


ПРОДУКТЫ , СНИЖАЮЩИЕ  УРОВЕНЬ  СЕРЫ

ДЛЯ  ПОЗВОНОЧНИКА  
ПОЛЕЗНЫ : ЛУЧШЕ  ИЗБЕГАТЬ

Пешие прогулки Футбол

Плавание Волейбол

Беговые  лыжи Спортивный бег

Велотренажер Прыжки

 ОТДЫХ

Помните , не все виды спорта  одинаково  полезны !

Газированные  
напитки

Консервы Колбаса

НОСИТЕ  УДОБНУЮ  ОБУВЬ

Обувь  на эластичной  подошве  
снизит  амортизационную  
нагрузку  на межпозвонковые  
диски .

ПРАВИЛЬНО  ПОДБИРАЙТЕ  СТУЛ

Это поможет  избежать  лишних
нагрузок  на позвоночник  
Идеальным  будет  стул  
с невысоким  сиденьем , наклоненным  
в сторону  спинки , которая  должна  быть  
выпуклой  в месте поясничного  отдела  
позвоночника .

ПРИ ВОЖДЕНИИ  АВТОМОБИЛЯ

Под поясничный  отдел  позвоночника  рекомендуется  
подкладывать  валик , а для  снижения  риска травм 
шейного отдела  – обязательно  наличие  подголовника .

СОВЕТ  3. ПРАВИЛЬНО  ОРГАНИЗУЙТЕ  РАБОЧЕЕ  МЕСТО!

Если  вы целый  день проводите  на ногах, 
почаще меняйте положение  тела  в целях  
обеспечения  отдыха  ногам и достижения  
правильной  осанки . Для  этого  в положении  
стоя периодически  ставьте  то одну, то другую 
ногу на скамеечку, меняя опору.

Дефицит  серы возникает  при неправильном  однообразном  
питании , а также  в ходе длительного  хранения и термической  
обработки  продуктов .

Для  обеспечения  нормального  уровня органической  серы 
на помощь приходят  препараты , содержащие  МСМ.11


