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Ìíîãèì êàæåòñÿ, ÷òî íà÷è-
íàòü òàêèå òðåíèðîâêè ëó÷øå
óòðîì. Íî íà ñàìîì äåëå ëó÷-
øåå âðåìÿ äëÿ çàíÿòèé ëþáûì
âèäîì ñïîðòà - ýòî âå÷åð. Îñî-
áåííî, åñëè âû ðåøèëè ïîõó-
äåòü. Ïðîòèâ óòðåííèõ òðå-
íèðîâîê åñòü íåñêîëüêî âîç-
ðàæåíèé:

1. Íåëüçÿ òðåíèðîâàòüñÿ
íàòîùàê. ×òî áû òàì íè ïèñàëè
ðàçëè÷íûå èçäàíèÿ î ñóïåðáû-
ñòðîì ïîõóäåíèè ïðè òðåíè-
ðîâêàõ íà ãîëîäíûé æåëóäîê,
áåãàòü, íå ïîçàâòðàêàâ, íåëü-
çÿ. Çà äâà ÷àñà äî òðåíèðîâêè
îáÿçàòåëüíî íóæíî ïîäêðå-
ïèòüñÿ. Ðàáîòàþùèé ÷åëîâåê
íå ñìîæåò ïîçàâòðàêàòü, à
ïîòîì æäàòü åùå äâà ÷àñà.

2. Ïî óòðàì ðàáîòà âñåõ ñèñòåì
îðãàíèçìà çàìåäëåíà, ïîýòîìó óòðåí-
íèìè òðåíèðîâêàìè äî çàâòðàêà âû
ðèñêóåòå íàäîðâàòü ñåðäöå èëè çàðàáî-
òàòü òðîìáû â âåíàõ.

3. Ïîòðåíèðîâàâøèñü óòðîì, âû â
òå÷åíèå äíÿ åäèòå. Ýòî åñòåñòâåííî:
ðàáîòàþùèé ÷åëîâåê íå ìîæåò íå åñòü -
íå áóäåò ñèë è áîäðîñòè. Íî òåì ñàìûì
íåéòðàëèçóåòñÿ ýôôåêò îò òðåíèðîâêè.
Åñëè çàíÿòèå áåãîì ïðîõîäèò âå÷åðîì,
òî ïîñëå íåãî ìîæíî óæå íå åñòü. Â ýòîì
ñëó÷àå ýôôåêò îò áåãà ïîëíîñòüþ ñîõ-
ðàíÿåòñÿ.

Åñëè ÷åëîâåê ðåøèë çàíÿòüñÿ
áåãîì ðàäè ïîääåðæàíèÿ ôîðìû è
îáùåãî òîíóñà, òî ìîæíî áåãàòü â
ëþáîå âðåìÿ ñóòîê è íå ñëåäèòü çà
ïðèåìàìè ïèùè. Â ýòîì ñëó÷àå ñîâåð-
øåííî íå ïðèíöèïèàëüíî, êîãäà âû
áóäåòå òðåíèðîâàòüñÿ.

Ïåðåä òåì êàê íà÷àòü áåãàòü,
íóæíî îáçàâåñòèñü ïðàâèëüíîé
îáóâüþ. Ñïåöèàëüíûå êðîññîâêè äëÿ
áåãà ëó÷øå êóïèòü â ïðîôåññèîíàëü-
íîì ñïîðòèâíîì ìàãàçèíå, è çäåñü íå
ñëåäóåò ýêîíîìèòü. Äëÿ òîãî ÷òîáû
èçó÷èòü òåõíèêó áåãà, ìîæíî ïîíàáëþ-
äàòü çà ïðîôåññèîíàëüíûìè áåãóíàìè

èëè áåãóíàìè «ñî ñòàæåì».
Íåêîòîðûå áåãàþò êàæäûé äåíü, íî

íà ñàìîì äåëå äëÿ ïîääåðæàíèÿ ôîðìû
äîñòàòî÷íî òðåõ ïðîáåæåê â íåäåëþ.
Åñëè îòíîñèòüñÿ ê áåãó êàê ê îçäîðàâëè-
âàþùåìó çàíÿòèþ, òî ìîæíî çàíèìàòü-
ñÿ èì ãîäàìè, à òî è âñþ æèçíü, ïðè
ýòîì áåã âàì íå íàäîåñò. Áîëåå ðàññëà-
áëåííûé ðåæèì òðåíèðîâîê ïîçâîëÿåò
îòäûõàòü îò áåãà ôèçè÷åñêè è ïñèõîëî-
ãè÷åñêè. Îïòèìàëüíàÿ äëèòåëüíîñòü
òðåíèðîâêè - 25-30 ìèíóò, ýòîãî âðåìå-
íè âïîëíå äîñòàòî÷íî ïðè óñëîâèè, ÷òî
âû áåãàåòå â ñêâåðå èëè â ïàðêå. Âåäü â
ýòîì ñëó÷àå âû áóäåòå ïðåîäîëåâàòü
ñïóñêè è ïîäúåìû. Íàãðóçêó ìîãóò óñè-
ëèòü ïîãîäíûå óñëîâèÿ - äîæäü, âåòåð,
ïåðåïàäû àòìîñôåðíîãî äàâëåíèÿ, âñå
ýòè ôàêòîðû ñïîñîáñòâóþò õîðîøåé
çàêàëêå.

Áåãóíû ñî ñòàæåì ìîãóò áåãàòü íà
äèñòàíöèþ äëèíîé â 5 êèëîìåòðîâ, íî
íîâè÷êó ñðàçó îñâàèâàòü òàêîå ðàññòîÿ-
íèå íå íóæíî. Ïîïðîáóéòå ñíà÷àëà ïðî-
áåæàòü ÷åòâåðòü èëè òðåòü ýòîãî ðàñ-
ñòîÿíèÿ. Íà÷èíàòü çàíèìàòüñÿ áåãîì
íóæíî î÷åíü îñòîðîæíî, íå ñïåøà. Íåî-
ïûòíûé áåãóí äîëæåí âíèìàòåëüíî ïðè-
ñëóøèâàòüñÿ ê ðåàêöèÿì ñâîåãî îðãà-
íèçìà. Ïåðâîå âðåìÿ áåãàòü ñëåäóåò

ðàññëàáëåííî, áåç ëèøíåãî
íàïðÿæåíèÿ â ìûøöàõ.
Äûõàíèå äîëæíî áûòü ðîâ-
íûì; åñëè âäðóã âû ïî÷óâ-
ñòâîâàëè, ÷òî ñåé÷àñ íà÷íå-
òå çàäûõàòüñÿ, ïåðåéäèòå
íà áûñòðóþ õîäüáó, ïîêà
äûõàíèå íå íîðìàëèçóåòñÿ.
Çàòåì îïÿòü ïåðåõîäèòå íà
áåã.

Âàæíîå ïðàâèëî ëþáûõ
òðåíèðîâîê: åñëè âû íà÷àëè
çàäûõàòüñÿ, çíà÷èò, âàø
îðãàíèçì íå ñïðàâëÿåòñÿ ñ
ýòîé íàãðóçêîé, è, ïðîäîë-
æàÿ áåæàòü â ïðåæíåì
òåìïå, âû íàíîñèòå ñåáå
âðåä. Ïîýòîìó ëó÷øå ñî÷å-
òàòü áåã è áûñòðóþ õîäüáó,

à íå áåãàòü ÷åðåç ñèëó.
Ïåðâîå âðåìÿ ó âàñ íå áóäóò ïîëó-

÷àòüñÿ äîëãèå ïðîáåæêè, îðãàíèçìó
íóæíî âðåìÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû àäàïòèðî-
âàòüñÿ ê òàêèì íàãðóçêàì. Áåæàòü íóæíî
ñî ñêîðîñòüþ, êîòîðóþ ïîçâîëÿåò âàø
âîçðàñò è óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè. Íå îáðàùàéòå âíèìàíèÿ íà äðó-
ãèõ áåãóíîâ, íå ñòàðàéòåñü ñîðåâíî-
âàòüñÿ ñ íèìè. Íà êîìôîðòíóþ ñêî-
ðîñòü áåãà âëèÿåò äëèíà øàãà, âîçðàñò,
èíäèâèäóàëüíàÿ âûíîñëèâîñòü. Ïîýòî-
ìó íå íàäî ñðàâíèâàòü ñåáÿ ñ äðóãèìè
ëþäüìè è äîãîíÿòü èõ.

Åñëè âû óæå îñâîèëèñü ñ íà÷àëüíîé
äèñòàíöèåé, óâåëè÷üòå åå åùå íà îäíó
òðåòü. Åñëè è ýòî ïðîéäåò ëåãêî, ïðèñòó-
ïàéòå ê áåãó íà ïÿòü êèëîìåòðîâ. Ãëàâ-
íîå - íèêàêîé îáÿçàëîâêè. Åñëè ïî
êàêîé-ëèáî ïðè÷èíå âàì íå õî÷åòñÿ
âûõîäèòü íà äèñòàíöèþ, ëó÷øå îòìåíèòü
òðåíèðîâêó, ÷åì áåæàòü ÷åðåç ñèëó.

Ïåðå÷èñëåííûå âûøå ðåêîìåíäà-
öèè ïîìîãóò âàì íå òîëüêî îñâîèòü áåã,
íî è ïîëó÷àòü îò ñâîèõ çàíÿòèé áîëüøîå
óäîâîëüñòâèå. À ýòî ãàðàíòèÿ òîãî, ÷òî
âû íå áðîñèòå íà÷àòîå íà ïîëïóòè è
îáÿçàòåëüíî äîñòèãíèòå ðåçóëüòàòîâ â
ñíèæåíèè âåñà.

Åëåíà ÈÂÀÍÎÂÀ

Óêàçàííûå Ïðàâèëà îïðåäåëÿþò
ïîðÿäîê âûïëàòû åæåìåñÿ÷íîé äåíåæ-
íîé êîìïåíñàöèè íà ïðèîáðåòåíèå
ïðîäîâîëüñòâåííûõ òîâàðîâ â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ Çàêîíîì Ðîññèéñêîé Ôåäåðà-
öèè "Î ñîöèàëüíîé çàùèòå ãðàæäàí,
ïîäâåðãøèõñÿ âîçäåéñòâèþ ðàäèàöèè
âñëåäñòâèå êàòàñòðîôû íà ×åðíîáûëü-
ñêîé ÀÝÑ".  

Â ñîîòâåòñòâèè ñ èçìåíåíèÿìè,
âíåñåííûìè â Ïðàâèëà, ïðàâî íà  êîì-
ïåíñàöèþ íà ïðèîáðåòåíèå ïðîäî-
âîëüñòâåííûõ òîâàðîâ ïðèîáðåòàþò
ñåìüè, ïîòåðÿâøèå êîðìèëüöà èç
÷èñëà ãðàæäàí, ïîãèáøèõ â ðåçóëüòàòå
êàòàñòðîôû íà ×åðíîáûëüñêîé ÀÝÑ,
óìåðøèõ âñëåäñòâèå ëó÷åâîé áîëåçíè
è äðóãèõ çàáîëåâàíèé, âîçíèêøèõ â
ñâÿçè ñ ÷åðíîáûëüñêîé êàòàñòðîôîé, à
òàêæå ñåìüè óìåðøèõ èíâàëèäîâ, íà
êîòîðûõ ðàñïðîñòðàíÿëèñü ìåðû
ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè, óêàçàííûå â
ñòàòüå 14 çàêîíà ÐÔ "Î ñîöèàëüíîé
çàùèòå ãðàæäàí, ïîäâåðãøèõñÿ âîç-
äåéñòâèþ ðàäèàöèè âñëåäñòâèå êàòà-
ñòðîôû íà ×åðíîáûëüñêîé ÀÝÑ". 

Ñîãëàñíî Ïðàâèëàì âûïëàòû åæå-
ìåñÿ÷íîé äåíåæíîé êîìïåíñàöèè íà
ïðèîáðåòåíèå ïðîäîâîëüñòâåííûõ
òîâàðîâ, óòâåðæäåííûõ Ïîñòàíîâëåíè-
åì Ïðàâèòåëüñòâà ÐÔ îò 31 äåêàáðÿ
2004 ã. N 907 (â ðåäàêöèè îò 24.09.2010
ã.), äëÿ ïîëó÷åíèÿ êîìïåíñàöèè ãðàæ-
äàíèí ïîäàåò ïî ìåñòó æèòåëüñòâà â
îðãàí â ñôåðå ñîöèàëüíîé çàùèòû
íàñåëåíèÿ çàÿâëåíèå (ñ óêàçàíèåì
ïî÷òîâîãî àäðåñà ïîëó÷àòåëÿ êîìïåí-
ñàöèè èëè ðåêâèçèòîâ ñ÷åòà, îòêðûòîãî
ïîëó÷àòåëåì êîìïåíñàöèè â êðåäèòíîé
îðãàíèçàöèè), ê êîòîðîìó ïðèëàãàþòñÿ
ñëåäóþùèå äîêóìåíòû:

à) çàâåðåííàÿ êîïèÿ óäîñòîâåðå-
íèÿ, äàþùåãî ïðàâî íà ìåðû ñîöèàëü-
íîé ïîääåðæêè;

á) çàâåðåííàÿ êîïèÿ ñâèäåòåëü-
ñòâà î ðîæäåíèè ðåáåíêà;

â) ñïðàâêà, ïîäòâåðæäàþùàÿ ôàêò
âûåçäà èç çîíû îò÷óæäåíèÿ ëèáî çîíû
îòñåëåíèÿ;

ã) ñïðàâêà ñ ìåñòà æèòåëüñòâà
îäíîãî èç ðîäèòåëåé ëèáî áàáóøêè,
äåäóøêè, îïåêóíà î ñîâìåñòíîì ïðî-
æèâàíèè ñ ðåáåíêîì;

ä) çàâåðåííàÿ êîïèÿ ñâèäåòåëü-
ñòâà î ñìåðòè;

å) çàâåðåííàÿ êîïèÿ çàêëþ÷åíèÿ
ìåæâåäîìñòâåííîãî ýêñïåðòíîãî
ñîâåòà (âîåííî-âðà÷åáíîé êîìèññèè)
îá óñòàíîâëåíèè ïðè÷èííîé ñâÿçè
çàáîëåâàíèÿ, ïðèâåäøåãî ê ñìåðòè
êîðìèëüöà, ñ ïîñëåäñòâèÿìè ÷åðíî-
áûëüñêîé êàòàñòðîôû.

Â ñëó÷àå åñëè êîïèè äîêóìåíòîâ íå
çàâåðåíû â óñòàíîâëåííîì ïîðÿäêå,
âìåñòå ñ êîïèÿìè ïðåäñòàâëÿåòñÿ îðè-
ãèíàë.

Îïåêóí (ïîïå÷èòåëü) äîïîëíèòåëü-
íî ê ïåðå÷èñëåííûì äîêóìåíòàì ïðåä-
ñòàâëÿåò çàâåðåííóþ êîïèþ ðåøåíèÿ
îðãàíà ìåñòíîãî ñàìîóïðàâëåíèÿ îá
óñòàíîâëåíèè îïåêè (ïîïå÷èòåëüñòâà)
íàä ðåáåíêîì.

Ïðè ïîäà÷å óêàçàííûõ äîêóìåíòîâ
ïðåäúÿâëÿåòñÿ äîêóìåíò, óäîñòîâå-
ðÿþùèé ëè÷íîñòü çàÿâèòåëÿ.

Ïîñòàíîâëåíèå Ïðàâèòåëüñòâà
ÐÔ îò 24.09.2010 ã. N 751 "Î âíåñå-
íèè èçìåíåíèé â Ïðàâèëà âûïëàòû
åæåìåñÿ÷íîé äåíåæíîé êîìïåíñàöèè
íà ïðèîáðåòåíèå ïðîäîâîëüñòâåííûõ
òîâàðîâ ãðàæäàíàì, ïîäâåðãøèìñÿ
âîçäåéñòâèþ ðàäèàöèè âñëåäñòâèå
êàòàñòðîôû íà ×åðíîáûëüñêîé ÀÝÑ"
âñòóïèëî â ñèëó  12 îêòÿáðÿ 2010
ãîäà.

Ðàçúÿñíåíèÿ î ðåàëèçàöèè óêà-
çàííîãî ïîñòàíîâëåíèÿ ìîæíî
ïîëó÷èòü ïî òåëåôîíó: 20-288.

Îá èçìåíåíèÿõ â Ïðàâèëà âûïëàòû
åæåìåñÿ÷íîé äåíåæíîé êîìïåíñàöèè 

íà ïðèîáðåòåíèå ïðîäîâîëüñòâåííûõ òîâàðîâ
ãðàæäàíàì, ïîäâåðãøèìñÿ âîçäåéñòâèþ ðàäèàöèè

âñëåäñòâèå êàòàñòðîôû íà ×ÀÝÑ
Ïîñòàíîâëåíèåì Ïðàâèòåëüñòâà Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè îò

24.09.2010 ã. N 751 âíåñåíû èçìåíåíèÿ â Ïðàâèëà âûïëàòû åæåìå-
ñÿ÷íîé äåíåæíîé êîìïåíñàöèè íà ïðèîáðåòåíèå ïðîäîâîëüñòâåí-
íûõ òîâàðîâ ãðàæäàíàì, ïîäâåðãøèìñÿ âîçäåéñòâèþ ðàäèàöèè
âñëåäñòâèå êàòàñòðîôû íà ×åðíîáûëüñêîé ÀÝÑ, óòâåðæäåííûå
Ïîñòàíîâëåíèåì Ïðàâèòåëüñòâà Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè îò 31
äåêàáðÿ 2004 ã. N 907.

Â 2010 ãîäó ðàçìåð ãîäîâîé
äåíåæíîé âûïëàòû ñ ó÷åòîì èíäåêñà-
öèè ñîñòàâëÿåò 9351,03 ðóá. Ïåðå÷è-
ñëåíèå äåíåæíûõ ñðåäñòâ íà ëè÷íûå
ñ÷åòà ãðàæäàí îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîìå-
ñÿ÷íî â ðàçìåðå 779,25 ðóá.

Ëèöàì, íàãðàæäåííûì íàãðóäíûì
çíàêîì "Ïî÷åòíûé äîíîð Ðîññèè" ëèáî
"Ïî÷åòíûé äîíîð ÑÑÑÐ", íå ïîëó÷àþ-
ùèì åæåãîäíóþ äåíåæíóþ âûïëàòó,
íåîáõîäèìî îáðàòèòüñÿ â êîìèòåò ïî
ñîöèàëüíûì âîïðîñàì, ïðåäñòàâèâ
ñëåäóþùèå äîêóìåíòû: 

çàÿâëåíèå î ïðåäîñòàâëåíèè åæå-
ãîäíîé äåíåæíîé âûïëàòû;

ïàñïîðò è åãî êîïèþ;
óäîñòîâåðåíèå î íàãðàæäåíèè

íàãðóäíûì çíàêîì "Ïî÷åòíûé äîíîð
Ðîññèè" èëè óäîñòîâåðåíèå î íàãðàæ-
äåíèè íàãðóäíûì çíàêîì "Ïî÷åòíûé
äîíîð ÑÑÑÐ" è åãî êîïèþ;

ñáåðåãàòåëüíóþ êíèæêó ñî ñ÷åòîì,
îòêðûòûì â îòäåëåíèè Ñáåðáàíêà âî

Âñåâîëîæñêîì ðàéîíå, íà èìÿ çàÿâè-
òåëÿ è åå êîïèþ.

Ãðàæäàíàì, íàãðàæäåííûì
íàãðóäíûì çíàêîì «Ïî÷åòíûé äîíîð
Ðîññèè» è «Ïî÷åòíûé äîíîð ÑÑÑÐ»,
íåîáõîäèìî åæåãîäíî äî 15 äåêàáðÿ
ïðîõîäèòü ïåðåðåãèñòðàöèþ â Êîìèòå-
òå ïî ñîöèàëüíûì âîïðîñàì ñ ïðåäúÿ-
âëåíèåì ïàñïîðòà è ñîîòâåòñòâóþùåãî
óäîñòîâåðåíèÿ. 
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ï. Êóçüìîëîâñêèé, óë. Æåëåçíî-

äîðîæíàÿ, ä. 26, òåë.: 91-586;
ï. Ñåðòîëîâî, Âûáîðãñêîå ø., ä.3,

òåë.: 593-10-00.
Ïðèåìíûå äíè: ïîíåäåëüíèê,

âòîðíèê, ñðåäà, ÷åòâåðã, ïÿòíèöà  ñ
9.00 äî 16.00  (ïåðåðûâ ñ 13.00 äî
14.00)

Ë. À. ÂÛØÅÌÈÐÑÊÀß, 
ïðåäñåäàòåëü êîìèòåòà

Î åæåãîäíîé äåíåæíîé âûïëàòå
ãðàæäàíàì,

íàãðàæä¸ííûì íàãðóäíûì çíàêîì "Ïî÷¸òíûé
äîíîð Ðîññèè" è "Ïî÷¸òíûé äîíîð ÑÑÑÐ"

Çàêîíîì Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè îò 09.06.1993 ã. N 5142-1 
"Î äîíîðñòâå êðîâè è åå êîìïîíåíòîâ" ãðàæäàíàì, íàãðàæäåííûì
íàãðóäíûì çíàêîì "Ïî÷åòíûé äîíîð Ðîññèè" è "Ïî÷åòíûé äîíîð
ÑÑÑÐ" ïðåäóñìîòðåíà åæåãîäíàÿ äåíåæíàÿ âûïëàòà. 

Âàøå çäîðîâüå
Ìíîãèå íà÷èíàþò íîâóþ æèçíü, ðåøèâ çàíÿòüñÿ áåãîì. Ýòè ëþäè ïîñòóïàþò ïðàâèëüíî,

ïîòîìó ÷òî òàêîé âèä òðåíèðîâîê ÿâëÿåòñÿ ñàìûì ýôôåêòèâíûì ñðåäè óïðàæíåíèé äëÿ ïîõó-
äàíèÿ. Òàêæå ê àíàýðîáíûì òðåíèðîâêàì îòíîñÿòñÿ åçäà íà âåëîñèïåäå, àýðîáèêà, øåéïèíã.
Àýðîáíàÿ íàãðóçêà ïîäíèìàåò ÷àñòîòó ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé äî 150-160 óäàðîâ â ìèíóòó è
ïîçâîëÿåò óäåðæèâàòü ïóëüñ íà âûñîêîì óðîâíå â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè. Âñå ýòî âìå-
ñòå âçÿòîå ñïîñîáñòâóåò ñæèãàíèþ æèðà.

×òîáû áûë ýôôåêò 
îò îçäîðîâèòåëüíîãî áåãà

Ñîöèàëüíûé ìîìåíò

Èõ äîêëàä, îçàãëàâëåííûé "Ïðåêðàùåíèå êóðåíèÿ: ýêî-
íîìè÷åñêèå âûãîäû", áûë îïóáëèêîâàí  Àìåðèêàíñêîé àññî-
öèàöèåé ïî áîðüáå ñ ëåãî÷íûìè çàáîëåâàíèÿìè. Äëÿ ñâîå-
ãî ïîêàçàòåëüíîãî èññëåäîâàíèÿ ó÷åíûå âçÿëè øòàò  Êàëè-
ôîðíèÿ, êðóïíåéøèé â ÑØÀ. Îíè ïîäñ÷èòàëè, ÷òî åæåãîäíî
êóðåíèå îáõîäèòñÿ ýêîíîìèêå ýòîãî øòàòà áîëåå  ÷åì â 26
ìëðä äîëëàðîâ. Ýòî âêëþ÷àåò ïî÷òè 6 ìëðä äîëëàðîâ îò
ïîòåðè  ïðîèçâîäèòåëüíîñòè íà ðàáî÷åì ìåñòå, ñâûøå 9
ìëðä äîëëàðîâ â  âèäå ðàñõîäîâ, ñâÿçàííûõ ñ ïðåæäåâðå-
ìåííîé ñìåðòüþ êóðèëüùèêîâ,  è ïðÿìûå ìåäèöèíñêèå ðàñ-
õîäû â ðàçìåðå 11 ìëðä äîëëàðîâ. 

Êàê äàëåå óñòàíîâèëè ó÷åíûå, åñëè ïà÷êà ñèãàðåò â
ñðåäíåì ñòîèò  5,17 äîëëàðà, òî ñ ó÷åòîì âñåõ ôèíàíñîâûõ
ïîòåðü îò êóðåíèÿ åå ñòîèìîñòü äîñòèãàåò óæå 27,07 äîëëà-
ðà. "Ýòî èññëåäîâàíèå ÿñíî äåìîíñòðèðóåò, ÷òî êóðåíèå
"êðàäåò" íå òîëüêî æèçíè ìóæ÷èí, æåíùèí è äåòåé, íî òàêæå
äîëëàðû è öåíòû èç áþäæåòà øòàòà", - çàÿâèëà Äæåéí Óîð-
íåð, ðóêîâîäèòåëü îòäåëåíèÿ Àìåðèêàíñêîé àññîöèàöèè ïî
áîðüáå ñ ëåãî÷íûìè çàáîëåâàíèÿìè â Êàëèôîðíèè.

Îòêàç îò êóðåíèÿ
âûãîäåí âñåì

Îòêàç îò êóðåíèÿ íå òîëüêî èçáàâëÿåò ëþäåé
îò òÿæåëûõ  áîëåçíåé è äàæå ñïàñàåò èì æèçíü,
íî è íåñåò áîëüøèå  ýêîíîìè÷åñêèå âûãîäû. Îá
ýòîì ñâèäåòåëüñòâóþò ðåçóëüòàòû  èññëåäîâà-
íèé, ïðîâåäåííûõ ó÷åíûìè èç Óíèâåðñèòåòà
øòàòà  Ïåíñèëüâàíèÿ /ã. Ñòåéò-Êîëëåäæ/.

Âñåãî çà ÷åòûðå íåäåëè îíè ïîëó÷èëè ðåàëüíûå ðåçóëüòà-
òû, êàñàþùèåñÿ ðàáîòû ñåðäöà, ñîñóäîâ è äàæå ñîñòîÿíèÿ
ïàìÿòè.   Òî, ÷òî íåêîòîðûå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ îáëàäàþò ñâîé-
ñòâàìè, ïîëîæèòåëüíî ñêàçûâàþùèìèñÿ íà ñàìî÷óâñòâèè,
áûëî èçâåñòíî äàâíî. Â íîâîì èññëåäîâàíèè ó÷åíûå óäåëÿëè
âíèìàíèå íå êîíêðåòíûì ïðîäóêòàì - îíè èçó÷àëè âçàèìîäåé-
ñòâèå ïèùåâûõ âåùåñòâ, ïðåäóïðåæäàþùèõ âîçðàñòíîé äèà-
áåò è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ.   

Íàáëþäåíèå âåëîñü çà 44 ó÷àñòíèêàìè èññëåäîâàíèÿ â
âîçðàñòå îò 50 äî 70 ëåò, îáëàäàþùèìè èçáûòî÷íûì âåñîì.
Óæå ÷åðåç ÷åòûðå íåäåëè ìåäèêè ìîãëè êîíñòàòèðîâàòü çàìåò-
íûå èçìåíåíèÿ â èõ ñîñòîÿíèè.   Ñîäåðæàíèå õîëåñòåðèíà ñíè-
çèëîñü íà 33 ïðîö., à äàâëåíèå - íà âîñåìü ïðîöåíòîâ. Îò óïî-
òðåáëåíèÿ â ïèùó ÷åðíèêè è öåëüíîçåðíîâûõ ïðîäóêòîâ óëó÷-
øèëàñü òàêæå êðàòêîâðåìåííàÿ  ïàìÿòü. 

Ïî ñëîâàì ïðîôåññîðà Èíãåð Áüîðê, ïîëó÷åííûå ðåçóëüòà-
òû ïðåâçîøëè âñå îæèäàíèÿ. Ñïåöèàëüíûå ïèùåâûå äîáàâêè,
êîòîðûå äàâàëè ó÷àñòíèêàì èññëåäîâàíèÿ, âêëþ÷àëè àíòèîêñè-
äàíòû, âåùåñòâà ñ íèçêèì ãëèêåìè÷åñêèì èíäåêñîì /ÃÈ/,
öåëüíîçåðíîâûå ïðîäóêòû, ïèùåâûå âîëîêíà è ïðîáèîòèêè.

Ðåçóëüòàòû
ïðåâçîøëè îæèäàíèÿ

Øâåäñêèå ó÷åíûå èç Àíòèäèàáåòè÷åñêîãî öåí-
òðà ïèòàíèÿ ïðè Ëóíäñêîì óíèâåðñèòåòå äîêàçàëè,
÷òî îïðåäåëåííûå ñî÷åòàíèÿ ïðîäóêòîâ ñî ñïå-
öèàëüíûìè ïèùåâûìè äîáàâêàìè äàþò õîðîøèé
ïðîôèëàêòè÷åñêèé ýôôåêò äëÿ çäîðîâüÿ. 


