
В связи с наступлением осенне-
зимнего периода и сокращением 
светового дня сотрудники Госавто-
инспекции Сыктывкара совместно 
с представителями СМИ в вечернее 
время организовали и провели ак-
цию «Будь заметней!».

С целью призвать пешеходов исполь-
зовать световозвращающие элементы 
на одежде и рюкзаках автоинспекторы 
вышли в уличный рейд на одну из цен-
тральных улиц столицы Республики Ко-
ми.

Во время проведения акции полицей-
ские еще раз напомнили горожанам о 
правилах поведения на дороге. Сотруд-
ники Госавтоинспекции рассказывали 
юным пешеходам и их родителям о том, 
зачем нужны световозвращающие эле-
менты. Ночью при движении в ближнем 
свете фар водитель способен заметить 
пешехода на расстоянии 25-50 метров. 
Если на пешеходе есть световозвраща-
тель, это расстояние увеличивается в 
четыре раза - до 200 метров. С дальним 

светом фар аналогично, расстояние за-
метности увеличивается со 100 до 400 
метров. Это дает водителю лишние 20 
секунд для принятия решения, и риск 
наезда на пешехода в темное время су-
ток снижается на 85 %. Прохожим, на 
одежде и рюкзаках которых отсутство-
вали световозвращающие элементы, 
сотрудники ГИБДД подарили световоз-
вращающие наклейки, а также буклеты 
с полезной информацией о правилах до-
рожной безопасности. 

За время мероприятия автоинспек-
торы отметили, что световозвращающие 
элементы не очень популярны среди 
сыктывкарцев, поэтому подобные акции  
продолжатся и в дальнейшем.

Акция

«Будь заметней!»
состоялась в  Сыктывкаре  1 октября в отдельных регионах 

страны, в труднодоступных районах 
стартовала Всероссийская перепись 
населения. 

Первая в истории страны цифровая 
перепись началась 1 октября. За полго-
да до старта ее основного - всероссий-
ского - этапа  будут переписаны до по-
лумиллиона жителей труднодоступных 
территорий России.  В Республике Коми 
досрочная перепись начнется 1 февраля 
2021 года и продлится целый месяц.

Всего же с 1 октября 2020 года по 30 
июня 2021 года планируется переписать 
жителей примерно 2600 населенных 
пунктов в более чем 200 отдаленных и 
труднодоступных районах 26 регио-
нов страны - Крайнего Севера, Сибири, 
Дальнего Востока. В нашей республике 
к отдаленным и труднодоступным отне-
сены 149 сельских населенных пунктов 
в 17 муниципалитетах. Досрочная пере-
пись в них пройдет в связи с затруднен-
ным транспортным сообщением через 
северные реки в период апрельской 
распутицы и схода льда, т.е. в основной 
период переписи. Почти половина из 
данных населенных пунктов расположе-
на в трех районах - Ижемском, Троицко-
Печорском и Усть-Цилемском. 

Экипировка переписчиков включает 
в себя брендированный шарф красно-
синей расцветки с белой надписью «Все-
российская перепись населения-2020» 
и голубой жилет со светоотражающими 
полосами и логотипом переписи. При 
себе переписчик будет иметь нагрудное 
удостоверение, отпечатанное на Гозна-
ке, и паспорт. 

Принять участие в переписи у жи-
телей труднодоступных районов полу-
чится только с помощью переписчика. 
Самостоятельно заполнить электронный 
переписной лист на Госуслугах жители 
нашей страны смогут только с 1 по 25 
апреля следующего года. Анализ актив-
ности людей на портале «Госуслуги» 
позволяет сделать вывод о востребован-
ности этой площадки. Сейчас на порта-
ле зарегистрировано более 100 млн че-
ловек, а в последнее время количество 
пользователей возросло многократно. 

Всероссийская перепись населе-
ния пройдет с 1 по 30 апреля 2021 
года с применением цифровых тех-
нологий. Главным нововведением 
предстоящей переписи станет воз-
можность самостоятельного заполне-
ния жителями России электронного 
переписного листа на портале Госус-
луг (Gosuslugi.ru). При обходе жилых 
помещений часть переписчиков будет 
использовать планшеты со специ-
альным программным обеспечением. 
Также переписаться можно будет на 
стационарных переписных участках.

В России началась цифровая 
перепись населения
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имеются противопоказания. необходима консультация специалиста

После 40 лет суставы бес-
покоят почти каждого. И если 
травматические поражения,  
как правило, остро ощущают-
ся, то артроз развивается неза-
метно.  

Опасность артроза
В старшем возрасте артроз 

возникает при малоподвижном об-
разе жизни, наборе лишнего веса. 
В области суставов возникают за-
стойные явления, околосуставные 
мышцы ослабевают, нарушается 
питание хряща. 

Нога или рука начинает хуже 
двигаться, появляются боли, отёч-
ность. Сначала болит только после 
нагрузки, долгой ходьбы, боль про-
ходит после отдыха. Многие игно-
рируют симптомы, а размягчение 
и разрушение хряща уже происхо-
дит. Затем боль становится непре-
рывной, человек начинает хромать, 
старается реже использовать ногу 
или руку. Если не взяться за лече-
ние, то артроз будет прогрессиро-
вать вплоть до полного разруше-
ния, требующего замены сустава.

Сустав «оживает»
Чтобы остановить процесс раз-

рушения, нужно восстановить пи-
тание суставов. Одним из лучших 
методов считается кинезиотера-
пия – лечение с помощью ком-
плекса упражнений с использо-
ванием специальных тренажёров 
и дозированной нагрузкой. 

В зале кинезиотерапии обо-
рудование позволяет разработать 
суставы без осевой и компресси-
онной нагрузки, при этом в любой 
необходимой проекции. Околосу-
ставные мышцы могут работать 
так, как будто вы идёте в гору, но 
при этом суставы и весь опорно-
двигательный аппарат не будет 

испытывать перегрузок. 
В мышцах восстановится 
кровоток, который «ожи-
вит» сустав и заставит ко-
нечность снова двигаться 
правильно, с нужной ам-
плитудой. 

Кинезиотерапия прово-
дится циклами – на первом 
ставится задача устранить 
боль. Дальнейшие циклы 

помогают восстановить физиоло-
гически правильные движения, 
укрепить мышцы, чтобы не дать 
болезни развиться снова. При 
ответственном подходе пациент 
сможет быстро почувствовать 
уменьшение боли, отказаться от 
трости даже при сильном разру-
шении или после полной замены 
суставов. 

С чего начать?
Диагноз «артроз» должен 

быть поставлен врачом и под-
тверждён. Начать надо с визита 
к травматологу-ортопеду, ведь за 
симптомами может скрываться 

другая патология. Кроме того, 
надо уточнить сопутствующие 
заболевания, при которых те или 
иные нагрузки противопоказаны. 
Врач сделает дополнительные на-
значения: массаж, физиотерапев-
тические процедуры, противовос-
палительные препараты. В остром 
периоде, когда физические на-
грузки запрещены, предохранить 
суставы помогут бандажи и орте-
зы, приобретённые в сертифици-
рованных магазинах ортопедии 
после консультации врача.

Кинезиотерапия против артроза

Адрес медицинского центра

Лицензия №ЛО-11-01-002278 от 05.11.2019

Подробная информация, запись на приём 
травматолога-ортопеда и занятия кинезиотерапии 

по телефону  

г. Сыктывкар,  Октябрьский пр-т, 164. 
Сайт: indvigo.ru.

+7 (8212) 400-877

Максим Кудряшов, 
травматолог-ортопед 
Института Движения:

При артрозе возникает замкнутый круг: 
из-за боли пациент старается меньше дви-
гаться, а при отсутствии движения питание 
сустава нарушается, болезнь усугубляется и 
боль нарастает. В залах ЛФК и кинезиотера-
пии пациент с помощью инструкторов в мак-
симально короткие сроки разрабатывает есте-
ственные движения, формирует мышечный корсет. Кинезиотерапия 
помогает справиться с сопутствующими патологиями: искривлением 
позвоночника, остеохондрозом, плоскостопием. 

Ортопедические 
подушки 

со скидкой!
До конца октября 

в магазине ортопедии 
Института Движения 

скидка 20% 
на ортопедические 

подушки.
 Предложение ограничено, действует 
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