè-
÷åñêè îöåíèâàþò ñâîè ôèãóðû.

Ñïîðó íåò, ëèøíèé âåñ çàòðóäíÿåò
íîðìàëüíîå ôóíêöèîíèðîâàíèå îðãàíîâ
è ñèñòåì: ñåðäöó òðóäíåå ãîíÿòü êðîâü,
ïå÷åíè – áîðîòüñÿ ñ òîêñèíàìè, ïî÷êàì
– âûâîäèòü îòõîäû, ýíäîêðèííûì æåëå-
çàì – îáåñïå÷èòü îðãàíèçì äîñòàòî÷íûì
êîëè÷åñòâîì ãîðìîíîâ. Íî…

Âïîëíå òèïè÷íóþ èñòîðèþ ñåìíàäöà-
òèëåòíåé Íàñòè ðàññêàçàëà âðà÷-äèåòî-
ëîã Åêàòåðèíà Àðòåìüåâà. Îäíîêëàññíè-
êè ïîñìåèâàëèñü íàä åå ïîëíîòîé, à îòåö,
âìåñòî òîãî ÷òîáû ïîääåðæàòü äî÷êó,
çàÿâèë: ðåáÿòà â îáùåì-òî ïðàâû. Ýòî
òàê çàäåëî åå, ÷òî îíà çàïèñàëàñü â
ñïîðòèâíóþ ñåêöèþ è… ïåðåñòàëà åñòü.
Â ëó÷øåì ñëó÷àå – äâà-òðè ÿáëîêà â
äåíü. Íàñòÿ òàÿëà íà ãëàçàõ è ÷åðåç ìå-
ñÿö óãîäèëà â áîëüíèöó ñ äèàãíîçîì «èñ-
òîùåíèå»: ðàçâèòèå àíåìèè, ýíäîêðèí-
íûå íàðóøåíèÿ, ãàñòðèò, ñáîé â ðàáîòå
ðåïðîäóêòèâíîé ñèñòåìû...
Ïåðåä òåì êàê âñòàòü
íà âåñû…

Íàèáîëåå îáîñíîâàííàÿ è ïðîñòàÿ â
ðàñ÷åòàõ ôîðìóëà îïðåäåëåíèÿ îïòè-
ìàëüíîãî âåñà – ì:ð2, ãäå «ì» – ìàññà
òåëà â êèëîãðàììàõ, à «ð» – äëèíà òåëà â
ìåòðàõ. Íàïðèìåð, ðîñò 1,74 ìåòðà, à âåñ
64 êã. Âîçâåäåì ðîñò (1,74) â êâàäðàò.
Ïîëó÷èòñÿ – 3,0276. Òåïåðü ðàçäåëèì
ìàññó òåëà íà êâàäðàò ðîñòà è ïîëó÷èì
âåëè÷èíó èíäåêñà – 21,1. Íîðìàëüíûå

Ïðèøëà â Ìàãíèòêó äîëãîæäàííàÿ âåñíà. Âîò-âîò ìîæíî áóäåò äîñòàòü èç
øêàôà ëåãêóþ îäåæäó – äæèíñû, þáêè, ïóëîâåðû, áðèäæè. Íî ÷òî ñëó÷è-
ëîñü? Ïîñëå çàòÿæíîé, ñûòíîé, áîãàòîé ïðàçäíèêàìè çèìû äæèíñû çàìåò-
íî «ñåëè», äà è ñâèòåð ïîäîçðèòåëüíî ïëîòíî îáëåãàåò æèâîò. Âñå ÿñíî –
ïîðà íà äèåòó.

ïîêàçàòåëè èíäåêñà ìàññû òåëà äëÿ âçðîñ-
ëûõ 20–25.

Åñòü åùå áîëåå ïðîñòîé ñïîñîá ðàñ÷å-
òà èäåàëüíîé ìàññû òåëà: èç ðîñòà, âû-
ðàæåííîãî â ñàíòèìåòðàõ, âû÷åñòü 110.
Íàïðèìåð, âàø ðîñò ðàâåí 175 ñàíòè-
ìåòðàì. Òîãäà èäåàëüíûé âåñ – îêîëî 65
êèëîãðàììîâ.

À âïðî÷åì, åäèíîãî ñòàíäàðòà äëÿ âåñà
áûòü íå ìîæåò. Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà ñâîè
ôèçèîëîãè÷åñêèå îñîáåííîñòè, ñâîÿ êîí-
ñòèòóöèÿ, ñâîé îáðàç æèçíè. Åñëè ó âàñ
êðåïêîå çäîðîâüå è íåò ëèøíåãî æèðà –
íåâàæíî, îòëè÷àåòñÿ ëè âàø âåñ îò ñðåä-
íåãî ïîêàçàòåëÿ.
Íåçäîðîâîå çäîðîâîå
ïèòàíèå

Çàäóìûâàëèñü ëè âû, ÷òî íå âñå äèåòû
îäèíàêîâî ïîëåçíû?

Ðàäè áûñòðîãî ðåçóëüòàòà ìíîãèå ãî-
òîâû íåäåëÿìè ïèòü òîëüêî êåôèð. È äåé-
ñòâèòåëüíî, ñòðåìèòåëüíî õóäåþò. Íî
ðåçêàÿ ïîòåðÿ âåñà, êàê è ðåçêèé íàáîð,
âåäóò ê ïðîáëåìàì ñ ïå÷åíüþ, à ëèøíèå
êèëîãðàììû âåðíóòñÿ, êàê òîëüêî ñ äè-
åòîé áóäåò ïîêîí÷åíî.

Ãîëîäàíèå ëó÷øå îñóùåñòâëÿòü â ñòà-
öèîíàðå ïîä íàáëþäåíèåì ñïåöèàëèñòîâ.
Åñëè æå îíî áåññèñòåìíîå è íåîïðàâäàí-
íîå, òî ïðèâîäèò ê ãèïîòðîôèè îðãàíîâ,
âèòàìèííîé íåäîñòàòî÷íîñòè, ñíèæåíèþ
èììóíèòåòà. Ïî ñëîâàì Äèíû Êóðøåâîé,
ãàòðîýíòåðîëîãà ìåäèêî-ñàíèòàðíîé ÷à-
ñòè ãîðîäà è êîìáèíàòà, â ïåðèîä ïîñòà
â ãàñòðîýíòåðîëîãè÷åñêîì îòäåëåíèè
óâåëè÷èâàåòñÿ êîëè÷åñòâî ïàöèåíòîâ ñ
îáîñòðåíèåì ÿçâåííîé áîëåçíè. Îòêàç îò
ìÿñà íå ïðîõîäèò äàðîì – îðãàíèçì íå
ìîæåò ðàáîòàòü áåç áåëêà. Ïîýòîìó åñëè
âû èñêëþ÷èëè èç ðàöèîíà ìÿñíûå áëþ-
äà, çàìåíèòå èõ ðàñòèòåëüíûìè áåëêàìè
– îðåõàìè, ñîåâûìè ïðîäóêòàìè. À ïî-
ïóëÿðíàÿ íûí÷å «êðåìëåâñêàÿ» äèåòà,

íàîáîðîò, îñíîâàíà íà ïðåäïî÷òå-
íèè áåëêîâûõ ïðîäóêòîâ óãëåâî-
äàì. Ðàñ÷åò ðèñêîâàííûé:  ÷åëîâåê
õóäååò çà ñ÷åò óâåëè÷åíèÿ íàãðóç-
êè íà ïî÷êè, ïå÷åíü è ïîäæåëóäî÷-
íóþ æåëåçó.

Ñóòü ðàçäåëüíîãî ïèòàíèÿ –
óïîòðåáëåíèå áåëêîâûõ ïðîäóê-
òîâ îòäåëüíî îò óãëåâîäíûõ, ÷òî-
áû èçáåæàòü âçàèìíîé íåéòðàëè-
çàöèè êèñëîòû è ùåëî÷è, âûðàáà-
òûâàåìûõ äëÿ ïåðåâàðèâàíèÿ ðàç-
íûõ âèäîâ ïèùè. Íà äåëå îðãàíèçì
çà òûñÿ÷åëåòèÿ ïðèâûê ê ñìåøàí-
íîìó ïèòàíèþ, à ðàçäåëüíîå ñïî-
ñîáíî  íàðóøèòü ìèêðîôëîðó ïè-
ùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìû, âûçâàòü
äèàðåþ è íåñâàðåíèå æåëóäêà.
Äàæå òàê íàçûâàåìàÿ ñóï÷èêîâàÿ
äèåòà – æèòü íà íèçêîêàëîðèéíûõ
îâîùíûõ ñóïàõ â ëþáûõ êîëè÷å-
ñòâàõ – äàëåêà îò ñîâåðøåíñòâà.
Îíà ãàðàíòèðóåò íàïðÿæåíêó ñ
áåëêàìè è îáèëèå âåùåñòâ, óñèëè-
âàþùèõ âûäåëåíèå æåëóäî÷íîãî
ñîêà. Ãàñòðèò â ýòîì ñëó÷àå îáåñ-
ïå÷åí. È âñå-òàêè ïîõóäåòü, ðàáî-
òàÿ íàä ðàöèîíîì, ìîæíî è íóæíî.
Ñàìîîáìàí çà äåíüãè

Åñòü åùå îäèí ñïîñîá ïîõóäåòü, îñíî-
âàííûé íà óïîòðåáëåíèè áèîëîãè÷åñêè
àêòèâíûõ äîáàâîê. Î äåéñòâèè  ÁÀÄîâ
ðàññêàçûâàåò èíñòðóêòîð øêîëû áåçî-
ïàñíîñòè «ÏÐÀÂÎ ÐÎÑÒÀ» Êîíñòàíòèí
Êóäðÿâöåâ:

«Çàìåíèòåëè ïèùè â âèäå êîêòåéëåé
ñîäåðæàò ðàçáóõàþùóþ êëåò÷àòêó è âå-
ùåñòâà, ñíèæàþùèå àïïåòèò. Ìèíóñ â
òîì, ÷òî îíè áûñòðî ïðèåäàþòñÿ, à ýô-
ôåêò ñûòîñòè äàþò äàëåêî íå âñåãäà.

Äîáàâêè, ïîäàâëÿþùèå àïïåòèò, ìîãóò
âûçâàòü êîðîòêèé ïðèëèâ ñèë, à ïîñëå –
èõ óïàäîê, ôèçè÷åñêîå è íåðâíîå èñòî-
ùåíèå, íå èñêëþ÷åíî è íåãàòèâíîå âëèÿ-
íèå íà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.

Ýôôåêò ñæèãàòåëåé æèðà, ïî ìíåíèþ
íåêîòîðûõ äèåòîëîãîâ, çàìåòåí òîëüêî
ïðè ñòðîãîì ñîáëþäåíèè äèåòû è ðåãó-
ëÿðíîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå. Äðóãèå

âîçðàæàþò: åñëè íå åñòü æèðíîãî è ñëàä-
êîå, òî è ïðåïàðàòû, ìåøàþùèå óñâîå-
íèþ æèðîâ, íå íóæíû: îíè ìîãóò âûç-
âàòü ðàçäðàæåíèå êèøå÷íèêà, ïîâû-
øåííîå ãàçîîáðàçîâàíèå è äèàðåþ.

Âàæíî ïîìíèòü, ÷òî ðàñòèòåëüíàÿ îñ-
íîâà ïðåïàðàòîâ íå äîêàçûâàåò èõ áåçî-
ïàñíîñòü. Äîáàâêè ìîãóò ñîäåðæàòü ïñè-
õîòðîïíûå âåùåñòâà, âûçûâàþùèå ïðè-
âûêàíèå. È åùå: åñëè õîòèòå ñíèçèòü âåñ
çà ñ÷åò æèðîâîé òêàíè, à íå çà ñ÷åò âîäû
è êèøå÷íîãî ñîäåðæèìîãî – çàäóìàé-
òåñü, íóæíà ëè âàì äîáàâêà ñ ñîäåðæà-
íèåì  ìî÷åãîííûõ è ñëàáèòåëüíûõ».

Íàïîñëåäîê ïðèìèòå íåñêîëüêî ðåêî-
ìåíäàöèé. Ïåðåñìîòðèòå âçãëÿäû íà ïè-
òàíèå: ÷åáóðåêè è êîêà-êîëà îáÿçàòåëüíî
çàÿâÿò î ñåáå â áóäóùåì è îòðàçÿòñÿ åñëè
íå íà ôèãóðå, òî íà çäîðîâüå. À åùå, âíå
çàâèñèìîñòè îò ñâîèõ ïðîïîðöèé, áîëü-
øå äâèãàéòåñü, äâèæåíèå – ýòî æèçíü.

ÅÂÃÅÍÈÉ ÍÀÓÌÎÂ.
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