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Большинство малышей испытывает страх 
перед зубным кабинетом.  
Но наши опытные специалисты найдут 
подход к вашему ребёнку, и он никогда не 
будет бояться визита к зубному врачу! 
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ЗАКАЖИТЕ ДОСТАВКУ

ЛЕКАРСТВ НА ДОМ!

Гос.лицензия №65700186DL от 12.07.2017 года выдана Управлением здравоохранения ЗКО. Акимат ЗКО.

Возможность не выходя из дома купить лекарства.

Оплата наличными или картой.

Удаленная оплата Kaspi Pay.

Узнавайте о наличии лекарственных средств.

+7 771 217 84 54 в будние дни с 08:00 до 17:00

в будние дни с 17:00 до 21:00,+7 771 731 05 63 в выходные дни с 08:00 до 21:00

ЦИФРОВАЯ

АПТЕКА

День благодарности  
в АО Талап 
21 декабря сотрудники акционерного 
общества Талап отдают дань 
уважения и благодарности основателю 
компании Владимиру Витальевичу 
Волкову. Отличник здравоохранения, 
он стоял у истоков развития частной 
медицины в Казахстане. 
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Как снизить риск 
деменции
Чтобы сохранить ясность мыслей и 
здравый ум в преклонном возрасте, 
нужно с молодости «держать» мозг 
в тонусе. 
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Как повысить 
гемоглобин
Прислушайтесь к своему организму: 
возможно, легкое недомогание — это 
не побочный эффект напряженного 
графика, а явные симптомы резкого 
снижения гемоглобина в крови. 

стр.5

Детская 
стоматология 
в АО Талап!
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В аппаратном совещании  также участвовали акимы го-
рода Уральска и районов, В соответствии с поручени-

ем Президента на повестке дня рассмотрены проблемные во-
просы жилищно–коммунального хозяйства региона.

О принимаемых мерах по обеспечению устойчивого про-
хождения отопительного сезона в городе Уральске и райо-
нах сообщили руководитель областного управления энерге-
тики и жилищно–коммунального хозяйства  М. Нуртазиев, 
аким  Уральска  М. Сатканов. С докладом выступили аким 
Бурлинского района, руководители АО «Жайыктеплоэнерго», 

ТОО «Батыс су арнасы», ТОО 
«Западно –Казахстанская ре-
гиональная электросетевая 
компания».

По итогам совещания глава региона Нариман Турегалиев 
поручил акимам  Уральска и районов обеспечить беспере-
бойное прохождение отопительного сезона в области, уси-
лить контроль за бесперебойным функционированием си-
стем жизнеобеспечения населения в целях предупреждения 
аварий.Памяти Сергея 

Погодина
Сергей Михайлович Погодин был руководителем 
Центра русской культуры АНК ЗКО. 
Талантливый музыкант и администратор, он 
оставил яркий след в культурной жизни нашей 
области. 

13 декабря в Доме дружбы состоялся вечер памяти Сергея 
Михайловича, на котором выступали ученики музыкальной 
школы им. Д.Нурпеисовой и студенты ЗКУ им.М.Утемисова. 
В свое время С.М.Погодин работал  в Министерстве куль-
туры Казахской ССР, директором института искусств ЗКГУ 
им.М.Утемисова. В 2001 году награждён знаком «Почётный 
работник образования РК», в 2004 году избран членом–кор-
респондентом Международной академии наук педагогиче-
ского образования. В 2013 году Сергей Михайлович Погодин 
назначен директором старейшей в республике музыкальной 
школы имени Дины Нурпеисовой. Преподаватели и учени-
ки школы под чутким руководством Сергея Михайловича ре-
гулярно принимали участие в областных, республиканских и 
международных фестивалях. 

– Сегодня Центр русской культуры заложил хорошую тра-
дицию, – подчеркнул в своём выступлении председатель 
областной избирательной комиссии Гайса Хамдуллович 
Капаков. – Мы должны помнить людей, которые много сде-
лали для развития культуры нашей области. Ассамблея наро-
да Казахстана поддержала это начинание. Люди, которые тру-
дятся на благо нашего города и страны, должны оставаться в 
памяти поколений! 

Консульство РФ в Уральске поддержало идею руко-
водителя КГУ «Қоғамдық келісім» Медхата Мусаевича 
Камбетова об участии этой организации в сохранении памя-
ти о С.М.Погодине. «Уже в этом году мы поддержали моло-
дёжный фестиваль «Цвети, родное Приуралье!» имени С.М. 
Погодина. Общими силами культурной общественности 
Уральска этот фестиваль будет проводиться ежегодно, и кон-
сульство РФ также примет в этом участие», – отметил вице–
консул РФ Хаджимурат Хасанович Атмурзаев.  

На сцене Дома дружбы выступили коллеги Сергея 
Михайловича Погодина и выпускники ДМШ №1. Аймурза 
Асель исполнила на скрипке «Прелюдию» Крейсера и 
«Шторм» Вивальди (концертмейстер Гульмира Тащанова). В 
университете им. М.Утемисова растет новое поколение вока-
листов. Публика по достоинству оценила талант Сигватоллы 
Екшаева и Магжана Муханбетова. Яркой звездой раскрыва-
ется талант Лины Хасуевой, которая исполнила «Ave Maria» 
Дж.Каччини. 

Вечер прошёл в теплой обстановке. Организаторы проде-
монстрировали зрителям семейные фото Погодиных – на 
слайдах прошла вся жизнь Сергея Михайловича. Он сам с 
экрана рассказал драматическую историю своей матери, ко-
торая ждала с войны мужа семь лет – и дождалась, несмотря 
на извещение о том, что он пропал без вести. 

С 1996 года Сергей Михайлович член малой 
Ассамблеи народа Казахстана ЗКО, с 1997 года – 
член республиканской Ассамблеи, делегат всех сес-
сий АНК начиная с 1999 года. 27 сентября 2003 года  
было создано общественное объединение «Центр 
русской культуры», председателем которого 19 лет 
был Сергей Михайлович Погодин. Скоро центр от-
метит 30–летие. 

В ходе встречи с премьер–министром Алиханом 
Смаиловым президент поставил перед правительством 

следующие задачи: обеспечить благоприятный инвестици-
онный и бизнес–климат в стране; снизить уровень инфля-
ции; улучшить ситуацию в сфере здравоохранения; держать 
под особым контролем прохождение отопительного сезона. 
Ранее Касым–Жомарт Токаев был детально проинформиро-
ван о проводимой работе и планах по реализации его пред-
выборной программы, экономической политике правитель-
ства, в том числе о мерах по снижению инфляции, развитию 
нефтегазовой и энергетической отраслей, обрабатывающей 
промышленности, сельского хозяйства, предприниматель-
ства и других секторов экономики. 

Сказка с оркестром – 
особый жанр драма-

тического и музыкально-
го искусства. Перед глазами 
зрителей нет картинки: на 
сцене только оркестр и чте-
цы. События пьесы разво-
рачиваются в воображении 
зрителей, им помогает жи-
вая музыка и художествен-
ное слово.  Камерный ор-
кестр под руководством 
дирижёра Никиты Говорова 
исполнял известные мело-
дии из балета «Щелкунчик» 
П.И.Чайковского. В роли ска-
зителя выступил артист теа-
тра Руслан Джумахметов. 

Мы привыкли к мульти-
пликационной версии этой 
сказки Гофмана, но ее мало 
кто читал. В необычном 
жанре сказка «прочитывает-
ся» совершенно по–другому. 
Образы, рождающиеся в со-

знании, не менее яркие, чем 
на экране. Новогодняя исто-
рия о заколдованном принце 
и его спасительнице засвер-
кала новыми красками. 

«Отсутствие привычного 
визуального ряда даёт воз-
можность развития фанта-

зии у детей. Мы прививаем 
подрастающему поколению 
музыкальный вкус, – гово-
рит Руслан Джумахметов. 

«Сказка с оркестром» 
– долгосрочный 

проект. Уральский зритель 

хорошо принял «Морозко» 
с оркестром русских народ-
ных инструментов, «Письма 
Ремарка к Марлен Дитрих», 
«Метель» – с камерным орке-
стром. Ценители драматиче-
ского искусства ждут новых 
творческих экспериментов.

Отопительный сезон – 
под контролем 
Аким ЗКО Нариман Турегалиев принял руководителей управлений и 
коммунальных предприятий, а также энергетических компаний.

Новые задачи
17 декабря Касым–Жомарт Токаев принял премьер–министра Алихана Смаилова. По сообщению akorda.kz, 
Глава государства поручил правительству принять исчерпывающие меры по исполнению предвыборной 
программы. 

Сказку рассказала 
музыка
В Уральске продолжается творческий проект «Сказки с оркестром». 18 декабря на сцене театра 
им.Островского состоялась премьера сказки «Щелкунчик». 

Марина Семёнова  

–Мы понимаем, что ребёнка бывает очень слож-
но уговорить на поход к стоматологу, – гово-

рит стоматолог Поликлиники АО Талап Альфия Руслановна 
Джармухамбетова. – Тем не менее, лечить молочные зубы 
необходимо. Если по каким–то причинам молочный зуб уда-
ляют, то при формировании ряда постоянных зубов могут 
быть нарушения. Поэтому, при потере молочного зуба, мы 
советуем родителям проконсультировать ребёнка у ортодон-
та. Специалист даст свою рекомендацию. Возможно, ребен-
ку нужно поставить  временный протез, чтобы не нарушить 
прикус. 

Первый раз у стоматолога? 

Есть дети, которые нисколько не боятся стоматологиче-
ского кресла. Но большинство малышей испытывает 

страх перед бор–машиной и разнообразными стоматологи-
ческими инструментами. 

– Для того чтобы ребёнок доверял врачу, нужно объяснить 
ему цель всех процедур, – продолжает Альфия Руслановна. – 
Детям, которые первый раз пришли к стоматологу, мы уде-
ляем особое внимание. Ведь от этого визита зависит даль-
нейшее отношение к лечению зубов. Нередко детские страхи 
переносятся во взрослую жизнь. Чтобы этого не произошло, 
подберите для своего малыша грамотного стоматолога! 

Чтобы ребёнок не боялся стоматологических процедур, я 
подробно объясняю, как устроен зуб, какие болезни у него 
бывают и как их лечить. У нас есть макеты: детям интересно 
рассматривать зубной ряд. Они получают первоначальные 
знания по анатомии зубной челюсти. Приходит понимание, 
зачем нужно лечить зубы. 

Помогает образное мышление. Ненужные слюни уберёт 
«слоник», потом врач с помощью «душика» промоет зуб, а за-
тем посушит его «феном». Дети внимательно разглядывают 
макет зуба и понимают, зачем нужно убрать кариес. Они спо-
койнее воспринимают работу бор–машины. А когда убежда-
ются, что это не больно, то страх полностью проходит!

Марина Семёнова 

По традиции, 21 декабря проводятся благотворительные 
акции. Мероприятия организует общественное объеди-

нение им.В.Волкова совместно с администрацией компании. 
– В этом году мы решили сделать особый акцент на под-

держке своих сотрудников. Мы не застрахованы от ка-
ких–то семейных проблем, от болезней. Для поддержки 
многодетных семей ОО им.Волкова организовало акцию 
ДОБРОПОМОЩЬ. Семьям вручили адресную помощь в виде 
продуктовых наборов, изделий для ухода за детьми, пособий 
для развития моторики. Детям сотрудников, нуждающимся 
в периодических обследованиях и реабилитациях, вручены 
сертификаты на услуги в клиниках АО Талап. Мы не остав-
ляем без внимания сотрудников, попавших в сложные ситу-
ации. Выделена индивидуальная материальная помощь тем, 
кому необходимо дополнительное обследование в клинике 
Астаны. 

– В нашей компании поддерживаются многолетние тра-
диции корпоративной культуры. Это общие праздники, 
выезды на природу, подарки всем сотрудникам к Новому 
году, 8 марта и 7 мая, – продолжает Светлана Васильевна. 

– Отличившихся сотрудников администрация награждает 
Грамотами и ценными подарками. Постоянно заботимся о 
детях и ветеранах труда. Все эти направления сегодня разви-
ваются в Общественном объединении им. Волкова. 

АО Талап как социально ориентированное предприятие 
участвует в городских, областных и республиканских бла-
готворительных акциях. Налажено взаимодействие с соци-
альными учреждениями и общественными организациями. 
В рамках дня благодарности–2022 АО Талап оказало спон-
сорскую помощь ТОО «Уральское  учебно–производствен-
ное предприятие общественного объединения Казахское 
общество слепых» в виде изделий медицинского назначе-
ния  и  КММ «Уральский специальный центр социального 
обслуживания».

Основным приоритетом основатель АО Талап считал за-
боту о здоровье и благополучии людей – пациентов на-

ших поликлиник и сотрудников компании. Люди ценят та-
кое к себе отношение, поэтому АО Талап мы воспринимаем 
как большую семью, которая в трудный момент придёт на 
помощь. Благодаря таким корпоративным праздникам мы 
становимся внимательнее друг к другу!

День благодарности в АО Талап 
21 декабря сотрудники акционерного общества Талап отдают дань уважения и благодарности основателю компании Владимиру Витальевичу Волкову. 
Отличник здравоохранения, хирург, он стоял у истоков развития частной медицины в Казахстане. Сегодня в АО Талап работает общественное объединение 
имени В.Волкова, которое продолжает его традиции заботы о людях. 

Стоматологи АО Талап найдут 
подход к вашим детям! 
Детская стоматология в АО Талап – это высокий профессионализм и безболезненность процедур. Опытные специалисты найдут подход к вашему ребёнку, и он 
больше никогда не будет бояться визита к зубному врачу!

Если ребёнок отказывается садиться в стоматологическое 
кресло, мы не заставляем его. В первый визит я знакомлю его 
с обстановкой, мы вместе изучаем строение зуба. Потом ма-
лыш идёт домой, а в следующий раз приходит в наш кабинет 
как к старым знакомым.

Процедуры безболезненны!

Безболезненность – главный принцип современной сто-
матологии. Современные методики предусматривают 

обезболивание при лечении молочных зубов. Сначала про-
водится аппликационная анестезия места укола. Поэтому и 
укол в десну для детей абсолютно безболезненный. Лечение 
также проходит без боли. 

ФЛАЖОК Стоматологи АО Талап умеют создать правиль-
ный настрой, чтобы дети не боялись медицинских процедур! 

– Дети – наши любимые пациенты, – резюмирует Альфия 
Джармухамбетова. – Любые стоматологические манипуля-

ции с ними производить непросто. Нужна предваритель-
ная подготовка. К каждому ребёнку мы находим индивиду-
альный подход. Перед осмотром разговариваем о разных 
событиях в его жизни. Я нахожу тему, которая особенно ин-
тересна. У кого–то есть собака или кошка, кто–то из детей 
занимается рисованием, танцами… Ребёнок рассказывает о 
событиях, которые его волнуют, – и между нами возникает 
доверие. Малыш открывает рот, спокойно даёт сделать ане-
стезию. Лечение проходит безболезненно, и у малыша про-
падает страх стоматологических процедур. 

Если всё прошло как нужно – это настоящая победа! 

Запишите своего ребёнка к детским 
стоматологам АО Талап по телефонам:  

247 300;    +7 778 749 73 00

Гос.лицензия №00184DL 
от 28.06.2007года выдана 

Управлением Здравоохранения 
ЗКО. Акимат ЗКО.
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о��явления
в газете «талап»

в ка�дом номере 
газеты «талап» 
на �� странице 

п��лик�ется 
«к�пон �есплатного 

�астного о��явления»
• Отметив рубрикатор и написав текст объявления, 
вы  можете оставить купон во всех аптеках сети АО 
Талап. Объявление будет размещено 1 раз в текущем 
номере газеты «Талап». Крайний день приема купо-
нов  в аптечной сети АО Талап для публикации 
в текущий номер – пятница до 18:00. 

Гос.лицензия №00184DL от 28.06.2007года выдана Управлением 
Здравоохранения ЗКО. 

В Медицинском центре 
АО Талап на Орак�аева, 18

ведет прием педиатр 

мадина николаевна 
ка�аева 

• рекомендации по кормлению, режиму дня
• наблюдение за здоровьем ребенка
• своевременная диагностика болезней 
• профилактика детских заболеваний 

Запис� по теле�онам: 247 300;    +7 778 749 73 00

Гос.лицензия №00184DL от 28.06.2007года выдана Управлением 
Здравоохранения ЗКО. 

В Медицинском центре 
АО Талап на Орак�аева, 18

ведет при�м детски� невролог, 
неонатолог  

н�рг�л� наримановна 
д��н�сова

плановы� осмотр дете� ка�дые три 
месяца после ро�дения – до года.

Обращайтесь к врачу, если заметите у ребенка 
неврологические нарушения:
• дрожащий подбородок
• беспокойный сон, сопровождаемый плачем
• частое и обильное срыгивание 
• ухудшение сна
• ночной энурез
• частые головные боли
• нарушения речи

Запис� по теле�онам: 247 300;    +7 778 749 73 00

Гос.лицензия №00184DL от 28.06.2007года выдана Управлением 
Здравоохранения ЗКО. 

В Медицинском центре 
АО Талап на Орак�аева, 18

гинеколог-хир�рг 

г�л�н�р н�р�ановна 
�алкарова 

проводит интимн�� пластик�

Доктор не первый год занимается эстетической ги-
некологией. В ноябре она прошла курс повышения 
квалификации в Турции. 
Показания для вагинопластики:
• Опущение стенок влагалища
• Недержание мочи
• Многократные или трудные роды с растяжением 
и разрывами
• Возрастные изменения, связанные с потерей тону-
са и эластичности тканей
• Потеря чувствительности при половом контакте
Эстетическая гинекология помогает сделать интим-
ную жизнь женщины более комфортной и яркой!

Запис� по теле�онам: 247 300;    +7 778 749 73 00

Гос.лицензия №00184DL от 28.06.2007года выдана Управлением 
Здравоохранения ЗКО. 

В Оздоровител�ном центре 
Фаворит на Орак�аева, 18

ведет прием 
�изиотерапевт-реа�илитолог 

а��ек али�екови� 
н�реке�ов

Врач помогает восстановить здоровье с помощью 
проверенных и эффективных методик: ультразвук, 
лечебный массаж, магнитотерапия, электрофорез, 
лечебная физкультура, лазеротерапия. 
• Разработка индивидуальной программы физиопро-
цедур для восстановления после бронхо-легочных за-
болеваний, инсульта
• Разработка программы реабилитации при хрониче-
ских заболеваниях опорно-двигательного аппарата: 
артрите, артрозе, остеохондрозе. 

Запис� по теле�онам: 247 300;    +7 778 749 73 00

новые п�нкты 
хим�истки лотос 

�д�т вас 
тд атри�м � �та�, 

рядом с маг. «��������»

тд �енис ��–� мкр.�
Тел.: 235 075, +7 776 923 50 75

В оздоровител�ном центре «�аворит» 
АО Талап на Орак�аева, 18

предлагаем нов�� �сл�г� 

те�пирование
• Тейпирование – способ лечения растяжения мышц, 
связок и травм суставов при помощи клейких лент. 
При:
• Заболевания коленных и плечевых суставов
• Ушибах и растяжениях
• Отечности ног

справки по тел.:  213 397, 247 300; 8 778 749 73 00

В оздоровител�ном  центре «�аворит» 
АО Талап на Орак�аева, 18

ра�отает программа
по о���ени� дете� плавани�

дел��ин�нок
• Закаливание и укрепление организма.
• Тренирует деятельность сердечно–сосудистой, ды-
хательной и нервной систем.
• Создает основу для всестороннего физического развития.
• Улучшает сон и апптетит.

п�ст� ва� ре�енок растет здоровым 
и крепким�

справки по тел.: 213 397, 247 300; 8 778 749 73 00

В оздоровител�ном центре «�аворит» 
АО Талап на Орак�аева, 18

пригла�аем вас на занятия

акваа�ро�ико�
• Эффективное снижение лишнего веса.
• Упругая и подтянутая кожа живота, бедер.
• Отсутствие ударной нагрузки на позвоночник и су-
ставы. Снятие стресса.

справки по тел.: 213 397, 247 300; 8 778 749 73 00

внимание� перед применением проконс�л�тир��тес� с ле�а�им вра�ом�внимание� перед применением проконс�л�тир��тес� с ле�а�им вра�ом�

Марина Семенова 

В 2017–м британский нейробиолог Джилл Ливингстон вы-
явила девять факторов развития деменции, а теперь до-

бавили еще три. Прежде всего – недостаток образования. 
Затем потеря слуха, травмы головы, высокое давление, злоу-
потребление спиртным, лишний вес. После 65 лет – курение, 
депрессия, социальная изоляция, низкая физическая актив-
ность, диабет, загрязнение воздуха.

«Никогда не рано и не поздно попытаться предотвратить 
деменцию», – считают исследователи. Образование, изме-
нение привычек снижают риск, даже если есть генетическая 
предрасположенность.

Питание

Откажитесь от переработанных продуктов. Сделайте ак-
цент на средиземноморскую диету, которая предпола-

гает ограниченное употребление мясных, молочных продук-
тов, увеличение доли в рационе для рыбы, морепродуктов, 
овощей, зелени, фруктов. Такое питание снижает уровень 
сывороточного инсулина и глюкозы. Риск сосудистых на-
рушений тоже уменьшается. Включите в рацион оливковое 
масло, орехи, семена и ферментируемые продукты (кефир, 
квашеную капусту).

Здоровый сон

Хороший сон – залог умственного здоровья. У тех, кто 
спит менее пяти часов ночью и долго засыпает, чаще 

диагностируют деменцию. Послеобеденный сон также поле-
зен, особенно в пожилом возрасте. Он свидетельствует о луч-
ших когнитивных функциях.  

«ЗарЯдка» длЯ ума

на ра�оте мозга 
позитивно сказыва�тся:

• изучение иностранных языков;
• освоение музыкальных инструментов;
• чтение книг;
• игры, где необходимо запоминать предметы или дей-
ствия.

Также можно выполнять специальные упражнения.
«Амбидекстер» 

Нерабочей рукой напишите несколько слов или нарисуйте 
простой рисунок. Такая непривычная активность вкупе с ис-
пользованием мелкой моторики заставляет работать оба по-
лушария нашего мозга. Это благоприятно влияет на память.

«Зоркий глаз» 
Рассмотрите свою комнату или кабинет в офисе в течение 

минуты. Потом закройте глаза и перечислите всё, что запом-
нили: от самых крупных деталей до мелких.

«Первопроходец» 
Попробуйте добраться до работы, дома или супермарке-

та другим маршрутом. Смотрите вокруг: запоминайте на-
звания улиц, заведений, магазинов или другие особенности. 
Перед сном постарайтесь с точностью восстановить прой-
денный путь.

Жить целеустремленной ЖизньЮ

Целеустремленность снижает риск развития деменции. 
Жизнь, наполненная смыслом, делает человека счаст-

ливым и позитивно влияет на функции мозга.

ФизиЧескаЯ активность 

Ходьба и упражнения, которые тренируют сердечно–со-
судистую систему, помогают улучшить функции у моз-

га и навыки мышления. Поэтому обычную прогулку мож-
но считать первым шагом к здоровому и активному мозгу. 

Занимайтесь йогой, танцами, изучите восточную гимнасти-
ку, плавайте, катайтесь на велосипеде. Подберите себе опти-
мальную физическую активность. 

Восполнить деФицит витамина D

Люди, испытывающие нехватку витамина D, имеют по-
вышенный риск развития деменции.

Увеличить содержание витамина D можно путем пребыва-
ния на солнце и введения в свой пищевой протокол продук-
тов с высокой концентрацией этого витамина. Прием диети-
ческих добавок также окажется полезной стратегией.

Для улучшения мозговой деятельности фармацевты АО 
Талап рекомендуют принимать БАД  Гинкго Билоба Эвалар. 

В Японии, Корее, Китае реликтовое дерево гинкго считает-
ся символом стойкости и долголетия.

Экстракт листьев дерева гинкго питает мозг, дает ясность 
сознания, улучшает память, активизирует мыслительные 
процессы и замедляет старение мозга.

Среди биологически активных добавок для нормализации 
мозгового кровообращения на основе экстракта гинкго одна 
из самых популярных – Гинкго Билоба Эвалар. 

гинкго �ило�а �валар 
спосо�ств�ет:

• улучшению мозгового кровообращения;
• повышению умственной работоспособности;
• улучшению памяти и внимания;
• снижению метеочувствительности.

СОГР KZ.16.01.78.003.E.000405.06.17

Марина Семёнова 

Гемоглобин – это белок, присутствующий в эритроцитах, 
который содержит до 80% железа. Главной функцией ге-

моглобина является связывание и перенос молекул кисло-
рода. Кислород с током крови доставляется к клеткам всех 
тканей организма. Внешних проявлений при потере гемо-
глобина совсем немного, и обычно люди ищут причины не-
домоганий в другом. 

Признаки пониЖенного гемоглобина

Признаки подступающей болезни легко принять за обык-
новенную усталость. Пора прислушаться к своему орга-

низму: возможно, легкое недомогание – это отнюдь не по-
бочный эффект напряженного графика, а явные симптомы 
резкого снижения гемоглобина в крови. Обратите внимание 
на сигналы, которые подает ваш организм. Вполне возмож-
но, что ему нужна срочная помощь.

Признаком понижения гемоглобина может стать общая 
перманентная усталость, с которой вы совершенно не в со-
стоянии справиться самостоятельно. Вам не помогает ни 
долгий сон, ни продолжительный отдых. Мало того, неза-
метно для вас продолжительность часов бодрствования рез-
ко сократилась – большую часть суток вы спите или боретесь 
со сном.

Также сигналом к действию могут стать постоянные голов-
ные боли. Таблетки вам уже не помогают, а мигрень не со-
бирается отступать. Причиной головных болей и слабости в 
свою очередь является снижение артериального давления. 
Помимо прочих признаков, у вас  могут также постоянно 
мерзнуть руки и ноги.

Стоит обратить внимание на цвет кожи. Оттенок кожных 
покровов может измениться от голубоватого к желтушному.

Еще один симптом пониженного гемоглобина – сухая 
кожа, шелушение и слоящиеся ногти.

ПриЧины сниЖениЯ гемоглобина 

Первой и главной причиной резкого снижения гемогло-
бина может стать обильная кровопотеря. Такое случа-

ется при наличии сосудистой дистонии и  частых кровоте-
чениях из носа. То же самое касается и продолжительных, 
обильных кровотечений во время менструации. В таком слу-
чае следует обратиться за помощью к гинекологу.

Во простуды или гриппа гемоглобин имеет свойство сни-
жаться. Однако после выздоровления организм быстро при-
ходит в форму, чего не скажешь о хронических заболева-
ниях. Дело в том, что они приводят к перераспределению 
железа в организме. Например, у пожилых людей развивает-
ся анемия при заболеваниях почек, легких, печени, особенно 
длительно протекающих. 

Как снизить риск 
деменЦии
Хотя у возрастного слабоумия могут быть генетические факторы, большое значение имеет образ 
жизни. Чтобы сохранить ясность мыслей и здравый ум в преклонном возрасте, нужно с молодости 
«держать» мозг в тонусе. 

«Н������ �� ���� � �� 
������ ���������� 
������������� ��������», 
– ������� �������������. 
О����������, ��������� 
�������� ������� ����, 
���� ���� ���� ������������ 
�������������������.

„

Как повысить 
гемоглобин
Последствиями низкого гемоглобина в крови 
может стать хроническая усталость, частые 
простуды, общая слабость. Наблюдаете у себя эти 
признаки? Проверьте уровень гемоглобина в крови. 

Также одной из причин сниженного гемоглобина могут 
стать разнообразные диеты, ограничения в питании – в осо-
бенности это касается тех, кто увлекается вегетарианством 
и сыроедением. Связано это с недостаточно сбалансирован-
ным рационом. Не стоит забывать о том, что одной из при-
чин сниженного гемоглобина может стать нервное перена-
пряжение и постоянных стресс.

ЛеЧение

Спасение – в железе. Главными носителями необходимо-
го вещества являются субпродукты: печень, почки или 

язык. Постарайтесь включить в свой рацион гречку, горох, 
фасоль, чернику, шоколад и белые грибы. В этих продуктах 
очень высокое содержание железа – свыше четырех милли-
грамм на 100 грамм продукта.

От двух до четырех миллиграммов железа содержат мясо 
кролика, баранина, говядина, конина.

Разнообразные каши также нужно включить в свое меню. 
Для этого случая вам подойдут ячневая, манная, перловая 
крупа и рис.

Ограничьте потребление хлеба, макарон и прочих мучных 
изделий. Дело в том, что пшеница и любые другие злаки пре-
пятствуют усвоению железа в организме. То же самое касает-
ся чая и кофе. 

Если показатели гемоглобина низкие, фармацевты АО Талап 
советуют обратиться к врачу, который проведет исследование 
причин этого состояния. Для восполнения железа в организме 
рекомендуется принимать ОЛИГО ФЕРРУМ.

основное де�ствие 
препарата «олиго �ерр�м»:

• Участвует в процессах кроветворения и внутриклеточного 
обмена;
• Необходим для образования гемоглобина и миоглобина;
• Обеспечивает транспортировку кислорода в организме;
• Нормализует работу щитовидной железы;
• Влияет на метаболизм витаминов группы В;
• Регулирует иммунитет 
• Оказывает детоксикационное действие

СОГР KZ.16.01.78.003.E.000660.07.19г
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• 21.06
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Много работы будет в начале 
недели, появятся новые дела, и 
не сразу станет ясно, как с ними 
лучше справиться. Главное – не 
бояться трудностей. Совершенно 
избежать их едва ли удастся, но 
непреодолимых преград на пути 
не возникнет. Со временем вы 
разберетесь, как именно нужно 
действовать, что предпринимать, 
чтобы все успеть. К тому же станет 
появляться все больше помощни-
ков и союзников, на которых мож-
но положиться. Вторая половина 
недели обещает интересные пред-
ложения, касающиеся работы.

Эта неделя принесет вам много 
хорошего. Она подойдет для того, 
чтобы взяться за новое дело или 
заняться тем, к чему вы долго не 
решались подступиться. Тут могут 
потребоваться новые знания и 
умения. Вы быстро найдете всю не-
обходимую информацию, а рядом 
окажутся люди, готовые поделиться 
своим опытом, рассказать, как 
лучше действовать. Не исключены 
новые знакомства. Вы будете вести 
себя открыто и доброжелательно, 
но, как ни странно, некоторым это 
не понравится. Не пытайтесь произ-
вести хорошее на всех сразу. 

Очень насыщенными будут 
первые дни недели. Это время 
обещает полезные в деловом 
отношении знакомства, встречи, 
которые положат начало долгому 
плодотворному сотрудничеству. 
Вы удивитесь тому, как легко 
будет ладить с людьми, интересы 
которых хотя бы немного схожи 
с вашими. Позже наступит более 
спокойный период, подходящий 
для того, чтобы разобраться с 
накопившимися за последние 
месяцы делами, решить какие-то 
организационные вопросы. 

Очень плодотворной и интересной 
будет первая половина недели. 
Благодаря поддержке звезд вы 
быстро справитесь с трудными 
делами, разберетесь в том, 
что прежде казалось очень 
сложным. Возможны небольшие 
разногласия на работе, споры с 
деловыми партнерами, коллегами 
и руководством. К счастью, они не 
помешают вам вовремя решить 
профессиональные задачи, до-
биться успеха. А развитие событий 
подскажет, что именно вы были 
правы.

Начинайте неделю с общения с 
людьми, на которых вам нужно 
произвести хорошее впечатление. 
Вы сможете понравиться и новым 
знакомым, и тем, кто прежде 
почему-то вас недооценивал. 
Будет возможность укрепить 
старые деловые связи и обзаве-
стись новыми. Наверняка вам 
пригодится умение рассказывать 
о себе и своих успехах так, чтобы 
всем было интересно вас слушать. 
Очень благоприятным начало 
недели будет для Львов, которые 
активно участвуют в общественной 
деятельности.

В начале недели события будут 
развиваться не так быстро, как вам, 
возможно, хотелось бы. Это время 
будет сложным для представителей 
знака, занятых важными делами, 
которые нужно завершить быстро. 
Ладить с окружающими станет 
сложнее, чем обычно, они не всегда 
будут правильно понимать ваши 
просьбы, могут остро реагировать 
на любые замечания. Но вы пой-
мете, как нужно себя вести, чтобы 
избежать конфликтов и наладить 
отношения. Многие Девы поведут 
себя как настоящие дипломаты, 
помирят тех, кто был в ссоре.

В начале недели едва ли захочется 
заниматься привычными, хорошо 
знакомыми делами. А вот если 
будет возможность взяться за 
что-то новое, вы ее не упустите. 
Благоприятным это время будет 
для творчества и учебы. Некоторые 
Весы обнаружат у себя таланты, о 
которых раньше не догадывались. 
Реализовать новые идеи удастся 
не сразу, но вы в любом случае не 
откажетесь от них и позже обяза-
тельно вернетесь к задуманному. 
До середины недели стоит быть 
осторожнее в финансовых делах. Не 
спешите с покупками и сделками.

Во второй половине недели 
наверняка захочется отдохнуть, 
сменить обстановку. Многим 
Скорпионам захочется отвлечься 
от рутины, уехать из привычных 
мест. Возможны необычные зна-
комства, встречи с людьми, жиз-
ненный опыт которых вас очень 
заинтересует. Вероятно начало 
дружеских или романтических 
отношений. Однако здесь многое 
будет зависеть от того, проявите ли 
вы инициативу. Во всем, что каса-
ется денег, вы можете полагаться 
на интуицию. Никто не сможет 
ввести вас в заблуждение.

Сложно будет сохранять равно-
весие в начале недели. Любое не-
значительное происшествие может 
лишить вас покоя. У некоторых 
Стрельцов появятся сомнения в 
успехе дела, на которое они возла-
гали большие надежды. Старайтесь 
не терять оптимизма. Вы добьетесь 
успеха, если не откажетесь от своих 
планов, столкнувшись с незначи-
тельной преградой. Старайтесь 
больше времени проводить с людь-
ми, которые поддерживают вас, 
знают, как поднять вам настроение. 
Середина недели будет благопри-
ятной для творческих занятий.

Довольно сложно будет сохранять 
спокойствие в начале недели: в 
это время вы будете особенно 
остро реагировать на все, что 
происходит, порой сердиться из-за 
пустяков и всерьез ссориться с 
людьми, которые что-то делают 
не по-вашему. Это не помешает 
вам вовремя справиться со всеми 
задачами, но раздражать порой 
будет не на шутку. Вторая по-
ловина недели в целом сложится 
спокойнее и приятнее. Вы сможе-
те сосредоточиться на интересных 
делах, станете заниматься тем, что 
вас действительно увлекает.

Важно сохранять спокойствие и са-
мообладание. Лучше не принимать 
решений сгоряча, особенно если 
они будут касаться не только вас, 
но и других людей. Не исключено, 
что нужно будет пересмотреть 
свои планы,  и делать это нужно 
самостоятельно и без спешки. 
Нужно быть внимательнее во всех 
делах, связанных с деньгами: есть 
риск стать жертвой мошенничества. 
Старайтесь не переутомляться. Если 
вы выделите достаточно времени 
для отдыха, то сохранять хорошее 
настроение и оптимизм станет 
гораздо проще.

На этой неделе вы чаще, чем 
обычно, будете оказываться в 
центре внимания, многие заметят 
ваши таланты. Не исключено, что 
будет возможность пообщаться 
с людьми, о которых вы прежде 
много слышали. Вероятны пред-
ложения, касающиеся работы и 
обещающие массу интересных 
возможностей. Приятные новые 
знакомства получат интересное 
предложение. Многие Рыбы 
вскоре подружатся с людьми, с 
которыми впервые встретятся на 
этой неделе. Не исключено и на-
чало романтической истории. 
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Интересные 
факты 
о кроссвордах

Первый кроссворд был опубликован 
21 декабря 1913 года в воскресном 
приложении «Fun» («Забава») к га-
зете «New York Word». Его создате-
лем стал Артур Уинн. Эта дата счита-
ется официальной датой рождения 
кроссворда.

Есть мнение, что кроссворд в «Fun» 
все же не является первым в мире. 
В 1983 году доктор К. Миллер якобы 
обнаружил в американском журнале 
«Св. Николас» за 1 сентября 1875 год 
кроссворд с размерами сетки 9х9.

Кроссворд может стать и признани-
ем в любви, и предложением руки 
и сердца. Так студент юридического 
факультета Стэндфордского универ-
ситета, зная, что его подруга Лесли 
увлекается разгадыванием кросс-
вордов, сговорился с составителем 
кроссвордов для воскресных изда-
ний местных газет, и тот зашифровал 
предложение руки и сердца. Тысячи 
подписчиков, разгадав кроссворд, 
к своему изумлению, прочли фра-
зу «Дорогая Лесли, выходи за меня 
замуж. Нил». Девушка оценила его 
остроумие и ответила согласием.

Самым большим кроссвордом опу-
бликованным кроссвордом, зане-
сенным в книгу рекордов Гиннеса до 
недавнего времени был кроссворд 
составленный в июле 1982 года ка-
надцем Робертом Трюко из Квебека 
Кроссворд содержит 12 489 слов по 
горизонтали и 13125 - по вертикали, 
состоит из 82 951 клеточки и занима-
ет площадь 3,55 квадратного метра.

Новым мировым рекордсменом сре-
ди кроссмейкеров стал Ара Ованесян 
из Еревана. Его достижение офи-
циально зарегистрировано в Книге 
рекордов Гиннесса в номинации 
«Самый большой опубликованный 
кроссворд в мире», что подтверж-
дено официальным сертификатом, 
выписанным на имя рекордсмена. 
Кроссворд, отпечатанный издатель-
ским домом BAUER, имеет 2,3 м в 
ширину, 2,45 м в высоту с размером 
клеток 5х5 мм. Количество слов в 
кроссворде – 25 970 (12 842 по го-
ризонтали и 13 128 по вертикали). К 
кроссворду прилагается 150-странич-
ная книжка с убористым текстом в 
три колонки, содержащим предельно 
короткие определения к словам.

Самый маленький кроссворд был 
изготовлен на срезе человеческого 
волоса Николаем Владимировичем 
Савидовым из города Балхаш. Этот 
кроссворд из 29 клеток и 8 слов, по-
священных драгоценным камням.

Суперкроссворд под условным 
названием «Миллениум», вме-
щающий в себя более 10,5 тыс. 
слов, недавно составил минчанин 
Александр Халецкий. Его детище со-
стоит из 56.628 клеточек по 0,5 см на 
ватмане размером 117х121 см.

100-метровый энциклопедический 
кроссворд сочинил пенсионер, 
а в прошлом учитель географии, 
Виноградов Вальтер Владимирович 
из Москвы. Его супер-кросс-
ворд состоит из 192 125 клеток. 
Горизонтальные клетки содержат 13 
809 ключей-вопросов, а вертикаль-
ные 15 440.

�сл�ги
• РЕМОНТ телевизоров, холодильников, морозиль-
ников, стиральных и посудомоечных машин, конди-
ционеров, автокондиционеров, водонагревателей, 
бойлеров, титанов, СВЧ микроволновок, электр.обо-
рудования, вытяжек, мясорубок, миксеров, бленде-
ров, мультиварок, компьютеров, ноутбуков, планше-
тов, заправка и обслуживание. Большой опыт работы, 
оригинальные запчасти всех марок. 
• Тел.: 8–747–604–77–48 (3137)

Гос.лицензия №00184DL от 28.06.2007года выдана Управлением 
Здравоохранения ЗКО. 

В АО Талап тре��ется

продавец 
оптики 

• образование среднее специальное; 
• знание ПК, программы 1с; 
• опыт работы в офтальмологии или в оптике; 
• коммуникативные навыки.

�л.Ескалиева, 126, ка�инет №18
Тел.: 50 35 99 (до�. 118); 50 76 59
Е–����: ����������������.���

Гос.лицензия №00184DL от 28.06.2007года выдана Управлением 
Здравоохранения ЗКО. 

В АО Талап тре��ется

водител�
на м�соровоз   

категории в, с.
Организация гарантирует:
• Полную занятость
• Стабильность
• Предусмотрены дополнительные социальные льготы

Контактные теле�оны: 
50-35-99 (до�. 118); 50-76-59

О�ра�ат�ся: �л. Ескалиева, 126; ка�инет 18

Гос.лицензия №00184DL от 28.06.2007года выдана Управлением 
Здравоохранения ЗКО. 

в ао талап
тре���тся

• Врачи всех специализаций: образование высшее, 
медицинское; наличие сертификата, наличие специ-
ализации, стаж работы не менее 3-х лет.
• Врач эпидемиолог.
• Медсестра хирургического кабинета. 
• Воспитатель.
• Фармацевт
• Продавец оптики.
• Менеджер по приходу.
• Администратор клиники. 
• Бухгалтер-ревизор.
• Инструктор по занятиям в бассейне (аквааэробика, 
плавание). 
• Менеджер по рекламе.
• Ведущий радио эфира (русский язык).
• Водитель на легковой автомобиль.
• Водитель на спец.технику «Мусоровоз».
• Водитель на спец.технику «Миксер».
• Плотник.
• Слесарь–механик.
• Оформитель веночной продукции в Ритуальную службу
• Санитарка, техничка.
• Экспедитор.
• Рабочий.
• Рабочий–копщик на кладбище.

�л.Ескалиева, 126, ка�инет №18 
Тел.: 50 35 99 (до�. 118); 50 76 59 
Е–����: ����������������.���

к�пон
�астного

о��явления 
для �есплатного 

разме�ения 
в газете «талап»

ПРОДАМ   • КУПЛЮ   • МЕНЯЮ
ОТДАМ   • ЗНАКОМСТВА

ИЩУ РАБОТУ 

(Нужную рубрику подчеркнуть)

Ваш контактный номер телефона для 
объявления: +7

Текст объявления писать печатными (разборчиво) 
буквами. Купоны принимаютя во всех аптеках сети АО 
Талап. Крайний день приема купонов  в аптечной сети 
АО Талап для публикации в текущий номер – пятница 
до 18:00. Объявление будет размещено 1 раз в теку-
щем номере газеты «Талап». 

№51
Номер 

выхода

накаплива�те
лотосы�

воспол�з��тес� 
накопител�но� 

системо� 
в хим�истке лотос� 

• С 1 сентября наши клиенты получают накопитель-
ные книжки, на которых будут накапливаться бонусы 
– ЛОТОСЫ 5 тысяч тенге из суммы заказа = 1 ЛОТОСУ
• На накопленные ЛОТОСЫ вы можете – выбрать по-
дарок из дополнительных продаж при пункте приёма 
– частично оплатить услуги из расчёта 1 ЛОТОС = 250 
тенге.

Заводите накопительные книжки 
и экономьте на чистке вещей!

Справки по тел.: 235 075

Гос.лицензия №00184DL от 28.06.2007года выдана Управлением 
Здравоохранения ЗКО. Акимат ЗКО

для ва�его 
�до�ства�

по с���отам 
в поликлинике ао талап 

на проспекте н.назар�аева, ��� 

проводится при�м 
�зких специалистов

• Работает кабинет УЗИ, процедурный, рентген, ла-
боратория, физиокабинет. 

время приема с �.�� до ��.��

Гос.лицензия №00184DL от 28.06.2007года выдана Управлением 
Здравоохранения ЗКО. Акимат ЗКО

для ва�его 
�до�ства�

по с���отам
и воскресен�ям 

в медицинском центре ао талап 
на орак�аева, �� 

ра�ота�т
дневно� стационар и 

отделение �изиоле�ения
время приема с �.�� до ��.��

Справки по теле�онам: 247 300;    +7 778 749 73 00

Подруга 
поделилась 
реЦептом 
квашеной 
капусты, уЖе 
10 лет готовлЮ 
только так
Много лет назад я ездила в Литву. Тогда я 
познакомилась там с чудесной женщиной 
Эмилией. Мы стали хорошими подругами и 
время от времени наведывались друг к другу в 
гости. В один из таких приездов моя подруга 
научила меня квасить капусту. Так я узнала, 
что такое квашеная капуста с чесноком 
по–литовски.

ингредиенты

• 2 кг капусты
• 4 моркови
• 6 зубчиков чеснока
• 2 ст. л. соли
• 2 ст. л. сахара
• 1 л воды

приготовление
Из этого количества ингредиентов получается трех-

литровая банка квашеной капусты. Такие банки неу-
добно хранить в холодильнике, поэтому я делаю две 
банки по 1,5 литра. Итак, давай приступим к процессу.

Для начала нужно нашинковать капусту. Можно но-
жом или на специальной терке.

Морковь помой и очисти, а после натри на крупной 
терке.

Возьми воду комнатной температуры и раствори в 
ней соль. На дно банки положи очищенные зубчики 
чеснока. Перед этим слегка придави их плоской сто-
роной ножа, чтобы пустили сок. Чеснок усилит аромат 
и вкус.

Теперь наполни банку поочередно капустой и мор-
ковью. Заполни ее доверху. Затем залей водой с солью. 
Каждую банку помести в миску, сверху прикрой мар-
лей и оставь в тепле на сутки. Через сутки засыпь в 
банки сахар, проколи капусту шпажками и оставь еще 
на сутки. После этого капуста готова! Можно убирать в 
холодильник, накрыв крышками.

Капусту можно есть сразу. Я еще добавляю оливко-
вое масло, чтобы квашеная капуста с чесноком рас-
крылась лучше. Можно еще покрошить свежую зелень, 
если растет на подоконнике. Также ее можно тушить 
или даже приготовить потрясающий суп! Этим рецеп-
том я пользуюсь уже больше 10 лет. Казалось бы, ниче-
го необычного. Однако его прелесть в том, что здесь 
нет никакого уксуса, всё натуральное. Да и выходит 
она невероятно хрустящей и сочной. Надеюсь, ты оце-
нишь этот рецепт по достоинству!


