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ÀÊÀÄÅÌÈß ÇÄÎÐÎÂÜß.
ÂÀÊÖÈÍÀÖÈß

Áîëüøèíñòâî  èç íàñ â äåòñòâå áîÿëèñü
óêîëîâ, à êòî-òî è ñåé÷àñ âçäðàãèâàåò ïðè
âèäå øïðèöà, íî âàêöèíàöèÿ ïðîòèâ ðàçëè÷-
íûõ èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé äàâíî ñòà-
ëà íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ íàøåé æèçíè ñ
ïåðâûõ åå äíåé. Èìåííî âàêöèíàöèÿ ïîáå-
äèëà îñïó è åæåãîäíî ñïàñàåò ìèëëèîíû
ëþäåé îò ïîëèîìèåëèòà, ñòîëáíÿêà, äèôòå-
ðèè, êîêëþøà, êîðè.

Âàêöèíàëüíûé êàáèíåò «Àêàäåìèè çäîðî-
âüÿ» ðàñïîëàãàåò áîëüøèì âûáîðîì âàêöèí
îòå÷åñòâåííîãî è èìïîðòíîãî ïðîèçâîäñòâà
äëÿ äåòåé ñ ïåðâûõ äíåé æèçíè.

Âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûé ïåäèàòð ñ
ó÷åòîì ðåçóëüòàòîâ íåîáõîäèìîãî êëèíè-
÷åñêîãî îáñëåäîâàíèÿ ñîñòàâèò äëÿ âàøåãî
ðåáåíêà èíäèâèäóàëüíûé, âîçìîæíî ùàäÿ-
ùèé ïëàí âàêöèíàöèè ñ íàèìåíüøèì ÷èñ-
ëîì ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ. Ïîñòâàêöèíàëüíûé
ïåðèîä ïðîéäåò ïîä íàáëþäåíèåì âðà÷à ñ
êðóãëîñóòî÷íîé òåëåôîííîé ñâÿçüþ.

Åñëè âàø ìàëûø ñêëîíåí ê àëëåðãèè,
äîêòîð ðàññêàæåò âàì, êàêèå ïðåïàðàòû ïî-
ìîãóò èçáåæàòü íåæåëàòåëüíîé ðåàêöèè.
Ñàìîå ãëàâíîå, ÷òîáû â äåíü ïðèâèâêè ìà-
ëûø ÷óâñòâîâàë ñåáÿ õîðîøî è íå íåðâíè-
÷àë. Ïîñëå ïðèâèâêè êàê ìîæíî áûñòðåå
óñïîêîéòå ðåáåíêà, îòâëåêèòå åãî (íàïðè-
ìåð, ëþáèìîé èãðóøêîé), ÷òîáû ó íåãî íå
âîçíèêëî ñòðàõà ïåðåä óêîëàìè è äîêòîðà-
ìè – âåäü ýòà âàêöèíàöèÿ áóäåò íå ïîñëå-
äíåé.

Íàèáîëåå ÷àñòî èç äåòñêîãî ñàäà äåòè
«ïðèíîñÿò» ÎÐÂÈ, ÎÐÇ è ãðèïï. ×òîáû îãðà-
äèòü ìàëûøà îò áîëåçíåé è ñíèçèòü âåðîÿò-
íîñòü ðàçâèòèÿ îñëîæíåíèé (îòèòà, ñèíóñèòà,
áðîíõèòà, ïíåâìîíèè, ëàðèíãîòðàõåèòà è
äð.), íåîáõîäèìî çàðàíåå îáñóäèòü ñ ïåäè-
àòðîì, ïðè íåîáõîäèìîñòè äåòñêèì àëëåðãî-
ëîãîì-èììóíîëîãîì, â êàêèõ ïðèâèâêàõ íóæ-
äàåòñÿ âàø ìàëûø. Êàê ïðàâèëî, ïåðåä ïî-
ñòóïëåíèåì â äåòñêèé ñàä äåòÿì ðåêîìåí-
äîâàíû ïðèâèâêè ïðîòèâ ïíåâìîêîêêîâîé
èíôåêöèè, ýïèäåìè÷åñêîãî ïàðîòèòà, ãåìî-
ôèëüíîé èíôåêöèè, âåòðÿíîé îñïû è âèðóñà
ãðèïïà.
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«Àêàäåìèÿ çäîðîâüÿ» èñïîëüçóåò«Àêàäåìèÿ çäîðîâüÿ» èñïîëüçóåò«Àêàäåìèÿ çäîðîâüÿ» èñïîëüçóåò«Àêàäåìèÿ çäîðîâüÿ» èñïîëüçóåò«Àêàäåìèÿ çäîðîâüÿ» èñïîëüçóåò

òîëüêî ñåðòèôèöèðîâàííûå ïðåïàðàòûòîëüêî ñåðòèôèöèðîâàííûå ïðåïàðàòûòîëüêî ñåðòèôèöèðîâàííûå ïðåïàðàòûòîëüêî ñåðòèôèöèðîâàííûå ïðåïàðàòûòîëüêî ñåðòèôèöèðîâàííûå ïðåïàðàòû

íàèâûñøåãî êà÷åñòâà îòå÷åñòâåííîãîíàèâûñøåãî êà÷åñòâà îòå÷åñòâåííîãîíàèâûñøåãî êà÷åñòâà îòå÷åñòâåííîãîíàèâûñøåãî êà÷åñòâà îòå÷åñòâåííîãîíàèâûñøåãî êà÷åñòâà îòå÷åñòâåííîãî

è èìïîðòíîãî ïðîèçâîäñòâà:è èìïîðòíîãî ïðîèçâîäñòâà:è èìïîðòíîãî ïðîèçâîäñòâà:è èìïîðòíîãî ïðîèçâîäñòâà:è èìïîðòíîãî ïðîèçâîäñòâà:

Îò ãðèïïà:Îò ãðèïïà:Îò ãðèïïà:Îò ãðèïïà:Îò ãðèïïà: Àãðèïàë, Èíôëþâàê, Âàêñèãðèïï, Ãðèïïîë+

Îò äèôòåðèè, ñòîëáíÿêà:Îò äèôòåðèè, ñòîëáíÿêà:Îò äèôòåðèè, ñòîëáíÿêà:Îò äèôòåðèè, ñòîëáíÿêà:Îò äèôòåðèè, ñòîëáíÿêà: ÀÄÑ-ì

Îò äèôòåðèè, êîêëþøà, ñòîëáíÿêà:Îò äèôòåðèè, êîêëþøà, ñòîëáíÿêà:Îò äèôòåðèè, êîêëþøà, ñòîëáíÿêà:Îò äèôòåðèè, êîêëþøà, ñòîëáíÿêà:Îò äèôòåðèè, êîêëþøà, ñòîëáíÿêà:

Èíôàíðèêñ, Ïåíòàêñèì

Îò êîðè, êðàñíóõè, ïàðîòèòà:Îò êîðè, êðàñíóõè, ïàðîòèòà:Îò êîðè, êðàñíóõè, ïàðîòèòà:Îò êîðè, êðàñíóõè, ïàðîòèòà:Îò êîðè, êðàñíóõè, ïàðîòèòà: Ïðèîðèêñ

Îò ãåìîôèëüíîé èíôåêöèè:Îò ãåìîôèëüíîé èíôåêöèè:Îò ãåìîôèëüíîé èíôåêöèè:Îò ãåìîôèëüíîé èíôåêöèè:Îò ãåìîôèëüíîé èíôåêöèè: Õèáåðèêñ

Îò âèðóñà ïàïèëëîìû ÷åëîâåêà:Îò âèðóñà ïàïèëëîìû ÷åëîâåêà:Îò âèðóñà ïàïèëëîìû ÷åëîâåêà:Îò âèðóñà ïàïèëëîìû ÷åëîâåêà:Îò âèðóñà ïàïèëëîìû ÷åëîâåêà: Ãàðäàñèë, Öåðâàðèêñ

Îò âåòðÿíîé îñïû:Îò âåòðÿíîé îñïû:Îò âåòðÿíîé îñïû:Îò âåòðÿíîé îñïû:Îò âåòðÿíîé îñïû: Âàðèëðèêñ, Îêàâàêñ

Îò ïíåâìîêîêêîâîé èíôåêöèè:Îò ïíåâìîêîêêîâîé èíôåêöèè:Îò ïíåâìîêîêêîâîé èíôåêöèè:Îò ïíåâìîêîêêîâîé èíôåêöèè:Îò ïíåâìîêîêêîâîé èíôåêöèè: Ïíåâìî 23, Ïðåâåíàð

Îò ïîëèîìèåëèòà:Îò ïîëèîìèåëèòà:Îò ïîëèîìèåëèòà:Îò ïîëèîìèåëèòà:Îò ïîëèîìèåëèòà: Èìîâàêñ, Ïîëèîðèêñ

Îò ãåðïåòè÷åñêîé èíôåêöèè:Îò ãåðïåòè÷åñêîé èíôåêöèè:Îò ãåðïåòè÷åñêîé èíôåêöèè:Îò ãåðïåòè÷åñêîé èíôåêöèè:Îò ãåðïåòè÷åñêîé èíôåêöèè: Âèòàãåðïåâàê

Îò ãåïàòèòà Â:Îò ãåïàòèòà Â:Îò ãåïàòèòà Â:Îò ãåïàòèòà Â:Îò ãåïàòèòà Â: Êîíáèîòåêñ, Ýíæåðèêñ

Îò êëåùåâîãî ýíöåôàëèòà:Îò êëåùåâîãî ýíöåôàëèòà:Îò êëåùåâîãî ýíöåôàëèòà:Îò êëåùåâîãî ýíöåôàëèòà:Îò êëåùåâîãî ýíöåôàëèòà:

ÔÑÌÅ-Èììóí, Ýíöåïóð, Ýíöåâèð

ÊÓËÜÒÓÐÀ Òàíÿ ØÐÀÉÁÈÊÓÑ, ôîòî àâòîðà

Â Ñàðîâå ïðîøåë VI Âñåðîñ-
ñèéñêèé ôåñòèâàëü õîðîâîé
äóõîâíîé ìóçûêè «Îò ñåðäöà ê
ñåðäöó». Çà òðè äíÿ íà ñöåíå
Ñàðîâñêîãî äðàìàòè÷åñêîãî
òåàòðà âûñòóïèëî 18 êîëëåê-
òèâîâ, ïî÷òè 700 ó÷àñòíèêîâ èç
Ìîñêâû, Ñàíêò-Ïåòåðáóðãà,
Íèæíåãî Íîâãîðîäà, Ëîáíè,
Çàðå÷íîãî è Ñàðîâà. Îíè èñ-
ïîëíèëè áîëåå 130 ïðîèçâå-
äåíèé ðóññêèõ è çàðóáåæíûõ
êîìïîçèòîðîâ, ìîëèòâåííûõ
ïåñíîïåíèé è íàðîäíûõ ïå-
ñåí. Ïðè÷åì íå òîëüêî ðóñ-
ñêèõ. Êàìåðíûé õîð «Con brio»
èñïîëíèë çàìáèéñêóþ íàðîä-
íóþ ïåñíþ «Bonze aba», ïðè-
ïðàâèâ âûñòóïëåíèå òàíöåì, à
òàêæå çâóêàìè áîíãî è ìàðà-
êàñà.

Íåêîòîðûå ïðîèçâåäåíèÿ
âûøèáàëè ñëåçó, äðóãèå çàñ-
òàâëÿëè ñìåÿòüñÿ, òðåòüè ó ÷å-
ëîâåêà íåðåëèãèîçíîãî (ó
ìåíÿ, íàïðèìåð) ñîçäàâàëè
ïðèÿòíûé øóì â ãîëîâå, êîòî-
ðûé îòêëþ÷àåò ìûñëè è íåñåò
íà âîëíàõ çâóêà.

Êîãäà ÿ øëà íà çàêëþ÷è-
òåëüíûé ãàëà-êîíöåðò, êàê ÷å-
ëîâåê âïå÷àòëèòåëüíûé, ïðåä-

ñòàâëÿëà ñåáÿ äèðèæåðîì
õîðà. Ðàçìûøëÿëà, êàêóþ ïåñ-
íþ ìû îáÿçàòåëüíî èñïîëíè-
ëè áû â ïåðâóþ î÷åðåäü. Â
ãîëîâå ïðîãóäåëî æóòêîâàòîå
«Ñåé÷àñ ïðîëüåòñÿ ÷üÿ-òî
êðîâü». Êîíå÷íî, îäíó èç ñà-
ìûõ çíàìåíèòûõ îïåð äåòñòâà
ïðî çàé÷èêà, êîòîðûé âûøåë
ïîãóëÿòü. Íà òàêîì ñåðüåçíîì
ôåñòèâàëå íå ïðîñòî õîðîâîé,
à èìåííî äóõîâíîé ìóçûêè íå
ìîæåò áûòü òàêîãî, ðàçìûøëÿ-
ëà ÿ, è ïîýòîìó ïðåäñòàâëÿëà
ñåáÿ ïèîíåðîì. Íî õîð ÍÍÃÓ
èìåíè Ëîáà÷åâñêîãî ôèíàëü-
íûì àêêîðäîì ñâîåãî âûñòóï-
ëåíèÿ çàæåã! Äåâóøêè â êî-
êîøíèêàõ, çàÿö ñ ïëþøåâûìè
óøàìè, îõîòíèê ñ ðóæüåì è
«Ìîÿ ëþáîâü, ìîÿ ìîðêîâü!».

Ôåñòèâàëü íå êîíêóðñ, ïî-
ýòîìó çäåñü íåò ïðîèãðàâøèõ.
Êàæäûé õîð áûë îòìå÷åí äèï-
ëîìîì çà ñîõðàíåíèå è ðàçâè-
òèå õîðîâûõ òðàäèöèé.

Òðàäèöèîííûì çàâåðøåíè-
åì ôåñòèâàëÿ ñòàëî âûñòóïëå-
íèå ñâîäíîãî õîðà. Èñïîëíè-
òåëè íà ñöåíå è çðèòåëè â
çàëå ïðîïåëè â ÷åòûðåñòà ãî-
ëîñîâ «Ìíîãàÿ ëåòà!»

Ìàðèíà ÊÎÂÀËÅÂÀ

ÅØÜ-ÏÅÉ,
ÄÀ ÄÈÅÒÓ ÐÀÇÓÌÅÉ!

ÀÊÀÄÅÌÈß ÇÄÎÐÎÂÜß

Â ïðåäûäóùèõ âûïóñêàõ íà-
øåé ãàçåòû ìû îïóáëèêîâàëè
ïåðâûå äâå ÷àñòè èíòåðâüþ
Àëëû Ñåðãååâíû Ïîëÿøî-
âîé, äèåòîëîãà, êàíäèäàòà ìå-
äèöèíñêèõ íàóê, äîöåíòà êà-
ôåäðû ãèãèåíû ïèòàíèÿ, ïðåä-
ñåäàòåëÿ íèæåãîðîäñêîé Àñ-
ñîöèàöèè äèåòîëîãîâ, íàó÷íî-
ãî ñîâåòíèêà Ïðèâîëæñêîãî
ôåäåðàëüíîãî öåíòðà îçäîðî-
âèòåëüíîãî ïèòàíèÿ.

À «íà äåñåðò» îñòàâèëè âîï-
ðîñû ãðàìîòíîãî ïîõóäåíèÿ.

Èòàê, êàê ïîõóäåòü áåç âðå-
äà äëÿ çäîðîâüÿ?

Àëëà Ñåðãååâíà ðàññêà-
çûâàåò:

– Âñåìèðíàÿ îðãàíèçàöèÿ
çäðàâîîõðàíåíèÿ ïðèçíàëà
îæèðåíèå íå ïðîñòî êîñìåòè-
÷åñêèì äåôåêòîì, à ñåðüåç-
íûì çàáîëåâàíèåì, âåäóùèì
çà ñîáîé öåëûé êàñêàä ïðî-
áëåì ñî çäîðîâüåì. Â íåêîòî-
ðûõ ñëó÷àÿõ ýòî ïðåäñòàâëÿåò
óãðîçó æèçíè. Ïîñëîâèöà «Ïî-
ëîí – çíà÷èò çäîðîâ» íà÷èíà-
åò ïðèîáðåòàòü îáðàòíûé
ñìûñë, ò.ê. ó áîëüøèíñòâà ëþ-
äåé ïîëíîòà íåçäîðîâàÿ.

– Ñ ÷åãî íàäî íà÷èíàòü?
Áðàòü ñåáÿ â ðóêè è ñàäèòü-
ñÿ íà äèåòó?

– Ñïåðâà èùèòå ïðè÷èíó.
Èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà çà ñ÷åò
æèðîâîãî êîìïîíåíòà è îæèðå-
íèå âñåãäà èìåþò ïåðâîïðè÷è-
íó. Íå ëèêâèäèðîâàâ åå, ñäåëà-
åòå áîðüáó ñ ëèøíåì âåñîì
èçíóðÿþùåé è áåñïîëåçíîé.

Ðåêîìåíäàöèè Àëëû Ñåðãå-
åâíû òàêèå:

1. Íå çàíèìàòüñÿ ñàìîñòîÿ-
òåëüíûì ïîäáîðîì äèåò (áå-
ñåäà ñ ïðîôåññèîíàëîì-âðà-
÷îì ïðåäïî÷òèòåëüíåå).

2. Èìåòü ïîëíîå ïðåäñòàâëå-
íèå î ðàáîòå âàøåãî îðãàíèçìà,
ò.ê. ëþáûå îòêëîíåíèÿ áóäóò
òðåáîâàòü ëå÷åáíîãî ïèòàíèÿ.

3. Ñ ïîìîùüþ ñïåöèàëèñòà
âûÿâèòü íåäîñòàòîê â îðãàíèç-
ìå íóòðèåíòîâ, â ïåðâóþ î÷å-
ðåäü, âèòàìèíîâ, ìèíåðàëüíûõ
ýëåìåíòîâ, äåôèöèò êîòîðûõ

ëåæèò â îñíîâå íàðóøåíèÿ
îáìåíà âåùåñòâ, êîòîðûé âñå-
ãäà ñîïðîâîæäàåò îæèðåíèå.

4. Ïðîàíàëèçèðîâàòü ôàêòè-
÷åñêîå ïèòàíèå ñ ïîñëåäóþ-
ùåé êîððåêöèåé âûÿâëåííûõ
îòêëîíåíèé.

5. Ïðîâåñòè àíàëèç êîìïî-
íåíòíîãî ñîñòàâà òåëà, âûÿâèòü
ñîäåðæàíèå ìûøå÷íîé, æèðî-
âîé ìàññû, âîäû è äðóãèõ ïî-
êàçàòåëåé.

6. Ðàññ÷èòàòü âåëè÷èíó îñíîâ-
íîãî îáìåíà (ÂÎÎ) – êîëè÷å-
ñòâî ýíåðãèè, êîòîðîå íåîáõî-
äèìî äëÿ ðàáîòû âíóòðåííèõ
îðãàíîâ â ñîñòîÿíèè ïîëíîãî
ïîêîÿ. Ýòî âàæíî äëÿ ðàñ÷åòîâ
íåîáõîäèìîé êàëîðèéíîñòè ðà-
öèîíà ñ ó÷åòîì ôèçè÷åñêîé àê-
òèâíîñòè, ò.ê. êàëîðàæ íèæå
ÂÎÎ ïðèâåäåò ê ñíèæåíèþ âåñà
çà ñ÷åò ðàñïàäà ìûøå÷íîãî
áåëêà, óìåíüøåíèÿ, à â ïîñëåäó-
þùåì íàðóøåíèÿ ðàáîòû âíóò-
ðåííèõ îðãàíîâ ïðè ñîõðàííîñ-
òè æèðîâîé ìàññû. Ïîñëå òàêîé
äèåòû âîçâðàò âåñà ãàðàíòèðî-
âàí åùå ñ ïëþñîì, à ïîñëåäóþ-
ùèå ïîïûòêè íà ôîíå ñíèæåí-
íîé ìûøå÷íîé ìàññû è îòêëî-
íåíèé â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ áó-
äóò ìàëîðåçóëüòàòèâíûìè.

7. Îáÿçàòåëüíî ñîõðàíÿòü
ðåæèì ïèòàíèÿ. È ýòî íå 2
ðàçà â äåíü, à 4-5, âêëþ÷àÿ ïå-
ðåêóñû â âèäå âòîðîãî çàâòðà-
êà è ïîëäíèêà.

8. Îðãàíèçîâàòü åæåäíåâíûé
ðåãóëÿðíûé ïèòüåâîé ðåæèì,
ò.ê. âñå îáìåííûå ïðîöåññû
ïðîòåêàþò â âîäíîé ñðåäå.

9. Êàæäàÿ ïðîãðàììà ñíèæå-
íèÿ âåñà äîëæíà íà÷èíàòüñÿ ñ
ìÿãêîé ïðîãðàììû î÷èùåíèÿ.

10. Íåîáõîäèìî óâåëè÷èòü â
ïèòàíèè ïèùåâûå âîëîêíà ðà-
ñòâîðèìûå è íåðàñòâîðèìûå, çà
ñ÷åò åæåäíåâíîãî óïîòðåáëå-
íèÿ îâîùåé, ôðóêòîâ, îòðóáåé.

11. Îáÿçàòåëüíî ïîìíèòü,
÷òî ëþáàÿ ïðîãðàììà äîëæíà
áûòü èíäèâèäóàëüíîé è ïðî-
ôåññèîíàëüíî ïîäîáðàííîé,
ïðîâîäèòüñÿ ïî ðåêîìåíäàöè-
ÿì è ïîñòîÿííûì íàáëþäåíè-

åì ñïåöèàëèñòà. Ñàìîå ãëàâ-
íîå – âîññòàíîâèòü îáìåí âå-
ùåñòâ, è âåñ ïîñòåïåííî ïðè-
äåò â íîðìó áåç âîçâðàòà.

– È âñå-òàêè çàìå÷åíî, ÷òî
íåêîòîðûå ëþäè óæå ðîæäà-
þòñÿ «ïóõëåíüêèìè», äðóãèå
õóäîùàâû. Ìîæåò áûòü, â
îæèðåíèè âèíîâàòà ãåíåòèêà?

– Ïî äàííûì Âñåìèðíîé
îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ,
íàñëåäñòâåííîñòü ñîñòàâëÿåò
ëèøü 20% â ôîðìèðîâàíèè
çäîðîâüÿ, à 50% îòâîäèòñÿ îá-
ðàçó æèçíè. Äà, íàñëåäñòâåí-
íîñòü – ýòî ïðåäðàñïîëàãàþ-
ùèé ôàêòîð, íî êàê îíà ïðî-
ÿâèòñÿ, ïîëíîñòüþ çàâèñèò îò
âàñ. Õîòèòå áûòü çäîðîâûì è
íàó÷èòüñÿ îñíîâíûì ïðàâèëàì
ÇÄÎÐÎÂÎÉ æèçíè, îáðàòèòåñü
ê äèåòîëîãó. Èç óñò ñïåöèàëèñ-
òà ïðè êîìïëåêñíîì îáñëåäî-
âàíèè è ðàçðàáîòêå èíäèâèäó-
àëüíîé ïðîãðàììû âû ïîëó÷èòå
íå ïðîòèâîðå÷èâûå ðåêîìåíäà-
öèè èç èíòåðíåòà, à íàó÷íî îáî-
ñíîâàííûå, ãðàìîòíûå, ïðîôåñ-
ñèîíàëüíûå ñîâåòû, ïðîãðàììû.

– Äà, èíòåðíåò è ÒÂ ïåñòðÿò
èñòîðèÿìè î âîëøåáíûõ ïî-
õóäåíèÿõ. À âåäü ìîæíî çàðà-
áîòàòü áîëüøèå ïðîáëåìû ñî
çäîðîâüåì, ðèñêíóâ ïîïðîáî-
âàòü î÷åðåäíîé ìåòîä...

– Ýòî âåðíî. Áåðåãèòå ñåáÿ,
íå çàíèìàéòåñü ñàìîëå÷åíèåì
ïî ñîâåòó ïîäðóã, ðàçëè÷íûõ
ôîðóìîâ, íå èñïîëüçóéòå ìîä-
íûå äèåòû, íå èìåþùèå íàó÷-
íîé îñíîâû, èíà÷å ñàìîëå÷å-
íèå ïðåâðàòèòüñÿ â ñàìîðàçðó-
øåíèå, êîòîðîå ïîòîì ñîâìåñ-
òíî ñî ñïåöèàëèñòîì âû áóäå-
òå èñïðàâëÿòü íå îäèí ãîä. Ïî-
ìíèòå – âû óíèêàëüíû, âû
åäèíñòâåííû è íå ïîõîæè íè
íà êîãî. Âû äîñòîéíû èíäèâè-
äóàëüíîãî, ïðîôåññèîíàëüíîãî
ïîäõîäà. Èìåííî â ïîíèìàíèè
ýòîãî è áóäåò ïðîÿâëÿòüñÿ âàø
ïåðâûé øàã ëþáâè ê ñåáå. Ëþ-
áîé ÷åëîâåê èìååò ïðàâî áûòü
ñòðîéíûì, ñòîèò òîëüêî çàõî-
òåòü, à äèåòîëîã ïîìîæåò âàì
äîñòè÷ü ïîñòàâëåííîé öåëè.

Îêîí÷àíèå.
Íà÷àëî â ¹47ÎÒ ÑÅÐÄÖÀ
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