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МЕРОПРИЯТИЯ СО НКО

Мужская школа похвальных ремёсел

Образовательный проект 
«Ученик мастера» придумали 
и воплотили в общественной 
организации многодетных семей 
«Радость» на средства гранта 
губернатора Тюменской области.

Откуда взялась эта идея, руко-
водитель «Радости» Елена Тенеги-
на уже не помнит. Она говорит, это 
произошло как-то стихийно, по 
мере накопления опыта общения 
с детьми-волонтерами. Если лет 
пятнадцать назад они еще могли 
прикрутить гайку в креплении 
двери, то в 2024 году уже нет. В 
школах, по большей части, этому 
не учат. Нет, где-то есть «труды», 
«технология», но по ним пишут 
теоретические проекты, чтобы 
дети не травмировались.

Проект осваивает чуть мень-
ше миллиона рублей: в основ-
ном деньги идут на зарплату 
педагогам, инструменты (отвер-
тки, паяльники) и запчасти для 
сборки компьютеров (ремонт 
компьютеров – одно из учебных 
направлений).

Проект поддержали в депар-
таменте труда и занятости населе-
ния и в департаменте образова-
ния. Большую поддержку оказал 
Дмитрий Димов, хозяин сервис-
ного центра «Неон» – предоста-
вил помещение для занятий, пока 
шел ремонт в офисе. Также центр 
поставлял предметы для ремон-
та. Ресурсный центр «Семья» дал 
помещение для установочной и 
итоговой лекций курса.

Сначала команда изучила 
мнение мам: чему они хотели бы 
обучить своих мальчиков. Среди 
участников организации доста-

точно много мам, которые в раз-
воде, либо глава семьи работает 
вахтами. Сейчас много семей, где 
папа ушел на СВО, а мама оста-
лась одна на хозяйстве. И никто не 
может помочь ей с мужской рабо-
той по дому, кроме как за деньги: 
забился слив в ванной/раковине, 
отлетела кнопка выключателя, 
нужно скрутить переломившийся 
удлинитель – несложные вещи, 
чаще входящие в интересы и 
навыки мальчиков, чем девочек.

Мамы заполняли анкеты, где 
объясняли, почему именно они 
записывают ребят на обучение 
выбранным направлениям. При-
чины указывались самые разные, 
в том числе и такие: папа умеет 
чинить сантехнику, но не умеет 
электрику, или компьютеры соби-
рать умеет, а сантехнику – нет; 
в итоге все ответы сходятся на 
одном: «чтобы женить сына было 
не стыдно».

На занятиях, согласно услови-
ям гранта, три десятка мальчиков 
(даже тридцать три, план перевы-
полнен) учатся мелкому ремонту 
сантехники, электрики и сборке 
компьютеров. В учебном проекте 
задействовано три преподавате-
ля, каждый должен провести по 
десять занятий.

Преподавателей выбирали 
из числа актива «Радости». Евге-
ний Владимирович Потрепалов 
занимается компьютерами. Сер-
гей Владиславович Ситников 
– сантехникой. Александр Вла-
димирович Малюгин (главный 
энергетик организации) – элек-
трикой. У всех есть дипломы, 
необходимая квалификация. 

Преподаватели вместе с коман-
дой разработали методические 
материалы для занятий.

Каждую субботу в новообра-
зованном учебном центре на 
улице Котовского занимаются три 
группы по десять детей от 10 до 
16 лет из числа членов «Радости». 
Один преподаватель ведет три 
одинаковых занятия подряд.

Одна из особенностей обуча-
ющего процесса – ребята смогут 
забрать домой тот компьютер, на 
котором они научились комплек-
товке. Вот это эффектная изюмин-
ка! Но только если ты ответст-
венно ходил на все заявленные 
направления.

Другая особенность – специ-
фика детской безопасности. Когда 
планировали сами мероприятия, 
следили за тем, чтобы не было 
недопустимого, опасного. Напри-
мер, ребят не обучают ставить 
розетки в стену. В теории объ-
ясняют, сломанные розетки они 
чинят. А когда требуется непо-
средственно включить электри-
чество и подключить к сети, все 
это остается в теории. По этим же 
причинам не взяли в разработку 
идеи обучения работе с дрелью и 
бензопилой.

Преподаватели и руководитель 
проекта поддерживают друже-
скую, но вместе с тем дисциплини-
рующую атмосферу. Это настоящие 
практические курсы, а не развлека-
тельные мастер-классы.

В конце учебного проекта, 
в мае, в региональном центре 
«Семья» пройдет лекция на тему 
самозанятости. Детям, прошед-
шим обучение в проекте «Радо-

сти», объяснят, как зарегистри-
роваться в приложении «Мой 
налог». Вы знали, что это доступ-
но уже с 14 лет?

По итогам всего обучения 
будет готов отчетный фильм: 
каждому ученику проекта дано 
задание показать, как они при-
меняют дома полученные навыки 
(под ответственным присмотром 
сведущего взрослого).

Елена Тенегина рассказывает, 
что почти все дети ходят на заня-
тия с большим интересом, хотя и 
с присущим возрасту перепадом 
настроения «не пойду в сад/в 
школу/учиться» – «не пойду из 
сада/школы/ с учебы». Неболь-
шой процент детей, привыкших 
жить в телефонах, ходит по насто-
янию и под контролем родителей, 
понимающих, почему это важно и 
зачем это надо.

Выпускного образовательно-
го документа по итогам курсов 
нет, потому что проект изначаль-
но позиционировали как обще-
развивающие мастер-классы, 
не подлежащие сертификации. 
Однако все участники получат 
сертификаты на бланке орга-
низации. Родителей уже пред-
варительно расспросили – все 
довольны тем, как идет обучение. 
Преподаватели тоже не жалеют, 
что вошли в проект. Детям нра-
вится общение с мужчиной-педа-
гогом, не ограниченным рамками 
мышления детской образователь-
ной сферы: учитель становится 
наставником их мужского духа. 
Организаторы проекта жалеют, 
что проект краткосрочный, очень 
хотели бы продолжить его.

А знаете, я и сама с удоволь-
ствием бы походила на курсы для 
взрослых женщин по сантехнике, 
электрике и сборке компьютеров.

Кстати, руководство «Радости» 
планирует продолжить обучать 
своих волонтеров. Раньше езди-
ли изучать, как эвакуировать-
ся с совершившего экстренную 
посадку самолета, как общаться 
с агрессивными собаками – к 
кинологам, на теорию профилак-
тики употребления наркотиков и 
общению с наркоманом при слу-
чайной встрече в подворотне. В 
перспективе – обучение «выжи-
ванию в городе»: психологии, ско-
рой помощи, пожарной безопас-
ности и экстренным действиям 
при возгорании. Всему этому и 
многому другому «Радость» смо-
жет обучить детей членов орга-
низации, если проекты получат 
грантовую поддержку.

Провели 34 занятия (по гран-
ту было 30), обучили 33 ребенка 
(в заявке было 30). Все ученики 
получили лично собранные ком-
пьютеры. И сто некомплектных 
игрушек из магазина отремонти-
ровали и выдали в рамках проек-
та "Елка желаний".

Хочется отметить, что 
«Радость» планомерно и последо-
вательно заботится об образова-
нии и просвещении членов своей 
организации и их детей, устра-
ивая экскурсии, репетиторские 
занятия, ведь смысл ее существо-
вания – помощь многодетным и 
формирование их «положитель-
ного социального образа».

Ксения Двинская
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ДЕМОГРАФИЯ РЕГИОНА

«Тюменская область за детей!»
ДЛЯ ПОВЫШЕНИЯ РОЖДАЕМОСТИ НУЖНЫ РЕШИТЕЛЬНЫЕ ШАГИ, БЕЗ ШУМА И ПОПУЛИЗМА

Интервью с Еленой Юрьев-
ной Шабалиной, директором 
АНО «Центр поддержки тради-
ционных семейных ценностей 
«Академия семьи», семейным 
и медицинским психологом, 
действительным членом ОППЛ, 
автором и ведущей множест-
ва проектов в защиту семьи и 
жизни до рождения. Организа-
ция начала свою деятельность 
в начале 2022 года. За этот пери-
од проделано достаточно мно-
го работы. Пять раз проекты 
"Академии семьи" побеждали 
в грантовых конкурсах. Четыре 
раза Центр стал победителем 
областного конкурса СОНКО на 
получение субсидии от прави-
тельства Тюменской области – в 
2022, 2023, 2024 и 2025 годах 
– на обучение специалистов 
предабортному консультиро-
ванию. Обучение проводится 
на основе авторской методики, 
разработанной за много лет. 
Центр успешно реализовал и 
продолжает реализовать под-
держанные проекты. За это 
время проведено более пяти-
десяти обучающих семинаров 
для врачей и психологов по 
психологическому консультиро-
ванию кризисных беременных. 
Из них четырнадцать трёхднев-
ных семинаров-тренингов и 
курсов повышения квалифи-
кации в Тюменской области и 
других регионах. Прошли десят-
ки онлайн-семинаров (вебина-
ров), множество консультаций 
по вопросам репродуктивного 
здоровья и семейных отноше-
ний, лекций и просветительских 
мероприятий. Ежегодно про-
водится Областной профессио-
нальный конкурс медицинских 
работников профиля акушер-
ства и гинекологии «Жизнь – 
священный дар!». В 2024 и 2025 
годах состоялись две торжест-
венные церемонии награжде-
ния победителей. В этом году 
«Академия семьи» выиграла 
два гранта. Первый – по проекту 
«Тюменская область за детей!», 
второй – Губернаторский грант 
по проекту «Жизнь – священный 
дар!». Мы задали Елене Юрьевне 
как руководителю проектов все-
го четыре вопроса и, ожидаемо, 
в прозвучавших ответах ока-
залось много информации для 
серьёзных размышлений.

Оба проекта работают на 
одну миссию?

– Проект «Тюменская область 
за детей!» предполагает повыше-
ние уровня профессиональной 
компетенции врачей акушеров-
гинекологов, акушеров, меди-
цинских работников, психологов 
по предабортному консульти-
рованию, другой – «Жизнь – свя-
щенный дар!» – разностороннюю 
поддержку, подведение итогов 
их работы за год и награждение 
победителей. Два проекта взаи-
мосвязаны – второй проект явля-
ется логическим продолжением 
первого. 

Эта связь была заранее про-
думана или все получилось слу-
чайно?

– Так случилось само собой, 
и, как оказалось, вполне законо-
мерно и логично. Я уже занима-

Елена Юрьевна Шабалина

лась не первый год предаборт-
ным консультированием и его 
становлением в Тюмени и обла-
сти, когда в 2015 году соратни-
ки и коллеги из ХМАО на одном 
из форумов щедро поделились 
своим опытом поддержки меди-
цинских работников. Меня идея 
очень заинтересовала, не могла 
не заинтересовать. Это и явилось 
стартом к запуску конкурса на 
нашей территории. Начинание 
поддержали Общественная пала-
та и Департамент здравоохра-
нения Тюменской области, наши 
уважаемые партнёры, и в прош-
лом году между нами заключе-
но трёхстороннее соглашение о 
сотрудничестве.

Вся эта проблематика направ-
лена на одно – на защиту семьи и 
жизни детей до рождения, защи-
ту интересов нашего Отечества. 
Жизнь начинается с момента 
зачатия, об этом должны знать 
и помнить абсолютно все, тем 
более люди, причастные к теме. 

Первая церемония награ-
ждения в конкурсе «Жизнь – свя-
щенный дар!» состоялась в 2017 
году. Задача конкурса – поддер-
жка, мотивация и стимулирова-
ние медицинских работников на 
сохранение каждой беременно-
сти. Чтобы, когда на прием к ним 
приходит женщина, намеренная 
прервать беременность, отне-
слись к ней максимально внима-
тельно и постарались сориен-
тировать на сохранение жизни 
ребёнку. «Пациент всегда прав» не 
в этом случае. Выполнить самораз-

рушительное желание пациентки 
технически довольно просто, но 
нужно учитывать, что под напо-
ром эмоций она может ошибать-
ся. Сиюминутное желание может 
не совпадать с тем, что наиболее 
важно и полезно для женщины-
матери на самом деле. Это и есть 
грамотный профессиональный 
подход. И многолетняя практика 
это постоянно подтверждает. Ни 
одна женщина, сохранившая бере-
менность, не пожалела об этом. 
Чего не скажешь о других, сделав-
ших аборт. То же самое касается 
здоровья. После искусственного 
прерывания естественного про-
цесса беременности все женщи-
ны проходят курс лечения. Как 
после болезни. Плюс отсроченные 
последствия. А после родов орга-
низм матери восстанавливается 
по законам природы, физиология 
работает как часы, потому что так 
задумано.

В этой жизненно важной 
теме с акушерами-гинеколога-
ми сотрудничаем больше 10 лет. 
Может меняться место службы, 
но служение должно продол-
жаться. Основная цель проектов 
в том, чтобы помочь медикам, 
психологам методически и пра-
ктически, повысить и расширить 
уровень профессиональных ком-
петенций в консультировании 
и сопровождении кризисных 
беременных. Все-таки у врачей 
свой функционал, они конкрет-
но занимаются профилактикой 
заболеваний и лечением. Но 
беременность – это другое дело, 

это не болезнь. В отличии от 
аборта. В отношении кризисных 
беременных нужно обладать 
дополнительными знаниями о 
сути запроса, навыками беседы, 
чтобы пациентка и врач могли 
лучше услышать и понять друг 
друга. Кроме того, эти знания и 
приобретённые навыки бывают 
очень полезны и в жизни, для 
этого учёба даёт все необходи-
мые инструменты.

И получается, что действи-
тельно здесь всё совпало, хотя 
первоначально мы об этом не 
задумывались: и конкурс, кото-
рый поддерживает врачей в 
желании, чтобы как можно боль-
ше сохранялось беременностей, 
и методическая поддержка, зна-
ния, которые приобретаются на 
семинарах.

То есть оба текущих проекта 
работают на одну общую задачу – 
на защиту жизни детей с момента 
зачатия, на сохранение репро-
дуктивного здоровья женщин и 
репродуктивного здоровья семьи 
и нации. Поэтому сказать, что 
все произошло совсем случайно, 
наверное, будет неверно. Потому 
что требовались определённые 
усилия, инициативы, конкретные 
действия, немалый труд, которые 
оказались востребованы време-
нем. К этому могу только доба-
вить, что Случай и Чудо, как кто-то 
сказал, имена Господа Бога.

– Вы можете утверждать, что 
гинекологи стали думать по-
другому или хоть кто-то из них 

отказался делать аборты? Сре-
ди ваших знакомых врачей есть 
такие?

– Судя по многочисленным 
отзывам участников семинаров 
за все эти годы, по опросам, кото-
рые периодически провожу, по 
результатам видно, что настро-
ение и эффективность работы у 
медицинских работников меня-
ется. Сказать за всех не могу, 
невозможно заглянуть в душу 
каждого человека. Могу судить 
по глазам, мимике, высказывани-
ям людей, когда веду семинары, 
и обратной связи. Вижу реакцию, 
какие вопросы задают, с каким 
настроением участвуют в кон-
курсе. Да, несомненно, наша дея-
тельность имеет положительные 
результаты.

«МАМИНО ПИСЬМО»
– Вы много сделали в этом 

году для популяризации филь-
ма «Мамино письмо». Кто эти 
зрители? Какой отклик был у 
них? Были равнодушные, несо-
гласные?

– Вернее будет сказать, что я 
популяризирую идею ценности 
и святости жизни до рождения 
через фильм «Мамино письмо». 
Фильм вышел очень кстати, акту-
альность его очевидна. До этого, 4 
года назад, нами был организован 
показ в Тюмени первого в отечест-
венном кинематографе противоа-
бортного художественного, очень 
сильного фильма «Право выбо-
ра», режиссёра Елены Пискарё-
вой. «Мамино письмо», по мое-
му мнению, очень талантливо 
и удачно дополняет эту серию. 
Выход кинокартины стал хоро-
шим подспорьем в просвещении 
людей, чтобы народ проснулся, 
начал задумываться о том, что же 
происходит в нашем обществе. В 
сюжете собраны примеры из жиз-
ни и работы многих людей, там 
есть подсказки для психологов и 
врачей-гинекологов, он помогает 
разобраться в каких-то чисто пси-
хологических моментах. То есть 
этот фильм – хороший инструмент 
и как средство просвещения, и в 
работе с кризисными беремен-
ными. Фильм замечательный, он 
находит эмоциональный отклик в 
душах зрителей.

С начала года «Мамино 
письмо» посмотрели тюменцы 
разных возрастных категорий 
– молодёжь, люди среднего воз-
раста, пенсионеры. Большинству 
зрителей картина понравилась. 
Кто-то делится своими историями, 
кто-то ещё раз переживает момен-
ты из своей личной жизни, кто-то, 
может быть, расстаётся со своими 
психологическими защитами и 
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исцеляется. Травма аборта изле-
чивается в первую очередь тем, 
что человек начинает понимать, 
что же произошло на самом деле. 
И это оказывается целительно 
для человеческой психики. Гора-
здо хуже, когда люди не понима-
ют сути случившегося – убийства 
ребёнка и упорно, что происходит 
часто и в основном неосознанно 
занимаются самооправданием. 
Это только ухудшает состояние и 
мешает ощущению радости жиз-
ни. На просмотрах встречаются 
и те, к счастью, их немного, кто 
начинает критиковать сюжет, воз-
мущаться – зачем всё это показы-
вать, кому это нужно, неужели все 
должны рожать. Такое поведение 
– один из признаков постаборт-
ного синдрома, который как раз 
характеризуется тем, что носитель 
выступает против деторождения и 
оправдывает аборты.

Среди молодых зрителей 
повстречались и несколько не 
согласных с тем, что жизнь чело-
века начинается с момента зача-
тия. Что и смешно, и грустно до 
слёз. Понимаешь, что их явно 
не тому учили, что в достаточ-
но юном возрасте сознание уже 
инверсировано настолько, что 
даже научная информация, сло-
ва взрослых и знающих старших 
не являются авторитетными. Но 
подавляющему большинству 
молодёжи нравится фильм, они 
согласны, что жизнь человека 
священна, что нужно сохранять 
её в любых обстоятельствах.

Этот проект под названием 
«Жизнь до рождения – это жизнь!» 
также продолжается. Прошло 
несколько показов для сотруд-
ников правоохранительных орга-
нов и женщин, отбывающих срок 
в пенитенциарных заведениях. 
Специфическая и ограничитель-
ная среда пребывания у многих 
заключённых мощно включает 
процессы размышления, пони-
мания механизма причинно-
следственной связи. Для этого, 
собственно, система наказания и 
существует, чтобы наконец-то у 
человека произошёл сдвиг созна-
ния в сторону анализа собствен-
ной жизни и поступков. Женщи-
ны, посмотрев фильм, чаще всего 
плачут, он производит на них 
сильное впечатление.

Настоящее киноискусство 
несет в себе просветительскую, 
воспитательную и даже тера-
певтическую функции. «Мамино 
письмо» выполняет эти задачи. 
Большое спасибо команде теле-
канала «СПАС», создателям этой 
замечательной кинокартины!

ЗДРАВЫЙ СМЫСЛ 
ВОЗОБЛАДАЕТ

– Какие законы, принятые в 
этом году в поддержку семей, 
беременных женщин вас вдох-
новляют?

– Меня вдохновляет всё, что 
делается ради пользы Отечест-
ва. Вдохновляют высказывания 
нашего президента насчёт тра-
диционных семейных и духовно-
нравственных ценностей и при-
нятые документы, направленные 
на их укрепление. Первый из них, 
конечно же, Указ № 809. Влади-
мир Владимирович постоянно 
говорит о том, что главное – дети, 
семья, меня это радует и обнаде-
живает.

В 24-х регионах России уже 
приняты законы о защите жен-
щин от склонения к аборту. У нас 
в Областной Думе лежит проект 
такого же закона и ждет своего 
часа. Я объясняю врачам, руко-
водителям медучреждений суть 
этого документа. Тут вопрос в 
том, что его зачастую неправиль-
но трактуют медицинские работ-
ники, считая, что он направлен 
против них. Нет, закон направ-
лен на защиту женщин от давле-
ния прежде всего ближайшего 
окружения. К тому же к аборту 
склоняют далеко не всех. Боль-
шинство, а это порядка 85-90 
процентов, делают прерывание 
по своему желанию. Но есть 
часть женщин, которых действи-
тельно заставляют, склоняют к 
аборту родственники или самые 
близкие люди – отец ребёнка, 
бабушки, дедушки, иногда под-
руги, коллеги, работодатели. И 
вся это когорта «склоняющих» 
составляет около 97%.

Да, бывает, что и медицинские 
работники ведут себя некоррект-
но. По исследованиям Минздра-
ва, это около 3%. К тому же у них 
есть свои внутриведомственные 
документы, где напрямую запре-
щается рекомендовать женщине 

прервать беременность. Даже в 
случае сомнительного или небла-
гоприятного прогноза.

Усилия для повышения 
рождаемости прилагаются во 
многих регионах – выплачивает-
ся региональный материнский 
капитал, помогают студентам, 
многодетным, – и это важно. Наш 
тюменский регион достаточно 
благополучный, недотационный 
и по многим позициям на хоро-
шем уровне. Но, несмотря на то, 
что у нас рождаемость хоть и не 
намного выше смертности, она 
все равно падает. Количество 
абортов, по сути, не снижается, 
зато количество беременных 
женщин снижается неуклонно. На 
данный момент, и это отмечают 
все медицинские работники, все, 
кто соприкасается с этой сферой: 
беременных стало в 2 раза мень-
ше. Это говорит о том, что репро-
дуктивный потенциал народа 
катастрофически снижается.

Мало того, наши враги при-
стально наблюдают за нашими 
демографическими показателя-
ми, в их документах появился 
такой термин как «демографи-
ческая слабость России». Враги 
– те, кто объявил нам войну на 
уничтожение, очень хорошо осве-
домлены о том, что происходит в 
России. Они прекрасно понимают, 
что лучшие силы сегодня бьются 
на фронте или помогают фронту, 
защищают интересы страны, в 
том числе ценой своей жизни и 
здоровья. При этом в тылу унич-
тожается генофонд нации, жен-
щины прерывают беременность, 
потомки защитников Отечества 
погибают в бессмысленных абор-
тах, рушатся семьи.

Сейчас нужны решительные 
шаги, без шума и популизма. Тем 
мерам повышения рождаемости, 
которые принимаются на реги-
ональных и федеральном уров-
нях, радоваться нужно, но сами 
по себе они недостаточны, они 
косметические. На самом деле 
люди не хотят рожать детей не 
потому, что у них нет денег. Я как 
психолог и мои коллеги прекрас-
но это знаем. Женщин, которые 
реально нуждаются, 2-3 процен-
та, и как раз они-то сохраняют 
беременность. Хотя иногда им 
реально негде жить, с трудом 

добывают средства на пропита-
ние, нет никакой помощи. Эту 
помощь мы с соратниками им 
оказываем, иногда годами. Люди 
её принимают и справляются 
со своими проблемами. Как раз 
такие, малообеспеченные жен-
щины рожают детей и никогда об 
этом не жалеют.

А подавляющее большинст-
во делают аборты не потому, что 
у них нет материальной базы. О 
подлинных причинах абортов мы 
говорили уже много раз и много 
лет. Какие бы льготы ни предла-
гались со стороны государства, 
женщин не остановить в сво-
ем желании ничего не менять и 
сохранить тот уровень комфорта, 
который их более-менее устраи-
вает. На данный момент. Непра-
вильно трактуемая «забота о 
себе» рано или поздно приводит 
к печальным последствиям.

Мы знаем также, что у нас 
есть многодетные семьи, которые 
реально нуждаются в поддержке. 
При этом они иногда остаются без 
выплат из-за «странно» скрупулез-
ной системы подсчёта пособий. 
Иногда получается так, что если 
доход семьи превосходит какие-то 
положенные законом пределы, то 
наша семья остается без пособий, 
в то время как гости из ближнего 
зарубежья получают все льготы 
и пособия. Притом что они и без 
того многодетные. Если и преры-
вают беременность, то не первую 
или вторую, а шестую или восьмую. 
Разумеется, мы работаем с любыми 
беременными вне зависимости от 
национальности или вероиспове-
дания. Мы русские люди, мы интер-
националисты по сути, помогаем 
всем независимо от гражданства. 
Это тоже наша национальная осо-
бенность. Но получается так, что 
от такой системы распределения 
пособий страдает коренное насе-
ление страны. Наш народ вымира-
ет, и, если так будет продолжаться, 
мигранты нас, простите, перерожа-
ют, так как рождаемость у них выше 
в три раза, чем у нас. У нас она пада-
ет, у них нет. При этом очевидно, 
что люди не живут богаче русских 
людей. Просто у них другие прио-
ритеты, направленные на семей-
ственность и многодетность. Это 
вызывает уважение, безусловно, но 
«за державу обидно». И страшно.

Понимает ли руководство 
страны, не знаю, но общеизвест-
ный факт: пособия выплачивают-
ся каким-то таким интересным 
образом, что коренные жители 
оказываются в худших условиях, 
чем многочисленные мигранты 
из Средней Азии.

У нас закрываются родильные 
дома в сельской местности, где до 
ближайшего населённого пункта 
с роддомом, при наших-то про-
сторах, могут быть десятки и сот-
ни километров. Как туда быстро 
добраться? Это ещё более усили-
вает нежелание женщин рожать. 
Им проще сделать аборт, чем 
думать о том, как она потом, со 
схватками, находясь в беспомощ-
ном состоянии, будет добираться 
до родильного дома, который 
находится за несколько часов 
пути от её места жительства. Кто и 
зачем так «оптимизирует» систе-
му родовспоможения?

Все эти и другие сложные 
моменты не дают возможности 
полноценно радоваться новым 
инициативам по поддержке семей 
и беременных женщин. Они нуж-
ны и безусловно полезны, но пора 
уходить от двойных стандартов: 
да, бюджетные деньги помогают 
тем, кому трудно, но ими же опла-
чивается уничтожение тех, кто не 
успел родиться и тоже хочет и дол-
жен жить. Логика проста: без ради-
кального изменения подходов к 
деторождению, без ограничения 
права на детоубийство, без защи-
ты семейных устоев существенных 
изменений в общественном созна-
нии и, как следствие, в демогра-
фии не произойдёт.

Как жизнелюб я понимаю, что 
зачем-то нам как народу нужно 
пройти и через такие испытания 
и перипетии и, судя по всему, 
мы это заслужили. Но хочется 
верить, что здравый смысл воз-
обладает, хочется верить и в 
народ, и в страну, и в будущее, 
и что мы справимся с этой слож-
ной ситуацией, защитим жизнь 
детей до рождения, традицион-
ную семью, не вымрем и вернём 
былое величие России. И как 
всегда, надежда на Чудо.

Интервью записала 
Василиса Андреева

Источник: elenashabalina.ru
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ВРЕДНЫЕ ПРИВЫЧКИ

ДЕНЬ ТРЕЗВОСТИ – 11 СЕНТЯБРЯ
СТАТЬИ ОБ АЛКОГОЛЕ ОТ ЛУЧШИХ СПЕЦИАЛИСТОВ ПИРОГОВСКОГО УНИВЕРСИТЕТА МИНЗДРАВА РОССИИ
ВОЗДЕЙСТВИЕ АЛКОГОЛЯ 
НА ОРГАНИЗМ

Надо сказать, что любой 
алкогольный продукт содержит 
в своем составе этиловый спирт. 
Именно этиловый спирт являет-
ся основным вредным ядовитым 
веществом, характерным для 
любого алкогольного продукта, 
включая легкие напитки, средние, 
домашний алкоголь и так далее. 
Поэтому принципиальной разни-
цы между домашним алкоголем 
и изготовленным заводским спо-
собом не существует. Отравиться 
можно очень легко как кустарным 
алкоголем, так и алкоголем, изго-
товленным заводским способом.

Однако при изготовлении 
домашнего алкоголя продукт не 
проходит дополнительные ста-
дии очистки и фильтрации. Все 
те стадии, которые он проходит 
при заводском изготовлении. 
Также в кустарно изготовленном 
домашнем алкоголе может быть 
большое количество сивуш-
ных масел и других различных 
веществ. Но именно этиловый 
спирт оказывает то самое вред-
ное воздействие на организм. 
Встречаются случаи, когда 
отравление домашним алкого-
лем приводит к смерти.

Алкоголь обладает опреде-
лённым воздействием на орга-
низм, несёт нагрузку, в первую 
очередь, на сердечно-сосуди-
стую систему. В жару организм и 
так испытывает определённый 
стресс, а если его еще нагрузить 
алкоголем, сердечно-сосудистая 
система может отреагировать 
неадекватно, потому что нагруз-
ка на сердечную мышцу и сосу-
ды, увеличивается. Поэтому в 
жару никакой алкоголь употре-
блять нельзя. Да и вообще любой 
алкоголь – это яд для организма, 
поскольку действует на молеку-
лярном уровне, а также комплекс-
но на весь организм.

ЧТО ДЕЛАЕТ АЛКОГОЛЬ 
С МОЗГОМ

С физиологической точки 
зрения алкоголь угнетает кору 
головного мозга и одновремен-
но активизирует подкорковые 
структуры. Это значит, что приту-
пляется самоконтроль, а эмоции 
–  наоборот, становятся ярче. В 
результате человек может начать 
вести себя импульсивно, неадек-
ватно воспринимать происходя-
щее, терять чувство меры.

САМОЛЕТ КАК 
СТРЕССОВАЯ КАМЕРА

Для организма алкоголь –  это 
стресс. А высота, ограниченное 
пространство, турбулентность, 
плач детей или боязнь перелетов 
(аэрофобия) незаметно повыша-
ют уровень тревожности. В этих 
условиях даже незначительное 
количество алкоголя становится 
катализатором: человек может 
легко «взорваться», поссориться 
с соседями или устроить сцену.

ПОЧЕМУ СПИРТНОЕ НЕ 
СПАСАЕТ ОТ СТРАХА

Миф о том, что алкоголь помо-
гает успокоиться в полете, живуч, 
но ошибочен. Алкоголь не рас-
слабляет, а возбуждает нервную 
систему. Успокоение возможно 
лишь в стадии сильного опья-
нения, когда человек буквально 
«выключается», что само по себе 
крайне опасно и непредсказуемо. 
Кроме того, в герметичной кабине 
с пониженным содержанием кис-
лорода даже малые дозы алкоголя 
действуют сильнее, чем на земле.

НЕ МЕСТО РЕШАЕТ, А 
ОБСТОЯТЕЛЬСТВА

Важно понимать: человек 
может выпить бокал вина в парке 

и вести себя прилично, но на бор-
ту тот же бокал способен спро-
воцировать агрессию. Всё дело 
в сочетании стресса, ограничен-
ности пространства и отсутствия 
возможности отступить. Даже 
психически устойчивые люди в 
таких условиях могут выйти из 
себя, а те, кто склонен к вспышкам 
раздражения, –  тем более.

Вывод: алкоголь и перелеты 
–  несовместимы.

Алексей Михайлович Решетун 
судебно-медицинский эксперт 

ПИВО НА СТАДИОНАХ
Возвращение продажи пива на 

российских футбольных стадионах 
вызывает множество обсуждений. 
С одной стороны, это может стать 
источником дополнительных дохо-
дов, которые будут направлены 
на развитие спорта. Финансовые 
средства могут помочь улучшить 
инфраструктуру и поддерживать 
молодежные спортивные про-
граммы. Легальная продажа пива 
на стадионе также может снизить 
количество зрителей, приходящих 
в состоянии алкогольного опьяне-
ния, что положительно скажется на 
атмосфере и безопасности меро-
приятия.

С другой стороны, чрезмер-
ное употребление алкоголя 
может привести к нежелатель-
ным последствиям, включая хули-
ганские действия и конфликты. 
История показывает, что алко-
голь на спортивных мероприяти-
ях иногда становится причиной 
беспорядков, что угрожает без-
опасности зрителей и негативно 
сказывается на репутации спорта.

Если человек решает выпить, 
то лучше сделать это в офици-
альной обстановке на стадионе, 
где вырученные средства будут 
направлены на развитие спор-
та. Это создает возможность 
для ответственного потребле-
ния алкоголя в рамках обще-
ственного мероприятия. Мы 
не рекомендуем пренебрегать 
правилами ответственного упо-
требления алкоголя, и каждый 
зритель должен осознавать 
важность соблюдения меры, 
особенно в контексте массовых 
мероприятий.

Таким образом, возвраще-
ние продажи пива на стадионах 
–  это тема, требующая взвешен-
ного подхода и учета мнений 
всех заинтересованных сторон, с 
акцентом на безопасность и здо-
ровье зрителей.

И так, всем известно о пагуб-
ном влиянии алкоголя на орга-
низм человека и так далее. Но что 
мы хотим понять? Продавать или 
нет пиво на стадионах? Я лично 
против и не только как врач, но 
как и обычный человек. Объясню 
почему. 

Во-первых, те, кто хотел 
выпить до матча – выпьет, но их 
могут не пустить на матч, если 
человек будет в состоянии алко-
гольного опьянения. Поэтому 
шансы на дебоширство уже крат-
но снижаются.

Во-вторых, продажа на ста-
дионе приведёт к бесконтроль-
ному питью, что сопряжено 
с риском конфликтов, а это в 
пьяном виде практически неиз-
бежно, тем более это опасно 
из-за соперничества фанатских 
групп. Достаточно будет про-
сто “триггера” и все приёмные 
отделения наполнятся трав-
мированными,  не говоря уже 
про давку в толпе после матча. 
К тому же, не стоит забывать о 
том, что на футбольных матчах 
могут быть дети.

Вячеслав Петрович Артищев 
ассистент кафедры морфологии 
ИАМ Пироговского университета
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ПСИХОЛОГИЯ ЧЕЛОВЕКА

ЧТО МОЖНО ЛЮДЯМ?
И ЧТО ОНИ ЧАЩЕ ВСЕГО ЗАПРЕЩАЮТ СЕБЕ ДЕЛАТЬ…

Ко мне часто приходят кли-
енты, которым, наверное, в дет-
стве запрещали многие вещи. 
Или что-то происходило с ними 
неблагополучное, и они сами 
себе запретили простые вещи. 
Когда я говорю, что это можно, 
они испытывают сильные чувст-
ва, и жизнь их меняется в лучшую 
сторону. Так вот, я решила напи-
сать о том, что людям можно. 

МОЖНО ДЫШАТЬ. 
Когда люди говорят о своих 

переживаниях, они часто почти 
не дышат. Хватают воздух ртом, 
как рыба на суше, и неосознанно 
задерживают дыхание. А потом 
судорожно выдыхают и снова 
глотают воздух. Или дышат так 
поверхностно, как будто хотят 
притвориться, что их тут нет. Как 
дети, прячущиеся в шкафу, или как 
прикинувшиеся мертвыми насе-
комые. И уж конечно мало кто 
(особенно из женщин) дышит при 
помощи живота. Все стараются 
дышать грудью. Ну так вот, люди, 
вам МОЖНО И НУЖНО ДЫШАТЬ. 
Когда переживаете, когда радуе-
тесь, когда вам сложно или легко. 
Не забывайте дышать. Потому что 
дыхание –  это жизнь и расслабле-
ние. Еще можно и нужно включать 
в этот процесс живот. Потому что 
в нем энергетический центр тела. 
Выглядит это естественно. 
МОЖНО ПЛАКАТЬ! 

Когда грустно и когда радост-
но. И вообще почти в любой 
момент. Слезы –  это естествен-
ная человеческая реакция. Они 
могут принести облегчение и 
ясность. Можно плакать при дру-
гих людях, даже незнакомых. А 
то, что они думают об этом, –  это 
их личное дело. Если вы искрен-
не плачете, то, возможно, вас 
утешат, и вы получите душевное 
тепло. Когда я говорю людям, что 
можно плакать, они часто начи-
нают плакать, отпускать нако-
пившиеся слезы и напряжение, и 
потом им легче жить.
МОЖНО ЗЛИТЬСЯ. 

На любых людей, на знакомых 
и незнакомых. Можно злиться на 
близких и родных и даже на соб-
ственных детей. Можно злиться 
на тех, кого любите. Одно дру-
гому не противоречит. Потому 
что злость –  это естественное 
чувство. Злость и любовь могут 
существовать одновременно. 
А лишив себя злости, вы може-
те лишить себя и любви. Злость, 
направленная грамотно, помо-
гает нам достигать наших целей. 
Она для того и дана человеку. 
Злость на близких сигнализирует 
о том, что мы позволили им нару-
шить наши границы. И что нужно 
восстанавливать равновесие. 
Например, маленькие дети часто 
нарушают границы родителей, 
сами того не зная, и злость на них 
–  это обычное дело. Важно свою 
злость направить в конструктив-
ное русло. Злость –  это всего 
лишь чувство. Это не действие. 
А действия могут быть разными. 
И тут уже нужна экологичность. 
Когда мы выражаем свою злость, 
мы даем дорогу другим чувства-
ми, в том числе и радости. Эколо-
гичное выражение злости – это 
когда вы, например, сообщаете о 
том, что вам не нравится; дости-
гаете желаемых целей; освобо-

ждаете место в своей жизни для 
чего-то нового; отстаиваете свои 
границы.
МОЖНО ГОВОРИТЬ 
ТО, ЧТО ДУМАЕШЬ. 

Только важно мудро выбрать 
место и время. Близкие люди это 
оценят, если вы выбрали пра-
вильный момент. Малознакомые 
люди тоже могут это оценить и 
стать ближе.
МОЖНО ГОВОРИТЬ О 
СВОИХ ЧУВСТВАХ. 

Это первый шаг к их выраже-
нию. Говорить о чувствах –  это 
не значит жаловаться. Это значит 
делать их более явными и про-
двигаться к удовлетворению сво-
их потребностей
МОЖНО БОЯТЬСЯ. 

Если вам страшно, не стоит 
делать вид, что ничего нет. Людям 
часто бывает страшно, это есте-
ственная реакция на новое или 
неизвестное. И можно не скры-
вать свой страх за злостью или 
безразличием. Мужчинам тоже 
можно бояться. Они же люди.
МОЖНО ПРИЗНАВАТЬСЯ В 
СОБСТВЕННОЙ СЛАБОСТИ.

Если вы чего-то не знаете или 
не умеете. Или если у вас сейчас 
нет ресурсов, сил или денег, про-
сто скажите об этом. Это со всеми 
бывает. Если вы скажете об этом 
правду, то у вас будет шанс на 
продолжение отношений.
МОЖНО ПРОСИТЬ О ПОМОЩИ. 

Все мы люди и живем среди 
других людей. Многие думают, что 
просьба о помощи –  это проявле-
ние слабости, и боятся получить 

отказ. Но помощь друг другу –  
это естественное для людей дей-
ствие. Многие люди будут рады, 
если вы дадите им возможность 
помочь вам. Потому что помогать 
без задней мысли –  это приятно. 
А слабыми быть можно. Особенно 
женщинам…
МОЖНО СТЫДИТЬСЯ.

Стыд –  это малоприятное чув-
ство, и часто от него хочется спря-
таться и провалиться сквозь зем-
лю. Это сложно вынести. Но если 
хотя бы признать тот факт, что вам 
стыдно, то уже будет легче и мож-
но будет с этим что-то делать.
МОЖНО И НУЖНО ГОВОРИТЬ 
О СВОИХ ЖЕЛАНИЯХ. 

Не стоит ждать того, что люди 
сами о них догадаются. Даже 
самые близкие люди не всегда 
обладают телепатическими спо-
собностями. Если вы им конкрет-
но расскажете, чего хотите, будет 
гораздо проще жить.
МОЖНО ОТКАЗЫВАТЬ 
ЛЮДЯМ, ДАЖЕ ОЧЕНЬ 
ХОРОШИМ ЛЮДЯМ. 

Иногда люди просят нас о чем-
то, чего мы не хотим, и нам нелов-
ко отказать, потому что люди-то 
хорошие. Но не говоря сегодня нет, 
мы завтра не сможем быть рядом с 
теми, кому не смогли вовремя отка-
зать. Если вам предлагают не то, что 
вы хотите. Или не совсем то, что вы 
хотите. Можно говорить «нет», не 
объясняя причину.
МОЖНО ЗАБОТИТЬСЯ О СЕБЕ. 

Нужно учиться заботе о себе, 
даже если о вас по жизни никто 
не заботился. Многим сложно 

заботиться о себе, если родите-
ли, муж или жена рядом о себе 
не заботятся. Многие говорят 
себе «как я могу позволить себе 
то, что мои близкие себе не 
позволяют». 
МОЖНО ДЕЛАТЬ ГЛУПОСТИ. 

Возможно, через много лет вы 
вспомните о них с улыбкой. 
МОЖНО ОШИБАТЬСЯ. 

Процесс выбора и принятия 
решений –  один из самых слож-
ных процессов в нашей жизни. 
Бывает, например, так, что чело-
век выбирает ВУЗ, учится там и, 
окончив, понимает, что не хочет 
работать по данной специаль-
ности. И тратит свое время на 
стыд от неверного выбора или 
на попытки полюбить нелюби-
мое дело. А можно просто оста-
новиться и признаться себе в 
том, что старое уже не работает, 
и нужно искать новое. Иногда 
люди выбирают не тех спутни-
ков жизни, осознав это, долго 
переживают, боятся расстаться 
и обидеть человека. Но наши 
решения –  это как детская оде-
жда. Сначала они в пору, а через 
год мы из них вырастаем. И тогда 
можно остановиться и принять 
новое решение.
МОЖНО НЕ ЗНАТЬ, 
ЧЕГО ХОЧЕШЬ. 

У каждого человека бывает 
такой период, когда он не знает, 
чего хочет. Это нормально. Но в 
такие минуты мы кажемся себе 
потерянными и одинокими. И 
нам кажется, что все остальные 
точно знают, чего хотят. Но это 

не так. Любое желание должно 
созреть. И чем дольше оно зреет, 
тем оно сильнее и определеннее. 
Дайте себе время поболтаться в 
неизвестности. Пробуйте разное, 
выбирайте не спеша и будьте вни-
мательны к себе. 
МОЖНО БЫТЬ НЕ КАК ВСЕ. 

Носить другую одежду, идти в 
другую сторону, есть другую еду и 
пить другие напитки. Важно при 
этом быть собой.
МОЖНО БЫТЬ СПОНТАННЫМ. 

Не обязательно делать всё по 
плану. Можно менять планы по 
ходу дела, неожиданно звонить 
друзьям, оказываться в новых 
местах в непривычное время. Это 
выбивает из шаблонов и застав-
ляет думать. 
МОЖНО БЫТЬ СМЕШНЫМ. 

Носить смешную одежду или 
делать смешные вещи. Это пока-
зывает всем, что вы живой чело-
век.
МОЖНО РАССЛАБЛЯТЬСЯ. 

Разваливаться в кресле, 
ложиться на диван, долго при-
нимать ванну, ходить медлен-
но, останавливаться. Можно не 
спешить. Можно расслаблять 
и выпячивать живот. Это даже 
полезно.
МОЖНО БЫТЬ МЕДЛЕННЫМ. 

Тупить. Долго принимать 
решение, взвешивая все вариан-
ты. Говорить «подождите, пожа-
луйста», «мне нужно подумать», 
«я сейчас не готов ответить», «я не 
знаю». 
МОЖНО УЛЫБАТЬСЯ. 

Если у вас хорошее настро-
ение, вы вспомнили смешной 
анекдот или читаете веселую кни-
гу, поделитесь этим с другими – 
пусть они улыбнутся тоже.
МОЖНО БЫТЬ СЧАСТЛИВЫМ 
И ГОВОРИТЬ ОБ ЭТОМ.

Если рядом с вами несчаст-
ливые люди, то рядом с ними 
сложно быть счастливым. Если вы 
счастливы, то сложно говорить 
об этом тем, кому плохо. Но если 
люди несчастны хронически, то 
это просто их выбор. Даже если 
они не осознают этого. А если 
люди несчастны временно, то вы 
всегда можете им своим приме-
ром показать, что счастье есть, 
и нужно просто немного подо-
ждать. Может быть, не стоит хва-
статься счастьем, но делиться им 
очень даже стоит, тогда его будет 
больше. 

Аглая Датешидзе 
психолог
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ОПАСНО: ГАДЖЕТЫ!

Уберите с экрана большой палец!
ЧЕЛОВЕЧЕСТВО НАКРЫВАЕТ ЭПИДЕМИЯ БОЛЕЗНЕЙ КИСТЕЙ РУК

Одно из исследований, про-
веденных в Китае, показало: 
каждый пятый офисный сотруд-
ник жалуется на боли или онеме-
ние в области запястья и кистях 
рук. У многих работников вра-
чи диагностировали синдром 
запястного канала, одну из раз-
новидностей так называемого 
«туннельного синдрома».

Большинство из нас по себе, 
коллегам, друзьям и близким 
знают: те или иные проблемы с 
кистями и пальцами есть едва ли 
не у каждого. Насколько в дей-
ствительности виноваты в этом 
смартфоны, которые мы не выпу-
скаем из рук?

Помогает или вредит состо-
янию наших рук работа на даче? 
Что подойдет для первой помо-
щи, если разболелись суставы 
кисти и пальцев? Какие методы 
лечения предлагает современная 
медицина и какие ошибки чаще 
всего совершают пациенты?

Обо всем этом мы поговорили 
с кистевым хирургом, имеющим 
стаж более 40 лет, врачом травма-
тологом-ортопедом Российского 
геронтологического научно-кли-
нического центра Пироговского 
Университета, доктором меди-
цинских наук, профессором Ири-
ной Чуловской.

«ЩЕЛКАЮЩИЙ ПАЛЕЦ»
– Заболеваниям кисти в 

нашей стране пристальное вни-
мание начали уделять с 60-х 
годов прошлого века, – рассказы-
вает врач. – С тех пор накопился 
опыт, уровень омощи пациентам 
стал намного выше. При этом 
распространенность болезней 
кисти значительно выросла. С 
одной стороны, это объясняется 
увеличением продолжительно-
сти жизни (такие недуги наиболее 
характерны для людей старше 
45 – 50 лет). С другой стороны, в 
последние годы мы видим опас-
ную тенденцию «омоложения» 
заболеваний кисти.

Чтобы понять, из-за чего появ-
ляются боли и другие неприятные 
симптомы, немного окунемся в 
анатомию, предлагает эксперт. 
На ладонной поверхности нашей 
кисти и в области запястья нахо-
дятся узкие каналы, в которых 
проходят сухожилия или нервы, 
а в некоторых – и те, и другие. По 
разным причинам (чрезмерные 
нагрузки, травмы, воспалитель-
ные процессы и др. – подробнее 
см. ниже) просвет каналов может 
уменьшаться. А размер их содер-
жимого – увеличиваться. Это 
несоответствие приводит к раз-
личным патологиям.

– Например, может развить-
ся болезнь Нотта («Щелкающий 
палец»), – рассказывает профес-
сор Чуловская. – При таком забо-
левании сдавливаются сухожилия 
сгибателей пальцев кисти в кана-
лах, находящихся у основания 
каждого пальца. И при попытке 
пациента согнуть палец возни-

кает характерный щелчок. Если 
вовремя не начать лечение, из-
за постоянной травматизации в 
узком канале возникают повре-
ждения сухожилий – вплоть до 
полного разрушения и разрыва.

СМАРТФОН ПРОВОЦИРУЕТ 
РАЗРУШЕНИЕ СУСТАВОВ

– На кисти достаточно часто 
встречается заболевание под 
названием «контрактура Дюпюи-
трена», – продолжает профессор 
Чуловская. – У таких пациентов 
под кожей образуются грубые 
рубцы, ограничивающие разги-
бание пальцев. В развитии этой 
болезни по последним научным 
данным играют роль генетиче-
ские факторы, поражение пери-
ферических нервов, перенесен-
ные травмы кисти, постоянная 
травматизация кисти при про-
фессиональной деятельности или 
в быту. Наиболее часто на кисти 
в результате артроза страдает 
большой палец. Мало кто задумы-
вается, но этот палец выполняет 
50% всех функций кисти! Он пос-
тоянно несет нагрузки в повсед-
невной жизни – когда мы готовим 
пищу, удерживаем предметы и т.п. 
Это категорически запрещенное 
движение! Набор цифр и текстов 
большим пальцем делает нагруз-
ку на сустав катастрофической. 
Это ведет к развитию ризартроза 
(артроз, в результате которого 
поражается основание большого 
пальца и апястье). Мы наблюда-
ем резкое «омоложение» такого 
заболевания и все более широкое 
его распространение. 

КЛАВИАТУРОЙ ПО НЕРВАМ
Работа за компьютером тоже 

не подарок для наших рук. В кост-
но-фиброзных каналах в области 
запястья усиливается давление, 
и нервные стволы оказываются 
зажатыми. Из-за этого появляют-
ся и онемение пальцев, и боли в 
кисти, и другие симптомы. Сегодня 
известно, что длительная рабо-
та за компьютером, требующая 
продолжительного напряжения 
кистей и частых движений пальца-
ми, может приводить к таким забо-
леваниям, как туннельные синдро-
мы, синдромы костно-фиброзных 
каналов (в том числе, болезнь 
Нотта), теносиновиты и тендоваги-
ниты – воспаление сухожилий и их 
оболочек . нейропатии – пораже-
ние нервов, артриты (воспаление) 
и артрозы (разрушение) суставов 
пальцев и кисти из-за чрезмерной 
нагрузки на них.

Специалисты советуют: 
чередовать нагрузки с отдыхом; 
выполнять простые упражнения, 
которые помогают расслаблению 
и улучшают микроциркуляцию 
крови в кистях рук; делать вра-
щательные движения кистями и 
пальцами, сжимать и разжимать 
пальцы, встряхивать кисти.

Пресс-служба ОПТО 
(Источник: на WWW.KP.RU)


