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В ее рамках рекомендует-
ся вести здоровый образ 
жизни 

Соблюдать сбалансиро-
ванное питание

Нужно ограничить «бы-
стрые» углеводы, соль, жи-
вотные жиры, исключить 
колбасы и копчености, фаст-
фуд. Вместо этого следует 
употреблять сухофрукты, 
мед, цельнозерновой хлеб, 
овощи, фрукты, зелень и кис-
ломолочные продукты.

Соблюдать регулярный 
сон – 6–8 часов

Нарушения сна повышают 
риск развития гипертонии и 

других сердечно-сосудистых 
заболеваний.

Быть физически актив-
ным

Взрослому человеку не-
обходимо не менее 150 ми-
нут умеренной физической 
активности в неделю. Это 
может быть быстрая ходьба, 
плавание, езда на велосипеде, 
танцы.

Отказаться от вредных 
привычек

Никотин вызывает суже-
ние сосудов, повышение 
артериального давления и 
образование тромбов. Ал-
коголь повышает кровяное 
давление, уровень триглице-

ридов и нарушает сердечный 
ритм.

Управлять стрессом
Стресс увеличивает уро-

вень кортизола и адреналина, 
что негативно влияет на серд-
це. Для его снижения можно 
использовать дыхательные 
практики, медитацию, про-
гулки на природе.

Проходить регулярные 
медицинские осмотры

Прохождение диспансе-
ризации важно для людей, 
входящих в группы риска – с 
наследственной предрасполо-
женностью, пожилых людей 
и людей с хроническим забо-
леванием.

Современное обору-
дование для оказания 
медицинской помощи 
пациентам поступило в 
отделение стоматологии 
Арамильской город-
ской больницы 

Общей стоимостью 1,7 
миллиона рублей, оно 
предназначены для прове-
дения процедур в полости 
рта, включает блоки врача, 
ассистента, систему осве-
щения, удобное кресло для 
пациента, а также базовый 
набор инструментов для ле-
чения и осмотра. Оснаще-
ние свердловских больниц 
передовым оборудованием 
для диагностики и лечения 
различных заболеваний, в 
том числе по профилю сто-
матологии, является частью 
системной работы сверд-
ловского Минздрава в рам-
ках достижения целевых 
показателей национальных 
проектов «Продолжитель-
ная и активная жизнь» и 
«Семья».

– Арамильцы часто об-
ращались ко мне с просьба-
ми улучшить организацию 
работы отделения, рас-
ширить временные рамки 
приема пациентов. Мы 
откликнулись на эту ини-
циативу и подали заявку 
в Министерство здраво-

охранения Свердловской 
области на выделение до-
полнительных стоматоло-
гических установок. Нам 
пошли навстречу, и вот 
результат – новое обору-
дование уже установлено 
в кабинетах профильно-
го отделения, – рассказал 
главный врач Арамильской 
городской больницы Егор 
Колобов.

Руководитель учреж-
дения здравоохранения 
первым протестировал ка-
чество установок. Высоко 
оценила доктор-стоматолог 
Ольга Карабанова и новин-
ки технопарка: отличное 
универсальное оборудова-
ние, которое позволяет как 

проводить лечение, так и 
профилактировать заболе-
вания полости рта.

– Но это еще не все, – до-
бавил Егор Колобов. – От-
деление скоро пополнится и 
новыми сотрудниками. Два 
стоматолога-терапевта 
готовятся приступить к 
работе. Это позволит на-
чать работу в две смены, 
прием пациентов будет 
открыт и утром, и вече-
ром. Теперь жители смо-
гут быстрее получать 
квалифицированную сто-
матологическую помощь. 

Информация и фото: 
Арамильская 

городская больница

После долгой продолжи-
тельной болезни ушла 
из жизни Наталья Иго-
ревна Бирюкова 

Почетный работник 
общего образования Рос-
сийской Федерации, По-
четный житель Арамиль-
ского городского округа, 
Ветеран педагогического 
труда, талантливый руко-
водитель и управленец, 
наставник многих учите-
лей г. Арамиль и Сверд-
ловской области, побе-
дитель конкурса лучших 
учителей Российской Фе-
дерации, удивительный и 
разносторонний человек, 
умная и обаятельная жен-
щина, заботливая мама и 
бабушка…

Ее имя и история шко-
лы № 1 навсегда связаны 
между собой. 51 год своей 
жизни Наталья Игоревна 
посвятила родной школе. 

С 1973г. работала учите-
лем истории и обществоз-
нания, с 1992 по 1994г. 
она занимала должность 
директора школы, а с 1994 
по 2016г. – должность за-
местителя директора по 
учебно-воспитательной 
работе, с 2017 года руко-
водила школьным музеем.

Наталья Игоревна ока-
зала большое влияние на 
сплочение педагогическо-
го коллектива школы. Под 
её руководством сложи-
лась устойчивая система 

методической работы с 
кадрами, система повы-
шения педагогического 
мастерства, появились 
новые школьные тради-
ции. Авторитет Натальи 
Игоревны для ее коллег 
был непререкаем. Она об-
ладала определенными ка-
чествами, которые требует 
руководящая должность: 
такт, выдержка, настой-
чивость, деликатность, 
умение понять и оказать 
поддержку каждому.

Наталью Игоревну зна-
ют не только в городе Ара-
миль, но и далеко за его 
пределами. На протяже-
нии многих лет она была 
тьютором кафедры инфор-
мационно-коммуникаци-
онных технологий Инсти-
тута развития образования 
в Свердловской области. 
Наталья Игоревна щедро 
делилась своими знания-
ми и огромным опытом ра-
боты с коллегами, ежегод-
но она принимала участие 
в Международных науч-
но-практических конфе-
ренциях «Информацион-
ные и коммуникационные 
технологии в образова-
нии» (МОПО СО и ГАОУ 
ДПО СО «ИРО»), Все-
российском форуме «Об-
разование в региональном 
социокультурном про-
странстве», Областной 
научно-педагогической 
конференции «Кулагин-
ские чтения», Окружной 

научно-практиче ской 
конференции «Современ-
ные подходы к системе 
организации гражданско-
патриотического воспи-
тания в образовательном 
учреждении». 

В течение ряда лет она 
была рецензентом ме-
тодической продукции 
кафедры информацион-
ных технологий и Центра 
дистанционных образова-
тельных технологий ИРО.

Под руководством На-
тальи Игоревны МАОУ 
СОШ № 1 активно рабо-
тала как базовая площад-
ка кафедры информаци-
онных технологий ГАОУ 
ДПО СО «ИРО» по раз-
витию ИКТ компетентно-
сти педагогов и учащихся, 
а также по внедрению об-
ластного проекта «Элек-
тронная школа».

В течение нескольких 
лет Наталья Игоревна 
была куратором социаль-
ного партнерства с кол-
леджами Екатеринбурга 
на базе колледжа УрГЭУ 
по специальности «Эконо-
мика и управление». 

С 2017 года Бирюкова 
Н.И. руководила школь-
ным музеем.  Благодаря 
ее кропотливому труду 
уникальный музей, стен-
ды которого расположены 
на стенах МАОУ СОШ 
№ 1, пополнились экспо-
зициями, посвященны-
ми истории г. Арамиль 

и самой школы № 1. По-
следние стенды музея с 
фотографиями выпусков 
школы и медалистов каж-
дого выпуска появились 
в марте 2023г. Каждая 
фотография, каждое вос-
поминание прошли через 
ее сердце.

За свои высокие дости-
жения в педагогической 
деятельности Бирюкова 
Наталья Игоревна на-
граждена медалью ордена 
«За заслуги перед Отече-
ством» II степени.

Громкие звания и зна-
чительные достижения 
Натальи Игоревны не по-
влияли на ее душевные 
качества. Все педагоги 
школы отмечают, что На-
талья Игоревна всегда 
была открыта для обще-
ния, была готова поде-
литься своим опытом, 
дать мудрый совет или 
консультацию. 

– Учитель-профессио-
нал, мастер своего дела, 
мудрый и терпеливый на-
ставник, Человек с боль-
шой буквы, очень добрый, 
справедливый, искренний, 
чуткий человек, чувству-
ющий людей и всегда 
умеющий найти подход к 
каждому, кто находится 
рядом, – так характеризу-
ют Наталью Игоревну ее 
коллеги. 

Яркая память о выда-
ющемся педагоге Бирю-
ковой Наталье Игоревне, 

посвятившем свою жизнь 
служению образованию 
и оставившем неизгла-
димый след в истории 
школы и города Арамиль, 
навсегда сохранится в 
сердцах коллег, учеников 
и их родителей. 

Глава Арамильского 
городского округа, Ад-
министрация АГО, пе-
дагогический коллектив 
школы №1 выражают. ис-

кренние соболезнования 
семье и близким Натальи 
Игоревны, разделяют боль 
и горечь невосполнимой 
утраты.

Прощание с Натальей 
Игоревной состоится 15 
августа в 10.30 ч. в фойе 
школы №1 (основное зда-
ние) по адресу: г. Ара-
миль, ул. 1 Мая, д.60.

Светлая память… 

Неделя профилактики сердечно-
сосудистых заболеваний

Благодаря поддержке 
свердловского Минздрава

Светлая память…


