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Как получить звание 
Почётного донора России?

К домовым чатам в мессенджере «MAX» 
присоединились свыше 100 тысяч человек

Укрепляем иммунитет. 
Где брать витамины?

Витамины – это вещества, которые организм 
использует для роста и развития. Все они помога-
ют выполнять определенные функции, например 
витамин C используется для синтеза коллагена, 
из которого состоят кости, а его недостаток может 
приводить к усталости и раздражительности.

Переизбыток тоже вреден. Если того же витамина С 
будет слишком много, у человека может начаться тош-
нота и диарея. Но добиться переизбытка некоторых 
витаминов очень сложно.

Организм получает витамины из еды, а потом ис-
пользует в зависимости от их вида. Существуют водо- 
и жирорастворимые витамины. 

Водорастворимые витамины не накапливаются в ор-
ганизме – их избыток почки выводят вместе с мочой. 
Сюда входят витамин C и комплекс витаминов B: ти-
амин (витамин B1), рибофлавин (витамин B2), ниацин 
(витамин B3), пантотеновая кислота (витамин B5), пи-
ридоксин (витамин B6), биотин (витамин B7), фолиевая 
кислота (витамин B9) и витамин B12.

Избыток жирорастворимых витаминов организм хра-
нит в печени и жировой ткани. Это витамины A, D, E и K.

Так как основной источник витаминов – пища, для 
их правильного количества нужна сбалансированная 
диета.

Норма витаминов зависит от возраста и пола:
�  витамин А – 900 микрограмм для мужчин и 800 

для женщин;
�   витамин B – у каждой разновидности витамина 

своя норма, например Витамина В1 нужно 1,5 милли-
грамма;

�   витамин C – 100 микрограмм для взрослых и от 
30 до 90 для детей;

�   витамин D – 15 микрограмм;
�   витамин E – 15 микрограмм;
�   витамин K – 120 микрограмм.

Чтобы получать витамины из еды, не нужно искать 
конкретные «суперфуды», экзотические продукты или 
что-то особенное. Все нужные витамины содержатся в 
самых обычных продуктах из магазина рядом с домом:

Витамин А Рыбий жир, яйца, сливочное масло, тво-
рог, сметана, морковь, тыква, шпинат

Витамин В Цельнозерновой хлеб, крупы, мясо, пе-
чень, рыба, бобовые, яйца

Витамин С Шиповник, сладкий перец, смородина, ка-
пуста, помидоры

Витамин D Жирные сорта рыб, рыбий жир, яйца
Витамин Е Растительные масла, семена, орехи
Витамин К Зеленые овощи, яблоки, лук, горошек

Для получения дневной нормы много не нужно. На-
пример, дневная норма витамина A – это одна морков-
ка. Для витамина C – около 1,5–2 апельсинов.

Метод готовки влияет на содержание витаминов: ко-
личество витамина C уменьшается после готовки на 
воде, например при варке или бланшировании. Брок-
коли, шпинат и салат могут потерять до 50% витамина 
С при варке.

То же самое с витамином B: тушеное мясо теряет 
около 30% витаминов.

Но в жареной картошке количество витамина E боль-
ше, чем в сырой, хотя и все равно немного. Количество 
витамина A меняется минимально независимо от спо-
соба приготовления.

Обычному человеку не нужны дополнительные до-
бавки с витаминами – он получает достаточно из пи-
щи.

Но, если вы хотите принимать добавки, то лучше 
проконсультироваться с доктором.

ФБУЗ «Центр гигиенического 
образования населения» 

Роспотребнадзора

Нагрудным знаком «Почётный донор России» на-
граждаются в порядке, установленном Правитель-
ством Российской Федерации, доноры, сдавшие 
безвозмездно:
• 40 раз цельную кровь;
• 60 раз плазму крови;
• в общем количестве 40 раз, из них цельной крови – 

не менее 25 раз (например, 30 донаций цельной крови 
и 10 донаций плазмы);
• в общем количестве 60 раз, из них цельной крови 

– не менее 1 раза и не более 24 раз (например, 10 до-
наций цельной крови и 50 донаций плазмы).

Донации, совершенные лицом за плату, не учитыва-
ются при определении возможности награждения на-
грудным знаком «Почётный донор России».

Доноры, награждённые нагрудным знаком «Почёт-
ный донор России», имеют право на следующие меры 
социальной поддержки:

1) предоставление ежегодного оплачиваемого от-
пуска в удобное для них время года в соответствии с 
трудовым законодательством;

2) внеочередное оказание медицинской помощи в 
медицинских организациях государственной системы 
здравоохранения или муниципальной системы здра-
воохранения в рамках программы государственных га-
рантий бесплатного оказания гражданам медицинской 
помощи;

3) первоочередное приобретение по месту работы 
или учебы льготных путевок на санаторно-курортное 
лечение;

4) предоставление ежегодной денежной выплаты.
Для получения ежегодной денежной выплаты в уч-

реждение социальной защиты населения по месту жи-
тельства или месту пребывания предоставляются:

– заявление о назначении ежегодной денежной вы-
платы; 

– документ, удостоверяющий личность;
– удостоверение о награждении нагрудным знаком 

«Почётный донор России» или нагрудным знаком «По-
чётный донор СССР».

С 1 января 2026 года сумма выплаты составляет 
19497 рублей 68 копеек.

Напоминаем, что подать заявление на предоставле-
ние ежегодной денежной выплаты гражданам, награж-
денным нагрудным знаком «Почетный донор России» 
или нагрудным знаком «Почетный донор СССР» мож-
но через Портал предоставления государственных и 
муниципальных услуг.

Сотрудники Управления Росреестра по Иркут-
ской области периодически сталкиваются с вопро-
сом от пожилых людей: завещание или дарение – 
что лучше и безопаснее?

Расскажем об основных отличиях между этими 
двумя вариантами, а также о том, есть ли другая 
альтернатива.

Если говорить о завещании, то пока собственник не-
движимости жив, он остается хозяином недвижимости, 
права перейдут к наследникам по завещанию только 
после его смерти.

Кроме того, если изменились обстоятельства, то за-
вещание в любой момент можно изменить или отме-
нить.

В отличие от завещания, при дарении собственник 
перестанет быть хозяином сразу после оформления 
сделки. Точнее, в момент регистрации права одаряе-
мого в государственном реестре недвижимости.

То есть при дарении квартиры собственник отказы-
вается от своего права на нее.

Это нужно хорошо понимать, особенно если пожилой 
собственник планирует и дальше проживать в квартире.

При этом, как напомнил руководитель Управления 
Росреестра по Иркутской области Виктор Петрович 
Жердев, для пожилого человека завещание и дове-
ренность – это не единственные варианты. Закон дает 
еще одну возможность – заключить договор ренты.

Подписывая договор ренты, хозяин передает свое 
право собственности, но не бесплатно, как при дарении. 

В ответ ему должны будут выплачивать ренту – пе-
риодические денежные платежи или предоставлять 
содержание – обеспечивать продуктами, одеждой, ле-
карствами и т.д. 

И главное – при этом бывший хозяин остается про-
живать в своей квартире на законных основаниях.

Для того чтобы составить завещание, заключить до-
говор дарения или договор ренты, нужно обязательно 
обратиться к нотариусу.

В конце концов, каждый выбирает вариант, который 
его более устраивает. Главное, что нужно хорошо по-
нимать, на что вы соглашаетесь и какой конкретно до-
кумент вы подписываете.

Пресс-служба Управления Росреестра 
по Иркутской области

что выбрать?

Как сообщила руководитель Службы государ-
ственного жилищного и строительного надзора Ир-
кутской области Елена Рабцевич, в конце прошло-
го года вступили в силу изменения в Жилищный 
кодекс Российской Федерации, в соответствии с 
которыми организациям, ответственным за управ-
ление и обслуживание многоквартирных домов, 
необходимо обеспечить информационное взаи-
модействие с собственниками и пользователями 
помещений в МКД посредством национального 
мессенджера. 

– Сейчас разрабатывается порядок такого взаи-
модействия, а значит, совсем скоро жители смогут 
при помощи домовых чатов общаться с представи-

телями управляющей компании, – рассказала Еле-
на Рабцевич. 

Елена Рабцевич отметила, что для организаций, 
управляющих многоквартирными домами на основа-
нии лицензии, новые требования являются лицензи-
онными. 

Напомним, домовые чаты в «MAX» созданы Мини-
стерством строительства и жилищно-коммунального 
хозяйства Российской Федерации при участии регио-
нальных органов власти и управляющих организаций 
для многоквартирных домов, в которых более 16 квар-
тир. В Иркутской области действуют 10 792 таких чата. 
Для подключения к чату своего дома необходимо зай-
ти в мобильное приложение «Госуслуги. Дом» и пере-
йти в чат, кликнув на вкладку «Домовые чаты».
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Управление Федеральной службы 
по ветеринарному и фитосанитарно-
му надзору по Иркутской области и 
Республике Бурятия информирует, 
в настоящее время на территории 
многих стран и регионов мира, вклю-
чая Западную Европу, Центральную, 
Восточную и Юго-Восточную Азию, 
сформировались эндемичные по 
гриппу птиц зоны. В связи с этим 
имеются веские основания для про-
гнозирования возрастания рисков 
трансграничного заноса вируса грип-
па птиц на территории субъектов 
Российской Федерации.

Наиболее высокий риск заноса возбу-
дителя болезни инфицированными ди-
кими перелетными птицами выпадает 
на сезоны их осенних (с сентября по де-
кабрь) и весенних (с февраля по июнь) 
миграций, тем самым увеличиваются 
риски заноса возбудителя этой болезни 
на территорию в том числе и Иркутской 
области.

Грипп птиц – острая контагиозная 
вирусная инфекция домашних и ди-
ких птиц. Источник инфекции – боль-
ные и переболевшие, а также нахо-
дящиеся в инкубационном периоде 
птицы, выделяющие вирус с исте-
чениями из носовой и ротовой поло-
стей, фекалиями и яйцом, при кашле 
и чихании.

В целях недопущения заноса вируса 
гриппа и распространения инфекции, 
профилактики необходимо придержи-
ваться следующих правил:

1. Не допускать контакта домашних 
птиц с дикими и синантропными птицами:

– обеспечить поение птиц, не допу-
ская их к открытым водоемам, где оста-
навливается дикая птица;

– обеспечить содержание птиц в усло-
виях, исключающих контакт с дикими и 
синантропными птицами (безвыгульное 
содержание, ограждения из сетки, обо-
рудование навесов, отпугивание и т.п.);

– запрещается отлов дикой водопла-
вающей птицы для содержания в лич-
ных хозяйствах;

– не допустить потрошение охотничь-
ей дичи на территории дворов и скарм-
ливание отходов домашним животным;

– обеспечить изолированное хранение 
кормов в закрытом помещении с целью 
недопущения его контаминации экскре-
ментами диких и синантропных птиц;

– организовать изолированное хране-

ние инвентаря по уходу за домашними 
птицами, содержать его в чистоте;

– производить своевременную уборку 
дворовых территорий и загонов от мусо-
ра и продуктов жизнедеятельности птиц;

– кормление птиц осуществлять в по-
мещении в целях недопущения россыпи 
кормов на выгуле и привлечения диких 
птиц.

2. Обеспечить раздельное содержа-
ние разных видов птиц.

3. Приобретение молодняка птицы и 
инкубационного яйца осуществлять из 
благополучных источников, воздержива-
ясь от покупки живой птицы на рынках и 
несанкционированных местах торговли.

4. Не допускать посторонних лиц в ме-
ста содержания домашней птицы.

5. Не допускать употребление в пищу 
и скармливание животным подозритель-
ной в заболевании птицы.

6. Использование пуха и пера в быту 
допускается после термической обра-
ботки (ошпаривание).

7. Ежедневно проводить осмотр всех 
птиц на подворье.

8. Подготовить запас дезинфициру-
ющих средств (хлорамин, хлорная из-
весть) и проводить дезинфекцию ин-
вентаря и птичников после их полной 
очистки.

9. Обеспечить обеззараживание поме-
та и подстилки путем сжигания или био-
термическим методом.

10. Соблюдать правила личной ги-
гиены: уход за птицей осуществлять в 
специальной одежде, мыть руки с мы-
лом после ухода, потрошение произво-
дить в перчатках и т.п.

11. При первых признаках заболева-
ния и аномального поведения птиц (от-
каз от корма и воды; взъерошенность 
оперения; опухание головы; изменение 
цвета гребня, бородок и конечностей; 
нарушение координации движения; тре-
мор; аномальная поза; помутнение рого-
вицы глаз у водоплавающих птиц и др.) 
и случаях внезапного массового падежа 
необходимо немедленно обратиться в 
местную ветеринарную службу для вы-
явления причин заболевания и недопу-
щения эпизоотии.

М.И. ФЕДЕНЕВА,
Государственный инспектор 

отдела федерального 
государственного ветеринарного 

надзора Управления 
Россельхознадзора 

по Иркутской обл. и Респ. Бурятия 

О гриппе птиц

Для Российской Федерации реальная 
опасность возникновения ЧМЖ пред-
ставляет для Северо-Кавказского и Юж-
ного федеральных округов, а также для 
зон отгоннопастбищного животновод-
ства Уральского, Сибирского и Дальне-
восточного федеральных округов.

Чума мелких жвачных (ЧМЖ) – острое 
вирусное заболевание мелких жвачных 
(в основном овец и коз). Протекает пре-
имущественно остро или подостро.

Восприимчивы: домашние, а также 
дикие козы и овцы, сайгаки, газели и 
некоторые другие животные. Крупный 
рогатый скот не болеет этой болезнью.

Источник возбудителя: больные и пе-
реболевшие животные, а также особи в 
инкубационный период болезни. Вирус 
выделяется во внешнюю среду с выде-
лениями из глаз, носовой и ротовой по-
лостей, а также с фекалиями.

Пути передачи: воздушно-капельный 

(аэрогенный) – при прямом контакте, 
через дыхание, алиментарный – через 
корм и воду, загрязнённые выделения-
ми больных животных.

Для недопущения этого опасного за-
болевания необходимо:
•    Не допускать приобретения живот-

ных без ветеринарных сопроводитель-
ных документов, подтверждающих их 
здоровье;
•    Приобретать животных только из 

благополучных хозяйств;
•    Карантинировать в течение 30 

дней ввезённых животных для проведе-
ния необходимых исследований и обра-
боток;
•    Регистрировать животных в сель-

ских администрациях и государственной 
ветеринарной службе для получения 
идентификационного номера;
•    Оборот, перемещение, сдачу на 

убой, выгон, размещение на пастбище, 
перегруппировки животных, реализацию 

животноводческой продукции произво-
дить только с ведома и под контролем 
госветслужбы;
•    Обо всех случаях подозрения по 

заболеванию или падежа животных сво-
евременно информировать ветеринар-
ную службу.

Выполнение этих требований и реко-
мендаций позволит избежать распро-
странение ЧМЖ на территории частных 
подворий, сохранить животных от забо-
левания и обеспечить эпизоотическое 
благополучие на территории района и 
области.

Чума мелких жвачных животных
Управление Федеральной службы по ветеринарному и фитосанитарному 

надзору по Иркутской области и Республике Бурятия в соответствии со ст. 46 
Федерального закона от 31.07.2020 № 248-ФЗ «О государственном контроле 
(надзоре) и муниципальном контроле в Российской Федерации» информирует, 
что чума мелких жвачных в период 2001–2011 гг. охватывала 35 стран в Африке 
и 21 – в Азии: Турцию, Иран, Индию, Непал, Оман, Йемен и др. В Таджикистане 
циркуляция вируса среди животных в некоторых стадах составляла около 80%. 
В 2003 г. в южной части территории Республики Казахстан произошла вспышка 
чумы мелких жвачных животных. В 2012 г. очаги вспышек болезни: в Алжире, 
Египте, Тунисе, Демократической Республике Конго, в 2014 году Китае. С января 
по март 2016 года произошло несколько вспышек в Грузии, одна в Алжире.

В поселке Дзержинск Иркутского 
района на площадке компании ООО 
«ТехноПолимер» готовят к эксплуа-
тации новую промышленную линию 
по производству сухих кормов пре-
миум-класса для кошек и собак под 
брендом «HEADER». Это первый в 
России подобный проект, основанный 
на уникальной рецептуре с использо-
ванием высокобелкового концентрата 
из личинок черной львинки, разрабо-
танной совместно с иркутским науч-
но-производственным объединением 
«Инсектопротеин», которое является 
резидентом «Сколково». Продукция 
производится из отечественного сы-
рья и полностью соответствует стра-
тегии импортозамещения.

Оборудование было приобретено бла-
годаря льготному займу Фонда развития 
промышленности Иркутской области в 
размере 19,8 млн. рублей, предостав-
ленному в рамках субсидии Министер-
ства сельского хозяйства региона по 

поддержке предприятий пищевой и 
перерабатывающей промышленности. 
Новое производство посетили министр 
экономического развития и промыш-
ленности региона Виктор Цишковский 
и исполняющая обязанности министра 
сельского хозяйства Иркутской области 
Марина Кожарина.

– Поддержка перерабатывающих 
предприятий через льготные займы 
– эффективный возвратный инстру-
мент развития агропромышленного 
комплекса. Каждый вложенный рубль 
дает более чем двукратную отдачу в 
виде налогов и новых рабочих мест. 
Проект «ТехноПолимера» уникален 
применением инновационной рецепту-
ры с черной львинкой, что повышает 
качество кормов и укрепляет здоровье 
животных. Это первые в России по-

добные решения, – отметила Марина 
Кожарина.

Компания «ТехноПолимер» была ос-
нована в 2013 году, она является ве-
дущим в Восточной Сибири производи-
телем щеточной продукции для дорож-
ной и аэродромной техники. Решение 
о диверсификации бизнеса и запуске 
направления по производству кормов 
было принято в 2023 году. Предприятие 
запускало новый бренд с нуля, поэтому 
потребовалась также маркетинговая 
поддержка Центра «Мой Бизнес», кото-
рый работает в рамках нацпроекта «Эф-
фективная и конкурентная экономика». 
Его специалисты оказали комплексное 
дизайн-сопровождение: разработали 
торговую марку, брендбук и дизайн упа-
ковки, также Центр оформил поручи-
тельство по данному проекту.

– Компания имеет успешный опыт ре-
ализации проектов с государственной 
поддержкой, ранее полностью возвра-
тив заём Корпорации развития региона 
на модернизацию щеточного производ-
ства. Новая инициатива также получила 
комплексное сопровождение: помимо 
займа ФРП Иркутской области, предпри-
ятие привлекло средства федерального 
Фонда развития промышленности на 
внедрение системы маркировки това-
ров, что критически важно для выхода 
в торговые сети, – подчеркнул Виктор 
Цишковский.

Продукция будет реализовываться че-
рез маркетплейсы и сети зоомагазинов 
по всей России.

Общая сумма средств, вложенных в 
организацию нового производства, – бо-
лее 50 млн. рублей.

Производство кормов для домашних животных 
готовится к запуску в Иркутском районе

Полезная информация



Ленские ВЕСТИ
№ 4 (12629) от 30 января 2026 года15 Страница выходного дня

Полезные свойства томатного сока

ПОЛЬЗА ТОМАТНОГО СОКА

В чем же заключается польза томат-
ного сока – этого прекрасного напитка?

Полезные вещества в томатах
Сок из помидоров содержит:
•    органические кислоты и клетчатку;
•    витамины, крахмал и сахар;
•    фолиевую кислоту, пектин, белки 

и жиры.

Нужные микроэлементы в томат-
ном соке

Целый ряд микроэлементов содержат-
ся в томатном соке, таких как:
•    фтор, медь и хлор;

•    цинк, сера, йод и рубий;
•    никель, железо, магний и кобальт.

Порой они вызывают щелочную реак-
цию. Чтобы польза от напитка остава-
лась на том же уровне, диетологи реко-
мендуют пить сок с добавлением сахара 
и крахмала.

Полезные свойства и советы по 
употреблению томатного сока

Тот, кто регулярно пьет этот сок, по-
лучит огромную пользу, так как пере-
численные выше полезные вещества 
быстро и эффективно восстанавливают 
обменные процессы во всем организме.

Томатный продукт хорошо восприни-
мается желудком, печенью, кишечни-
ком, сердцем и используется при лече-
нии этих органов.

Антиоксидантные свойства томатного 
сока проявляются за счет наличия в нем 
витамина С, поэтому полезно пить два 
стакана сока на протяжении всего года, 
повышая этим иммунитет. Томатный сок 
является природным антиоксидантом.

Большая польза помидоров для че-
ловека заключается в ликопине, кото-
рый препятствует росту раковых клеток. 
Выпивая 1–2 литра томатного напитка 
в течение недели, вы избавите себя от 

угрозы таких страшных заболеваний, как 
рак пищевода, шейки матки, молочной и 
предстательной желез, прямой кишки.

И это еще не все полезные свойства 
томатного сока.

Изучив томатный сок, ученые обна-
ружили, что этот напиток представля-
ет большую пользу для сердечников. 
Тромбы под его воздействием рассасы-
ваются.

Сок оказывает пользу людям с избы-
точным весом. Плоды не содержат в се-
бе углеводов, а это лучший показатель 
для тех, кто хочет похудеть. Не только 
сок, но и томатные продукты содержат в 
себе все полезные вещества, содержа-
щиеся в помидорах.

Томатные косметические сред-
ства

Велика польза от томатных космети-
ческих средств. Кожа лица после томат-
ной маски становится чистой, свежей и 
приятного цвета. Если волосы жирные, 
то можно в кожу головы втирать томат-
ную пасту. Для снятия нагрузки со ступ-
ней ног применяется массаж с использо-
ванием томатного сока.

Помидоры полезно есть с орехами, 
оливковым маслом, сыром, чесноком. 
Такое сочетание дает наилучшую усво-
яемость целебного овоща в организме.

Пейте томатный сок и будьте здоровы.

Полезные свойства томатного сока причина того, что нам часто рекомен-
дуют его пить врачи. Здесь подробно рассказывается о лечебных, диети-
ческих и косметических свойствах томатного сока и полезных веществах, 
содержащихся в нем.

Как нам правильно питаться и лучше использовать полезные свойства 
томатного сока для нашего организма.

Еще 2,5 тысячи лет назад американские аборигены выращивали помидо-
ры и знали об их пользе. Они любовно называли томаты «золотыми ябло-
ками» и с успехом селекционировали эти прекрасные плоды.

Европейцы, получившие их после завоевания Колумбом Америки, не на-
шли в них ничего прекрасного и много веков считали их так же, как их сок, 
ядовитыми. В Россию они добрались лишь в XVIII веке и долго не призна-
вались съедобными.

Наконец, томаты нашли свое признание в народе, а польза томатного сока 
единогласно провозглашена врачами-диетологами.

МЕРОПРИЯТИЯ 
ПО СНИЖЕНИЮ ДАВЛЕНИЯ

Одним словом, нужно менять питание, 
заниматься утренней зарядкой, йогой, 
менять отношение к себе. Но обо всем 
подробно.
•   В первую очередь, необходимо уби-

рать лишний вес. Известно, что большая 
часть тучных людей становятся гиперто-
никами. Поэтому стиль питания нужно 
поменять. Любовь к пирогам, сладостям, 
жирному мясу, консервам, колбасам ни-
чего хорошего не принесёт. Эти вредные 
продукты врачи советуют заменить не-
жирной рыбой, свежими салатами, ово-
щами, кашами. Кстати, свежие салаты и 
овощи должны составлять 45% вашего 
рациона. После шести часов вечера хо-
лодильник должен быть на замке, так как 
кушать на ночь вредно. Все диетологи 
вам посоветуют принимать пищу шесть 
раз на день маленькими порциями.
•    Употребляйте мало соли. Одна не-

полная чайная ложка соли – это ваша 
норма на день. Очень тяжело, конечно, 
не кушать ничего солёненького. Если же 
вы хотите солёный огурчик на ужин, то 
не посолите кашу. Будьте очень внима-
тельны к соли.
•    Улучшайте свой состав крови. Ал-

коголь, курение может привести к сгу-
щению крови. Густая кровь может быть 
причиной высокого давления даже у 
людей с нормальным весом. Морепро-
дукты, чеснок, клюква, рябина – это все 
будет вам разжижать кровь, так как в 
данных продуктах есть природный аспи-
рин. И это без всякой химии!

•   Займитесь танцами, делайте утрен-
нюю зарядку, ходите на небольшие 
расстояния пешком. Утренняя заряд-
ка должна быть не меньше получаса, 
должна быть несложной, неутомитель-
ной. Если у вас есть неуверенность в 
нагрузках, то можно посоветоваться со 
своим врачом. Не забывайте, что подни-
мать тяжести нежелательно, так как это 
может привести к временному резкому 
повышению давления.
•   Избегайте стрессовых ситуаций. 

Никого не удивит, что ссора с супругом 
или война с начальником вызывает по-
вышение давления. Научитесь адекват-
но реагировать на стрессовые ситуации. 
Ведь очень многие болезни от нервов, 
поэтому нужно себя беречь. Полезно 
иногда и промолчать.
•   Заведите собаку. Терапия «домаш-

ними животными» доказана многими 
врачами. Установлено, что чтение вслух 
и беседа повышает давление, а чтение 
про себя и общение с собакой давление 
значительно понижает.

Будьте здоровы!

КАК СНИЗИТЬ ДАВЛЕНИЕ 
БЕЗ ТАБЛЕТОК

Как снизить давление без таблеток? Когда человек попадает с высоким дав-
лением в больницу, то его начинают лечить большим количеством капельниц 
и таблеток.

Лечение человека закончилось и его отправили домой. Но все при этом по-
нимают, что таблетки дают осложнение на щитовидную железу, почки, печень, 
кишечник. Через некоторое время дома начинается то же самое. Давление 
опять начинает зашкаливать. В больнице симптомы убрали, а причины оста-
лись. Можно ли снизить давление без таблеток?

Пробуждение 2.30 и 3.30 ночи – это 
чаще физиология, а не нервы. Картина 
такова: ночью ваш мозг требует посто-
янного питания – глюкозы. А печень (его 
«кладовщик») обязана поставлять ему 
энергию, постепенно расщепляя страте-
гические запасы гликогена. В здоровом 
организме система работает безупреч-
но: сахар в крови в норме, сон – глубо-
кий и непрерывный.

Но система дает сбой, когда печень 
перегружена до предела:
•    избытком сахара и фруктозы;
•    поздними углеводными ужинами;
•    жировым гепатозом;
•    и, как вишенка на торте, – хрониче-

ским стрессом.
В таком состоянии запасы гликогена 

иссякают не к утру, а к середине ночи. 
И наступает момент «адреналинового 
пробуждения»:

1. Уровень сахара в крови критично 
падает (ночная гипогликемия).

2. Мозг, лишенный топлива, восприни-
мает это как прямую угрозу выживанию 
и подает знак надпочечникам вас разбу-
дить.

3. Надпочечники впрыскивают в кровь 
ударную дозу адреналина и кортизола – 
гормонов паники и действия.

4. И вы просыпаетесь от «взрыва» 
гормонов.

Что делать?
Начните с правильного ужина, кото-

рый обеспечит мозг топливом до утра. 
Ужин не должен включать сладкое, бе-
лый рис, макароны, десерты, фрукты 
(да, яблоки, груши, бананы, мандарины 
и т. д. можно есть до 16.00).

Основой ужина должен быть каче-
ственный белок (рыба, мясо, птица), 
немного полезных жиров (оливковое 
масло, авокадо, горсть орехов) и овощи 
с клетчаткой.

Овощи можно заменить клетчаткой ти-
па псилиума (1 ст. ложку залить стака-
ном горячей воды, выпить, затем запить 
еще одним стаканом теплой воды). Но 
употреблять ее можно через 1,5–2 часа 
после основного ужина, так как клетчат-
ка способна нейтрализовать и вывести 
полезные вещества и витамины.

Такой подход к вечерней трапезе по-
может плавно удержать сахар ночью.

В долгосрочной перспективе для здо-
рового сна постарайтесь максимально 
отказаться от сладкого и мучного, убе-
рите из рациона дешевые растительные 
масла. Поддерживайте печень и желче-
отток.

Итог. 
Если вы регулярно просыпаетесь сре-

ди ночи, теперь вы знаете, в чем при-
чина.

Знакомы эти ночные просыпания ни с того ни с сего? Вы, сраженный уста-
лостью, проваливаетесь в сон, но ровно в три ночи – резкий, сухой щелчок 
где-то внутри. И вот вы уже лежите с бешено колотящимся сердцем, в то вре-
мя как мысли, словно испуганные мыши, носятся по кругу. Врачи говорят: 
«Стресс, нервы, возраст». Но часто причиной ночного пробуждения является 
не психика. Гораздо чаще вы просыпаетесь из-за куда более прозаичной ве-
щи. Позвольте представить: ваш голодный мозг.

Бессонница в три утра: 
ваш мозг паникует от голода
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электроники

ТЕЛЕФОНЫ, 
ПЛАНШЕТЫ
на вес

Телефон
8-964-748-22-04

Реклама

Реклама

СКУПАЕМ ДОРОГО
радиодетали, платы, оборудование

ВторДрагМед

8-901-659-37-75, Павел
8-952-614-83-92, Александр
г. Усть-Кут, Купеческий двор, бутик 23

Реклама

РЕМОНТ ХОЛОДИЛЬНИКОВ, ТЕЛЕВИЗОРОВ ЖК, 
СТИРАЛЬНЫХ МАШИН, ЭЛЕКТРОПЛИТ, 

МИКРОВОЛНОВЫХ ПЕЧЕЙ.

РЕ
М

Б
Ы

Т

МИКРОВОЛНОВЫХ ПЕЧЕЙ.
Всем 

скидка 
10%Т. 8-983-463-55-53 Реклама

БЫСТРО, КАЧЕСТВЕННО, ГАРАНТИЯ. 
ВЫЕЗД НА ДОМ БЕСПЛАТНО. 

3

3

Реклама

3, 4, 5, 6 февраля 
в ДК «Речники» , ул. Речников, 34

7, 8 февраля 
в РКДЦ «Магистраль», ул. Кирова, 80

Ïîçäðàâëÿåì!
Усть-Кутский районный совет ветеранов 

сердечно поздравляет с 85-летием ветерана труда 
Клару Васильевну МАРКОВУ, 

имеющую статус «дети войны», и желает ей крепкого здоровья.


