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В  аптеках продается целая 
серия чешских препаратов 
Геладринк и Кальцидринк по 
оздоровлению всей опорно-
двигательной системы. Чем 
они отличаются?

Чешские комплексные препара­
ты на основе пептидов коллаге­
на Кальцидринк и  серия Гела­
дринк разработаны чешскими 
специалистами для разных ста­
дий заболевания и  состояния 
человека, но все они призваны 
уберечь суставы и позвоночник 
от разрушения. Кальцидринк 
предотвратит травмы и  пере­
ломы, поможет при их зажив­
лении, восстановит подвиж­
ность позвоночника и суставов. 

Геладринк Артродиет защищает 
не только суставы, но и  сосуды 
от разрушения. Геладринк фор­
те обеспечивает комплексную 
регенерацию суставов, предот­
вращает разрушение хряща. 
Геладринк фаст снимает вос­
паление и  отеки суставов, обе­
спечивает движение без боли. 
Геладринк Плюс питает весь 
опорно-двигательный аппарат.
Все препараты содержат 
также богатый витаминно-
минеральный комплекс, глю­
козамин и хондроитин и другие 
ценные компоненты; выпуска­
ются в  форме капсул или по­
рошка.

www.geladrink.ru

вопрос–ответ

По мнению диетологов, после празд-
ничных застолий не стоит сразу «са-
жать» себя на строгую диету, так как 
вам не  удастся быстро добиться же-
лаемого результата без ущерба для 
здоровья.

Во-первых, лишний вес набира-
ется довольно медленно, и  то, что 
мы принимаем за жир, на поверку 
может оказаться обычной водой.

Вторая тонкость новогодних лиш-
них килограммов давно подмечена 
и медиками, и психологами — они 
уходят сами по себе после окончания 
праздников: начинаются будни, ра-
бота или учеба, а вместе с ними воз-
вращаются и стрессы; а лишние ки-
лограммы их боятся как огня. Даже 
три лишних килограмма уйдут за 
неделю-другую. Не  сами, конечно, 
а с вашей помощью и при соблюде-
нии нескольких простых правил.

Правила и мотивация
Главное правило  — никаких голо-
довок и  строгих диет. Лучше доби-
ваться незначительных, но устой-
чивых результатов, чем стремиться 
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образ жизни Праздники закончились. Кроме положительных эмоций, 
они принесли и некоторые проблемы. Многие женщины успели набрать 
лишние килограммы. Настало время вернуть себе прежнюю стройность

После праздников:  
борьба с килограммами

здоровое утро � возможности

к резкому похудению. Ведь оно так 
недолговечно.

Следует отметить, что лучшее 
похудение  — структурированное. 
Помимо четко разработанной про-
граммы, здесь нужно иметь в  виду 
и постоянное ведение дневника соб-
ственной диеты. Записывайте в него 
всё, что связано с  вашим снижени-
ем веса: наименования продуктов, 
которые вы едите (можете снабжать 
эти записи и количеством калорий, 
употребленных за день), занятия 
спортом… Еще один превосходный 
способ мотивации себя к активным 
действиям по снижению лишнего 
веса — фотографирование. Снимите 
себя в  первый день диеты, затем  — 
через неделю, 10  дней, две недели 
и  наконец  — через месяц. Вы уви-
дите наглядный результат, дающий 
стимул похудеть ещё сильнее. И, что 
еще более приятно, вы не просто за-
хотите срочно похудеть, но у вас по-
явится желание и впредь поддержи-
вать себя в такой отличной форме.

Изменение рациона
Стоит подкорректировать и  раци-
он питания. Уменьшите потребле-
ние мучного, сладкого, острого, 

соленого; можно устроить и  разгру-
зочный день-другой. Вареные про-
дукты и  приготовленные на пару 
блюда также помогут прийти в фор-
му. Очень кстати окажутся и разно
образные супы. А если вы приобрели 
больше трех лишних килограммов, 
то действуют те  же правила плюс 
физические нагрузки.

Следует также запомнить, что 
ваша диета должна быть сбалансиро-
ванной, содержать достаточное для 
здорового функционирования орга-
низма количество углеводов, белков 
и  жиров. Соблюдайте это правило, 
даже если вы хотите срочно похудеть, 
иначе вы рискуете нанести непопра-
вимый вред своему здоровью.

В  любом случае, какие  бы вы 
ни выбрали программы, похудание 
лучше всего начинать с  консульта-
ции врача. И, конечно, будьте разу-
мны: анорексия ещё никого не дела-
ла привлекательней.

Постоянно «регистрируя» 
свой вес, вы будете 
видеть результаты, 
тогда постоянно 
будет 
появляться 
стимул 
похудеть

Ссылки по теме 
▸ www.diet.passion.ru 
▸ www.pohudeu.ru
▸ www.fantissimo.ru

Подробнее на сайте ▸ utrospb.ru


