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Ìíåíèå ðåäàêöèè ìîæåò íå ñîâïàäàòü 
ñ ìíåíèåì àâòîðîâ ïóáëèêàöèé.
Ðåäàêöèÿ íå âñòóïàåò â ïåðåïèñêó 
ñ ÷èòàòåëÿìè è àâòîðàìè ïóáëèêàöèé.

Ðóêîïèñè íå ðåöåíçèðóþòñÿ è íå âîçâðàùàþòñÿ. 
Îòâåòñòâåííîñòü çà äîñòîâåðíîñòü èíôîðìàöèè â 
ðåêëàìíûõ ìàòåðèàëàõ íåñåò ðåêëàìîäàòåëü. Ïåðåä  
ïðèìåíåíèåì ðåöåïòîâ, ðåêîìåíäàöèé è ìåòîäîâ, 
êàñàþùèõñÿ  Âàøåãî çäîðîâüÿ, ïðîêîíñóëüòèðóé-
òåñü  ó  ñïåöèàëèñòà.  
Ñàéò: medicinadlyavas.asia.kz

«Медицина для Вас»

ÑÒÓÄÅÍ×ÅÑÊÈÉ ÁÈËÅÒ
íà èìÿ Êóðìàø Åðíàçàð êîëëåäæà ÊàçÍÓÈ,

â ñâÿçè ñ óòåðåé ñ÷èòàòü íå äåéñòâèòåëüíûì.

Â ñîâðåìåííîì îáùåñòâå îòíî-
øåíèå ê çäîðîâüþ ñòàëî ìåíÿòüñÿ: 
ìîäíî íå êóðèòü, íå çëîóïîòðå-
áëÿòü ñïèðòíûì, íå èñïîëüçîâàòü 
íàðêîòèêè, çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì.

Áîëüøèíñòâî ëþäåé ïîíèìà-
þò, ÷òî òîëüêî çäîðîâüå äàñò èì 
âîçìîæíîñòü ðåàëèçîâàòü ñâîè 
ñàìûå ñìåëûå ñîöèàëüíûå ïëàíû, 
ñîçäàòü ñåìüþ è èìåòü çäîðîâûõ 
è æåëàííûõ äåòåé.

Çäîðîâüå èìååò íåïðåõîäÿùóþ 
öåííîñòü â ëþáîì âîçðàñòå äëÿ 
êàæäîãî ÷åëîâåêà. Êàê æå ñîõðà-
íèòü è óêðåïèòü çäîðîâüå? Ñîâåò 
îäèí – âåñòè çäîðîâûé îáðàç 
æèçíè.

Ïî îöåíêàì ñïåöèàëèñòîâ, çäî-
ðîâüå ëþäåé çàâèñèò íà 50-55% 
èìåííî îò îáðàçà æèçíè, íà 20% 
– îò îêðóæàþùåé ñðåäû, íà 18-
20% – îò ãåíåòè÷åñêîé ïðåäðàñ-
ïîëîæåííîñòè, è ëèøü íà 8-10% 
– îò çäðàâîîõðàíåíèÿ.

Çàíÿòèÿ ôèçêóëüòóðîé – îäíà èç 
îñíîâíûõ ñîñòàâëÿþùèõ çäîðîâî-
ãî îáðàçà æèçíè. Ïîýòîìó îïòè-
ìàëüíàÿ äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü 
ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç âàæíåéøèõ 
ôàêòîðîâ, ñîñòàâëÿþùèõ îñíîâó 
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.

Âûáåðèòå ïóíêòû, êîòîðûå 
âàì íàèáîëåå ïîäõîäÿò, è ñî-
áëþäàéòå èõ êàæäûé äåíü:

1. Çàíèìàéòåñü ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðîé, õîòÿ áû 30 ìèíóò â äåíü. 
À åñëè ó âàñ è íà ýòî íåò âðåìåíè, 
òî ñîâåðøàéòå ïåøèå ïðîãóëêè. 
Ñòàðàéòåñü áîëüøå äâèãàòüñÿ.

2. Ðàöèîíàëüíî ïèòàéòåñü. Åøü-
òå áîëüøå ïèùè, ñîäåðæàùåé 
êëåò÷àòêó è öåëüíûå çåðíà, è 
ìåíüøå ïèùó, ñîäåðæàùóþ ñàõàð 
è ïðèãîòîâëåííóþ èç ïøåíè÷íîé 
ìóêè. Íå çàáûâàéòå îá îâîùàõ è 
ôðóêòàõ. Ãîòîâüòå ïèùó íà ðàñ-
òèòåëüíîì ìàñëå, óìåíüøèòå 
ïîòðåáëåíèå æèðà. Èçáåãàéòå 
èçáûòî÷íîãî âåñà.

Быть здоровым – 
это модно!

«Áûòü çäîðîâûì – ýòî ìîäíî!» Íè÷òî òàê íå âàæíî äëÿ ÷åëî-
âåêà, êàê åãî çäîðîâüå! Âîò óæ ïî èñòèíå «çîëîòîå», áåñöåííîå 
ñëîâî…

3. Â òå÷åíèå äíÿ ïåéòå áîëüøå 
æèäêîñòè. Ê òîìó æå ýòî áëàãî-
òâîðíî ñêàçûâàåòñÿ íà ñîñòîÿíèè 
êîæè, ïîçâîëÿÿ ïðîäëèòü åå ìî-
ëîäîñòü.

4. Ïðè ïðèãîòîâëåíèè ïèùè 
èñïîëüçóéòå íèçêèå òåìïåðàòóð-
íûå ðåæèìû è ãîòîâüòå êîðîòêîå 
âðåìÿ. Ýòî ïîçâîëèò ñîõðàíèòü â 
ïèùå ïîëåçíûå âèòàìèíû.

6. Ñîáëþäàéòå ðåæèì äíÿ. Ëî-
æèòåñü è âñòàâàéòå â îäíî è òî æå 
âðåìÿ. Ýòî ñàìûé ïðîñòîé ñîâåò 
âûãëÿäåòü êðàñèâûì, çäîðîâûì è 
îòäîõíóâøèì.

8. Áóäüòå ïñèõîëîãè÷åñêè óðàâ-
íîâåøåíû. Íå íåðâíè÷àéòå, íà-
õîäèòå âåçäå ïîëîæèòåëüíûå 
ìîìåíòû.

9. Çàêàëèâàéòå ñâîé îðãàíèçì. 
Ëó÷øå âñåãî ïîìîãàåò êîíòðàñò-
íûé äóø – òåïëàÿ è ïðîõëàäíàÿ 
âîäè÷êà, ýòî íå òîëüêî ïîëåçíî, 
íî è ïîìîãàåò ïðîñíóòüñÿ.

10. È êîíå÷íî íå êóðèòå, íå çëîó-
ïîòðåáëÿéòå àëêîãîëåì è äðóãèìè 
âðåäíûìè ïðèâû÷êàìè. Âåäü ýòî 
îñíîâíûå ôàêòîðû, óõóäøàþùèå 
çäîðîâüå.

11. Ïî÷àùå ãóëÿéòå â ïàðêå, íà 
ñâåæåì âîçäóõå, ïîäàëüøå îò àâ-
òîìîáèëåé è äðóãèõ çàãðÿçíèòåëåé 
âîçäóõà.

12. Òâîðèòå äîáðî. Âåäü íà 
äîáðî îòâå÷àþò äîáðîì. Îíî 
îáÿçàòåëüíî ê âàì âåðíåòñÿ â 
âèäå õîðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ è 
íàñòðîåíèÿ.

Æåëàþ âñåì ñëåäîâàòü çäî-
ðîâîìó îáðàçó æèçíè.

À.Á. Èñëàìîâà,
çàâåäóþùàÿ îòäåëåíèåì 

ïðîôèëàêòèêè è
ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîé 

ïîìîùè,
ÃÊÏ íà ÏÕÂ «Ãîðîäñêàÿ 

ïîëèêëèíèêà ¹ 5» 
àêèìàòà ã. Íóð-Ñóëòàíà

 Образ жизни - здоровье

Ñ Äíåì ìåäèöèíñêîãî ðàáîòíèêà!

Íåò íà ñâåòå ðàáîòû âàæíåå, ÷åì ïîìîãàòü ëþäÿì, ñïàñàòü 
èõ çäîðîâüå è æèçíè. Æåëàåì âàì íåòðóäíûõ áóäíåé, õîðîøèõ 
ïàöèåíòîâ, ñïîêîéñòâèÿ è ãîðäîñòè çà ñâîé òðóä. Ïóñòü âñå 
ìåäèöèíñêèå ðàáîòíèêè òðóäÿòñÿ ïîä ìèðíûì íåáîì, à äîìà 
âàñ âñòðå÷àþò ðîäíûå ëèöà.

Áóäüòå âñåãäà çäîðîâû, ðàäóéòåñü æèçíè, è ïóñòü ïîâîäîâ 
äëÿ ðàäîñòè áóäåò íåèññÿêàåìîå ìíîæåñòâî. Äàðèòå ëþäÿì 
çäîðîâüå, è ïóñòü äîáðîòà âàøà âîçâðàùàåòñÿ ê âàì áóðíûì 
ïîòîêîì áëàãîäàðíîñòè.

Óñïåõîâ âî âñåì, áëàãîïîëó÷èÿ â æèçíè è äîëãèõ, äîëãèõ ëåò 
ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè!

Áåëûå õàëàòû – ýòî ãîðäîñòü,
Ýòî ìóäðîñòü, çíàíèÿ è ÷åñòü.

Âñåõ çàñëóã îãðîìíûõ ìåäèöèíñêèõ
Â ïîçäðàâëåíèÿõ íå ïåðå÷åñòü!

Íà ñ÷åòó ó âàñ ñïàñåíèå æèçíåé,
È íå ñ÷åñòü áåññîííûõ âñåõ íî÷åé.

Òåõ, ÷òî íà äåæóðñòâå ìåäèöèíñêîì
Íå ñîìêíóëè âû ñâîèõ î÷åé!

Íèçêèé âàì ïîêëîí è áëàãîäàðíîñòü
Çà áåñöåííûé, î÷åíü âàæíûé òðóä.

Ïóñòü äîáðî âåðíåòñÿ, è ïóñòü êàæäûé
Âèäèò ñ÷àñòüå, ðàäîñòü è óþò!

Ñ óâàæåíèåì, ðåäàêöèÿ ãàçåòû «Ìåäèöèíà äëÿ Âàñ»

Õàáàðëàíäûðó
«ZERGER Construction» ÆØÑ ЌÐ Ýêîëîãèÿëûќ êîäåêñ³í³œ 

58-áàáûíûœ 2-òàðìàƒûíûœ æºíå 73-áàáûíûœ 1-òàðìàƒûíûœ 
òàëàïòàðûíà ñºéêåñ 2022 æûëƒû 22 ìàóñûìíàí áàñòàï áåñ æ±ìûñ 

ê‰í³ ³ø³íäå Á³ðûœƒàé ýêîëîãèÿëûќ ïîðòàëäà (Ecoportal.kz) «¦ëû 
Äàëà äàœƒûëûíûœ ñîëò‰ñò³ã³, Ø. Àéòìàòîâ êμøåñ³í³œ øûƒûñûíûœ    

(Ýëëèíãòîí-1, Ýëëèíãòîí-3, Ýëëèíãòîí-10, Ýëëèíãòîí-13, 
Ýëëèíãòîí-15, Ýëëèíãòîí-16, Ýëëèíãòîí-20 êμøåëåð³) 

øåêàðàñûíäà êμøåëåð ќ±ðûëûñû» æîáàñû áîéûíøà æàðèÿ 
òàëќûëàó íåã³ç³íäå ќîƒàìäûќ òûœäàóëàð μòê³ç³ëåò³í áîëàäû. 

Æîáàëûќ ќ±æàòòàìà ïàêåò³íå Á³ðûœƒàé ýêîëîãèÿëûќ ïîðòàëäà 
òàíûñóƒà áîëàäû æºíå åñêåðòóëåð ìåí ±ñûíûñòàð áåðóãå áîëàäû.

Îáúÿâëåíèå
ÒÎÎ «ZERGER Construction», â ñîîòâåòñòâèè ñ òðåáîâàíèÿìè 

ïóíêòà 2 ñòàòüè 58 è ïóíêòà 1 ñòàòüè 73 Ýêîëîãè÷åñêîãî êîäåêñà ÐÊ, 
ñîîáùàåò, ÷òî ñ 22 èþíÿ 2022 ãîäà â òå÷åíèè ïÿòè ðàáî÷èõ äíåé 

íà Åäèíîì ýêîëîãè÷åñêîì ïîðòàëå (Ecoportal.kz) áóäóò 
ïðîâîäèòüñÿ îáùåñòâåííûå ñëóøàíèÿ â ôîðìå ïóáëè÷íîãî

 îáñóæäåíèÿ ïî ïðîåêòó «Ñòðîèòåëüñòâî óëèö â ãðàíèöàõ 
ñåâåðíåå ïðîñïåêòà Óëû Äàëà, âîñòî÷íåå  óë.×.Àéòìàòîâà

 (óëèöû Ýëëèíãòîí-1, Ýëëèíãòîí-3, Ýëëèíãòîí-10, Ýëëèíãòîí-13, 
Ýëëèíãòîí-15, Ýëëèíãòîí-16, Ýëëèíãòîí-20) 

1 ôàçà ñòðîèòåëüñòâà». Ñ ïàêåòîì ïðîåêòíîé äîêóìåíòàöèè 
ìîæíî îçíàêîìèòüñÿ íà Åäèíîì ýêîëîãè÷åñêîì ïîðòàëå 

äëÿ ïðåäîñòàâëåíèÿ çàìå÷àíèé è ïðåäëîæåíèé. 


