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� ВРАЧИ РЕКОМЕНДУЮТ

Важно! 
Информация предоставлена в справочных целях. О противопоказаниях и побочных действиях 
спрашивайте у специалиста и ни при каких обстоятельствах не занимайтесь самолечением. 

При первых признаках заболевания обратитесь к врачу.

Пожилые люди часто сталкиваются с такими заболеваниями, как болезнь Альцгеймера и сосудистая деменция. Оба эти недуга вызы-
вают снижение памяти, когнитивных функций и навыков. В чем разница и как противостоять снижению памяти, рассказала невро-
лог Люберецкой областной больницы Дарья Сергеевна Ремезова.

Вести активный образ жизни и регулярно заниматься фитнесом рекомендуют врачи, популярные блогеры, телеведущие. Но многие 
утверждения и рекомендации ошибочны и даже могут навредить. Сегодня вместе с врачами ЛФК Кунцевского центра Evolutis Clinic 
разбираем популярные мифы о спорте и здоровье. Читайте и не допускайте ошибок, которые могут быть опасны!

КАК ОТЛИЧИТЬ ДЕМЕНЦИЮ ОТ АЛЬЦГЕЙМЕРА И СБЕРЕЧЬ ЯСНОСТЬ УМА, 
РАССКАЗАЛА ПОДМОСКОВНЫЙ НЕВРОЛОГ ДАРЬЯ РЕМЕЗОВА

3 ПОПУЛЯРНЫХ МИФА О СПОРТЕ И ЗДОРОВЬЕ

– Болезнь Альцгеймера от сосудистой 
деменции отличается прежде всего 
снижением кратковременной памяти, 
когда человек хорошо помнит события 
прошлых лет, где учился, с кем рабо-
тал, и даже без запинки может про-
честь стихи, которые когда-то учил, но 
события сегодняшнего или вчерашнего 
дня: какой фильм смотрел, куда очки 
положил, вспомнить не может. Такими 
бывают первые признаки заболевания, 
— поясняет Дарья Ремезова.

Обычно болезнь Альцгеймера про-
являет себя с 60-70-летнего возраста и 
течет агрессивно, в течение нескольких 
лет человек полностью теряет память. 
Сосудистая деменция, по словам док-
тора, протекает более мягко, она явля-
ется результатом других заболеваний: 
многолетней гипертонии, атероскле-

роза сосудов, когда в них образуются 
бляшки, сахарного диабета. Главная 
задача заметить начальные стадии 
этих заболеваний. Если человек часто 
забывает, куда шел, что делал, в тече-
ние месяца и больше зацикливается на 
какой-нибудь мелочи, надо обращаться 
к неврологу.

– Важно, чтобы не получилось, что 
пожилого человека на консультацию 
к врачу родственники привели тогда, 
когда он уже ничего не помнит. Это 
надо делать при первых признаках 
ослабления памяти, чтобы доктор пра-
вильно поставил диагноз и сделал на-
значение, которое поможет увеличить 
продолжительность жизни. Специалист 
даст советы, как сохранить интеллект, 
навыки самообслуживания, чтобы по-
жилой человек выключал за собой газ 

или утюг, не терял ключи, и знал, как 
вернуться домой с прогулки, — рас-
сказывает доктор.

Невролог дала советы как сберечь 
ясность ума. Необходимо разгады-
вать кроссворды, ребусы, читать 
вслух и общаться с родственниками, 
вспоминать события, имена, даты. 
Также важно развивать кругозор для 
формирования новых нейронных 
связей в головном мозге. Кроме того, 
необходимо включить в распоря-
док дня прогулки на свежем возду-
хе, мозгу нужен кислород, питаться 
сбалансировано и принимать в пищу 
омегажирные кислоты. По мнению 
Дарьи Ремезовой, чтобы сохранить 
память, эти рекомендации нужно на-
чинать выполнять с 50-летнего воз-
раста.

№ 1. После хорошей тренировки 
должны болеть мышцы

После тренировки возможна разная 
боль:

Мышечная — возникает после тре-
нировки из-за молочной кислоты. 
Жжение в мышцах во время трениров-
ки — признак индикатора развития 
мышечной выносливости и хорошей 
нагрузки. Но эффективной может быть 
и тренировка без жжения, достаточно 
ощутить чувство наполненности, теп-
ла в мышцах, что говорит о том, что в 
них активно поступает кислород и пи-
тательные вещества.

Отложенная мышечная боль — бес-
покоит на следующий день после 
тренировки из-за повреждения мы-
шечных волокон при нагрузках. По-
является после слишком интенсивной 
тренировки или при занятиях спортом 

после долгого перерыва. Чрезмерные 
тренировки и отложенная мышечная 
боль не способствуют росту мышц. Вме-
сто формирования новых мышечных во-
локон питательные вещества идут на за-
живление травм. Заниматься через боль 
не стоит — это еще больше увеличит 
микротравмы и воспаление. Ускорить 
восстановление и синтез мышечных во-
локон поможет белковая еда, полноцен-
ный сон и отдых после тренировки.

Боль в суставах — возникает при из-
быточных нагрузках или неправильной 
технике выполнения упражнений. В этом 
случае нужно прекратить выполнять 
упражнение, а если боль беспокоит не-
однократно и не проходит и спустя вре-
мя, то необходимо обратиться к врачам, 
а составить программу безопасных для 
суставов занятий помогут врачи ЛФК.

№ 2. Пот — показатель хорошей 

тренировки
Потоотделение — способ для орга-

низма охладиться во время интенсивной 
тренировки. Но это не универсальный 
показатель — выделение пота зависит 
от температуры и влажности окружаю-
щей среды, а хорошим для мышц и сжи-
гания калорий может быть и занятие 
без интенсивного потоотделения. На-
пример, плавание, спортивная ходьба и 
многое другое.

И последнее — если пот проступает 
даже при незначительных нагрузках, 
стоит проверить сердечно-сосудистую 
и эндокринную систему. Такой признак 
может говорить о проблемах с сердцем.

№ 3. Бегать вредно для суставов
Повторяющаяся ударная нагрузка на 

ноги действительно может навредить 
голеностопным, коленным и другим су-
ставам. Снизить риски помогут следую-

щие меры:
- бегать по специальным покрытиям, 

которые смягчают удары;
- применять правильную обувь с 

хорошей амортизацией или ортопе-
дические стельки, изготовленные на 
заказ;

- выполнять разминку перед трени-
ровкой;

- избегать слишком резких и боль-
ших нагрузок.

В большинстве случаев неспешный 
и регулярный бег не навредит, а боль-
шое количество исследований гово-
рит о том, что бег может быть полезен 
для суставов. При уже имеющихся 
заболеваний суставов стоит прокон-
сультироваться с врачом для подбора 
оптимальных упражнений и вида на-
грузок.
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ГАЗЕЛЬ грузчики • 
дешево 89629890378

ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ                                                              
24 часа, кроме                                    
понедельника                                                                

т.8(977)264-87-39.                                     
Александр.

КОШУ траву любой • 
сложности опиловка 
т, 8963-770-24-44

СТРОИТЕЛЬСТВО�� ��

СТРОИТЕЛЬСТВО/УСЛУГИ / АВТО/НЕДВИЖИМОСТЬ 3

КОЛОДЦЫ                            • 
8-905-751-91-51

КРЫШИ любой • 
сложности утепление 
сайдинг заборы доставка 
материалов, замер и 
расчет 8-903-748-44-63

ПЕСОК ПГС, торф, • 
навоз, земля - 
КАМАЗ, ЗИЛ,Юрий, 
т, 8-903-297-70-81

САЙДИНГ утепление, • 
водосток, замер, 
доставка, 8903-748-44-63

СТРОИМ  дома • 
бани сайдинг любой 
сложности фундамен-
ты заборы кирпичная 
кладка отделка любой 

ул. Лавровская дорога, дом 27б

ВЫ МОЖЕТЕ ПОДАТЬ
 В НАШЕМ ОФИСЕ ПО АДРЕСУ:

ВСЕ ЧАСТНЫЕ 
ОБЪЯВЛЕНИЯ

ул. Лавровская дорога, дом 27б

ВЫ МОЖЕТЕ ПОДАТЬ
 В НАШЕМ ОФИСЕ ПО АДРЕСУ:

ВСЕ ЧАСТНЫЕ 
ОБЪЯВЛЕНИЯ

ул. Лавровская дорога, дом 27б

ВЫ МОЖЕТЕ ПОДАТЬ
 В НАШЕМ ОФИСЕ ПО АДРЕСУ:

ВСЕ ЧАСТНЫЕ 
ОБЪЯВЛЕНИЯ

ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ

8-909-968-92-44, 8-916-230-60-08, shelko07@list.ru

ТЕНТЫ, ФУРГОНЫ 10-90 куб., 1- 20 тонн 
КВАРТИРНЫЙ ПЕРЕЕЗД           РАЗОВЫЕ ПЕРЕВОЗКИ

ЗАКЛЮЧЕНИЕ ДОГОВОРОВ, ОПЛАТА НАЛ, БЕЗНАЛ

НЕДВИЖИМОСТЬ
СДАМ

СНИМУ т. 8-963-771-47-77.• 

НЕДВИЖИМОСТЬ
СНИМУ

КВАРТИРУ т. 8-963-772-15-52.• 

УСЛУГИ / РАЗНОЕ

НЕДВИЖИМОСТЬ

� �

ПРОДАМ
разное

ДРОВА                                • 
березовые, колотые,                                                                           
т. 8-967-108-00-75

АВТОКРАНЫ
АВТОВЫШКА

до 31 метра

до 22 метров
8-910-453-06-94

ул. Лавровская дорога, дом 27б

ВЫ МОЖЕТЕ ПОДАТЬ
 В НАШЕМ ОФИСЕ ПО АДРЕСУ:

ВСЕ ЧАСТНЫЕ 
ОБЪЯВЛЕНИЯ

сложности весь спектр 
услуг 8-903-288-65-37

ТОРФ навоз, земля - • 
ЗИЛ, КАМАЗ  Александр, 
т, 8-905-761-85-85

РЕМОНТ и установка сти-• 
ральных и посудомоечных 
машин 8-985-251-05-73

Электрик 8 968 0 220 380• 
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В ДМИТРОВЕ ВОЗБУЖДЕНО УГОЛОВНОЕ ДЕЛО О ПРИЧИНЕНИИ ТЯЖКОГО ВРЕДА ЗДОРОВЬЮ 
РЕБЕНКА ПО НЕОСТОРОЖНОСТИ В РЕЗУЛЬТАТЕ НАПАДЕНИЯ СОБАКИ

В ГОРОДСКОМ ОКРУГЕ ДМИТРОВ МЕСТНОМУ ЖИТЕЛЮ ПРЕДЪЯВЛЕНО ОБВИНЕНИЕ 
В УБИЙСТВЕ СВОЕЙ МАТЕРИ

В МОСКОВСКОЙ ОБЛАСТИ ПОСЛЕ ВМЕШАТЕЛЬСТВА ПРОКУРАТУРЫ ИНВАЛИД ОБЕСПЕЧЕН 
НЕОБХОДИМЫМИ СРЕДСТВАМИ РЕАБИЛИТАЦИИ

4 ПРОИСШЕСТВИЯ

ПРОКУРАТУРА 
МОСКОВСКОЙ ОБЛАСТИ

ГСУ СК РОССИИ 
по Московской области

В минувший понедельник из органов МВД в следствен-
ный отдел по г. Дмитрову ГСУ СК России по Московской 
области поступил материал проверки о нападении 
на ребенка собаки породы алабай и причинении ему 
укушенных ран. По результатам изучения материла 
следователем возбуждено уголовное дело о причине-
нии тяжкого вреда здоровью по неосторожности (ч.1 
ст. 118 УК РФ).

Следователем следственного отдела по г. Дмитров 
ГСУ СК России по Московской области предъявлено об-
винение 46-летнему мужчине, который обвиняется в 
убийстве своей 89-летней матери.

Прокуратура Московской области провела проверку по обращению инвалида в связи ненадлежащим обеспече-
нием техническими средствами реабилитации.

По данным следствия, 17 сентября 
2023 года собака породы алабай, на-
ходясь без намордника и ошейника, 
выбежала из вольера, расположен-
ного на участке домовладения в де-
ревне Савельево, напала на ребенка 
и причинила ему укушенные раны в 

области головы, спины, живота, ко-
нечностей.

В ближайшее время следователем 
будет допрошен владелец собаки, а 
также допрошены и признаны потер-
певшими родители ребенка. Планиру-
ется назначение СМЭ.

По данным следствия, 11 сентября 
2023 года в ночные часы в частном 
доме городского округа Талдом между 
обвиняемым и его матерью произошел 
словесный конфликт из-за неприяз-
ненных отношений, после чего жен-
щина ушла спать. Впоследствии муж-
чина поднялся на второй этаж дома, 
где спала его мать, и задушил ее.

Следователями и криминалистами 

проводится комплекс следственных 
мероприятий, направленных на уста-
новление всех обстоятельств совер-
шенного преступления. Обвиняемый 
признал свою вину и раскаялся в со-
деянном. В ближайшее время след-
ствие выйдет в суд с ходатайством 
об избрании в отношении последнего 
меры пресечения в виде заключения 
под стражу.

Установлено, что заявитель состоял 
на учете в филиале Государственного 
отделения – Московского областного 
регионального отделения Фонда со-
циального страхования Российской 
Федерации по обеспечению необходи-
мыми техническими средствами реа-
билитации.

В связи с непринятием своевремен-
ных мер, направленных на обеспече-
ние инвалида необходимыми изде-

лиями, прокуратура области внесла 
управляющему Отделением Фонда пен-
сионного и социального страхования 
Российской Федерации по г. Москве и 
Московской области представление, 
которое рассмотрено и удовлетворе-
но, два виновных лица привлечены к 
дисциплинарной ответственности.

Принятыми мерами прокурорского 
реагирования Отделением сформи-
рована закупочная документация, по 

результатам ее рассмотрения Социаль-
ным Фондом России согласовано про-
ведение закупок технических средств 
реабилитации, по итогам электронных 
процедур определен поставщик.

Также Отделением Фонда пенси-
онного и социального страхования 
Российской Федерации по г. Москве 
и Московской области заключены го-
сударственные контракты на выпол-
нение работ по изготовлению необ-

ходимых протезов общей стоимостью 
более 5,5 млн рублей.

В настоящее время инвалид обеспе-
чен необходимыми средствами реаби-
литации.

Вопросы соблюдения прав и соци-
альных гарантий инвалидов, а также 
их обеспечения всеми необходимыми 
мерами социальной поддержки нахо-
дятся на постоянном контроле в про-
куратуре области.
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Клинская городская 
прокуратура 

ОГИБДД ОМВД 
России по г.о. Клин

Вступившим в законную силу приговором Клинского 
городского суда Московской области от 20.07.2023 
Полковников И.А., 2000 г.р., уроженец г. Клина, осуж-
ден по ч. 2 ст. 159 УК РФ. Он признан виновным в мо-
шенничестве, то есть в хищении чужого имущества 
путем обмана с причинением значительного ущерба 
гражданину.

Этим секретом может поделиться житель г. Клин 
А.А. Русаков.

В современном мире сложно представить свою жизнь 
без автомобиля. Чтобы привлечь внимание к про-
блемам чрезмерного использования автотранспорта, 
каждый год по всему миру проводится масштабная 
акция «День без автомобиля». Сегодня сотрудники 
Госавтоинспекции напомнили участникам дорожного 
движения о Дне отказа от автомобиля.

В целях достижения всестороннего, 
полного, объективного и своевременно-
го разрешения спорных и конфликтных 
ситуаций, отдел ГИБДД ОМВД России по 
городскому округу Клин рекомендует 

участникам дорожного движения исполь-
зовать средства видео- и аудиозаписи 
при контакте с сотрудниками полиции.

КОГДА ДУМАЕШЬ, ЧТО ТЫ  
САМЫЙ УМНЫЙ…

КАК ПОЛУЧИТЬ СУДИМОСТЬ 
ЗА НЕТРЕЗВОЕ ВОЖДЕНИЕ

ДЕНЬ БЕЗ АВТОМОБИЛЯ

ВНИМАНИЮ КЛИНЧАН 
И ГОСТЕЙ ОКРУГА!

�   �   �

Установлено, что Полковников И.А., 
находясь на автобусной остановке 
попросил у находившегося там же К. 
мобильный телефон, чтобы вызвать 
такси, при этом заведомо зная, что его 
возвращать не будет. Введенный в за-
блуждение, К. передал Полковникову 
И.А. мобильный телефон, с которым 
последний скрылся, причинив К. зна-
чительный материальный ущерб на 
сумму 10 000 рублей.

Судом Полковникову И.А., ранее су-
димому, определено наказание в виде 
штрафа в размере 15 000 рублей в до-
ход государства.

Поддержание государственного об-
винения по данному уголовному делу 
осуществляла Клинская городская про-
куратура.

Помощник Клинского городского 
прокурора Н.В. Каурова

09.09.2023 г. Клинской городской 
прокуратурой утвержден обвинитель-
ный акт по уголовному делу в отноше-
нии 45-летнего жителя г. Клин по ст. 
264.1 ч. 1 УК РФ (управление автомо-
билем в состоянии опьянения лицом, 
подвергнутым административному на-
казанию за управление транспортным 
средством в состоянии опьянения).

В ходе проведенного расследования 
установлено, что 11.03.2023 на терри-
тории г.о. Клин был остановлен сотруд-
никами ДПС ГИБДД ГУ МВД России по 
Московской области Русаков А.А., ко-
торый нарушая требования п. 2.7 пра-
вил дорожного движения Российской 
Федерации, управлял автомобилем 

«HYUNDAI CRETA» в состоянии опьяне-
ния, будучи лишенным права управле-
ния транспортным средством, созда-
вая угрозу для жизни и здоровья всех 
участников дорожного движения.

Кроме того, в рамках ст. 115 УПК РФ 
наложен арест на транспортное сред-
ство (автомобиль) – «HYUNDAI CRETA», 
принадлежащий Русакову А.А., в виде 
запрета отчуждения вышеуказанного 
транспортного средства и пользования 
им.

Уголовное дело направлено в Клин-
ский городской суд Московской обла-
сти для рассмотрения по существу.

Заместитель Клинского городского 
прокурора С.В. Лукичев

В Сестрорецком парке представите-
ли местного отделения партии «Единая 
Россия», Совета депутатов и клинчане 
добирались до работы на велосипе-
дах, самокатах, и пешком, тем самым 
присоединились к акции. Сотрудники 
Госавтоинспекции напомнили участни-
кам акции правила передвижения на 
велосипедах и самокатах, как на спе-

циально обустроенных дорожках, так и 
при пересечении проезжей части. 

Также же, к акции присоединились 
родители и дети. Совместно с сотрудни-
ками полиции на припаркованных авто-
мобилях разместили информационные 
буклеты с призывом на один день отка-
зать от машины, пройтись пешком или 
добраться до работы на велосипеде.
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В МАГАЗИН требуются: • 
ОХРАННИК, КАССИР, 
т. 8916-290-63-41

МАЛЯР ОТК  в цех ме-• 
таллических дверей 
(проверка качества 
дверей) з/п 70000руб. 
тел +7(985) 760-93-89

НАЛАДЧИК на произ-• 
водство. Вся информация 
по т.8-926-363-29-92

ОХРАННИК на КПП на • 
Станкозавод. График 
2/2, з/пл 2300 руб сутки. 
т. 8-903-172-91-53

ПОВАР                                                               
в столовую Геркулес, 
т. +7 963 612-20-07

ПОСУДОМОЙЩИЦА                                       
в столовую Геркулес, 
т. +7 963 612-20-07

ПРЕПРИЯТИЮ  Солнеч-
ногорска требуются 

водитель на автомашину 
с краном-манипулятором, 

подсобные рабочие                                              
т. 8-926-108-25-99, 

8-916-746-07-10

ПРОДАВЦЫ                                              • 
т. 8962-248-27-74

СВАРЩИКИ, сантехни-• 
ки, разнорабочие. З/п 
достойная, 2 раза в месяц. 
т. 8-985-007-57-02

ТРЕБУЮТСЯ  водитель • 
категории В,С з/п от 
60000,0.Грузчики на склад, 
в холодное время года 
склад отапливается,сборка 
товара (моющие и 
чистящие средства), з/п 
35000,0-40000,0, график 
5/2 с 08:00-17:00).                                                       
тел: 8963-772-67-59-Ольга.

ТРЕБУЮТСЯ швеи в • 
швейный цех график работы 
5/2, з/п сдельная, цех в г. 
Клин, т. 8999-964-55-00

ВАКАНСИИ6

ТРЕБУЮТСЯ
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