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OPT MMepsbiit Kanan

06:00, 10:00, 12:00, 15:00 HoocTu.
06:10 T/c «[lypHas KpoBb». (16+)
08:10 «Cnyxy OTumsnel»

08:40 «Cmewwapukn. [MNH-kopy.

08:55 «3n0poBbe. (164)

10:15 «HenyTeBble 3ameTKI». (12+)

10:40 «oka Bce AoMa».

11:25 «DazeHpa».

12:10 «/ipeanbHblil pEMOHT.

13:00 X/d «AHren B cepaLe». (124)

15:10 T/c «PomaHOBbI». (12+)

17:15 «Konnekumsa «epBoro KaHa-
na». «My3blKanbHblil  pecTBanb
«fonocAwmin KnBuHy. (16+)

19:55 «AddTap *xoT». (16+)

21:00 «Bpems».

21:45  Buorpaduuecknit
«lpuHuecca MoHako». (16+)

23:35 «TaHuyil» (16+)

01:20 Komepus «Pa3Boppy. (12+)

03:35 «MopHbiit nprrosop».

Foconn |1 Kl

[TPK «[Mepmb»

05:45 Komegua «Lenytotca 3opu».

07:20 «Bca Poccusy.

07:30 «Cam cebe pexuccep.

08:20 «CmexonaHopama.

08:50 «YTpeHHAA nouTay.

09:30 «Cr0 K 0ofHOMY».

10:20 «MecTHoe Bpems». «Bectn —
Mepmb. CobbiTUA Hefenuy.

11:00, 14:00, 20:00 «BecTu».

11:10 T/c «Pogutenu. (12+)

12:10 X/¢ «TyBepHaHTKa». (12+)

14:20 «CmeATbCA paspeLuaeTcay.

16:15, 21:00 X/¢ «Kntoum ot npotuno-
ro». (124)

00:55 X/¢ «XonMmbl 1 paBHUHbI. (12+)

02:55 «[ocyfapCTBEHHUK. (12+)

03:50 «KomHata cmexa».

HTB

06:05 T/c «KypopTHas noanumsa». (16+)

08:00, 10:00, 13:00, 17:40 «Ceropn-
HA».

08:15 JloTepen «Pycckoe noTto nakoCy.

08:50 «/x HpaBbl».

09:25 «Egum foman.

10:20 «[naBHas foporan. (16+)

10:50 «Conb 1 caxap. CMepTb MO BKy-
cy». HayuHoe paccnegoBatie Cep-
rea Mano3emoga. (12+)

11:55 «[JauHbiii 0TBET».

13:20, 18:00, 19:35 T/c «ApocTb. (16+)

15:20 YemnuoHat Poccum no ¢yT6o-
ny 2015/2016 r. «PybuH» — «3e-
HUT». [MpAMasn TpaHCNALMA

dunbm

19:00 «AKLEHTbI Hegenm.

00:35 «Kn3Hb Kak necHay. (16+)
01:50 «bonbLuan nepemeHan. (12+)
03:40 T/c «2,5 yenoseka. (16+)
04:55 «Bce bynet xopoLwo (16+)

THT

07:00 «THT. MIX». (16+)

07:35 «Typ6o-AreHT lapnu. beccmblic-
neHHas paboTa / [HeBHMK Map
Kom». (124)

08:00 «Typ6o-AreHt [apnu. Hagnn
HenpasunbHblit / Jagnn 6e3 uH-
TepHeTay. (12+)

08:30 «Typbo-AreHT [apnn. [eHb
wnnoHa / COHNMBOCTbY. (124)

09:00 «[ledduoHkn. [leHb Henty-
Ha. (16+)

09:30 «[ledduoHku. CBUCT. (16+)

10:00 «[lom-2. Lite». (164)

11:00 «CenaHo co BKyCOM.

12:00 «lepe3arpyska». (16+)

13:00 «brTBa 3KCTPACEHCOBY. (16+)

14:30 X/ «LUar Bnepen: Bce unu Hu-
yeron. (124)

16:45, 17:45, 18:45, 19:30, 20:00,
21:00, 22:00 «Comedy Woman. (16+)

23:00 «[lom-2. fopog ntobBu». (16+)

00:00 «[lom-2. [ocne 3aKata. (16+)

01:00 X/ «OTKpbITHINA MOKa3: «Maii-
op». (18+)

03:00 X/¢ <MHdopmatopl» (16+)

05:05 «CynepBsecénblil Beuepy. (16+)

05:30 Komeust «<HuKHUMI 3Tax», (12+4)

06:00 M/c «KyHr-y naHpa: yameu-
TenbHble nereHabl. OfUHOKNIA Xy-
paBnby. (12+)

06:30 M/c «KyHr-y naHpa: yameu-
TenbHble nereHabl. TalHbIA My3eit
KyHr-y». (12+)

"@ U  PenT/ Puoden

05:00 Komeaua «Kak rpomom nopa-
XKEHHDIN. (16+)

06:50 X/ «[leTn WnnoHOBY. (164)

08:30 X/¢ «TemHbI1 pbiLiapb: BO3POX-
AeHUe nereHppi». (16+)

11:40 X/¢ «Tober u3 LLloyweHka. (16+)

14:20 X/¢ «b3TmeH: Hayano. (16+)

17:00 X/¢ «TeMHbIi pblLiapb. (16+)

19:50 X/¢ «TeMHbIi pbiLiapb: BO3POX-
AeHue nereHbi».

23:00 «BoeHHas TaiiHa ¢ Wropem
lpoKoneHKo. (16+)

03:00 «Tepputopua 3abnyxaeHnin ¢
Wropem MpokoneHKo». (16+)

THT

w0

EXXEIPT) POCCUS 24 / Vetta®
06:00, 12:15, 20:00 PVIK «Poccus-24».
08:00 MynbTdunbMbl. (04)

23 aBrycra,

10:00 «BockpecHas nponosepp». (16+)

10:05 «BuTpuHbI». (16+)

10:25 «TOT CaMbll1 BKYC». (16+)

10:30 «lygpav. (16+)

10:35 «JlereHabl rybepHCKoro ropo-
na. (16+)

10:40 «TalHbl 300POBbAY. (16+)

10:50 «Kakune Hawwm rogpl». (16+)

11:30 «[lononHuTeNbHOE BPEMAY. (16+)

11:45 «3x, goporul» (16+)

11:55 «Jlo661-x0mn». (16+)

18:00 «Bectn MOO».

18:20 «[TokoneHne Next».

18:35 «B Kpyry apysei».

18:45 «[1paBo Ha Tpya».

18:55 «CBOVMM pyKamm».

19:05 «[lo cnegam CeneHWUTOBOro
MeaBeas».

19:15 «[lepmcknit napnameHT».

19:25 «Bectn. Mepmb. CobbiTus He-
nenu.

C1C cTC

06:00, 04:35 M/c «YannuH». (6+)

06:10, 04:10 M/c «Kacnep, KoTopblit
KUBET MOJ KpbILLei». (0+)

07:00 M/c «[uHreuHéHok [lopo-
PO». (04)

07:20, 01:25 «MacTepLued». (16+)

08:30, 09:00 M/c «[IpakoHbl. 3awuT-
HUKK Onyxa. (6+)

09:30 «Bbiwe pagyru». OueHb cospe-
MeHHas 1 OueHb My3blKasbHasA
CKaskKa. (0+)

11:00 «YcneTb 3a 24 yacay. (16+)

12:00, 02:35 «KeHaTbl C mMepBoro
B3rNAfa». (164)

13:00 X/¢ «Bpocok KobpbI». (16+)

15:15 «Epanaww.

15:30, 16:00 LLloy «Ypanbckux nenb-
MEHe». (16+)

16:30 X/ «KasnHo «Posnib». (124)

19:20 X/¢ «KoopamHatel «Ckait-
CI)OJU]». (164)

22:15 X/ «C meHs xBatuTh (124)

00:25 «bonbLuon Bonpoc. TpeTnii ce-
30HY. (164)

03:35 M/ «[lioriMoBOUKa. (0+)

05:40 «Mys3bika Ha «CTC». (16+)

=N

=N LOOMALLHWA

06:30, 06:00 «[Ixenmu: oben 3a 15
MUHYT. (16+)

07:30, 18:55, 23:50 «OpHa 3a
BCEXY. (164)

07:45 X/ «TaHLy®, TaHLYM». (0+)

10:30 X/¢ «Hazag 8 CCCP». (164)

14:20 X/ «Kax BbliiTV 3amy» 3a M-
JIMOHEPaY. (124)

18:00 T/c «OHa Hanmucana ybuit-
CTBOY. (16+)

BOCKpecCeHbe
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19:00 X/ «A CHer KpyXUT...» (124)

22:50 [1/¢ «3BE3aHasA KU3Hb. (164)

00:30 X/¢ «BeuepHss ckaskan. (12+)

02:30 /& «OTKpOBEHHbIN pa3ro-
BOPY. (16+)

05:30 «[lomaLLHAsA KyXHaA». (16+)

g YUTB-MATbLIN kaHan

08:35 MynbTopUabMbl. (0+)

10:00, 18:30 «Ceityac».

10:10 «[lo cekpeTy BCeMy CBETY. (0+)

10:20 «YBUAETD 3aBTPaY. (12+)

10:45 «OpHa gomav. (16+)

11:00 «lepmckoe BpeMeuKo». (16+)

11:25 Jvra cnpasegnMBoCTUY. (16+)

11:50 T/c «Oca. ManuHa gouKa. (16+)

12:40 T/c «Oca. OTcyTCTBYIOWWMII BCET-
[ia He npa.. (16+)

13:30 T/c «Oca. KykonbHbii fjo-
MUK», (16+)

14:20 T/c «Oca. KyKyLIOHOK. (16+)

15:10 T/c «Oca. Kyma yxopnt pet-
CTBOD. (16+)

16:00 T/c «Oca. MpoknATbIiA ANT». (16+)

16:50 T/c «Oca. CBugetenb. (16+)

17:40 T/c «Oca. Pacnnata no cue-
TaMy». (164)

19:00, 19:55, 20:55, 21:50 T/c «Crpe-
TOK, (16+)

22:50, 23:45, 00:35, 01:30 T/c «Crpe-
NOK-2». (16+)

02:20 X/¢ «Bogutens ans Bepbi». (16+)

04:40 [1/c «AreHTCTBO CnewmanbHbIX
paccnegoBaHuiy. (16+)

' UEHTP
A TBL,
05:50 X/¢ «Mponaslwme cpegn xu-
BbIX». (124)

07:30 «DaKTOp XU3HWY. (12+)
08:00 X/¢ «Kak Bac Temepb Hasbl-
BaTb?» (16+)

MuHHMaTbHAA cyMMa BHecernsa — 5000 py6.

10:00 [/¢ «Banepwii Ykanos. XKun-
OblIn NETYNK». (12+)

10:55 «bapbllHA 1 KynuHap». (12+)

11:30, 21:00 «CobbITUA>.

11:45 X/¢ «MpuseT, KuHRep (12+)

13:50 My3/¢ «JTnoH V3maiinos v Bce-
BCe-BCe. (124)

15:25 X/ «OuKapuk». (16+)

17:15 X/¢ «fl Bce npeogoneto. (12+)

21:15 «Ypap Bnactblo». «Tpoe camo-
YoMy, (16+)

22:05 T/c «Otel BpayH — 2». (16+)

23:50 T/c «PaccnepoBaHua Mepgo-
Kav. (12+)

01:40 X/ «Opmccen kanutaHa bna-
na».

04:25 T/c «<ManeHbKmne uygeca npu-
POAbI». (124)

pocons | BEpet
[TPK «Mepmb»

06:30 «EBPOHbBIOCY.

09:00 CnekTaknb «[lobpoe yTpoO,
Mepmckuin Kpait. Mepmckuit Kpaii:
NCTOPUA Ha 3KpaHe». «COTHINKOBY.

10:00 «O6bIKHOBEHHbIA KOHLEPT C
Jayapnom IupoBbIM».

10:35 My3bikanbHasa komeaua «PpaH-
LIy3CKUI KaHKaH». (12+)

12:15 «JlereHabl MUPOBOrO  KUHO.
KaH FabeH».

12:45 «[lepmckuin Kpal: UCTopus Ha
aKkpaHe». A. bnok. «[BeHaauaTby.

13:05 «[jnanoru o KynbType».

13:15 «lokoneHne Next».

13:30 «feHun u 3nogen. AnekcaHgp
rpVIH».

14:00 [1/¢ «MnyxapuHble cagbi. (124)

14:45 KoHuepT.
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16:00, 00:30 Jlupnyeckas komegus
«HoBaa MockBsa. (12+)

17:20 «[Tewkom..» «<MockBa KomMmy-
HanbHaa.

17:50, 01:55 «Mckatenu. Mevatb Xxa-
Ha lpes».

18:40 «XpycTanbHbiin 6an «XpycTanb-
Hoi TypaHaoT.

19:50 [1/¢ «Tamapa Makaposa. CeT
3BE3/IbI. (124)

20:30 X/¢ «B Hauane cnaBHbIX
aen». (124)

22:45 «A3 konnekuum TK «Kynbtypay.
«bonblasn onepa-2014».

01:50 M/¢ «MeganeHHoe 61CTpo».

02:40 [/ «Kpenoctb baxpeiiH.
KemuyxuHa lMepcuackoro 3anu-
Bav. (124)

EXTAF] roccus croet

09:45 «[TaHopama fHA. Live».

10:35 «Mosi pbibankay.

10:50 X/¢ «LLinvon». (16+)

14:40 «PeituHr baxeHosa». «Morno
ObITb eLé Xyxe. (16+)

15:10, 19:05 «bonbLioii cnopT».

15:25, 06:25 Jlerkas atnetuka. Yem-
noHaT Mrpa.

16:55, 04:10 «Qopmyna-1». [paH-npw
Benbrun.

19:35 X/¢ «Cokposuua O. K.». (16+)

21:40 T/c «Mapu-6pocok. OxoTa Ha
«OXOTHUKa. (16+)

01:25 «bonbwoit GpyT6on» ¢ Bnagumn-
pom CTOrH1eHKO.

02:15 CmelwaHHble efrHo6opCTBa.
«Prime». [leHnc TonbuoB (Poc-
cna) — Oxeimc MakcBuHN (16+)

05:20 «3a rpaHblo». «floroga Ha 3a-
Ka3».

05:50 «MHble». «<Ha npepene uyBCTBY.

MNTOCKOCTOIUE

YETO XXOATb? YEITO OMACATbCA?

Ecu y BaC B ceMbe pacTeT Ma/ibuMLLKa, @ Bbl MO HATYpe OMTUMMUCTbI, 10406~
HbIA AMArHO3 MOXHO AlaXe PacLeHUTb KaK yaady — C HUM B apMuto He GepyT.
PopuTeny neBoyek HaBepHsKa Oropyatcs ropasgo Gonblue: KpacuBas noxoaKa
[04KM N0/ Yrpo30it. AX, e 6bl pedb Lua TobKO 0 KOCMETUYECKOM npobeme!
K coxaneHuto, ynnolieHne CBOAA CTOMbl — CEpPbe3Hast M KOBApHas NaTonorus,
CNocoBHasi MOBAUATL MPAKTUYECKM HA BECb OMOPHO-ABUraTeNbHbIN annapar.

YEM OMNACHO 3TO 3ABOJIEBAHUE? KAK EFO PACMO3HATb?
M NOAOAETCA IN OHO JIEYEHUIO?

ExxenHeBHO Mbl coBepaem npumepHo 10
TbiC. Wwaros. Haww ctombl — 6onbline Tpyxe-
HuKM. Mo paboTocnocobHOCTM OHM yCTynawT
TONbKO cepauy. MM ynaetcs aMopTu3upoBaTth 4o
70% ypapHbIX Harpy3oK Ha BeCb MO3BOHOYHMK.
Y upyuwero yenoseka bnarogaps cBoeobpasHoMy
aHaTOMMYECKOMY CTPOEHUI0 CTYMHEN Harpyska
Ha roneHb, 6eApo Y Ta30Bble KOCTM 3HAYUTENBHO
CHWXAETCH, a LWeliHbIi oTaen
MO3BOHOYHMKA BOOOLLE MOYTH
He CcTpagaer.

Cronbl  —  «dbyHAAMEHT»
Tena, U3bsiHbl QyHAAMEHTA HEM3BEXHO BbI3bIBAKOT NEPEKOC
BCeli KOHCTPYKLMW, HapYLLAKOT OCaHKY 1 MOXOAKY YenoBeka,
NPUBOAST K 60NAM B MO3BOHOYHMKE U NPEXAEBPEMEHHOMY
«M3HOCY» CYCTaBOB.

Korpa cTona nepectaet B JO/KHOM CTeNeHU aMopTHU3Upo-
BaTb, yAapHas Harpyska NpoXOAMT BBEPX MO CKenety, Tpas-
MUPYET BECb MO3BOHOYHMK U BbI3bIBAET rofI0BHbIE 6onu. Ecniun
Bbl He OyAeTe NpuAaBaTb 3TOMY 3HAYEHUS — OpraHM3M CaMm
«ucnpasuT» cutyaumio. Ckener, npucnocabnusasch K nosbi-
LWEHHbIM Harpy3kaMm, byneT BbIHYXAEH MCKaTb cebe MaKcu-
ManbHO YA06HOe NonoxeHue 1 Co3AacT AyroobpasHyto npy-
KMHY M3... BaLLEro No3BOHOYHMKA. Tak BO3HUKAET U3BEYHbI
CMYTHWK NIOCKOCTONUS — HApYLLEHWe 0CaHKK, MNABHO nepe-
xopsllee B CKONMO3 (MCKPUBNEHWE MO3BOHOYHMKA).

MNNOCKOCTOMMUE — 3to nedpopmauus cronsl,
NpU KOTOPOI NPOUCXOAUT MOHMKEHME (YynnoLeHHe)
ee cBoAa.

- epyHaa wnu CepbesHoe 3aboneBaHue?

MpusHaku pa3BUTUA NNOCKOCTONMUA BHUMATENbHbIE POAUTENM MOFYT 3aMeTUTb
yXe y ABYX-TPeXNEeTHero Mabllua:

® nocne HenpoaomKuTeNbHOM Xoabbbl (30 MUHYT 1 6onee) pebeHok bbicTpo
YTOMISIETCS, MPOCUTCS Ha PYKM MW NPEANOYMUTAET NepeaBuraTbecs B KONsCKe;

® HOBble HOTUHOUKM Yepe3 OAMH-ABa MecsLLa NOTEPANM CBOKO NepPBOHAYaNb-
Hyto GopMy (HanpuMep, CTONTaNCs BHYTPEHHWIA Kpail NOAOLBbLI AW Kabayyok
1o BHYTPEHHeMY Kpato, rofeHuie 4edopMMpOBanoch BHYTPb).
B3pocnomy yenoseky cnesyet 06paTuTb BHUMaHMe Ha Clefylolue MOMEHTbI:

© BbICTPas YCTaNoCTb HOr,

® YYaCTMBLLMECS MO30/IM U HATOMTbILIM, OPOTOBEHME KOXH,

© CHWXKEHMe YyBCTBUTENIbHOCTM KOXM Ha MOAOLLBE,

® M3MEHEeHMe NOXOAKMH,

® cTONTaHHas 0byBb.

YeM paHbLlue BbiSIBAEHbI NPU3HAKM 3ab0NneBaHus, 4eM MeHblue fedopMaums
CTONMbl, TeM BONbLUE LWAHCOB OCTaHOBMUTH MPOrPECCHPOBAHME MAOCKOCTONUS UK
OCYLLECTBUTb KOPPEKLMIO.

K neyenuio n I'IpOdJI/IﬂaKTVIKe NA0CKOCTONMA HYXXHO NOAXOANTb KOMMNEKCHO.

Bo-nepBbix, 370 eXXe[HEeBHasH IMMHACTUKa Ha CNeLManbHbIX KOBPUKAX.

Bo-BTOpbIX, Maccax cTor.

1 B-TpeTbMX, NpaBu/IbHAs OpTONEeanYeckas uam npodunaktTuyeckas obysb.

CyLecTByeT pacnpocTpaHeHHoe 3abnyxaeHue, 4To opToneamyeckas 0bysb —
370 06yBb ANS UHBaNKAOB. Ha caMoM fiene 370 06yBb NOBLILIEHHOTO KOMbOpTa
1 6e3onacHoctn. OHa aBnseTcs 3OEKTUBHBIM «KCPEACTBOM OT YCTANOCTU» ANS
MOXMUNbIX NI0AEN 1 BePEMEHHBIX XEHLUMH, CPEACTBOM NPOGUNAKTUKM npodec-
CMOHaNbHbIX 3a60N1eBaHUIt NS TEX, KTO EXXEAHEBHO NPOBOANT AONTUE YaChl HA
Horax.

A kaxnpii war pebeHka B opToneanyeckoi 0bysm — 370 3anor ero byayLiero
3p0poBba! [leTckas opToneauyeckas 06yBb NOMOraeT NPaBUIbHOMY Pa3BUTHIO
CTOMbI, CYyCTAaBOB HOT M MO3BOHOYHMKA, MOMOraeT cHOPMMPOBATbL U COXPaHUTL
MPaBUIIbHYK OCAHKY, 3aLWMTUTb OT MIOCKOCTONUS. AHaTOMUYECKMii CynuHATOp
OpTOMEAMYECKOi 0DYBM M3rOTOBAEH MO CIEMKY 340POBOI cTonbl. CynuHaTop
NOAAEPXKMBAET CBOAbI, Pa3rpyXaeT MblllLbl U CBSI3KK, 06ecneynBaeT koMopT
1 paBHOBECHe Mpu Xoabbe.

CeTb opToneauyeckux canoHoB AnbtepaMep NPUINALLAET BCEX XKENAKOLUX
npoiiTM GecnnaTHyl0 KOMMNbIOTEPHYI0 AMarHocTuky cron. Mo utoram AmarHo-
CTMKM OMbITHbIE KOHCY/ILTaHTbI NOMOrYT BaM noao6patb usgenus ans npodu-
NAKTUKU U KOMMJIEKCHOMO SIe4eHUS NIOCKOCTONMUA C Y4ETOM UHAUBUAYANIbHBIX
0co6eHHOCTel BalMX CTOM. A LWMPOKMIA aCCOPTUMEHT OPTONEAMUECKOi 06yBU
DS B3pOC/IbIX U AeTei NOMOXET He TONbKO COXPaHUTb 30,0POBbE HOT, HO U Fap-
MOHWYHO AONOJIHUT Ball CTUIb U 06pas.

BHUMAHWUE, PACNPOOAXA!
YCNEBAWTE,

TOJIbKO A0 31.08.15 I.
CKUOKU HA IETHIOIO
KOJINEKUUIO OBbYBU

n0 50%

HOBOE
MNOCTYNNEHUE
LWKOJIbHOU OBYBW!

BECNJIATHAA KOMIMbIOTEPHAS
AUNATHOCTUKA CTON

altera (OBYBHOM

OPTOMEAUYECKWIA CAJIOH
Xnem Bac B Hawmx canoHax!
Yn. Kpynckoit, 41, ten. 257-93-40
Mp. Komcomonbckuit, 56, 1en. 223-60-80
TenedoH eanHoi cnpaBoyHoM 8-804-333-0-159
www.alteramed.org

*Akuyus delicmayem 0o koHua agzycma 2015 2., ckudka Ha iemHioto 06y8s 00 50%.
Opearuzamop — 000 «AnsmepaMedy. [100po6HOCMU — 8 CANOHAX U NO MeNeGHOHAM.

peknama




