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Liebe Leser und Leserinnen,

,,Ein Tag ohne Lachen ist
ein verlorener Tag*

Dieser Ausspruch stammt von Charlie
Chaplin.  Sein Film ,,Der Vagabund und
das Kind*“ zeigt uns, dass Lachen und
Weinen im Leben oft nahe beieinander
liegen. Viele missliche Situationen lassen
sich hiufig mit einer Portion Humor und
Vertrauen meistern.

Was wire unser Leben ohne Lachen und
die kleinen Augenblicke der Freude im
Alltag? Von uns oft unbemerkt, bilden
sie die Kraftreserven fiir schwierige
Zeiten.

Lesen Sie weiter auf Seite -4-.

Jloporue unuTaTenu U YNTaTeIbHUIbI!

«/lenp, MpOXKUTHINA O€3 YIBIOKH —
MTOTEPSIHHBIN JEHb

tak cuntail Yapnu Yarmuma. Dunbm
«Manslln, IIe OH CHSJICS B ITIaBHOMU
pOJIM, TOKa3bIBAET HAM, YTO B KU3HU
cMex u ci€3bl Bceraa psajgoM. FOmop
IIOMOTaeT  BBINTM W3  HEJOBKHX
CUTyaluH, IIOMOraer perarb
poOIEMBI.

Kakass Ob1 Obuta Hama >Ku3HB 0e€3
yapi00k? MBI MX 4acTo HE 3aMedaem,
HO OHHM TMPUJAIOT HaM CWIbl U
YCTOMYBOCTh B  MOpPE  KUTECUCKUX
HEB3IO/I.

UuraiiTe nanpliie Ha CTpaHule -4-.
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Frau Sandra Imbrasiene

Schon mehr als 4 Jahre ist Sandra bei
Julias Pflegeteam als verantwortungsvolle
und freundliche Mitarbeiterin titig.

Seit 2 Jahren befindet sie sich in der
Ausbildung zur Altenpflegerin. Ihre
Féhigkeit, Ausbildung, Beruf und Familie
unter einen Hut zu bringen, ist
anerkennenswert.

Sandra ist verheiratet , hat 3 grof3e Kinder
und ein heranwachsendes Enkelkind.

Frau Irena Indruliene

Irena kam 2006 in das noch junge
Team des Pflegedienstes. Thre Arbeit
weckte ihr Interesse, mehr Informationen
bzgl. ihres Tétigkeitsfeldes und auch
dariiber hinaus zu erhalten. Seit Mai 2010
qualifiziert sie sich zur ,,Examinierten
Altenpflegerin®. Thre Familie mit ihren
zwel fast erwachsenen Kindern unter-
stiitzen sie, wenn ausbildungsbedingtes
,Pauken* angesagt ist. Sie kann sich
vorstellen, ihren Beruf noch lange Zeit
auszuiiben.
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Hauwm corpynHuku

Cannpa Umbpaszune

Bot yxe Oonbliie 4ephITEX JIET MPOIILIO
¢ Tex nop, kak Canapa Hadasia paboTaTh
B «Julias Pflegeteam». Ona mposiBuia
cebsd Kak OTBETCTBEHHBIH U J00pOCo-
BECTHBIM COTPYAHHUK. PEIuB morydunTh
CHelHaIbHOE MEIUIMHCKOe 00pa3oBa-
HUE, BOT yke nBa roga CaHapa coBme-
maer paboty, yu€Oy u cembio. Y Heé
JTOOUMBIN MY3K, TPOE B3pPOCIBIX JIETeH U
IIOIPACTAOIIMI BHYK.

Wpena Nnnpynuene

HNpena ycrnemHo TpyauTcs B Haulen
dupme ¢ 2006 roma. C 2010 mapan-
JeNbHO ¢ paldoToil OHa MoJydaer
o0Opa3oBaHHe 1o CHEHMAIBHOCTH
,Examinierte Altenpflegerin®“. V Upensr
3aMedareibHas CEMbs: JIBOE€ IOYTH
B3pOCIbIX JAeTed u molsmmii myx. EE
JIOM IIOJIOH IIBETOB, KPOME TOr0 B HEM
MUPHO YKMBAIOTCS KOIIIKA U Yyepernaxa.
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Qualitiat des ambulanten Pflegedienstes
Julias Pflegeteam Julia Shapiro

e
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Gesamtergebnis
SR Arzthch Dienstieistung Rechnerisches Befragung
Leistungen verurm und avinrgebnis det
pfiegerische Organisation Kund
Leistungen
Landes-
durchschnitt
MDK- 1,0
Priifung sehr gut

Bei den

Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern von Julias Pflegeteam gibt
es allen Grund sich zu freuen: Die
Uberpriifung  unseres  Pflegedienstes
durch den Medizinischen Dienst der
Krankenkassen am 17. 06. 2011 ergab
die

Gesamtnote ,,sehr gut“ (1,0).

Gepriift wurden die Bereiche

Pflegerische Leistungen, &rztlich ver-
ordnete pflegerische Leistungen, die
Zufriedenheit unserer Kunden mit unse-
ren Leistungen, und die Dienstleistung
und Organisation im allgemeinen.

Das Ergebnis zeigt uns, dass wir auf dem
richtigen Weg sind. Es ist uns ein
Ansporn, auch  weiterhin  unsere
Qualitatsstandards kritisch zu {iiber-
priifen und weiter auszubauen, um sie,
verehrte Kunden, jederzeit professionell
versorgen zu konnen.

Wir danken Ihnen fiir das entgegen-
gebrachte Vertrauen!

17.06.2011 B Julias Pflegeteam Oblia

npoBepka MenuuuHckot  Komwuccun.
Pesynprarel mpoBEpKM NAKOT MOBOJ IS
IIpa3JIHUKa:

O6wan oueHka «oTnu4yHo» (1,0)

bbu10 poBepeHO crenyroiee

YCIYTH IO OCHOBHOMY YXOAY 32 NallUEH-
TaMHU, YCIyI'd 110 HA3HAYECHUIO Bpaua,
OT3bIBbl KJIMEHTOB O HAIIUX YCIyrax u
opraHu3aius yCiayr u (UPMBI B 1IEJIOM.

Takoll pe3ynapTar MPOBEPKH IOKA3AI
HaM, YTO Mbl HAXOJIUMCS Ha MPABUILHOM
Iy TH.

Mkl Oynem crapaThCs M B JaJIbHEHIIIEM
MOJJICP>)KMBATh COOTBETCBYIOIIUN  yPO-
BEHb Kaue€CTBa, CTApaThCs €ro eme ynyd-
muTh. Mbl Onmarogapum Bac 3a Baie
JIOBEpUE, YBAKAEMbIC KJIUCHTHI!
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Humor ist...
wenn man trotzdem lacht!

Die menschliche Fahigkeit zu lacheln,
ist angeboren.Kinder lachen ca. 400 mal,
Erwachsene im Durchschnitt 15 mal pro
Tag.

Konnen Sie sich daran erinnern, wann
Sie das letzte Mal so richtig herzhaft
gelacht haben? Dabei gibt es viele gute
Griinde fiir das Lachen:

Lachen versetzt den Korper fir kurze
Zeit in einen emotional positiven Stress-
zustand:

Gliickshormone (Endorphine) werden
ausgeschiittet Man sagt, eine Minute
herzhaftes Lachen ist so erfrischend wie
45 Minuten Entspannungstraining. Beim
Lachen werden bis zu 80 Muskeln
bewegt: Der Brustkorb bebt, das Zwerch-
fell hiipft, massiert den Darm, die
Schultern zucken.

Als physiologische  Auswirkungen
werden positive Effekte fiir das Herz-
Kreislaufsystem beschrieben.

Durch intensives Lachen soll der Gas-
austausch in der Lunge erhoht, CO 2
abgebaut und insgesamt die Elastizitat
der Lunge verbessert werden. Lachen
fordert die Durchblutung der Muskulatur.
Beim Lachen wird Cholesterin abgebaut.
Hirnregionen, welche fiir das Wohl-
befinden zustindig sind, sind dabei aktiv.
Das Herz schlédgt schneller, der Blutdruck
steigt und Sauerstoff wird {iber die
Atmung in die Lungen gepumpt. Die
Verdauung wird angeregt und sogar
unsere Selbstheilungskrifte werden durch
intensives Lachen aktiviert. H&ufiges
Lachen bildet ein emotionales Polster fiir
Krisenzeiten, fordert Kreativitit und
Teamgeist und tut einfach nur gut.

Sie sehen, wenn Sie viel lachen, leben
Sie geslinder und zufriedener. Humor ist
ein super Puffer gegen Stress.

Schon ein kleines Licheln ist in der Lage,
negative Emotionen zu unterbrechen.
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FOMop 3T10- cMex BompekH.

CrnocoOHOCTh  yabIOAThCS  SBIISICTCS
BpOXKAEHHOM. JleTn ynbIOaroTcs mpumep-
HO 15 pa3 B nensw, uro B 400 pa3 yaiie,
YeM 3TO JIeJIal0T B3POCIIbIE.

Moskere a1 BBl BCIIOMHHTH, KOIZIa BBI
MOCIEAHUN pa3 MCKPEHHE OT AyIln
CMESINCH?

EcTh MHOTO BECKHMX MIPUYUH ISl CMeXa:
CMex NpHUBOAUT Ha KOPOTKOE BpEMs
OpraHu3M YeJIOBEKa B COCTOSHUE I03U-
TUBHOTO 3MOLIMOHAJIBHOIO CTpecca, B
KPOBb BBITUIECKUBAIOTCSI TOPMOHBI CUAC-
T (3HAOPOQUHBI). [ OBOPAT, YTO OnHA
MUHYTa CM€Xa  BOCCTaHABJIMBAET CHUJIbI
TaK ke, Kak 45 MUHYT paccialIsionero
TpeHuHra. B cmexe yuaBcTByrOT 10 80
pPa3IUYHBIX MBI TPSCETCA TpyAHAs
KJIeTKa, BUOpUpYIOIIasi Juodparma Mac-
CUpPYET KUIIEUHUK, IBUTAIOTCS TICUH.

OnucaH TaK K€ MO3UTUBHBIA H(PdeKT

cMexa Ha
CUCTEMY.

Bo BpeMsi HHTEHCUBHOTO CMeXa YBEIIH-
YUBAETCSl Ta3000MEH B JIETKUX, CHIKA-
€TCSl COIEpaHWE B HUX YTICKUCIIOTO
raza M TOBBIIIAETCS HMX SIACTHUYHOCTb.
CMmex CTUMYIUpYeT KpPOBOCHAOXKEHUE
TKaHEM.

CePACYHO-COCYIUCTYIO



Frohliche Zeitgenossen werden  als
attraktiver wahrgenommen. Gemeinsames
Lachen verbindet, fordert Kreativitiat und
Teamgeist, verbessert Arbeitssituationen.
Personen mit Humor kommen bei ihren
Mitmenschen gut an und wirken auf sie
sympathisch.

Bei ,,Dauerliachlern® ist allerdings ein ge-
sundes Misstrauen geboten: Kritische
Zeitgenossen konnten Zweifel an der
Echtheit der Frohlichkeit empfinden und
die betreffende Person als oberflachlich
oder als ,,nicht ernstzunehmen® einstufen.

Was aber konnen wir tun, um die
Heilkraft des Lachens in unser Leben zu
integrieren?

Hier ein paar moglicherweise hilfreiche
Expertentipps:

1. Uberlegen Sie, was Sie zum Lachen
bringt und erstellen Sie davon eine Liste.
IThre Liste kann durchaus auch alberne
Dinge enthalten; Hauptsache, sie zaubern
ein Licheln auf ihr Gesicht. Suchen und
erleben Sie diese fiir Sie erfreulichen Situ-
ationen.

2. Schwelgen Sie in schonen Erinne-
rungen, gerade auch dann, wenn Thr Alltag
Ihnen besonders miithsam erscheint.

3. Lécheln Sie sich bei jedem Anblick im
Spiegel zu, vielleicht mit folgenden Ge-
danken:
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CMex ¥ ynbIOKM CHIIKAIOT KOJIMYECTBO
XOJECTepUHa B KPOBU. AKTUBUPYIOTCS
OTJIeNIbl MO3ra, OTBEYAlOIUE 3a BhIpa-
00TKy TOpMOHOB cyacThsi. Cepie Hauu-
HaeT OUTHCS CUJIbHEE, KPOBSIHOE JaBiie-
HUE€ TOBBIIAETCA U JIETKUE MOCTABIISIIOT
OoJpIIIe KUCTOpoAa. YIIyUIlIaeTcs: Mulle-
BapeHUE, YKPEIUISIETCS UMMYHHUTET YeJ0-
BeKa. YacThli CMEX NOBBIIIAET YCTOM-
YUBOCTb K CTPECCY, CTUMYJIUPYET TBOP-
YECTBO U B OOIIEM OYEHB MOJOKUTEIHHO
BJIMSIET HA 37I0POBBE.

Brr 3ameuaeTe camu, 4TO CMEX TBOPHUT
yygeca. IOMop — »3TO WWHUT NpPOTUB
cTpecca.

Jlaxke mpocras ynplOKa CriocoOHa crpa-
BUThCSI C HETaTUBHBIMU  SMOIIMSIMHU.
[Ioromy  49TO  HUKTO HE  MOXET
OJIHOBPEMEHHO HCIIBITHIBATh CYACThE U
THEB, PaJIoCTh U cTpax. B coBpeMeHHOM
00I1IeCTBE YacTO Y/IbIOAIOIIUECs JIFOIU
BOCIIPUHUMAIOTCSI KaK OoJiee MpuBIIeKa-
TeabHble. COBMECTHBINM CMEX CIIJIOUACT,
YCUJIMBAET KOJUIEKTUBHBIA yX U YIy4-
maetr padouyro armocdepy. Jlromu ¢
YyBCTBOM IOMOPA BBI3BIBAIOT CUMIATHIO
OKPY>KaIOIIUX.

Ho Te, KTO cMEETCsl CIMIIKOM 4acTo BOC-
MPUHUMAIOTCS JOBOJILHO CKENTUYECKU: B
TOM CJIy4ae CTaBUTCA IOl COMHEHHUE
HUCKPEHHOCTh PaJIOCTH, a TAKOW YEJIOBEK
YacTO BBINIIAUT JUISI  OKPYXKAOIIMX
MOBEPXHOCTHBIM U «HECEPbEZHBIMY.

Heckoabko COBETOB 9KCIICPTOB:

1. TlomymamTe, 4TO BBI3BIBAET y Bac
yABIOKY, 3amuiuTe 3To. B 3TOM criucke
MOTYT OBITh W TIIYNOCTH, INIABHOE, YTO
OHM BBI3BIBAIOT y Bac yneiOky. Jlomosn-
HSWUTE €r0 HOBBIMU CUTYAIUSIMH.

2. Crapaiitech BCIIOMHUTbH 4YTO-HUOYIb
IPUATHOE TOrAa, Korga Bel ycrann wmm
KOIZla BOKPYT CIMIIKOM MHOTO CYEThl U
crpecca. [lorpy3urech B 3TH BOCIIOMUHA-
HUE U TIOYYBCTBYWTE, UTO CTAJIO JyYIlI€.
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,,Jch steche manchmal neben mir,
und sage leise ,,Du* zu mir,
du bist ein Exemplar,
wie keines jemals vor dir war!
Du bist der Stern der Sterne,
das hor ich ndmlich gerne*!

4. Wie empfinden Sie die Gesellschaft
frohlicher und  positiv  denkender
Menschen?

5. Fihren Sie ein Humortagebuch,
vielleicht mit lustigen Situationen aus
threm Leben.

6. Lacheln Sie doch mal fremde
Menschen auf der Stralle bewusst an und
achten sie dabei auf ihre Gefiihle. Die
meisten Menschen ldcheln automatisch
zurick — wenn nicht, so haben Sie
zumindest fiir sich und ihren Korper
etwas Positives getan.

7. Bewusst aufgesetztes Lécheln kann
thre  Stimmung verbessern; achten Sie
dabei auf die Auswirkungen in ihrem
Korper.

Es gibt viele gute Griinde zu lachen. Also
lachen sie los!

Ein Mensch -
man sieht er drgert sich -
schreit wild: das ist ja ldcherlich!
Der and re, gar nicht aufgebracht,
zieht daraus die Folgerung und -
lacht.
Eugen Roth

Die Gefahr, sich '"totzulachen", ist
namlich viel geringer, als die, das Leben
zu ernst zu nehmen.

Lachclubs und Lachyoga verfolgen das
Ziel, dem Leben eine entspannte und
heitere Gelassenheit abzugewinnen und
dadurch  die  Lebenssituation  zu
erleichtern. Angebote dazu gibt es in allen
Stiadten
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3. VYnwiOaiiTech, IO B 3€pKajio U OHO
orBeTHT BaMm TeMm ke! Beranu ¢ mocrenn
YTPOM, MOCMOTPENH Ha ce0s ¢ JIF0OOBBIO
U HE)KHOCTBIO — YJIBIOHUTECH, ITOXBAJIUTE
ceds1, crenalTe ceOc  KOMIUIMMEHT.
[locne mapel AHEW TaKuX YIPa)KHEHUU
Bet  yBuguTe, Kak JICHCTBUTEIIBHO
paciBeTeT Bala yibloKa.

4. Kax Bsl BocnpuHuMaere oOIIECTBO
PaJOCTHBIX, TO3UTHBHO HACTPOCHHBIX
Jronen?

5. 3aBenure cebe OJIOKHOT |
3alMChIBAMTE TyJda BCE CMEIIHBIC CHTYya-
IIUH, KOTOPBIC IIPOUCXOIAT ¢ Bamu.

6. YnplOka — 3TO yKpallleHHE HaIero
JUIla, W HE HYXHO CTECHSITHCS JTOTO.
[ToripoOyiiTe ynpIOaThCSs B TEUCHHE ITHS
KQKJIOMY YEJIOBEKY, KTO BCTPETHTCS
Bam. Yame Bcero Jjronu aBTOMaruyecku
yaeI0aroTCs B OTBET. Ho make ecim 3Toro
HE CIIyYUThCs, BB crienmaere 3TuM Jydiie
camoMy ce0e.

7. OU3NONOTUS YEIOBEKA TAK YCTPOEHA,
YTO JI000€ JBMKCHHE MBIIII] BHI3BIBACT
TOPMOHANbHBIE BCIUIECKU. Tak BOT, AJA
TOTO, YTOOBI MOJTY4YWJIaCh YIbIOKa, MPO-
UCXOAUT HEKOE JBWIKCHHE MBIIII] JIHIIA.
N 510 nBWKEHHE HANPSIMYIO CBS3aHO C
JKeJe3aMu BHYTpPEHHEN cekpenuu. [laxe
yapIOKa yepe3 CUiy BO30YKIaeT IEHTPHI
TIOJIO)KUTEITBLHBIX AMOIIMMA, YTO aBTOMATH-
YecKd MPUBOJUT HAC B  XOpollee
HACTpOEHHUE.

VnpiOka - 3TO cnoco0  BbIpaKEHUs
BHYTPEHHEW PaJOCTU B HAIIEM CEpALE.
Bce mronu ynbibaroTcst, Korna 4yBCTBYIOT
ceds  cuacmuBbIMU.  [locTapaiitech
yAbIOAThCSl KaXKAbIA JICHb U HaOMoganTe
3a TeM, Kak Oy/leT MEHSThCs Ballla BHEIII-
HOCTh, KaK YIYYIIUTCS Balle 30POBBE.
Jlaxxe ynada MOBEpPHETCSA K BaM JIMIIOM.
VneibaiiTech naxke Torga, Koraa BOKPYT
HUKOro HeT. Benp ynbiOka Bcerna Haxo-
IUTCS BHYTPH Hac!



Heilpflanze Hafer

,,Dich sticht wohl der Hafer* werden
ibermiitige Menschen hiufig scherzhaft
gefragt.

In der Volksheilkunde ist der Hafer schon
seit langer Zeit als Heilpflanze bekannt.
Je nach Art der verwendeten Pflanzen-
teile kommen verschiedene Inhaltsstoffe
zur Wirkung. Das Haferstroh weist einen
hohen Gehalt an Kieselsdure und Mine-
ralstoffen auf und eignet sich deshalb
besonders als Badezusatz zur Behand-
lung von juckender Haut bei der Zucker-
krankheit, bei Gicht, Rheuma und bei
Leberleiden.

Innerlich angewandt wirkt griiner Hafer
als Tee getrunken, bei nervoser Erschop-
fung, Schlaflosigkeit und Schwéchezu-
stinden. Hafertee lindert bei Erkéltungs-
krankheiten durch Husten hervor-
gerufene Brustschmerzen.

RegelmiBiger Vollkornhafergenuss wirkt
sich positiv auf die Blutfettwerte aus,
senkt das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, verspricht eine Normali-
sierung des Blutdrucks und wirkt der
Arterienverkalkung entgegen.

Das schleimbildende Lichenin im Hafer-
brei wirkt entziindungshemmend und ist
hilfreich bei Magen-Darm-Beschwerden.
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JlekapcTBeHHbIE pACTEHUsI: OBEC.

N3apeBne M3BECTHO, YTO OBEC NMPUAAET
cuibl. HemapoM oBcsAHYIO Kally Ha3Bajiu
«l'epkynecy.

B naponHoii MenuiMHe OBEC BCErAa CUH-
TaJICA JIEKAPCTBEHHBIM PACTCHUEM.

B pasnumuHbIX ero yactiax copaep:Karcs
pa3UYHBIE MO CBOEMY JCHUCTBHUIO Be-
niectBa. Hampumep ero crebnu comep-
)KaT OOJIBIIIOE KOJIMYECTBO KPEMHHUS U
JIpyrux MuHepanoB. JleueOHble BaHHBI C
oTBapoM cTebseli OBca IMOMOTAOT IPHU
KO’KHOM 3yjie, Iojiarpe, caxapHom Jauade-
Te, peBMaTu3Me, 3a00JICBaHUSX TTCUCHHU.

JU1s1 BHYTPEHHETO NPUMEHEHUS MCIIOJIb-
3yIOT 4ail U3 3€J1EHOro oBca npu 0eccoH-
HUIIE, HEPBHOM M (PU3MUYECKOM HCTOIIE-
Hun. Kpome 3TOro takoi 4aili moMoraer
pU IPOCTyZE, OH CHUMAeT O0Jib B Ipy-
71, BBI3BAHHYIO KAalllJIEM.

PerynspHoe ymorpeOiieHHEe MHUILIEBBIX
MPOAYKTOB M3 OBCA, HANpPUMEp pas3iiny-
HBIX BHJIOB Kalll, OKa3bIBACT TTO3UTHBHOE
BJIMSTHUE HA TIOKA3aTelM XOJIECTEpUHA B
KPOBU M CHUKAET PUCK CEPJEYHO-COCY-
IUCTHIX 3a00I€BaHUI.
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Geburtskinder im Herbst

Wir gratulieren allen
Geburtstagskindern!

Bild von Wlady Haun

Geburtstag, das heilit Riickschau halten
in frihere Zeit, dic Jahr’, die alten, in
Erinnerungen blittern, zum Traum bereit,
die Reise in die Vergangenheit.
Geburtstag — das heilit freudig leben, der
Gegenwart den Vorzug geben, jeden
einzelnen Tag bewullt empfinden -
alles was man mag.
Richte nach vorne nun den Blick, und
bleibe guten Mutes, blick nur hie und da
zuriick, was gut war, bleibt auch gutes.
unbekannter Verfasser

Humor

Pessimist: Schlimmer gehts nicht...
Optimist: Doch!

HNMeHMHHUKH OCEeHMU:

MpeI oT Bcen nymu
MO3/IPABJISIEM MMEHUHHUKOB!

CKOJIBKO JIET HCIIOJIHUIIOCH, HE BAaXKHO,

U ronw! B nymie Boi, 1 Myapsi,

Taxk myckaii sxe Bamu rogsl OyayT

Ha nogapku k Bam HeckazanHO mieapsbi!
[Iycts Bce CnOXUTCS, Kak B IOHOCTH
MEYTajoCh,

[IycTh 310pOBbE HUKOT/IA HE TOJIBEIET,
[IycTh yHBIHME MUHYIOT U YCTAJIOCTh

U Bcerna Bo Bcem ynaua xaet!

Asmop: Hamanvsa Kypnam

Yro camMoe HENpUATHOE B JIOJITOXKH-
TEJNbCTBE? - CIHPOCHIM OJHOIO KaBKa3-
CKOT'O JIOJITOKUTEJIS.

T'openr mogymait u OTBETHIT:

HabGmromate,  Kak  cTapeoT  TBOM
IpaBHYKU.

JIOKTOp, dYTO MEHs Tenepp KAET?
Onepanus? AmnyTtanus?

- bonpHol, s He Oyay BaM BCEro
pacckaspiBaTh. Bam morom Oyner He
UHTEPECHO.
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