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Òàê ïî÷åìó æå ñåãîäíÿ ïî óðîâíþ çà-
áîëåâàåìîñòè, ñìåðòíîñòè îò àðòåðèàëü-
íîé ãèïåðòîíèè, äðóãèõ ñåðäå÷íî-ñîñóäè-
ñòûõ çàáîëåâàíèé ìû íà òàêîì óäðó÷àþ-
ùåì óðîâíå?

Ìîæíî ëè ïîâëèÿòü è èçìåíèòü òà-
êóþ áåçðàäîñòíóþ êàðòèíó?

Îïûò äðóãèõ ñòðàí - ÑØÀ, Çàïàäíîé
Åâðîïû - óáåæäàåò íàñ, ÷òî äà!

Øèðîêîìàñøòàáíûå ïðîôèëàêòè÷åñ-
êèå ïðîãðàììû, ïðåäïîëàãàþùèå âíåä-
ðåíèå ìàññîâîãî îáó÷åíèÿ íàñåëåíèÿ, èñ-
ïîëüçóÿ íå òîëüêî àâòîðèòåò ìåäèöèíñ-
êèõ ðàáîòíèêîâ, íî è ïðèâëå÷åíèå ê ýòîé
ðàáîòå îáùåñòâåííîãî ñåêòîðà, äàëè
ñâîè, âåñüìà îùóòèìûå, ðåçóëüòàòû.

 «Ãîñóäàðñòâî, êàê ïðàâèëî, ãàðàí-
òèðóåò ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü óæå áîëü-
íûì ëþäÿì, ïðàêòè÷åñêè íå çàáîòÿñü
î çäîðîâûõ. Äî âîïðîñîâ îõðàíû çäîðî-
âüÿ òàê íàçûâàåìîãî çäîðîâîãî ÷åëî-
âåêà, ôîðìèðîâàíèÿ çäîðîâîãî îáðàçà
æèçíè, à òåì áîëåå ïðîôèëàêòèêè íå-
äóãîâ è ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêîãî
ïðîñâåùåíèÿ ðóêè ó âëàñòè íå äîõî-
äÿò», - çàÿâèë ïðåäñåäàòåëü Ñîâåòà
Ôåäåðàöèè Ðîññèè Ñåðãåé Ìèðîíîâ
â ñâîèõ ïóáëèêàöèÿõ â äåêàáðå 2006
ãîäà è ïðîäîëæèë: «…Ñòðàíå ñðî÷íî
íóæåí îáùåñòâåííûé ïðîåêò ïî ñàíè-
òàðíîìó ïðîñâåùåíèþ è ïðîïàãàíäå
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè».

Òå ãðàæäàíå, êîòîðûå óæå ñòîëêíóëèñü
ñ ïðîáëåìîé áîëåçíåé ñåðäå÷íî-ñîñóäè-
ñòîé ñèñòåìû, áåçóñëîâíî, òðåáóþò âíè-
ìàíèÿ ãîñóäàðñòâà è îáùåñòâà - ýôôåê-
òèâíîãî ëå÷åíèÿ. Ñ òàêèõ ïîçèöèé îïðàâ-
äàííî è íåîáõîäèìî ðàñøèðåíèå è ðàç-
âèòèå êàðäèîëîãè÷åñêîé ñëóæáû, â òîì
÷èñëå è êàðäèîõèðóðãè÷åñêîé, è âûïîëíå-
íèå îïðåäåëåííûõ îáÿçàòåëüñòâ ãîñóäàð-
ñòâà ïî äîïîëíèòåëüíîìó ëåêàðñòâåííî-
ìó îáåñïå÷åíèþ ýòîé êàòåãîðèè áîëüíûõ.
Íî ýòî óæå áóäåò áîðüáà ñî ñëåäñòâèåì, à
íå ñ ïðè÷èíîé, ïðèòîì, âûñîêîçàòðàòíàÿ,
à ãëàâíîå – íå ðåøàþùàÿ êàðäèíàëüíî
ïðîáëåìû ñíèæåíèÿ çàáîëåâàåìîñòè è
ñìåðòíîñòè îò ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáî-
ëåâàíèé â ïåðñïåêòèâå.

Ïåðâè÷íàÿ ïðîôèëàêòèêà - äîëæíà
ñòàòü ïðèîðèòåòîì. Èìåííî íå çàáîëåòü,
à ýòî ìîæíî ñäåëàòü, åñëè èñêëþ÷èòü òå
ôàêòîðû ðèñêà èç æèçíè ëþäåé, êîòîðûå
«çàïóñêàþò» ìåõàíèçìû áîëåçíè. Ýòî, íà

ñàìîì äåëå, íåïðîñòàÿ çàäà÷à. Íî ïîíè-
ìàÿ, ÷òî èìåííî íóæíî è ìîæíî äåëàòü,
íåëüçÿ ìîë÷àòü.

Íàø ñîáñòâåííûé îïûò ðàáîòû â ðàì-
êàõ ïðîåêòà «Øêîëà áîëüíûõ àðòåðèàëü-
íîé ãèïåðòîíèåé. Íàó÷è ó÷èòåëÿ» íàñ
óáåäèë, ïðè÷åì, âåñüìà ïîó÷èòåëüíî, ÷òî
âîïðîñ èçìåíåíèÿ îáùåñòâåííîãî ñîçíà-
íèÿ, èìåííî øèðîêèõ ñëîåâ äàæå îáðàçî-
âàííîãî íàñåëåíèÿ - ðàáîòíèêîâ îáðàçî-
âàíèÿ, êóëüòóðû, ñîöèàëüíîé çàùèòû, ãî-
ñóäàðñòâåííûõ è ìóíèöèïàëüíûõ ñëóæà-
ùèõ è äàæå ñàìèõ ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíè-
êîâ, äàëåêî íå ïðîñòîé. È â ðàáîòó ïî àê-
òèâíîìó èçìåíåíèþ ýòîãî «íàøåãî ñîçíà-
íèÿ» íóæíî âêëþ÷àòüñÿ íåìåäëåííî.

×òî óñïåëè ñäåëàòü ìû?
2003-2004 ãîäû:
 Öèêë ïóáëèêàöèé â æóðíàëå «Çäîðî-

âüå àëòàéñêîé ñåìüè» ïî òåìå «Øêîëà
áîëüíûõ àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèåé».

Ïðîâåëè îáó÷àþùèå ñåìèíàðû ïî îáó-
÷åíèþ íàâûêîâ ïðîâåäåíèÿ òàêèõ øêîë â
Êûòìàíîâñêîì, Ïåðâîìàéñêîì, Çàëåñîâñ-
êîì, Êðàñíîãîðñêîì, Öåëèííîì, Òàëüìåí-
ñêîì ðàéîíàõ, ïðèãëàøàÿ íà íèõ íå òîëü-
êî âðà÷åé, íî è ðàáîòíèêîâ ÔÀÏîâ, çäðàâ-
ïóíêòîâ.

2005-2006 ãîäû:
Íàø ïðîåêò íåñêîëüêî òðàíñôîðìèðî-

âàëñÿ – «Øêîëà áîëüíûõ àðòåðèàëüíîé ãè-
ïåðòîíèåé. Íàó÷è ó÷èòåëÿ» - òàê îí ñòàë
íàçûâàòüñÿ.

Ñîâìåñòíî ñ Àëòàéñêèì êðàåâûì íà-
ó÷íûì îáùåñòâîì êàðäèîëîãîâ áûë èç-
äàí ñïåöèàëüíûé âûïóñê æóðíàëà «Çäî-
ðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè» äåñÿòèòûñÿ÷íûì
òèðàæîì. Ìû ïðåäñòàâèëè åãî øèðîêîé
îáùåñòâåííîñòè ïðè ïîääåðæêå  êîìèòå-
òà ïî çäðàâîîõðàíåíèþ Àäìèíèñòðàöèè
Àëòàéñêîãî êðàÿ. Ïðîâåëè ïðåññ-êîíôå-
ðåíöèþ äëÿ ñðåäñòâ ìàññîâîé èíôîðìà-
öèè, ïðåäñòàâèëè íà ñîâåùàíèÿõ çàìåñ-
òèòåëåé ãëàâ àäìèíèñòðàöèé ïî ñîöè-
àëüíûì âîïðîñàì, â ìåäèöèíñêèõ ó÷ðåæ-
äåíèÿõ è äðóãèõ àóäèòîðèÿõ.

Ìû ïåðåøëè íà ïðîâåäåíèå ìåæðåãè-
îíàëüíûõ ñåìèíàðîâ. Òàêèìè îáó÷àþùè-
ìè ñåìèíàðàìè äëÿ ìåäèöèíñêèõ ðàáîò-
íèêîâ íàìè îõâà÷åíî áîëåå 1000 ÷åëîâåê.
Ñåìèíàðû ïðîøëè:

- â 2005 ãîäó íà áàçå Ñîâåòñêîãî, Òðî-
èöêîãî, Òîï÷èõèíñêîãî, Áëàãîâåùåíñêîãî
è Ìàìîíòîâñêîãî ðàéîíîâ ñ ó÷àñòèåì ñïå-
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öèàëèñòîâ ÖÐÁ è ïåðâè÷íîãî çâåíà 25
ðàéîíîâ.

- â 2006 ãîäó â Øèïóíîâñêîì, Ðóáöîâñ-
êîì ðàéîíàõ, â ãîðîäàõ Àëåéñêå è Êàìíå-
íà-Îáè èõ ïîñåòèëè ïðåäñòàâèòåëè 28
ðàéîíâ.

Â ðàéîíàõ, ïðèíèìàþùèõ íàø ñâîåîá-
ðàçíûé àãèòïîåçä «Çà æèçíü áåç àðòåðè-
àëüíîé ãèïåðòîíèè», êðîìå ìåäèöèíñêèõ
ðàáîòíèêîâ ïðè ó÷àñòèè çàìåñòèòåëåé
ãëàâ àäìèíèñòðàöèé, à ãäå-òî è ãëàâ àä-
ìèíèñòðàöèé, ìû ïðîâåëè âñòðå÷è ñ ïðåä-
ñòàâèòåëÿìè òàê íàçûâàåìîãî ñîöèàëüíî-
ãî áëîêà - îáðàçîâàíèå, êóëüòóðà, ñîöè-
àëüíàÿ çàùèòà, ìîëîäåæíàÿ ïîëèòèêà, è
äàæå ãëàâ ìóíèöèïàëüíûõ îáðàçîâàíèé,
ãäå âåëè ðàçãîâîð îá èõ âîçìîæíûõ ôîð-
ìàõ ó÷àñòèÿ â òàêîé ïðîñâåòèòåëüñêîé ðà-
áîòå.

Àëòàéñêîå êðàåâîå íàó÷íîå îáùåñòâî
êàðäèîëîãîâ íå òîëüêî ïîñâÿòèëî ïðîáëå-
ìå òåðàïåâòè÷åñêîãî îáó÷åíèÿ ïðè àðòåðè-
àëüíîé ãèïåðòîíèè ñâîå îòäåëüíîå çàñåäà-
íèå, íî ïî åãî èòîãàì âûïóñòèëî ìåòîäè÷åñ-
êèå ðåêîìåíäàöèè äëÿ ñïåöèàëèñòîâ.

Îïûò òàêîé ðàáîòû â êðàå, êàê âîçìîæ-
íàÿ ôîðìà âçàèìîäåéñòâèÿ ðàçëè÷íûõ ãî-
ñóäàðñòâåííûõ èíñòèòóòîâ è ÍÊÎ,  ïðåä-
ñòàâëÿåòñÿ íàìè ñëóøàòåëÿì êóðñîâ ïîâû-
øåíèÿ êâàëèôèêàöèè â Àêàäåìèè ãîñóäàð-
ñòâåííîãî óïðàâëåíèÿ, ãäå ïðîõîäÿò ðàç-
ëè÷íûå êàòåãîðèè ãîñóäàðñòâåííûõ è ìó-
íèöèïàëüíûõ ñëóæàùèõ êðàÿ.

Èòîã - êðóã òàêèõ èíôîðìèðîâàííûõ î
ÀÃ è åå ñîöèàëüíûõ ïîñëåäñòâèÿõ òîëüêî
íàìè, à çíà÷èò, íåâîëüíî óæå ñîïðè÷àñò-
íûõ ê ýòîé ïðîáëåìå, ñîñòàâëÿåò äîâîëüíî
áîëüøîå ÷èñëî ëþäåé, ïðè÷åì ëþäåé íå
òîëüêî îáðàçîâàííûõ, íî è îáëå÷åííûõ îï-
ðåäåëåííûìè âëàñòíûìè ïîëíîìî÷èÿìè,
ñîöèàëüíîé îòâåòñòâåííîñòüþ.

Ìû îáðàòèëèñü ñ ïðåäëîæåíèåì î ïàðò-
íåðñòâå ïî ýòîé ïðîáëåìå ê ìåñòíûì ÑÌÈ
è ãäå-òî ïîëó÷èëè îòêëèê.

Âîò òîò, äàëåêî íå ïîëíûé, ïåðå÷åíü
ìåðîïðèÿòèé, êîòîðûå ïðîâåäåíû òîëüêî
ïî èíèöèàòèâå è óñèëèÿìè íåñêîëüêèõ îá-
ùåñòâåííûõ îðãàíèçàöèé, êîíå÷íî, ïðè ñî-
äåéñòâèè îôèöèàëüíûõ îðãàíîâ, ìåäèêîâ.

È âû çíàåòå, óâàæàåìûå çåìëÿêè, ñ
íåêîòîðîé íîòêîé ãîðå÷è è ñîìíåíèÿ ìû
âûíóæäåíû, ïîäâîäÿ èòîã ñîáñòâåííîìó
÷åòûðåõëåòíåìó îïûòó ðàáîòû, ñêàçàòü
– ïîêà íå äîñòó÷àëèñü! Åñëè è äîñòó÷à-

ëèñü, òî äî ñèõ ïîð î÷åíü ìàëî äî êîãî!
Áåçóñëîâíî, ìû ðàññ÷èòûâàëè íà áîëü-

øóþ îòäà÷ó, áîëüøèé îáùåñòâåííûé ðå-
çîíàíñ íàøåé àêöèè.

Íî ñâèäåòåëüñòâî òîìó, ÷òî ìû íå îïó-
ñòèëè ðóêè è ïî-ïðåæíåìó ñ÷èòàåì, ÷òî
ïðîôèëàêòèêà, îñîáåííî ïåðâè÷íàÿ
ïðîôèëàêòèêà – âîò êëþ÷ ê çäîðîâüþ
íàñåëåíèÿ,  âòîðîé ñïåöèàëüíûé âûïóñê
íàøåãî æóðíàëà «Øêîëà áîëüíûõ àðòå-
ðèàëüíîé ãèïåðòîíèåé». Èçäàíèå íå-
ñêîëüêî äîðàáîòàííîå, ðàññ÷èòàííîå íå
òîëüêî íà ëèö, ñòðàäàþùèõ àðòåðèàëüíîé
ãèïåðòîíèåé, íî è ñòðåìÿùèõñÿ èçáåæàòü
âñòðå÷è ñ íåé.

Ìû òàêæå íå òåðÿåì íàäåæäû, ÷òî âñå
òå ìåäèöèíñêèå ðàáîòíèêè, êòî ïðîñëóøàë
íàøè îáó÷àþùèå ñåìèíàðû, íå óäåðæàò
ñâîè áëàãîðîäíûå ïîðûâû è ñäåëàþò ðå-
àëüíûå øàãè äëÿ òîãî, ÷òîáû ïåðåäàòü
ñâîè çíàíèÿ, ñâîþ îçàáî÷åííîñòü äàííîé
ïðîáëåìîé õîòÿ áû â îäíîé èëè íåñêîëü-
êèõ çàèíòåðåñîâàííûõ àóäèòîðèÿõ. Ýòî
ìîãóò áûòü øêîëû, äåòñêèå ñàäû, öåíòðû
ïîìîùè ñåìüå è äåòÿì, áèáëèîòåêè.

À êàê ñèìâîë âàøåé ñîïðè÷àñòíîñòè ê
ïðîåêòó «Øêîëà àðòåðèàëüíîé ãèïåðòî-
íèè» ìû âñåì âàì, óâàæàåìûå êîëëåãè, íà-
ïðàâèëè èìåííûå ñåðòèôèêàòû.

Ìû îáðàùàåìñÿ ê ðóêîâîäèòåëÿì ó÷-
ðåæäåíèé è ïðåäïðèÿòèé – áîëüøèõ è ìà-
ëûõ: ñäåëàéòå äîñòóïíîé âîçìîæíîñòü
êîíòðîëèðîâàòü óðîâåíü àðòåðèàëüíîé
ãèïåðòîíèè ñâîèì ðàáîòíèêàì. Ðàññìîò-
ðèòå âîçìîæíîñòü ïðèîáðåòåíèÿ òîíîìåò-
ðà äëÿ ñâîåãî êîëëåêòèâà. Ýòî áóäåò âà-
øèì âêëàäîì â áîðüáó ñ àðòåðèàëüíîé ãè-
ïåðòîíèåé.

Íî ñàìîå ãëàâíîå, ìû îáðàùàåìñÿ ê
êàæäîìó, êòî âçÿë â ðóêè ýòó íåáîëüøóþ
áðîøþðó: ïðîÿâèòå çäîðîâûé ýãîèçì, à
ñêîðåå, ëþáîâü ê ñåáå, ê ÷ëåíàì ñâîåé ñå-
ìüè - âíèìàòåëüíî ïðî÷òèòå èçëîæåííûå
çäåñü ñîâåòû. Ïîïðîáóéòå îöåíèòü óðî-
âåíü îïàñíîñòè, èìåííî îïàñíîñòè òîãî
èëè èíîãî ôàêòîðà ëè÷íî äëÿ Âàñ.

Âû âîîðóæåíû – âîîðóæåíû çíàíèÿìè!
Íî, ê ñîæàëåíèþ, çíàòü – ýòî íå çíà-

÷èò äåëàòü…
Ñäåëàéòå ïåðâûé øàã íàâñòðå÷ó ñâîå-

ìó òâîð÷åñêîìó äîëãîëåòèþ…
Âîò òàêèå ìàëåíüêèå ïîáåäû íàä ñî-

áîé îáÿçàòåëüíî äàäóò îæèäàåìûé ýô-
ôåêò. ß â ýòî âåðþ!
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Â íîâîé êîíöåïöèè ðàçâèòèÿ çäðàâî-
îõðàíåíèÿ Ðîññèè, íàêîíåö, ïðîâîçãëà-
øåíî, ÷òî ïðèîðèòåòíûì íàïðàâëåíèåì
åãî ðàçâèòèÿ ÿâëÿåòñÿ ïðîôèëàêòè÷åñ-
êîå. Ìåñòî  áîëåçíåé ñåðäå÷íî-ñîñóäè-
ñòîé ñèñòåìû â ðåàëèçàöèè íîâîé (òî÷-
íåå, õîðîøî çàáûòîé ñòàðîé) êîíöåïöèè
îñîáîå. Èçâåñòíî, ÷òî ðàñïðîñòðàíåí-
íîñòü òîëüêî àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè
(ÀÃ) ó ëèö â âîçðàñòå ñòàðøå 15 ëåò ñî-
ñòàâëÿåò 39% ñðåäè ìóæ÷èí è áîëåå
46% ñðåäè æåíùèí è ÿâëÿåòñÿ ïðè÷è-
íîé ñìåðòè  áîëåå 25%  âñåõ óìåðøèõ.
Ïðè òàêîé ðàñïðîñòðàíåííîñòè ÀÃ ëå-
÷åíèå åå òîëüêî ó ëèö ñ óæå ñôîðìèðî-
âàííîé áîëåçíüþ, ñ ÿðêèìè êëèíè÷åñ-
êèìè ïðîÿâëåíèÿìè, ñ ïîðàæåíèåì îð-
ãàíîâ- ìèøåíåé íå ìîæåò ïðèâåñòè ê ñó-
ùåñòâåííîìó ñíèæåíèþ ñìåðòíîñòè,
âûõîäà íà èíâàëèäíîñòü, ñðîêîâ âðå-
ìåííîé íåòðóäîñïîñîáíîñòè. Ïðèíöèïè-
àëüíî ïðîáëåìó «ýïèäåìèè»  ÀÃ ìîæíî
ðåøèòü òîëüêî ïóòåì ñíèæåíèÿ ÷èñëà
íîâûõ ñëó÷àåâ çàáîëåâàíèÿ. Ýòîãî ìîæ-
íî äîáèòüñÿ òîëüêî ðåàëèçàöèåé ìàñ-
ñîâûõ ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ïðîãðàìì.
Îïûò  ÑØÀ, Ôèíëÿíäèè, íåêîòîðûõ ãî-
ðîäîâ Ðîññèè  äîêàçàë, ÷òî ïåðâûé çà-
ìåòíûé  ýôôåêò  îò âíåäðåíèÿ òàêèõ
ïðîãðàìì ìîæíî ïîëó÷èòü óæå ÷åðåç 3-
5 ëåò îò èõ íà÷àëà.

Ðàçðàáîòêà è âíåäðåíèå â ïðàêòè-
÷åñêîå çäðàâîîõðàíåíèå ïîíÿòèÿ
«ñòðàòèôèêàöèÿ ðèñêà» îñëîæíåíèé àð-
òåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè åùå ðàç ïîêà-
çàëè òó âàæíóþ ðîëü, êîòîðóþ èãðàþò
ôàêòîðû ðèñêà è èõ ñî÷åòàíèå íà ñòà-
íîâëåíèå è ïðîãðåññèðîâàíèå àðòåðè-
àëüíîé ãèïåðòîíèè. Ýòî äàëî íîâûé
òîë÷îê ê ðàçðàáîòêå è âíåäðåíèþ ïðî-
ãðàìì ïðîôèëàêòèêè áîëåçíåé ñèñòå-
ìû êðîâîîáðàùåíèÿ â ðàçëè÷íûõ ðåãè-
îíàõ Ðîññèè. Îäíîé èç ýôôåêòèâíûõ
ôîðì ïðîôèëàêòè÷åñêîé  ðàáîòû ñðå-
äè íàñåëåíèÿ ÿâëÿåòñÿ îðãàíèçàöèÿ îá-
ðàçîâàòåëüíûõ øêîë, òàêèõ, êàê «øêî-
ëû áîëüíûõ àðòåðèàëüíîé ãèïåð-
òîíèåé».

Ðîëè è ôóíêöèè âðà÷à èÐîëè è ôóíêöèè âðà÷à èÐîëè è ôóíêöèè âðà÷à èÐîëè è ôóíêöèè âðà÷à èÐîëè è ôóíêöèè âðà÷à è
áîëüíîãî â îáðàçîâàòåëüíûõáîëüíîãî â îáðàçîâàòåëüíûõáîëüíîãî â îáðàçîâàòåëüíûõáîëüíîãî â îáðàçîâàòåëüíûõáîëüíîãî â îáðàçîâàòåëüíûõ
«øêîëàõ»«øêîëàõ»«øêîëàõ»«øêîëàõ»«øêîëàõ»

Ðîëü âðà÷à, îáó÷àþùåãî ïàöèåíòà,
ò.å. âðà÷à-ó÷èòåëÿ, ñëîæíà. Ñëîæíà,
ïðåæäå âñåãî, òåì, ÷òî åìó  íåîáõîäè-
ìû äîïîëíèòåëüíûå çíàíèÿ è íàâûêè
ïî ïåäàãîãèêå, ïñèõîëîãèè, ðèòîðèêå,
êîòîðûõ îáû÷íî îí íå èìååò. Â îáó÷à-
þùåé ðàáîòå ñ ïàöèåíòîì àáñîëþòíî
íå ïðîäóêòèâåí ìåòîä íàæèìà, ïðèêà-
çà òèïà: «Âû îáÿçàíû áðîñèòü êóðèòü,
âû äîëæíû ïîõóäåòü, âû äîëæíû èç-

ÌÅÑÒÎ «ØÊÎË
ÁÎËÜÍÛÕ ÀÐÒÅÐÈÀËÜÍÎÉ

ÃÈÏÅÐÒÎÍÈÅÉ»
Â ÏÐÎÃÐÀÌÌÀÕ ÅÅ

ÏÐÎÔÈËÀÊÒÈÊÈ È ËÅ×ÅÍÈß

Ãàëèíà Àëåêñàíäðîâíà ×óìàêîâà,
äîêòîð ìåäèöèíñêèõ íàóê, ïðîôåññîð,

ïðåäñåäàòåëü Àëòàéñêîãî êðàåâîãî íàó÷íîãî
îáùåñòâà êàðäèîëîãîâ

Ïðåäèñëîâèå ê ïåðâîìó èçäàíèþ
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ìåíèòü ñâîé îáðàç æèçíè». Ïðè òàêîé
òàêòèêå ïàöèåíòó  îòâîäèòñÿ ðîëü  ïàñ-
ñèâíîãî ó÷àñòíèêà, ïîä÷èíåííîãî ìåäè-
öèíñêèì íàçíà÷åíèÿì. Òàêàÿ ðîëü ïà-
öèåíòà äîïóñòèìà â íåîòëîæíûõ ñèòó-
àöèÿõ, êîãäà æèçíü áîëüíîãî äåéñòâè-
òåëüíî íàõîäèòñÿ â ðóêàõ âðà÷à, çàâè-
ñèò îò åãî çíàíèé è óìåíèé. Íî äàæå â
ýòèõ ñëó÷àÿõ âîëÿ áîëüíîãî, åãî
ñòðåìëåíèå áîðîòüñÿ çà ñâîþ æèçíü
ìîæãóò ñòàòü ðåøàþùèì ôàêòîðîì
âûçäîðîâëåíèÿ.

 Ïàññèâíàÿ ðîëü ïàöèåíòà â ïðîôè-
ëàêòè÷åñêîé ðàáîòå íåäîïóñòèìà. Æå-
ñòêàÿ òàêòèêà ìîæåò âûçâàòü ó áîëüíîãî
òîëüêî ñòðàõ, ïàíèêó, ñîñòîÿíèå äåïðåñ-
ñèè, áåçûñõîäíîñòè. Çàäà÷åé âðà÷à ÿâ-
ëÿåòñÿ ñäåëàòü ïàöèåíòà ñâîèì ñîþçíè-
êîì, ïàðòíåðîì, àêòèâíûì ó÷àñòíèêîì â
ýòîé äëèòåëüíîé è êðîïîòëèâîé ðàáîòå.

Óñïåõ îáó÷åíèÿ áîëüíîãî âî ìíîãîì
çàâèñèò îò òîãî, íàéäåò ëè âðà÷-ó÷è-
òåëü â ëè÷íîñòè áîëüíîãî, åãî æèçíè
òîò ãëàâíûé ìîòèâ èëè ìîòèâû, ðàäè
êîòîðûõ îí áóäåò àêòèâíî ñòðåìèòüñÿ
ê çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè. Ïðè÷åì ìî-
òèâàöèþ íóæíî íå òîëüêî èñêàòü, íî è
àêòèâíî ôîðìèðîâàòü. Ãëàâíûìè ìîòè-
âàöèîííûìè ôàêòîðàìè ìîãóò ñòàòü è
êðàñèâàÿ ôèãóðà, è ïðèâëåêàòåëüíûé
öâåò ëèöà, è ìíåíèå îêðóæàþùèõ, è
ïåðñïåêòèâû íà ðàáîòå. Äîñòàòî÷íî
÷àñòî, ïî íàøåìó îïûòó, òàêèì ôàêòî-
ðîì ñòàíîâèòñÿ æåëàíèå  íå äîïóñòèòü
ðàçâèòèÿ ãèïåðòîíèè ó ñâîèõ  ðîäñòâåí-
íèêîâ. Ìíîãèå ïàöèåíòû íà÷èíàþò ïî-
íèìàòü, ÷òî, èçìåíèâ ñâîé îáðàç æèç-
íè, ïðè÷åì íå òîëüêî ñòåðåîòèïû ïèòà-
íèÿ, ôèçè÷åñêîé ïàññèâíîñòè, íî è îñî-
áåííîñòè  âçàèìîîòíîøåíèé  â ñåìüå â
ïîëüçó áåñêîíôëèêòíîñòè, âçàèìîïîíè-
ìàíèÿ, îíè ìîãóò íå òîëüêî óëó÷øèòü
òå÷åíèå çàáîëåâàíèÿ ó ñàìèõ ïàöèåí-
òîâ, íî è ïîìî÷ü ïðåäóïðåäèòü åãî ðàç-
âèòèå ó ÷ëåíîâ èõ ñåìüè, ïðåæäå âñå-
ãî - ó äåòåé.

Ðîëü ñåìüè â óñïåõå ïðîôèëàê-
òè÷åñêèõ ìåðîïðèÿòèé ïåðåîöåíèòü

íåâîçìîæíî. Èìåííî â ñåìüå ïàöèåíò
ìîæåò è äîëæåí ïîëó÷èòü ýìîöèîíàëü-
íóþ ïîääåðæêó â òàê íåîáõîäèìûõ äëÿ
íåãî ïåðåìåíàõ îáðàçà æèçíè. Ïîýòî-
ìó íåîáõîäèìî íàñòîé÷èâî, äåëèêàò-
íî ïðèãëàøàòü ÷ëåíîâ ñåìüè íà çàíÿ-
òèÿ «Øêîëû».

Èòàê, öåëüþ îáó÷åíèÿ ïàöèåíòîâ ñ
ÀÃ è ÷ëåíîâ èõ ñåìåé â «øêîëàõ» ÿâ-
ëÿåòñÿ íå òîëüêî ïåðåäà÷à ñóììû çíà-
íèé ïî ìåòîäàì  ïðîôèëàêòèêè ÀÃ è
åå îñëîæíåíèé, íî è ôîðìèðîâàíèå
ìîòèâàöèé, ïñèõîëîãè÷åñêèõ óñòàíî-
âîê íà ñîáñòâåííóþ îòâåòñòâåí-
íîñòü çà ñâîå çäîðîâüå, íà ñîçíàòåëü-
íîå è àêòèâíîå ó÷àñòèå â ïðîôèëàê-
òè÷åñêîì ïðîöåññå.

Òîëüêî äîñòèãíóâ ýòîé öåëè, ìîæíî
áóäåò ðåøèòü çàäà÷ó ñíèæåíèÿ çàáîëå-
âàåìîñòè ÀÃ, ðèñêà åå îñëîæíåíèé è,
êàê ðåçóëüòàò, ñíèçèòü âûõîä íà èíâà-
ëèäíîñòü, ñìåðòíîñòü, óâåëè÷èòü ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü æèçíè.

Êòî è êàê íàó÷èòÊòî è êàê íàó÷èòÊòî è êàê íàó÷èòÊòî è êàê íàó÷èòÊòî è êàê íàó÷èò
âðà÷à-ó÷èòåëÿâðà÷à-ó÷èòåëÿâðà÷à-ó÷èòåëÿâðà÷à-ó÷èòåëÿâðà÷à-ó÷èòåëÿ

Ïðè ðåàëèçàöèè ëþáûõ îáó÷àþùèõ
ïðîãðàìì âñåãäà ñòîÿë âîïðîñ îáó÷å-
íèÿ áóäóùèõ âðà÷åé-ó÷èòåëåé. Òàêàÿ
ñèñòåìà îáó÷åíèÿ ìåäèöèíñêîãî ïåðñî-
íàëà äëÿ îáó÷åíèÿ áîëüíûõ ñàõàðíûì
äèàáåòîì ñóùåñòâóåò â åâðîïåéñêèõ
ñòðàíàõ, â Ðîññèè. Äåëàþòñÿ ïîïûòêè
îðãàíèçàöèè ïîäîáíîãî îáó÷åíèÿ è äëÿ
ïîäãîòîâêè êàäðîâ äëÿ «øêîë áîëüíûõ
àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèåé».

Íî îòñóòñòâèå ñèñòåìû ïîäãîòîâêè
êàäðîâ íå ÿâëÿåòñÿ ïîâîäîì äëÿ òîãî,
÷òîáû íå îòêðûâàòü îáðàçîâàòåëüíûå
«øêîëû» äëÿ áîëüíûõ ÀÃ.  Äëÿ âðà÷åé
íàøåãî ðåãèîíà îðãàíèçîâàíà ñèñòåìà
îáó÷àþùèõ ñåìèíàðîâ äëÿ âðà÷åé ïðè
Àëòàéñêîì êðàåâîì êàðäèîëîãè÷åñêîì
äèñïàíñåðå, êîòîðûå ïðîâîäÿòñÿ ñî-
òðóäíèêàìè Ìåäèöèíñêîãî óíèâåðñèòå-
òà è âåäóùèìè ñïåöèàëèñòàìè êàðäèî-
äèñïàíñåðà.

Îñíîâíûå òåìû  ïðåäëàãàåìîãî îá-
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ðàçîâàòåëüíîãî ñåìèíàðà äëÿ âðà÷åé:
Ñîâðåìåííûå ïðåäñòàâëåíèÿ îá

ýòèîëîãèè, ïàòîãåíåçå è ìåòîäàõ  äè-
àãíîñòèêè  ÀÃ. Ðåãèñòðû èíôàðêòà ìè-
îêàðäà, ìîçãîâîãî èíñóëüòà.

Ôàêòîðû ðèñêà  ðàçâèòèÿ ÀÃ. Ñî-
âðåìåííûå ïðåäñòàâëåíèÿ î ñòðàòèôè-
êàöèè ðèñêà îñëîæíåíèé ÀÃ. Ôîðìóëè-
ðîâêà äèàãíîçà.

Òàêòèêà âåäåíèÿ áîëüíîãî ÀÃ â
çàâèñèìîñòè îò ñòåïåíè ðèñêà îñëîæ-
íåíèé. Äèñïàíñåðèçàöèÿ áîëüíûõ. Çíà-
÷åíèå è âîçìîæíîñòè áîðüáû ñ èíäèâè-
äóàëüíûìè ôàêòîðàìè ðèñêà äëÿ ïðî-
ôèëàêòèêè è ëå÷åíèÿ ÀÃ. Íåìåäèêàìåí-
òîçíûå ìåòîäû ëå÷åíèÿ.

Ëåêàðñòâåííàÿ òåðàïèÿ ÀÃ: ñî-
âðåìåííûå ãðóïïû ïðåïàðàòîâ, ïîêàçà-
íèÿ, ïðîòèâîïîêàçàíèÿ, ýôôåêòèâíûå
êîìáèíàöèè.

Ãèïåðòîíè÷åñêèå êðèçû, ýòèîëî-
ãèÿ, ïàòîãåíåç, íåîòëîæíàÿ ïîìîùü.

Öåðåáðîâàñêóëÿðíûå îñëîæíå-
íèÿ  ïðè ÀÃ.

Øêîëû áîëüíûõ ÀÃ -  ýôôåêòèâ-
íàÿ ôîðìà ïðîôèëàêòèêè è ëå÷åíèÿ .

Öåëè, çàäà÷è, ïðîãðàììà, ìåòîäè-
êà îáó÷åíèÿ, êîíòðîëü ýôôåêòèâíîñ-
òè îáó÷åíèÿ.

Ñîïóòñòâóþùèå êëèíè÷åñêèå ñî-
ñòîÿíèÿ.

Öåëüþ ïðîâåäåíèÿ òàêîãî ñåìèíà-
ðà ÿâëÿåòñÿ íå òîëüêî îáó÷åíèå âðà-
÷åé òåõíîëîãèè ðàáîòû â «øêîëàõ».
Íàøà ðàáîòà ïîêàçûâàåò, ÷òî òàêîé ñå-
ìèíàð ïîçâîëÿåò ïîëó÷èòü ñîâðåìåí-
íûå çíàíèÿ ïî âñåì àñïåêòàì ïðîáëå-
ìû ÀÃ, åùå ðàç îöåíèòü ñëîæíîñòü è
îïàñíîñòü ÀÃ, ïîíÿòü ãðîìàäíûå âîç-
ìîæíîñòè ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ìåðîïðè-
ÿòèé ïðè ýòîì çàáîëåâàíèè. Â ðåçóëü-
òàòå âðà÷è ïîëó÷àþò ìîùíóþ ìîòèâà-
öèþ äëÿ ðåàëèçàöèè ïðîôèëàêòè÷åñêèõ
ìåðîïðèÿòèé.

Êîíå÷íî, ïðîôåññèîíàëüíóþ,  ìî-
ðàëüíóþ ìîòèâàöèþ, êîòîðûå èìåþò âðà-
÷è äëÿ ðåàëèçàöèè ïðîôèëàêòè÷åñêèõ
ïðîãðàìì, íåäîïóñòèìî ýêñïëóàòèðîâàòü

àäìèíèñòðàòèâíûìè îðãàíàìè. Òàêàÿ ðà-
áîòà òðåáóåò íå òîëüêî çíà÷èòåëüíîé çàò-
ðàòû âðåìåíè, íî è áîëüøèõ ýìîöèîíàëü-
íûõ, äóøåâíûõ, ôèçè÷åñêèõ  çàòðàò, çà-
÷àñòóþ íå ìåíüøèõ, ÷åì ó ðàáîòíèêîâ
«Ñêîðîé ïîìîùè». Ïîýòîìó âûäåëåíèå
âðåìåíè è äîñòîéíîãî ôèíàíñèðîâàíèÿ
ýòîé ðàáîòû, áåçóñëîâíî, ïîëîæèòåëüíûì
îáðàçîì  ñêàæåòñÿ íà åå  ýôôåêòèâíîñ-
òè.

Îðãàíèçàöèÿ çàíÿòèéÎðãàíèçàöèÿ çàíÿòèéÎðãàíèçàöèÿ çàíÿòèéÎðãàíèçàöèÿ çàíÿòèéÎðãàíèçàöèÿ çàíÿòèé
â «øêîëàõ»â «øêîëàõ»â «øêîëàõ»â «øêîëàõ»â «øêîëàõ»

Îòðàáîòêà ìåòîäîëîãèè ïðîâåäåíèÿ
çàíÿòèé - ñëîæíûé è ïðîäîëæèòåëüíûé
ïðîöåññ. Ìû ìîæåì äàòü ëèøü íå-
ñêîëüêî ñîâåòîâ èç íàøåãî îïûòà îðãà-
íèçàöèè «øêîë». Ñàìàÿ ÷àñòàÿ îøèáêà
ïðè ïðîâåäåíèè çàíÿòèé – «íà÷èòûâà-
íèå» ëåêöèé äëÿ áîëüíûõ. Ýòî ìàëî-
ïåðñïåêòèâíûé ïóòü, òàê êàê ïðè ýòîì
íåò îáðàòíîé ñâÿçè ñ ïàöèåíòîì. Âðà÷-
ó÷èòåëü äîëæåí ïîíèìàòü, ïîæàëóé,
ãëàâíûé ïðèíöèï îáó÷àþùåãî ïðîöåñ-
ñà. Åñëè ïàöèåíò ñëóøàåò, ýòî íå çíà-
÷èò, ÷òî îí âñå ïîíèìàåò (óìîì).
Åñëè ïîíèìàåò, òî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî
îí ýòî ïðèíèìàåò (ñåðäöåì). Åñëè
ïàöèåíò âñå âàìè ñêàçàííîå ïðèíè-
ìàåò, ýòî íå çíà÷èò ÷òî îí áóäåò òàê
ïîñòóïàòü, ò.å. àêòèâíî äåéñòâîâàòü.
Â êîíöå ýòîé öåïè «åñëè» ìîæåò îñ-
òàòüñÿ íå òàê ìíîãî ïàöèåíòîâ.

×òîáû îáó÷àþùàÿ ïðîãðàììà áûëà
ýôôåêòèâíà, íåîáõîäèìî ñî÷åòàòü íå-
áîëüøóþ ëåêöèþ ñ äèñêóññèåé îáî âñåõ
íå ÿñíûõ äëÿ ïàöèåíòîâ âîïðîñàõ, íóæ-
íî âîâëå÷ü èõ â îáùèé ðàçãîâîð î òîì,
êàêèå íå òîëüêî ïðèÿòíûå, íî è íåïðè-
ÿòíûå îùóùåíèÿ áûâàþò ïðè êóðåíèè,
ïåðååäàíèè, çëîóïîòðåáëåíèè àëêîãî-
ëåì. Íà êàæäîì çàíÿòèè äîëæíû îñâà-
èâàòüñÿ êàêèå-òî ïðàêòè÷åñêèå íàâûêè.
Ïàöèåíòû ìîãóò îñâîèòü òåõíèêó èçìå-
ðåíèÿ ÀÄ, îïðåäåëèòü ïî òàáëèöàì è
íîìîãðàììàì íàëè÷èå è âûðàæåííîñòü
ó íèõ ôàêòîðîâ ðèñêà, ðàññ÷èòàòü èí-



6

äåêñ ìàññû òåëà è ò.ä. Ñóùåñòâóåò ìàñ-
ñà íåáîëüøèõ àíêåò ïî îöåíêå ôàêòî-
ðîâ ðèñêà, íà êîòîðûå áîëüíûå ëþáÿò
îòâå÷àòü. Î÷åíü õîðîøî, êîãäà íà êàæ-
äîì çàíÿòèè  ïàöèåíòû ïîëó÷àþò ëèñ-
òîâêè, áðîøþðû ïî òåìå ïðîøåäøåãî
çàíÿòèÿ. Çàíÿòèÿ, áåçóñëîâíî, óêðàñÿò
èíòåðåñíûå âèäåîìàòåðèàëû.

Íà ïåðâîì çàíÿòèè ìû ïðîâîäèì   àí-
êåòèðîâàíèå ïàöèåíòîâ äëÿ âûÿâëåíèÿ èõ
óðîâíÿ çíàíèé î ïðîáëåìå, ïðè÷èíàõ ïî-
âûøåíèÿ ÀÄ, ôàêòîðàõ ðèñêà, íåîáõîäè-
ìîñòè ðåãóëÿðíîãî ëå÷åíèÿ. Â ýòîé æå
àíêåòå èìåþòñÿ âîïðîñû, ïîçâîëÿþùèå
âûÿâèòü òîò ìîòèâ, êîòîðûé ïðè àêòèâíîì
ôîðìèðîâàíèè âðà÷îì-ó÷èòåëåì ñìîæåò
ñòàòü ñòîéêîé ìîòèâàöèåé äëÿ àêòèâíîé
ïðîôèëàêòè÷åñêîé ðàáîòû ïàöèåíòà. Ýòî,
íàïðèìåð, òàêèå âîïðîñû: «Êàê âû äóìà-
åòå, ìîãóò ëè çàáîëåòü ãèïåðòîíèåé Âàøè
äåòè è ïî÷åìó? Ìåøàåò ëè Âàøå çàáîëå-
âàíèå óñïåõàì â ðàáîòå? Âàæíî ëè ýòî
äëÿ Âàñ? Êàê Âàøå çàáîëåâàíèå èçìåíè-
ëî îòíîøåíèÿ â ñåìüå?».

Ïðîãðàììà çàíÿòèé â «Øêîëå» ìî-
æåò áûòü ðàçëè÷íîé, êàê âàðèàíò, ìû
ïðåäëàãàåì ñëåäóþùóþ:

 Çàíÿòèå 1. ×òî òàêîå íîðìàëü-
íîå ÀÄ. Ïî÷åìó îíî ïîâûøàåòñÿ. ×åì
îïàñíî ïîâûøåíèå ÀÄ. Ñåðäå÷íî-ñîñó-
äèñòûå çàáîëåâàíèÿ - áîëåçíè îáðàçà
æèçíè. Îñíîâíûå ïðåäñòàâëåíèÿ î ôàê-
òîðàõ ðèñêà ÀÃ è åå îñëîæíåíèÿõ.
Îöåíêà èíäèâèäóàëüíîãî ðèñêà îñëîæ-
íåíèé ÀÃ ó÷àñòíèêîâ «Øêîëû».

 Çàíÿòèå 2. Ñáàëàíñèðîâàííîå
ïèòàíèå - ïåðâûé øàã ê çäîðîâüþ. Ïî-
÷åìó ïîâàðåííàÿ ñîëü - âðàã íîìåð
îäèí ïðè ÀÃ.  Çíà÷åíèå  ìèêðîýëåìåí-
òîâ (êàëèé, ìàãíèé).

 Çàíÿòèå 3. Âðåäíûå ïðèâû÷êè -
êóðåíèå è  àëêîãîëü - êàê ôàêòîðû ðèñ-
êà  ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé.

 Çàíÿòèå 4.  Èçáûòî÷íûé âåñ îïà-
ñåí äëÿ çäîðîâüÿ. Êàêèå âèäû îæèðå-
íèÿ îñîáåííî îïàñíû äëÿ ðàçâèòèÿ ãè-
ïåðòîíèè è äðóãèõ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñ-
òûõ çàáîëåâàíèé.

 Çàíÿòèå 5. Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâ-
íîñòü ìîæåò ïðèíîñèòü ïîëüçó è âðåä.
Íàó÷èòåñü ïîäáèðàòü àäåêâàòíóþ è ýô-
ôåêòèâíóþ èíòåíñèâíîñòü òðåíèðîâîê.

 Çàíÿòèå 6. Àðòåðèàëüíàÿ ãèïåð-
òîíèÿ  êàê ôàêòîð ðèñêà äðóãèõ çàáî-
ëåâàíèé. Îöåíêà èíäèâèäóàëüíîãî ðèñ-
êà ðàçâèòèÿ ÈÁÑ ñëóøàòåëåé øêîëû.

 Çàíÿòèå 7. Ïñèõîýìîöèîíàëüíîå
çäîðîâüå. ×òîáû íå çàáîëåòü - ó÷èòåñü
ïðàâèëüíî ðàññëàáëÿòüñÿ (ñîâåòû ïñè-
õîòåðàïåâòà).

 Çàíÿòèå 8. Êàê ïðàâèëüíî ëå-
÷èòüñÿ ïðè ÀÃ: îñìîòðû âðà÷à, êîíò-
ðîëü çà ÀÄ, ðåãóëÿðíûé ïðèåì ëå-
êàðñòâ, îïàñíîñòü ñàìîëå÷åíèÿ.

Íà ïîñëåäíåì çàíÿòèè ìû âíîâü ïðî-
âîäèì àíêåòèðîâàíèå áîëüíûõ, ÷òîáû
îöåíèòü, êàêèå íîâûå çíàíèÿ ïîëó÷èë
áîëüíîé, êàêèå ôàêòîðû ðèñêà ó ñåáÿ
âûÿâèë, êàê ñîáèðàåòñÿ ñ íèìè áîðîòü-
ñÿ è ïî÷åìó. Ïîëó÷åííàÿ èíôîðìàöèÿ
î÷åíü âàæíà äëÿ îòðàáîòêè ìàêñèìàëü-
íî ýôôåêòèâíîé ìåòîäîëîãèè çàíÿòèé.
Çàêëþ÷åíèåÇàêëþ÷åíèåÇàêëþ÷åíèåÇàêëþ÷åíèåÇàêëþ÷åíèå

Ýôôåêòèâíîñòü ëþáîé ïðîãðàììû
îáó÷åíèÿ çàâèñèò îò ìíîãèõ ïðè÷èí, ñðå-
äè êîòîðûõ íàèáîëåå âàæíûìè, íà íàø
âçãëÿä, ÿâëÿþòñÿ:

1. Âûñîêàÿ êâàëèôèêàöèÿ îáó÷àþ-
ùåãî ìåäèöèíñêîãî ïåðñîíàëà, êàê â
ïðîôåññèîíàëüíûõ âîïðîñàõ, òàê è â
ìåòîäèêå îáó÷åíèÿ áîëüíûõ.

2. Äîñòàòî÷íàÿ ìîòèâàöèÿ ïàöè-
åíòà è âðà÷à-ó÷èòåëÿ ê àêòèâíîé ïðî-
ôèëàêòè÷åñêîé ðàáîòå.

3. Ïðàâèëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ ðàáîòû.
Ïî êàæäîìó èç ýòèõ ðàçäåëîâ îñòàåò-

ñÿ ìíîãî íåðåøåííûõ âîïðîñîâ, êîòîðûå
òðåáóþò è òåîðåòè÷åñêîãî îáîñíîâàíèÿ,
è ïðàêòè÷åñêîé îöåíêè, è èçäàíèÿ ñîîò-
âåòñòâóþùèõ ïàêåòîâ äîêóìåíòîâ íà ãî-
ñóäàðñòâåííîì è ìåñòíîì óðîâíå. Íî íà
ñåãîäíÿøíèé äåíü íå âûçûâàåò ñîìíåíèÿ,
÷òî îáðàçîâàòåëüíûå øêîëû äëÿ áîëüíûõ
àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèåé è ÷ëåíîâ èõ
ñåìåé ÿâëÿþòñÿ ýôôåêòèâíûì ìåòîäîì
ïðîôèëàêòèêè ÀÃ è åå îñëîæíåíèé.
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Íà÷íåì ñ ïëîõîãî. Â íàøåé ñòðà-
íå ñìåðòíîñòü îò ñåðäå÷íî-ñîñóäè-
ñòûõ çàáîëåâàíèé â 2,5 ðàçà âûøå,
÷åì â ñðåäíåì â Åâðîïå è ïî÷òè â 4
ðàçà âûøå, ÷åì â Ôèíëÿíäèè.

Íî åñòü è õîðîøåå. Ìåòîäû
áîðüáû ñ  âûñîêîé ñìåðòíîñòüþ
èçâåñòíû è î÷åíü ïðîñòû.

Ñàìîå ïëîõîå. Ìû íå õîòèì
áûòü çäîðîâûìè è æèâûìè. Òî÷-
íåå – õîòèì, íî íå õîòèì ïðèêëà-
äûâàòü ê ýòîìó íèêàêèõ óñèëèé.
Áîëåå òîãî, ìû âñå ïðèêëàäûâà-
åì ìàññó óñèëèé, ÷òîáû çàáî-
ëåòü è óìåðåòü.

Äàâàéòå ïîïðîáóåì ýòî âñå äî-
êàçàòü.

Óñïåøíûé îïûò ìíîãèõ ñòðàí â
ñíèæåíèè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé çà-
áîëåâàåìîñòè è ñìåðòíîñòè ïîêà-
çàë, ÷òî óëó÷øåíèå äèàãíîñòèêè
è ëå÷åíèÿ ýòèõ çàáîëåâàíèé,
ò.å. âòîðè÷íàÿ ïðîôèëàêòèêà,
êîíå÷íî, ìîãóò ñíèçèòü ñìåðòíîñòü
è óâåëè÷èòü ñðåäíþþ ïðîäîëæè-

òåëüíîñòü  æèçíè íàñåëåíèÿ, íî
òîëüêî óìåðåííî. Íè îäèí ìåòîä
ëå÷åíèÿ – ñàìûå ñîâðåìåííûå ëå-
êàðñòâåííûå ïðåïàðàòû èëè õèðóð-
ãè÷åñêèå ìåòîäû ëå÷åíèÿ – íå ìî-
ãóò ïðèíöèïèàëüíî ñíèçèòü çàáîëå-
âàåìîñòü è ñìåðòíîñòü îò ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé.

Âàæíåéøèì ñïîñîáîì ñíè-
çèòü ñìåðòíîñòü è óâåëè÷èòü
ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè íà-
ñåëåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ñíèæåíèå
ñåðäå÷íî - ñîñóäèñòîé çàáîëå-
âàåìîñòè, ò.å.  ïåðâè÷íàÿ ïðî-
ôèëàêòèêà.

Êàæåòñÿ òàêàÿ ïðîñòàÿ èñòè-

ÏÎÌÎ×Ü ×ÅËÎÂÅÊÓ ÍÅ ÇÀÁÎËÅÒÜ -
ÄÎËÆÍÎ ÁÛÒÜ ÂÛÑØÈÌ

ÏÐÅÄÍÀÇÍÀ×ÅÍÈÅÌ ÂÐÀ×À

Ãàëèíà Àëåêñàíäðîâíà ×óìàêîâà,
äîêòîð ìåäèöèíñêèõ íàóê, ïðîôåññîð,

ïðåäñåäàòåëü Àëòàéñêîãî êðàåâîãî íàó÷íîãî
îáùåñòâà êàðäèîëîãîâ

Ïðåäèñëîâèå ê ïåðâîìó èçäàíèþ
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íà: ÷òîáû íå áîëåòü, ãëàâíîå -  íå
çàáîëåòü.

×òîáû íå òðàòèòü âðåìÿ è äåíü-
ãè íà ëå÷åíèå, íå õîäèòü ïî ïîëè-
êëèíèêàì è íå ëå÷èòüñÿ â ñòàöèî-
íàðå – íåîáõîäèìî ïðåäóïðåäèòü
çàáîëåâàíèå.

Îñíîâà îñíîâ êàê ïåðâè÷íîé,
òàê è âòîðè÷íîé ïðîôèëàêòèêè ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé, â
òîì ÷èñëå àðòåðèàëüíîé ãèïåðòî-
íèè, ÿâëÿåòñÿ èçìåíåíèå, îçäîðîâ-
ëåíèå îáðàçà æèçíè. Ïîíÿòèå
«çäîðîâûé îáðàç æèçíè» âêëþ÷à-
åò ñëåäóþùèå ãëàâíûå ïîçèöèè:

1. Îòêàç îò êóðåíèÿ.
2. Ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå.
3. Ðåãóëÿðíàÿ òðåíèðóþùàÿ

ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü.
Îáúÿñíåíèå ñòðóêòóðû è çíà÷è-

ìîñòè êàæäîãî èç ýòèõ êîìïîíåíòîâ
çäîðîâîãî  îáðàçà æèçíè äàíî â íà-
øèõ ðåêîìåíäàöèÿõ. Ïðè ýòîì î÷åíü
âàæíî ïîíèìàòü, ÷òî äàæå â îäíîé
ñåìüå èçìåíåíèå îáðàçà æèçíè ñ
öåëüþ âòîðè÷íîé ïðîôèëàêòèêè îñ-
ëîæíåíèé àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè,
íàïðèìåð, ó ðîäèòåëåé ñòàíåò îñíî-
âîé ïåðâè÷íîé ïðîôèëàêòèêè  ìíî-
ãèõ, â òîì ÷èñëå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñ-
òûõ çàáîëåâàíèé ó äåòåé.

Ñòîèò ââîäèòü â òåðìèíîëîãèþ
ïðîôèëàêòè÷åñêîãî íàïðàâëåíèÿ â
ìåäèöèíå òåðìèí «çäîðîâûé îáðàç
æèçíè ñåìüè». Â ñåìüÿõ íåêóðÿùèõ
ðîäèòåëåé äåòè êóðÿò çíà÷èòåëü-
íî ðåæå. Ó êóðÿùèõ ïàïû è, îñîáåí-
íî, ìàìû äåòè êóðÿò ïðàêòè÷åñêè
âñåãäà. Îñîáåííîñòè ïèòàíèÿ äå-

òåé, èõ ïðèâû÷êà ê ðåãóëÿðíîé ôè-
çè÷åñêîé àêòèâíîñòè çàêëàäûâà-
þòñÿ â ñåìüå. Ðîäèòåëè äîëæíû
ïîíèìàòü ñòåïåíü ñâîåé îòâåò-
ñòâåííîñòè çà ôîðìèðîâàíèÿ çäî-
ðîâîãî îáðàçà æèçíè äåòåé. Ñàìûå
ýôôåêòèâíûå «Øêîëû àðòåðèàëü-
íîé ãèïåðòîíèè» - ýòî ñåìåéíûå
øêîëû, êîãäà îáó÷àþòñÿ è ðîäèòå-
ëè, è äåòè.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, çäîðîâûé îá-
ðàç æèçíè äîëæåí ñî÷åòàòüñÿ ñ ðà-
çóìíûì êîíòðîëåì îñíîâíûõ ïîêà-
çàòåëåé, õàðàêòåðèçóþùèõ èíäèâè-
äóàëüíîå çäîðîâüå. Êàæäûé  ÷åëî-
âåê äîëæåí çíàòü ñëåäóþùåå:

 àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå äîë-
æíî áûòü ìåíüøå, ÷åì 140/90, à
ëó÷øå - 120/80 ìì ðò. ñò.;

 óðîâåíü îáùåãî õîëåñòåðèíà
-  ìåíåå 5,0 ììîëü/ë;

 ãëþêîçà êðîâè – ìåíåå 6,1
ììîëü/ë;

 îêðóæíîñòü òàëèè – ó ìóæ÷èí
ìåíåå 102 ñì, ó æåíùèí ìåíåå 88 ñì.

Êîíå÷íî, êàæäûé ÷åëîâåê â çíà-
÷èòåëüíîé ñòåïåíè ñàì îòâåòñòâå-
íåí çà ñâîå  çäîðîâüå. Íî ðîëü âðà-
÷à åùå áîëåå çíà÷èìà. Âðà÷ íå
òîëüêî ëå÷èò. Âðà÷ íîñèòåëü èí-
ôîðìàöèè î ïðè÷èíàõ çàáîëåâà-
íèÿ, î ìåòîäàõ ïðîôèëàêòèêè.
Èìåííî âðà÷, äðóãèå ìåäèöèíñêèå
ðàáîòíèêè äîëæíû äîíåñòè ýòó èí-
ôîðìàöèþ äî êàæäîãî ÷åëîâåêà.

Íå òîëüêî ëå÷èòü, íî è ïîìî÷ü
÷åëîâåêó íå çàáîëåòü – ïîæàëóé,
èìåííî ýòî äîëæíî áûòü âûñøèì
ïðåäíàçíà÷åíèåì âðà÷à.
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?

?- Êàê ìîæíî çàïîäîçðèòü, ÷òî
ÀÄ ïîâûøåíî? Êàêîâû îñíîâíûå
ïðîÿâëåíèÿ ãèïåðòîíè÷åñêîé áî-
ëåçíè?

- Àðòåðèàëüíàÿ ãèïåðòîíèÿ ìîæåò
ïðîòåêàòü áåññèìïòîìíî. Áîëüíûå äëè-
òåëüíûå ãîäû ìîãóò íå çíàòü î ñâîåé
áîëåçíè, íå ïðåäúÿâëÿòü æàëîáû,
èìåòü âûñîêóþ æèçíåííóþ àêòèâíîñòü.
Ïîýòîìó íóæíî èñïîëüçîâàòü êàæäóþ
âîçìîæíîñòü äëÿ èçìåðåíèÿ ÀÄ – ýòî
ïîçâîëèò âîâðåìÿ âûÿâèòü ãèïåðòîíè-
÷åñêóþ áîëåçíü. Îñîáåííî âàæíî îï-
ðåäåëÿòü ÀÄ ïîñëå 40 ëåò, êîãäà âåðî-
ÿòíîñòü ÀÃ çíà÷èòåëüíî âîçðàñòàåò.

Íàèáîëåå õàðàêòåðíûìè äëÿ ÀÃ ÿâ-
ëÿþòñÿ ñèìïòîìû ñî ñòîðîíû öåíòðàëü-
íîé íåðâíîé ñèñòåìû è ñåðäöà. Ñàìûå
÷àñòûå ñèìïòîìû – ýòî ãîëîâíàÿ

áîëü, îáû÷íî â çàòûëî÷íîé îáëàñ-
òè, áûñòðàÿ óòîìëÿåìîñòü, íåðâîç-
íîñòü, âîçáóäèìîñòü, ïëîõîé ñîí.
Ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ìîãóò âîçíèêàòü
íîñîâûå êðîâîòå÷åíèÿ, è åñëè îíè ïî-
âòîðÿþòñÿ - íóæíî îáÿçàòåëüíî èçìå-
ðèòü ÀÄ è îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó. Ïðè äëè-
òåëüíîì òå÷åíèè ÀÃ âîçíèêàþò èçìå-
íåíèÿ â ñåðäöå, êîòîðûå ïðîÿâëÿþòñÿ
ïðèñòóïàìè ñòåíîêàðäèè (ãðóäíàÿ
æàáà), ñåðäöåáèåíèåì, îäûøêîé, íà-
ðóøåíèåì ðèòìà.

- Êàêèå âûäåëÿþò ñòåïåíè ïîâû-
øåíèÿ ÀÄ?

- Ïî óðîâíþ ÀÄ âûäåëÿþò òðè ñòå-
ïåíè ïîâûøåíèÿ ÀÄ:

1-ÿ ñòåïåíü - ñèñòîëè÷åñêîå ÀÄ ðàâ-
íî 140–159 ìì ðò.ñò., à äèàñòîëè÷åñêîå

Çàíÿòèå 1Çàíÿòèå 1

×òî òàêîå
àðòåðèàëüíàÿ ãèïåðòîíèÿ
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ÀÄ - 90-99 ìì ðò.ñò.
2-ÿ ñòåïåíü – ñèñòîëè÷åñêîå ÀÄ ðàâ-

íî 160–179 ìì ðò.ñò., à äèàñòîëè÷åñêîå
ÀÄ - 100-109 ìì ðò.ñò.

3-ÿ ñòåïåíü - ñèñòîëè÷åñêîå ÀÄ -
áîëåå 180 ìì ðò.ñò., à äèàñòîëè÷åñ-
êîå ÀÄ - áîëåå 110 ìì ðò.ñò.

Ìîæåò áûòü ñèòóàöèÿ, êîãäà ó ÷åëî-
âåêà ñèñòîëè÷åñêîå ÀÄ è äèàñòîëè÷åñ-
êîå ÀÄ îòíîñÿòñÿ ê ðàçíûì ñòåïåíÿì. Â
òàêîì ñëó÷àå âñåãäà ïðèñâàèâàåòñÿ áî-
ëåå òÿæåëàÿ ñòåïåíü.

1-ÿ ñòåïåíü àðòåðèàëüíîé ãèïåðòî-
íèè íå òàê áåçîáèäíà, êàê ìîæåò ïîêà-
çàòüñÿ. Èìåííî ó ýòîé ãðóïïû (à îíè
ñîñòàâëÿþò îêîëî 70% âñåõ áîëüíûõ)
ðèñê ðàçâèòèÿ èíñóëüòîâ óâåëè÷åí â
äâà, à òî è â ÷åòûðå ðàçà ïî ñðàâíå-
íèþ ñ ðèñêîì ðàçâèòèÿ èíñóëüòà ó ëþ-
äåé, èìåþùèõ íîðìàëüíîå ÀÄ. Âîò
ïî÷åìó îòíîøåíèå ê 1-é è 2-é ñòåïå-
íÿì àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè äîëæíî
áûòü íå ìåíåå ñåðü¸çíûì, ÷åì ê 3-é
ñòåïåíè çàáîëåâàíèÿ.

- ×åì îïàñíî ïîâûøåíèå ÀÄ?
- Ïîâûøåíèå ÀÄ ïðèâîäèò ê èç-

ìåíåíèþ â îðãàíàõ (îðãàíàõ–ìèøå-
íÿõ): ñåðäöå, ãîëîâíîì ìîçãå, ïî÷-
êàõ, ñîñóäàõ. Óÿçâèìîñòü ýòèõ îðãà-
íîâ ó ðàçëè÷íûõ áîëüíûõ íåîäèíà-
êîâà: ó îäíèõ â áîëüøåé ìåðå ñòðà-
äàåò ìîçãîâîå êðîâîîáðàùåíèå, ó
äðóãèõ – ñîñóäû ñåðäöà. Îò ïîðàæå-
íèÿ ýòèõ îðãàíîâ çàâèñèò òÿæåñòü
òå÷åíèÿ ÀÃ. Íåýôôåêòèâíîå åå ëå÷å-
íèå ìîæåò ïðèâîäèòü ê ñåðüåçíûì,
îïàñíûì äëÿ æèçíè îñëîæíåíèÿì íà
ñåðäöå, ìîçã, ãëàçà, ïî÷êè.

Äëèòåëüíîå òå÷åíèå ÀÃ ïðèâîäèò ê
ïîòåðå ýëàñòè÷íîñòè àðòåðèé, óïëîòíå-
íèþ èõ ñòåíîê è ðàçâèòèþ íà ñòåíêå ñî-
ñóäà àòåðîñêëåðîòè÷åñêèõ áëÿøåê, êî-
òîðûå ñóæàþò ïðîñâåò àðòåðèé, âñëåä-

ñòâèå ÷åãî óõóäøàåòñÿ ïèòàíèå îðãà-
íîâ. Ïîÿâëåíèå àòåðîñêëåðîòè÷åñêèõ
áëÿøåê â ñåðäå÷íûõ àðòåðèÿõ (êîðîíàð-
íûõ) ïðèâîäèò ê íàðóøåíèþ ïèòàíèÿ ìè-
îêàðäà (ñåðäå÷íîé ìûøöû), ðàçâèòèþ
èøåìè÷åñêîé áîëåçíè ñåðäöà, êîòîðàÿ
ïðîÿâëÿåòñÿ ïðèñòóïàìè ñòåíîêàðäèè
(ãðóäíîé æàáû), è ìîæåò îñëîæíÿòüñÿ
èíôàðêòîì ìèîêàðäà è ñåðäå÷íîé
íåäîñòàòî÷íîñòüþ.

ÀÃ ÿâëÿåòñÿ ôàêòîðîì ðèñêà ïî-
ðàæåíèÿ ãîëîâíîãî ìîçãà â âèäå
óõóäøåíèÿ ïàìÿòè, ñíèæåíèÿ êîíöåí-
òðàöèè âíèìàíèÿ è, îñîáåííî ïðè êðè-
çîâîì òå÷åíèè, âîçíèêíîâåíèÿ ïðåõî-
äÿùåãî íàðóøåíèÿ ìîçãîâîãî êðîâîîá-
ðàùåíèÿ, èíñóëüòà.

Íà ãëàçíîì äíå òàêæå âîçìîæíû êðî-
âîèçëèÿíèÿ, ïðèâîäÿùèå ê îòñëîéêå
ñåò÷àòêè è ïîòåðå çðåíèÿ. Ïðè äëèòåëü-
íîì òå÷åíèè ÀÃ ñíèæàåòñÿ ôóíêöèÿ
ïî÷åê.

 Íèçêàÿ èíôîðìèðîâàííîñòü íà-
ñåëåíèÿ îá àðòåðèàëüíîé ãèïåðòî-
íèè ïðèâîäèò ê íåäîîöåíêå òÿæåñòè
ýòîãî çàáîëåâàíèÿ. ×åëîâåê, íå çíàÿ
î ñåðüåçíîñòè áîëåçíè, íå èäåò ê âðà-
÷ó íà ðàííåé ñòàäèè, êîãäà åùå ìîæ-
íî èçáåæàòü ñåðüåçíûõ îñëîæíåíèé.
Âñå ýòî âìåñòå, ê ñîæàëåíèþ, ïðè-
âîäèò ê íåäîñòàòî÷íî ýôôåêòèâíî-
ìó ëå÷åíèþ.
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- Ïî÷åìó ó áîëüíûõ à ÀÃ ÷àñòî
âñòðå÷àåòñÿ èçáûòî÷íûõ âåñ,
àòåðîñêëåðîç, ñàõàðíûé äèàáåò?

- Ê ñîæàëåíèþ èçáûòî÷íûé âåñ ìîæåò
ïðèâåñòè ê ñåðüåçíûì ìåòàáîëè÷åñêèì
èçìåíåíèÿì â îðãàíèçìå, ïðåæäå âñåãî ,
ê ñíèæåíèþ ÷óâñòâèòåëüíîñòè òêàíåé ê
èíñóëèíó è ñíèæåíèþ óñâîåíèÿ èìè ãëþ-
êîçû. Â ïîñëåäñòâèè ýòîò ñëîæíûé ïðî-
öåññ  ìîæåò ïðèâåñòè êàê ê ðàçâèòèþ àð-
òåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè, òàê è àòåðîñêëå-
ðîçà è ñàõàðíîãî äèàáåòà. Âðà÷è íàçûâà-
þò ýòó ñëîæíóþ, íî ê ñîæàëåíèþ äîâîëü-
íî ÷àñòî âñòðå÷àþùóþñÿ êîìáèíàöèþ -
ìåòàáîëè÷åñêèì ñèíäðîìîì. Ýòî åùå  ðàç
ïîä÷åðêèâàåò âàæíîñòü ñíèæåíèÿ âåñà
ïðè àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè.

- Âñåãäà ëè àðòåðèàëüíàÿ ãèïåð-
òîíèÿ ÿâëÿåòñÿ ñàìîñòîÿòåëü-
íûì çàáîëåâàíèåì?

-Ó 5-7 % áîëüíûõ ïîâûøåíèå ÀÄ ÿâ-

ëÿåòñÿ  ñèìïòîìîì  äðóãèõ çàáîëåâàíèé,
òàêèõ êàê ýíäîêðèííûå,  ÷àùå òàêèõ êàê
òèðåîòîêñèêîç, ëèáî áîëåçíåé ïî÷åê (ãëî-
ìåðóëîíåôðèò, ïèåëîíåôðèò) è äðóãèõ.
Ïîýòîìó åñëè âðà÷ ïðè ðåãèñòðàöèè ïî-
âûøåííîãî ÀÄ íàçíà÷èë äîïîëíèòåëü-
íûå èññëåäîâàíèÿ – èõ âàæíî ïðîâåñòè.

- Íóæíî ëè ëå÷èòü ãèïåðòîíèþ,
åñëè âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ õîðîøî è
íèêàê íå îùóùàåòå ñâîåãî ïîâû-
øåííîãî ÀÄ?

- Îäíîçíà÷íî, äà. Áåññèìïòîìíàÿ
àðòåðèàëüíàÿ ãèïåðòîíèÿ äàæå áîëåå
îïàñíà. Âåäü ÷åëîâåê íå ïîäîçðåâàåò
î íàëè÷èè ó íåãî ïîâûøåííîãî ÀÄ, à
ïðè ýòîì ïðîèñõîäÿò ñåðü¸çíûå èçìå-
íåíèÿ â ñîñóäàõ, ãîëîâíîì ìîçãå, ñåð-
äöå, ïî÷êàõ. È ïåðâûì ïðîÿâëåíèåì çà-
áîëåâàíèÿ ìîæåò ñòàòü èíñóëüò èëè èí-
ôàðêò. Çà ýòî àðòåðèàëüíóþ ãèïåðòî-
íèþ íàçûâàþò «òèõèì óáèéöåé».

· Íîðìàëüíûå çíà÷åíèÿ ÀÄ íå çàâèñÿò
îò âîçðàñòà

· Âàæíîñòü ñíèæåíèÿ ÀÄ äî íîðìàëü-
íîãî óðîâíÿ

· Áîëüøîå çíà÷åíèå â ñíèæåíèè ÀÄ
íà âñåõ ýòàïàõ ëå÷åíèÿ èìåþò íåìåäèêà-
ìåíòîçíûå ìåðîïðèÿòèÿ

· Ðèñê ðàçâèòèÿ îñëîæíåíèé çàâèñèò
íå òîëüêî îò óðîâíÿ ÀÄ, íî è îò íàëè÷èÿ
ôàêòîðîâ ðèñêà è ïîðàæåíèÿ îðãàíîâ-ìè-
øåíåé.

· Âðåìÿ íà÷àëà ìåäèêàìåíòîçíîãî
ëå÷åíèÿ îïðåäåëÿåòñÿ ñòåïåíüþ ïîâûøå-
íèÿ ÀÄ, à òàêæå íàëè÷èåì ôàêòîðîâ ðèñêà
è ïîðàæåíèåì îðãàíîâ-ìèøåíåé.

· ×åì áîëüøå ôàêòîðîâ ðèñêà è ïîðàæå-
íèé îðãàíîâ, òåì ñåðüåçíåå ïðîãíîç, è ïîýòî-
ìó òåì íèæå ïîêàçàòåëè ÀÄ, ïðè êîòîðûõ íà÷è-
íàþò ìåäèêàìåíòîçíîå ëå÷åíèå.

Îøèáî÷íûå ïðåäñòàâëåíèÿ îáÎøèáî÷íûå ïðåäñòàâëåíèÿ îáÎøèáî÷íûå ïðåäñòàâëåíèÿ îáÎøèáî÷íûå ïðåäñòàâëåíèÿ îáÎøèáî÷íûå ïðåäñòàâëåíèÿ îá
àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèèàðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèèàðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèèàðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèèàðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè

è åå ëå÷åíèè:è åå ëå÷åíèè:è åå ëå÷åíèè:è åå ëå÷åíèè:è åå ëå÷åíèè:

· Ïîâûøåíèå ÀÄ ñ âîçðàñòîì -
íîðìàëüíîå ÿâëåíèå

· Ïîëüçà êóðñîâîãî èëè ýïèçî-
äè÷åñêîãî ëå÷åíèÿ àðòåðèàëüíîé ãè-
ïåðòîíèè

· Óñòàíîâêà íà èíäèâèäóàëü-
íîå è ðàáî÷åå ÀÄ êàê âàðèàíò íîð-
ìàëüíîãî ÀÄ

· Ëå÷åíèå òîëüêî íà îñíîâàíèè
çíà÷åíèé ÀÄ áåç ó÷åòà ôàêòîðîâ
ðèñêà, ïîðàæåíèÿ îðãàíîâ-ìèøåíåé
(ãîëîâíîãî ìîçãà, ñåðäöà è ïî÷åê),
ñîïóòñòâóþùèõ çàáîëåâàíèé.

· Âîçìîæíîñòü ñàìîñòîÿòåëü-
íîãî ïîäáîðà ïðåïàðàòîâ

· Îòêàç îò íåìåäèêàìåíòîçíûõ
ìåð ïðè íàçíà÷åíèè ëåêàðñòâåííîé
òåðàïèè

Íîâûå äàííûå îáÍîâûå äàííûå îáÍîâûå äàííûå îáÍîâûå äàííûå îáÍîâûå äàííûå îá
àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè:àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè:àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè:àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè:àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè:
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ÏÐÀÂÈËÀ ÈÇÌÅÐÅÍÈß ÀÐÒÅÐÈÀËÜÍÎÃÎ ÄÀÂËÅÍÈßÏÐÀÂÈËÀ ÈÇÌÅÐÅÍÈß ÀÐÒÅÐÈÀËÜÍÎÃÎ ÄÀÂËÅÍÈßÏÐÀÂÈËÀ ÈÇÌÅÐÅÍÈß ÀÐÒÅÐÈÀËÜÍÎÃÎ ÄÀÂËÅÍÈßÏÐÀÂÈËÀ ÈÇÌÅÐÅÍÈß ÀÐÒÅÐÈÀËÜÍÎÃÎ ÄÀÂËÅÍÈßÏÐÀÂÈËÀ ÈÇÌÅÐÅÍÈß ÀÐÒÅÐÈÀËÜÍÎÃÎ ÄÀÂËÅÍÈß
- Èçìåðåíèå ÀÄ äîëæíî ïðîâîäèòüñÿ â

êîìôîðòíîé îáñòàíîâêå ïðè êîìíàòíîé
òåìïåðàòóðå (íà õîëîäå ìîæåò ñëó÷èòüñÿ
ñïàçì è ïîâûøåíèå ÀÄ!) ïîñëå 5-ìèíóò-
íîãî îòäûõà. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî
ïîñëå åäû, âûïèòîé ÷àøêè êîôå èëè âû-
êóðåííîé ñèãàðåòû èçìåðÿòü ÀÄ ìîæíî
òîëüêî ÷åðåç 30 ìèíóò.

- Èçìåðåíèå ÀÄ äîëæíî ïðîâîäèòüñÿ
ñèäÿ, îáÿçàòåëüíî ñ îïîðîé íà ñïèíêó
ñòóëà è ðàññëàáëåííûìè, íå ñêðåùåííû-
ìè íîãàìè.

- Ðóêó, íà êîòîðîé áóäåò èçìåðÿòüñÿ ÀÄ,
íåîáõîäèìî ïîëíîñòüþ ðàññëàáèòü è äåð-
æàòü íåïîäâèæíî äî êîíöà èçìåðåíèÿ,
óäîáíî ðàñïîëîæèâ íà ñòîëå, íàõîäÿùåì-
ñÿ ðÿäîì ñî ñòóëîì.

- Íå äîïóñêàåòñÿ ïîëîæåíèå ðóêè «íà
âåñó». Îïîðà ñïèíû íà ñïèíêó ñòóëà è
ðóêè íà ïîääåðæèâàþùóþ ïîâåðõíîñòü
èñêëþ÷àåò ïîâûøåíèå ÀÄ çà ñ÷åò ñîêðà-
ùåíèÿ ìûøö. Âûñîòà ñòîëà äîëæíà áûòü
òàêîé, ÷òîáû ïðè èçìåðåíèè ÀÄ ñåðåäè-
íà ìàíæåòû, íàëîæåííîé íà ïëå÷î, íà-
õîäèëàñü íà óðîâíå ñåðäöà (ïðèáëèçè-
òåëüíî íà óðîâíå ÷åòâåðòîãî ìåæðåáå-
ðüÿ). Òàêèå óñëîâèÿ èçìåðåíèÿ ïîçâîëÿò
èçáåæàòü âëèÿíèÿ ãèäðîñòàòè÷åñêîãî
ñòîëáà íà çíà÷åíèå ÀÄ, ïîêàçûâàåìîå

ïðèáîðîì. Êàæäûå 5 ñì ñìåùåíèÿ ñåðå-
äèíû ìàíæåòû îòíîñèòåëüíî óðîâíÿ ñåð-
äöà ïðèâîäÿò ê çàâûøåíèþ (åñëè ðóêà
îïóùåíà) èëè çàíèæåíèþ (åñëè ðóêà ïîä-
íÿòà) ÀÄ íà 4 ìì ðò.ñò.!

- Ìàíæåòà íàêëàäûâàåòñÿ íà ïëå÷î
òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ìåæäó íåé è ïî-
âåðõíîñòüþ ïëå÷à îñòàâàëîñü ðàññòîÿíèå
ðàçìåðîì â ïàëåö, à íèæíèé êðàé ìàí-
æåòû áûë íà 2,5 ñì âûøå ëîêòåâîé ÿìêè.

- Íå ðåêîìåíäóåòñÿ íàêëàäûâàòü ìàí-
æåòó íà òêàíü îäåæäû. Çàêàòûâàòü ðóêà-
âà ñ îáðàçîâàíèåì ñäàâëèâàþùèõ âàëè-
êîâ èç òêàíè - çíà÷èò ïîëó÷èòü çàâåäîìî
íåïðàâèëüíûé ðåçóëüòàò.

- Â õîäå èçìåðåíèÿ íåîáõîäèìî
ðàñïîëàãàòü øêàëó ìàíîìåòðà íà óðîâ-
íå ãëàç, ÷òîáû ñíèçèòü âåðîÿòíîñòü
îøèáêè â ñíÿòèè ïîêàçàíèé.

- Âîçäóõ â ìàíæåòå áûñòðî íàãíåòà-
åòñÿ ñ ïîìîùüþ ãðóøè, äî òåõ ïîð, ïîêà
äàâëåíèå â ìàíæåòå íå ïðåâûñèò îáû÷-
íîå äëÿ âàñ ñèñòîëè÷åñêîå («âåðõíåå»)
ÀÄ ïðèìåðíî íà 30 ìì ðò.ñò. Èçáûòî÷íî
âûñîêîå äàâëåíèå â ìàíæåòå ìîæåò âûç-
âàòü äîïîëíèòåëüíûå áîëåâûå îùóùå-
íèÿ è ïîâûøåíèå ÀÄ.

- Ñêîðîñòü ñáðîñà âîçäóõà äîëæíà ñî-
ñòàâëÿòü ïðèìåðíî 2-3 ìì ðò.ñò. çà ñåêóí-

- Äî êàêèõ öèôð ñëåäóåò ñíè-
æàòü ïîâûøåííîå ÀÄ?

· Äëÿ ïàöèåíòîâ ñ ïî÷å÷íîé íåäîñòà-
òî÷íîñòüþ – íèæå 120/70 ìì ðò.ñò.;

· äëÿ áîëüíûõ ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì
– íèæå 130/85 ìì ðò.ñò.;

· äëÿ âñåõ îñòàëüíûõ ëèö – íèæå 140/
90 ìì ðò.ñò.

Ñòðåìèòüñÿ ê äîñòèæåíèþ òàêèõ
öèôð íóæíî îáÿçàòåëüíî âñåì ãè-
ïåðòîíèêàì. Òîëüêî â ýòîì ñëó÷àå Âû
áóäåòå èìåòü ðåàëüíûå øàíñû èçáå-
æàòü èíñóëüòà, èíôàðêòà è äðóãèõ îñ-
ëîæíåíèé àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè.

Ñíèæàòü àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå
íóæíî ïîñòåïåííî. Ðåçêîå ñíèæåíèå

ÀÄ äëÿ áîëüíîãî ãèïåðòîíèåé íå ìå-
íåå îïàñíî, ÷åì åãî ïîâûøåíèå.

Òåìï ñíèæåíèÿ ÀÄ äî íîðìàëü-
íûõ öèôð îïðåäåëÿåò âðà÷, ó÷èòû-
âàÿ áîëüøîå ÷èñëî ôàêòîðîâ, èìå-
þùèõñÿ ó Âàñ (îñîáåííîñòè òå÷åíèÿ
çàáîëåâàíèÿ, íàëè÷èå ïîðàæåíèÿ
îðãàíîâ–ìèøåíåé, ñîïóòñòâóþùèå
çàáîëåâàíèÿ).

- Êàê ïðàâèëüíî èçìåðÿòü àðòå-
ðèàëüíîå äàâëåíèå?

- Äà, î÷åíü âàæíî ïðàâèëüíî èçìå-
ðÿòü àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå. Îçíà-
êîìüòåñü, ïîæàëóéñòà, ñ íàøèìè ðåêî-
ìåíäàöèÿìè.
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äó èëè çà âðåìÿ ìåæäó ïîñëåäîâàòåëüíû-
ìè ñîêðàùåíèÿìè ñåðäöà. Ïðè äàâëåíèè
áîëåå 200 ìì ðò.ñò. äîïóñòèìî óâåëè÷åíèå
ñêîðîñòè ñáðîñà âîçäóõà äî 4-5 ìì ðò.ñò.

- Àóñêóëüòàöèþ (ïðîñëóøèâàíèå) ëó÷-
øå ïðîâîäèòü ñòåòîñêîïîì, íî ìîæíî è
ìåìáðàííûì ôîíåíäîñêîïîì, âõîäÿùèì
â ñîñòàâ òîíîìåòðîâ. Ïðè ýòîì ÷óâñòâè-
òåëüíàÿ ãîëîâêà ðàñïîëàãàåòñÿ ó íèæíå-
ãî êðàÿ ìàíæåòû íàä ïðîåêöèåé ïëå÷å-
âîé àðòåðèè. Ãîëîâêó íàäî ôèêñèðîâàòü,
íå ñîçäàâàÿ çíà÷èòåëüíîãî äàâëåíèÿ íà
êîæó. Ôèêñàöèÿ ñ ñóùåñòâåííûì íàäàâëè-
âàíèåì, êàê è ðàñïîëîæåíèå ãîëîâêè ïîä
ìàíæåòîé, èñêàæàåò ÀÄ.

- Ïðè ñáðîñå âîçäóõà ïîÿâëåíèå ïåð-
âîãî òîíà ñîîòâåòñòâóåò ñèñòîëè÷åñêîìó
ÀÄ, à ïîëíîå èñ÷åçíîâåíèå òîíîâ ïðè
äàëüíåéøåì âûñëóøèâàíèè - äèàñòîëè-
÷åñêîìó ÀÄ. Íåâåðíî ñëîæèâøååñÿ ìíå-
íèå î «ñåðäå÷íîì» ÀÄ, ïîñêîëüêó ðàáîòó
ñåðäöà õàðàêòåðèçóþò îáå âåëè÷èíû ÀÄ.

- Ïîâòîðíûå èçìåðåíèÿ ÀÄ ïðîèçâîäÿò-
ñÿ ÷åðåç 1-2 ìèíóòû. Óðîâåíü ÀÄ ìîæåò
êîëåáàòüñÿ îò ìèíóòû ê ìèíóòå. Ñðåäíåå
çíà÷åíèå äâóõ è áîëåå ïîñëåäîâàòåëüíûõ
èçìåðåíèé ãîðàçäî òî÷íåå îòðàæàåò óðî-

âåíü ÀÄ, ÷åì îäíîêðàòíîå èçìåðåíèå.
- ÀÄ èçìåðÿåòñÿ ïîñëåäîâàòåëüíî íà

îáåèõ ðóêàõ. Ïðè âûÿâëåíèè óñòîé÷èâîé
àñèììåòðèè, ñîñòàâëÿþùåé áîëåå 10 ìì
ðò.ñò. äëÿ ñèñòîëè÷åñêîãî ÀÄ è 5 ìì ðò.ñò.
äëÿ äèàñòîëè÷åñêîãî ÀÄ, èçìåðåíèå ñëå-
äóåò ïîâòîðèòü. Åñëè çíà÷èòåëüíàÿ àñèì-
ìåòðèÿ âûÿâëÿåòñÿ ñíîâà, âñå ïîñëåäó-
þùèå èçìåðåíèÿ ÀÄ ïðîâîäÿò íà ðóêå ñ
áîëåå âûñîêèìè öèôðàìè ÀÄ. Åñëè àñèì-
ìåòðèÿ ÀÄ îòñóòñòâóåò, èçìåðåíèÿ ïðî-
âîäÿò íà íåðàáî÷åé ðóêå, ñòàëî áûòü ó
ëåâøè - íà ïðàâîé (åñëè ê ýòîìó íåò ïðî-
òèâîïîêàçàíèé).

- Èçìåðåíèå ÀÄ ïðè íàðóøåíèÿõ ðèò-
ìà ñåðäöà - çíà÷èòåëüíî áîëåå ñåðüåç-
íàÿ ïðîáëåìà. Â ýòèõ ñëó÷àÿõ æåëàòåëü-
íî, ÷òîáû èçìåðåíèå ïðîâîäèë ìåäèê.

- Èçìåðÿòü ÀÄ íåîáõîäèìî 2 ðàçà â
äåíü: óòðîì ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ è óòðåí-
íåãî òóàëåòà è âå÷åðîì â 21.00-21.30, à
êðîìå òîãî, â ñëó÷àÿõ ïëîõîãî ñàìî÷óâ-
ñòâèÿ ïðè ïîäîçðåíèè íà ïîâûøåíèå ÀÄ.

- Ðåçóëüòàòû èçìåðåíèé öåëåñîîáðàç-
íî çàïèñûâàòü, äëÿ òîãî ÷òîáû ïîòîì ïî-
ñîâåòîâàòüñÿ ñ âðà÷îì îòíîñèòåëüíî ëå-
÷åíèÿ àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè.

Ìàíæåòà
Ìàíæåòà íàäåâàåòñÿ íà

ïëå÷î ïàöèåíòà.

Ãðóøà
Ãðóøà íàêà÷èâàåò âîçäóõ

â ìàíæåòó, äëÿ òîãî ÷òîáû
íàäóòàÿ ìàíæåòà ñäàâèëà
àðòåðèþ íà ðóêå è íà íå-
ñêîëüêî ñåêóíä îñòàíîâèëà
ïîòîê êðîâè.

Âîçäóøíûé êëàïàí
Âîçäóøíûé êëàïàí ïî-

çâîëÿåò ïîñòåïåííî âûïóñ-
êàòü âîçäóõ èç ìàíæåòû, ÷òî-
áû ìåäëåííî âîññòàíîâèòü
ïîòîê êðîâè.

Øêàëà
Øêàëà èñïîëüçóåòñÿ äëÿ îï-

ðåäåëåíèÿ öèôð àðòåðèàëüíî-
ãî äàâëåíèÿ.

Ñòåòîñêîï
Ñòåòîñêîï íóæåí äëÿ òîãî,

÷òîáû óñëûøàòü óäàðû êðîâè,
âîçâðàùàþùåéñÿ â ïåðåæàòóþ

ìàíæåòîé àðòåðèþ. Â ìîìåíò, êîãäà ñ ïîìî-
ùüþ ñòåòîñêîïà îïðåäåëÿþòñÿ   ïåðâûå
óäàðû êðîâè, ðåãèñò-
ðèðóåòñÿ     ñèñòîëè÷å-
ñêîå (âåðõíåå) äàâëå-
íèå. Êîãäà óäàðû èñ÷å-
çàþò,   ðåãèñòðèðóåòñÿ
äèàñòîëè÷åñêîå (íèæ-
íåå) äàâëåíèå.

Âîò èç ÷åãî ñîñòîèò òîíîìåòð
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Íåîáõîäèìî ðåøèòü äëÿ ñåáÿ: êàêîé
ïðèáîð âàì íóæåí – ñ àâòîìàòè÷åñêèì,
ïîëóàâòîìàòè÷åñêèì èëè «ðó÷íûì» ìå-
òîäîì èçìåðåíèÿ?

«Ðó÷íîé» ìåòîä èçìåðåíèÿ ÿâëÿåò-
ñÿ ñàìûì òî÷íûì. Íå ñëó÷àéíî òàêèå
òîíîìåòðû èñïîëüçóþò â ñâîåé ðàáîòå
âðà÷è, ò.ê. îíè îáåñïå÷èâàþò íàèáîëåå
êîððåêòíîå èçìåðåíèå ÀÄ ïðè ñåðü¸ç-
íûõ íàðóøåíèÿõ ðèòìà. Íåëüçÿ íå ó÷è-
òûâàòü òîò ôàêò, ÷òî «ðó÷íûå» òîíîìåò-
ðû âûãîäíî îòëè÷àþòñÿ ïî öåíå.

Â âûáîðå «ðó÷íîãî» òîíîìåòðà âàæíû âñå
ñîñòàâëÿþùèå, íî ãëàâíûì ôàêòîðîì ÿâ-
ëÿåòñÿ ñòðåëî÷íûé ìàíîìåòð. Âûáèðàéòå
ïðèáîðû ñ ìåòàëëè÷åñêèì êîðïóñîì è ôèê-
ñàòîðîì òèïà «ïðèùåïêà». Ïåðåä ïîêóïêîé
óáåäèòåñü, ÷òî íà ìàíîìåòðå ñòîèò êëåéìî
ïðîâåðêè òî÷íîñòè (èíîãäà îíî óêàçûâàåòñÿ
â òåõíè÷åñêîì ïàñïîðòå). Ïðîâåðÿòü ìàíî-
ìåòð ñëåäóåò íå ðåæå 1 ðàçà â ãîä.

Íå ïîêóïàéòå òîíîìåòðû áåç äîêó-
ìåíòîâ, ïîäòâåðæäàþùèõ èõ ñîîòâåò-
ñòâèå ìåæäóíàðîäíûì è ðîññèéñêèì
ñòàíäàðòàì. Ïðîâåðüòå ðàáîòó óñòðîé-
ñòâà íàãíåòàíèÿ è âûïóñêà âîçäóõà. Â
õîðîøèõ ìîäåëÿõ «ãðóøà» ìÿãêàÿ, íå
òðåáóåò ëèøíèõ óñèëèé, à êëàïàí ñòðàâ-
ëèâàíèÿ âîçäóõà ëåãêî ðåãóëèðóåòñÿ.
Ìàíæåòà äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü ðàç-
ìåðàì âàøåé ðóêè. Ïåðåä ïîêóïêîé èç-
ìåðüòå îêðóæíîñòü ñðåäíåé ÷àñòè ñâî-
åãî ïëå÷à. Åñëè îõâàò íàõîäèòñÿ â ïðå-
äåëàõ 23-33 ñì – âàì ïîäõîäèò ñðåä-
íÿÿ âçðîñëàÿ ìàíæåòà, êîòîðîé êîìï-
ëåêòóåòñÿ áîëüøèíñòâî ïðèáîðîâ. Íî
åñëè îõâàò íå óêëàäûâàåòñÿ â óêàçàí-
íûé äèàïàçîí, îáÿçàòåëüíî òðåáóéòå
áîëüøóþ (ìàëóþ) âçðîñëûå ìàíæåòû.

Ìíîãèå ëþäè íå ìîãóò îñâîèòü ìåòî-
äèêó èçìåðåíèÿ ÀÄ «ðó÷íûì» òîíîìåò-
ðîì èç-çà ñíèæåííîãî ñëóõà, ïëîõîãî çðå-
íèÿ, óòîìëÿåìîñòè ïðè ðó÷íîì ðàçäóâà-
íèè ìàíæåòû, íåîáõîäèìîñòè âûïîëíÿòü

íåñêîëüêî äåéñòâèé ñðàçó è ïð.
Â ýòîì ñëó÷àå ïîäîéä¸ò àâòîìàòè÷åñ-

êèé èëè ïîëóàâòîìàòè÷åñêèé òîíîìåòð.
Âûáèðàéòå àâòîìàòû, èñïîëüçóþùèå
òîëüêî ïëå÷åâóþ ìàíæåòó, ò.ê. ïðèáî-
ðû ñ ìàíæåòîé íà çàïÿñòüå è àðòåðèè
ïàëüöåâ ìåíåå òî÷íû. Ïðè èñïîëüçîâà-
íèè àâòîìàòè÷åñêèõ òîíîìåòðîâ íåîáõî-
äèìî ó÷èòûâàòü ñëåäóþùåå:

1. äàæå ëó÷øèå ïðåäñòàâèòåëè ýòî-
ãî êëàññà òîíîìåòðîâ óñòóïàþò ïî äè-
àãíîñòè÷åñêèì âîçìîæíîñòÿì «ðó÷-
íûì» òîíîìåòðàì;

2. çíà÷åíèÿ ÀÄ, ïîëó÷åííûå ñ ïî-
ìîùüþ àâòîìàòè÷åñêèõ è «ðó÷íûõ» òî-
íîìåòðîâ, ìîãóò ðàçëè÷àòüñÿ äî 10 ìì
ðò.ñò., ïîýòîìó íåîáõîäèìî ïðîâîäèòü
ðåãóëÿðíî ñðàâíåíèå ïîêàçàòåëåé àâ-
òîìàòè÷åñêîãî è «ðó÷íîãî» òîíîìåòðîâ,
÷òî ïîçâîëèò âàì ïðàâèëüíî èíòåðïðå-
òèðîâàòü ïîêàçàòåëè àâòîìàòè÷åñêèõ
òîíîìåòðîâ;

3. äëÿ ëþäåé ñ ñåðü¸çíûìè íàðó-
øåíèÿìè ðèòìà àâòîìàòè÷åñêèå òîíî-
ìåòðû íåïðèåìëåìû;

4. ïðåäïî÷òèòåëüíåå èñïîëüçîâàòü àï-
ïàðàòû ñ àâòîìàòè÷åñêîé êîìïðåññèåé,
ò.ê. ðó÷íîå íàãíåòàíèå âîçäóõà ìîæåò ñî-
ïðîâîæäàòüñÿ êðàòêîâðåìåííûì ïîâûøå-
íèåì ÀÄ. Ó áîëüøèíñòâà ïàöèåíòîâ ýòîò
ïîäú¸ì íåïðîäîëæèòåëåí – îêîëî10 ñåê.,
îäíàêî ó ïîæèëûõ ëèö ïîäîáíàÿ ðåàêöèÿ
ìîæåò áûòü áîëåå äëèòåëüíîé.

Êàê âûáðàòü òîíîìåòðÊàê âûáðàòü òîíîìåòðÊàê âûáðàòü òîíîìåòðÊàê âûáðàòü òîíîìåòðÊàê âûáðàòü òîíîìåòð
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· Îòìåíà ìåäèêàìåíòîçíîãî  ëå-
÷åíèÿ â 93,2% ñëó÷àåâ.

· Íîðìàëèçàöèÿ àðòåðèàëüíîãî
äàâëåíèÿ íà öèôðàõ íèæå 140/90 ìì
ðò.ñò. â 73% ñëó÷àåâ.

· Ñíèæåíèå ÷èñëà èíñóëüòîâ, èí-
ôàðêòîâ ìèîêàðäà, àðèòìèè, ñåðäå÷-
íîé íåäîñòàòî÷íîñòè â 2 ðàçà ïî
ñðàâíåíèþ ñ òåìè áîëüíûìè (314
÷åë.), êîòîðûì ýòà ïðîãðàììà íå
áûëà íàçíà÷åíà.

 Ó òó÷íûõ ëþäåé ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòàÿ ñèñòåìà ôóíêöèî-
íèðóåò ñ äîïîëíèòåëüíîé íà-
ãðóçêîé – ò. ê. ñåðäöó íóæíî
îáåñïå÷èòü êðîâîñíàáæåíèå
áîãàòîé êðîâåíîñíûìè ñîñó-
äàìè æèðîâîé òêàíè. Â ðåçóëü-
òàòå ïðîèñõîäÿò óòîëùåíèå
ñòåíîê ñåðäå÷íîé ìûøöû (ãè-
ïåðòðîôèÿ)  è ðàçâèòèå â íåé
î÷àãîâ ïîâðåæäåíèÿ – äèñòðî-
ôèè.

Â ÷åì åù¸ ðèñê èçáûòî÷íîé ìàñ-
ñû òåëà äëÿ çäîðîâüÿ?

· Ó ìîëîäûõ ëþäåé ñ èçáûòî÷íîé
ìàññîé òåëà àòåðîñêëåðîç âñòðå÷à-
åòñÿ â 2 ðàçà ÷àùå, ÷åì ó ëþäåé ñ íîð-
ìàëüíûì âåñîì.

· Âåðîÿòíîñòü ðàçâèòèÿ ñàõàðíîãî
äèàáåòà ó óìåðåííî ïîëíûõ âîçðàñòà-
åò â 9 ðàç, à ó òó÷íûõ – â 40 ðàç.

· Ñ óâåëè÷åíèåì âåñà âîçðàñòàåò
íàãðóçêà íà ñóñòàâû (ñ ðàçâèòèåì àðò-
ðîçîâ), è êîæó ñòîï  ( ñ ðàçâèòèåì èíîã-

Ïóñòü ïèùà áóäåò ëåêàðñòâîì.
Ãèïïîêðàò.

Èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà – ñàìîñòî-
ÿòåëüíûé ôàêòîð ðèñêà ðàçâèòèÿ ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé, â ò. ÷.
àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè (ÀÃ). Êàæäûé
ëèøíèé êèëîãðàìì âåñà ïîâûøàåò
ÀÄ â ñðåäíåì íà 1-2 ìì ðò. ñò. Íà îñ-
íîâàíèè àíàëèçà ìíîãèõ èññëåäîâàíèé
óñòàíîâëåíî, ÷òî ïîòåðÿ ëèøíèõ 5 êè-
ëîãðàììîâ âåñà ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ
ñèñòîëè÷åñêîãî ÀÄ íà 5,4 ìì ðò.ñò., à
äèàñòîëè÷åñêîãî – íà 2,4 ìì ðò.ñò.

Òàê, èññëåäîâàíèå, ïðîâåä¸ííîå
â 4-õ öåíòðàõ çäîðîâüÿ (ÑØÀ) ïîêà-
çàëî, ÷òî ïðèìåíåíèå ïðîãðàììû,
íàïðàâëåííîé íà ñíèæåíèå ïîòðåá-
ëåíèÿ ïîâàðåííîé ñîëè è ìàññû
òåëà, ïîçâîëèëî ó 975 ìóæ÷èí è æåí-
ùèí â âîçðàñòå 60-80 ëåò äîáèòü-
ñÿ ñëåäóþùèõ ðåçóëüòàòîâ.

ÈÇÁÛÒÎ×ÍÀß ÌÀÑÑÀ ÒÅËÀ

Çàíÿòèå 2 (÷àñòü ïåðâàÿ)Çàíÿòèå 2 (÷àñòü ïåðâàÿ)
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Áîëè â ñïèíå,
íåçàæèâëå-
íèå ðàí, îò¸-
êè, öåëëþëèò.

Ñàõàðíûé äèàáåò 2-ãî òèïà,
ïîâûøåíèå õîëåñòåðèíà êðî-
âè, èøåìè÷åñêàÿ áîëåçíü
ñåðäöà (ÈÁÑ), êàìíè â æåë÷-
íîì ïóçûðå, ðàê ìîëî÷íîé
æåëåçû, ïðîñòàòû, ìàòêè,
íàðóøåíèå ìåíñòðóàëüíîãî
öèêëà, áåñïëîäèå.

 Ïîñëåäñòâèÿ îæèðåíèÿ Ïîñëåäñòâèÿ îæèðåíèÿ Ïîñëåäñòâèÿ îæèðåíèÿ Ïîñëåäñòâèÿ îæèðåíèÿ Ïîñëåäñòâèÿ îæèðåíèÿ

 Ìåõàíè÷åñêèå       Ìåòàáîëè÷åñêèå      Ìåõàíè÷åñêèå è Ìåòàáîëè÷åñêèå

Ïîâûøåíèå àðòåðèàëüíîãî
äàâëåíèÿ, âàðèêîçíîå ðàñøè-
ðåíèå âåí íèæíèõ êîíå÷íîñ-
òåé, îñòåîàðòðîçû, àðòðèòû,
îäûøêà, ïîòëèâîñòü, ñèíäðîì
àïíîå âî ñíå.

Êàê ïðàâèëüíîÊàê ïðàâèëüíîÊàê ïðàâèëüíîÊàê ïðàâèëüíîÊàê ïðàâèëüíî
îöåíèòü ñâîé âåñ?îöåíèòü ñâîé âåñ?îöåíèòü ñâîé âåñ?îöåíèòü ñâîé âåñ?îöåíèòü ñâîé âåñ?

Ëó÷øèé ñïîñîá îïðåäåëèòü, åñòü ëè
ó Âàñ èçáûòî÷íûé âåñ, - ðàññ÷èòàòü
èíäåêñ ìàññû òåëà (ÈÌÒ).

Îí ðàâåí: âåñ â êã, ïîäåë¸ííûé íà
ðîñò (â ìåòðàõ), âîçâåä¸ííûé â êâàäðàò

    ÈÌÒ= âåñ (êã)/ [ ðîñò (ì)2].

Êëàññèôèêàöèÿ ìàññû òåëà:
(Ìåæäóíàðîäíàÿ ãðóïïà ïî îæèðå-

íèþ) ÈÌÒ, êã/ì2
Íåäîñòàòî÷íàÿ ìàññà òåëà…< 18,5
Íîðìàëüíûé äèàïàçîí

ìàññû òåëà…..............18,5-24,9
I ñòåïåíü (èçáûòî÷íàÿ

ìàññà òåëà).................25,0-29,9
IIà ñòåïåíü (îæèðåíèå)..…30,0-34,9
IIb ñòåïåíü (ðåçêî âûðàæåííîå

îæèðåíèå)……............. 35,0-39,9

III ñòåïåíü (î÷åíü ðåçêî âûðàæåííîå
îæèðåíèå)................... 40 è áîëåå

Òàê, íàïðèìåð, åñëè Âàø âåñ ðàâåí
96 êã, à ðîñò – 160 ñì (1,6 ì), òî Âàø
ÈÌÒ= 96 : ( 1,6 õ 1,6) = 37,5; è ó Âàñ IIb
ñòåïåíü îæèðåíèÿ.

Òåðìèí «èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà» îç-
íà÷àåò, ÷òî ÷åëîâåê èìååò íåñóùåñòâåí-
íûé èçáûòîê ìàññû òåëà áåç ñåðü¸çíîé
óãðîçû äëÿ çäîðîâüÿ. ÈÌÒ ïîçâîëÿåò
îöåíèòü, êàêîé ðèñê ïðåäñòàâëÿåò Âàø
âåñ äëÿ Âàøåãî çäîðîâüÿ.

ÈÌÒ Ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêàÿ
òàêòèêà

18,5 – 24,9 Íîðìà. Ðèñê  äëÿ çäîðî-
âüÿ îòñóòñòâóåò. Ïîääåðæàíèå âåñà â
ýòîì äèàïàçîíå.

25,0 – 29,9 Èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà.

äà âûðàæåííîé îìîçîëåëîñòè).
· Ó òó÷íûõ æåíùèí íàðóøàåòñÿ

ìåíñòðóàëüíûé öèêë è ìîæåò ðàçâèòü-
ñÿ áåñïëîäèå.

· ×àñòî âîçíèêàþò êîæíûå çàáî-
ëåâàíèÿ, ÷òî îáóñëîâëåíî ïîâûøåí-
íîé ïîòëèâîñòüþ è îáðàçîâàíèåì êîæ-
íûõ ñêëàäîê. Òðåíèå êîæíûõ ñêëàäîê
ïðèâîäèò ê ìàöåðàöèè òêàíåé, âûçû-
âàÿ áîëü è äèñêîìôîðò.

· Îæèðåíèå ÿâëÿåòñÿ ñàìîñòîÿ-

òåëüíûì, íåçàâèñèìûì ôàêòîðîì ðèñêà
ñìåðòè. Ñðåäè çàáîëåâàíèé, óâåëè÷è-
âàþùèõ ðèñê ñìåðòè: ÈÁÑ, ÀÃ, çëîêà÷å-
ñòâåííûå îïóõîëè (òîëñòîé êèøêè, æåë-
÷íûõ ïóòåé, ìîëî÷íîé æåëåçû, øåéêè
ìàòêè, ýíäîìåòðèÿ, ÿè÷íèêîâ), êîòîðûå
÷àùå âñòðå÷àþòñÿ ó ëèö ñ îæèðåíèåì.

· Òó÷íîñòü óõóäøàåò êà÷åñòâî
æèçíè èç-çà îãðàíè÷åíèÿ ïîäâèæíîñòè,
ñîöèàëüíîé äèñêðèìèíàöèè, ñëîæíîñ-
òè ïåðåíîñèòü ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè.
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Ðèñê äëÿ çäîðîâüÿ ïîâûøåííûé. Ñëå-
äóåò ïîäóìàòü î ôèçè÷åñêèõ  óïðàæ-
íåíèÿõ è äèåòå.

30,0 – 39,9 Îæèðåíèå. Ðèñê äëÿ
çäîðîâüÿ âûñîêèé. Ïîêàçàíû: äèåòà,
ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, ïñèõîòåðàïèÿ
è, ìîæåò áûòü, ëåêàðñòâåííàÿ òåðàïèÿ.

Áîëåå 40 Âûðàæåííîå îæèðåíèå.
Ðèñê äëÿ çäîðîâüÿ ÷ðåçâû÷àéíî âûñî-
êèé. Íåîáõîäèìû: äèåòà, ìåäèêàìåí-
òîçíîå ëå÷åíèå, ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè.

Êàê ðàññ÷èòàòü äîëæíóþÊàê ðàññ÷èòàòü äîëæíóþÊàê ðàññ÷èòàòü äîëæíóþÊàê ðàññ÷èòàòü äîëæíóþÊàê ðàññ÷èòàòü äîëæíóþ
ìàññó òåëà?ìàññó òåëà?ìàññó òåëà?ìàññó òåëà?ìàññó òåëà?

Îíà äîëæíà áûòü ìåíüøå, ÷åì âå-
ëè÷èíà, ïîëó÷åííàÿ ïî ôîðìóëå:

Õ (äîëæíàÿ ìàññà òåëà) = 24,9 (Èí-
äåêñ Êåòëå) õ (ÐÎÑÒ â ìåòðàõ) 2. Íà-
ïðèìåð, åñëè Âàø âåñ ðàâåí 96 êã, à ðîñò
– 160 ñì (1,6 ì), òî Âàøà äîëæíàÿ ìàñ-
ñà òåëà ðàâíà:

24,9 õ (1,6 õ 1,6) = 63,7 êã. Òî åñòü
Âàøà ìàññà òåëà äîëæíà áûòü ìåíü-
øå, ÷åì 63,7 êã.

Êàê îïðåäåëèòü âåëè÷èíóÊàê îïðåäåëèòü âåëè÷èíóÊàê îïðåäåëèòü âåëè÷èíóÊàê îïðåäåëèòü âåëè÷èíóÊàê îïðåäåëèòü âåëè÷èíó
èçáûòî÷íîé ìàññû òåëàèçáûòî÷íîé ìàññû òåëàèçáûòî÷íîé ìàññû òåëàèçáûòî÷íîé ìàññû òåëàèçáûòî÷íîé ìàññû òåëà
(êîëè÷åñòâî ëèøíèõ(êîëè÷åñòâî ëèøíèõ(êîëè÷åñòâî ëèøíèõ(êîëè÷åñòâî ëèøíèõ(êîëè÷åñòâî ëèøíèõ
êèëîãðàììîâ)?êèëîãðàììîâ)?êèëîãðàììîâ)?êèëîãðàììîâ)?êèëîãðàììîâ)?

Ïî ôîðìóëå:
Âàøà Íàñòîÿùàÿ ìàññà òåëà –

äîëæíàÿ ìàññà òåëà = êîëè÷åñòâî
ëèøíèõ êèëîãðàììîâ.

Íàïðèìåð, åñëè Âàø âåñ ðàâåí 96
êã, à äîëæíàÿ ìàññà òåëà ìåíüøå 63,7
êã, òî èçáûòîê ìàññû òåëà ðàâåí: 96 –
63,7 = 32,3 êã è áîëåå.

Òàáëèöà íîðìàëüíîãîÒàáëèöà íîðìàëüíîãîÒàáëèöà íîðìàëüíîãîÒàáëèöà íîðìàëüíîãîÒàáëèöà íîðìàëüíîãî
âåñà è äâóõ ñòåïåíåéâåñà è äâóõ ñòåïåíåéâåñà è äâóõ ñòåïåíåéâåñà è äâóõ ñòåïåíåéâåñà è äâóõ ñòåïåíåé

åãî íàðóøåíèÿåãî íàðóøåíèÿåãî íàðóøåíèÿåãî íàðóøåíèÿåãî íàðóøåíèÿ

, 
 

- 
 ,  

 
 

20-24 

- 
 , 
 

 
 

25-29 

, 
 

 
 > 30 

145 42-53 53-63 63 
148 44-55 55-66 66 
150 45-56 56-68 68 
152 46-58 58-69 69 
155 48-60 60-72 72 
158 50-62 62-75 75 
160 51-64 64-77 77 
162 53-66 66-79 79 
165 55-68 68-82 82 
168 57-71 71-85 85 
170 58-72 72-87 87 
172 59-74 74-89 89 
175 62-77 77-92 92 
177 63-78 78-94 94 
180 65-81 81-97 97 
183 67-84 84-100 100 
185 69-86 86-103 103 
188 71-88 88-106 106 
190 72-90 90-108 108 
193 75-93 93-112 112 
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Òèïû îæèðåíèÿ:Òèïû îæèðåíèÿ:Òèïû îæèðåíèÿ:Òèïû îæèðåíèÿ:Òèïû îæèðåíèÿ:
Ñóùåñòâóåò 2 æèðîâûõ «äåïî»

â îðãàíèçìå:
1.Â ïîäêîæíî-æèðîâîé êëåò÷àòêå

(ïîäêîæíûé æèð).
2.Âîêðóã âíóòðåííèõ îðãàíîâ

(âèñöåðàëüíûé æèð).
Åñëè æèðîâàÿ êëåò÷àòêà íàêàïëèâà-

åòñÿ ìåæäó âíóòðåííèìè îðãàíàìè, ôè-
ãóðà ñòàíîâèòñÿ ïîõîæà íà «ÿáëîêî».
Ýòî àáäîìèíàëüíûé, èëè âåðõíèé òèï
îæèðåíèÿ, ÷àùå âñòðå÷àåòñÿ ó ìóæ÷èí.
Äîêàçàíî, ÷òî ýòîò òèï îæèðåíèÿ íàèáî-
ëåå îïàñåí äëÿ çäîðîâüÿ, ò. ê. óêàçûâà-
åò íà âûñîêèé ðèñê ðàçâèòèÿ ñàõàðíîãî
äèàáåòà, ÈÁÑ, ÀÃ, è äð. çàáîëåâàíèé.

Äðóãîé òèï íàêîïëåíèÿ æèðîâîé òêà-
íè õàðàêòåðèçóåòñÿ îòëîæåíèåì æèðà â
îáëàñòè ÿãîäèö è á¸äåð è íàèáîëåå õà-
ðàêòåðåí äëÿ æåíùèí. Ïðè ýòîì ôèãóðà
ñòàíîâèòñÿ ïîõîæà íà «ãðóøó». Ýòî íèæ-
íèé,  èëè áåäðåííî – ÿãîäè÷íûé òèï
îæèðåíèÿ. ×àùå âñåãî ñîïðîâîæäàåòñÿ
ðàçâèòèåì çàáîëåâàíèé ïîçâîíî÷íèêà,
ñóñòàâîâ è âåí íèæíèõ êîíå÷íîñòåé.

Ñìåøàííûé, èëè ïðîìåæóòî÷íûé,
òèï îæèðåíèÿ õàðàêòåðèçóåòñÿ ðàâíîìåð-
íûì ðàñïðåäåëåíèåì æèðîâîé êëåò÷àòêè
ïî âñåìó òåëó.

×òîáû îïðåäåëèòü ñâîé òèï îæèðå-
íèÿ, íóæíî íàéòè ñîîòíîøåíèå îê-
ðóæíîñòè òàëèè ê îêðóæíîñòè á¸-
äåð ( ÎÒ/ÎÁ).

Îêðóæíîñòü òàëèè èçìåðÿéòå íèæå
ãðóäíîé êëåòêè íàä ïóïêîì, îêðóæíîñòü
á¸äåð - â ñàìîé øèðîêîé èõ îáëàñòè íà
óðîâíå ÿãîäèö.

Îòíîøåíèå ÎÒ\ÎÁ â íîðìå íå äîëæ-
íî ïðåâûøàòü 0,85 äëÿ ìóæ÷èí è 0,75 äëÿ
æåíùèí ìîëîæå 40 ëåò, è 0,95 äëÿ ìóæ-
÷èí è 0,80 äëÿ æåíùèí ñòàðøå 40 ëåò.

Åñëè äëÿ Âàñ õàðàêòåðíî ðàñïðåäå-
ëåíèå æèðîâîé òêàíè ïî òèïó «ÿáëîêî»,
òî íåîáõîäèìî îñîáåííî òùàòåëüíî
êîíòðîëèðîâàòü ñâîþ ìàññó òåëà, à ïðè
å¸ ïîâûøåíèè – íå îòêëàäûâàòü ìåðû
ïî íîðìàëèçàöèè ìàññû òåëà.

Ïîëåçíûå ñîâåòûÏîëåçíûå ñîâåòûÏîëåçíûå ñîâåòûÏîëåçíûå ñîâåòûÏîëåçíûå ñîâåòû
- Åøüòå 3-5 ðàç â äåíü íåáîëüøèìè

ïîðöèÿìè. Íå ïðîïóñêàéòå çàâòðàê è íå
ãîëîäàéòå âåñü äåíü, ÷òîáû íàåñòüñÿ çà
óæèíîì.

- Íå ïåðåêóñûâàéòå ïîñòîÿííî. Åñëè
âû ãîëîäíû, ïîêóøàéòå, íî íå ïåéòå ÷àé
ñ áóòåðáðîäàìè èëè ïå÷åíüåì íåñêîëü-
êî ðàç â äåíü. Íèêîãäà íå åøüòå «çà
êîìïàíèþ».

- Â äåòñòâå íàñ ó÷èëè, ÷òî íåëüçÿ îñ-
òàâëÿòü íà òàðåëêå íåäîåäåííîå. Òåïåðü
ïîñòóïàéòå èíà÷å – íèêîãäà íå äîåäàé-
òå äî êîíöà, åñëè âû íå ãîëîäíû.

- Åñëè âû ñîðâàëèñü è ñúåëè áîëüøå,
÷åì ðåêîìåíäîâàíî, íå îò÷àèâàéòåñü. Íà
ñëåäóþùèé äåíü óñòðîéòå ñåáå ðàçãðóç-
êó: íàïðèìåð, 2ë îáåçæèðåííîãî êåôèðà
èëè ìîëîêà, èëè 1-1,5êã ÿáëîê; èëè 1êã
êàáà÷êîâ è 200ãð ìÿñà.

- Åøüòå ìåäëåííî, õîðîøî ïåðå-
æ¸âûâàÿ ïèùó. Åñëè âû åäèòå áûñò-
ðî, ÷óâñòâî íàñûùåíèÿ «îòñòà¸ò» îò
êîëè÷åñòâà ïðèíèìàåìîé ïèùè, â ðå-
çóëüòàòå âû ïåðååäàåòå.

- Îòïðàâëÿÿñü â ìàãàçèí èëè íà ðûíîê
çà ïðîäóêòàìè, çàðàíåå ñîñòàâüòå òî÷íûé
ñïèñîê, è ñòðîãî ïðèäåðæèâàéòåñü åãî.

- ×èòàéòå ýòèêåòêè íà ïðîäóêòàõ.
Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà êàëîðèé-
íîñòü è ñîäåðæàíèå æèðîâ. Îòäàâàéòå
ïðåäïî÷òåíèå ïðîäóêòàì ñ íèçêèì ñî-
äåðæàíèåì æèðà. Íàäïèñü «Íå ñîäåð-
æèò æèðà», «Æèð 0%» íå çíà÷èò, ÷òî
ïðîäóêò ìàëîêàëîðèéíûé. Îí ìîæåò
áûòü êàëîðèéíûì çà ñ÷¸ò áîëüøîãî ñî-
äåðæàíèÿ ñàõàðà.

- Íèêîãäà íå îòïðàâëÿéòåñü â ìàãà-
çèí, åñëè âû ãîëîäíû.

- Åñëè ó âàñ äîìà åñòü êàëîðèéíàÿ
èëè æèðíàÿ ïèùà, õðàíèòå å¸ ïîäàëü-
øå, òàê, ÷òîáû ïîñòîÿííî íå íàòûêàòü-
ñÿ íà íå¸.

- Íå ñìåøèâàéòå òåëåâèçîð è åäó. Åñëè
âû ñìîòðèòå íå â òàðåëêó, à â òåëåâèçîð,
áîëüøå âåðîÿòíîñòü ïåðååäàíèÿ.

- Íå åøüòå èç áàíêè èëè óïàêîâêè.
Êëàäèòå íóæíóþ ïîðöèþ ñåáå íà òàðåë-
êó. Ñëåäèòå çà ðàçìåðîì ïîðöèé.
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Îòêóäà áåðóòñÿ ëèøíèåÎòêóäà áåðóòñÿ ëèøíèåÎòêóäà áåðóòñÿ ëèøíèåÎòêóäà áåðóòñÿ ëèøíèåÎòêóäà áåðóòñÿ ëèøíèå
êèëîãðàììû?êèëîãðàììû?êèëîãðàììû?êèëîãðàììû?êèëîãðàììû?

Îæèðåíèå ðàçâèâàåòñÿ ëèáî èç-çà
èçáûòî÷íîãî ïîñòóïëåíèÿ èñòî÷íèêîâ
ýíåðãèè â îðãàíèçì (êàëîðèé), ëèáî â
ñâÿçè ñî ñíèæåíèåì ýíåðãîòðàò (ôèçè-
÷åñêèõ íàãðóçîê, òåðìîãåíåçà).

Ôèçèîëîãèÿ íàêîïëåíèÿ
ìàññû òåëà

Îáðàçîâàíèÿ ëèøíèõ êèëîãðàììîâ
íå áóäåò, åñëè ïîñòóïëåíèå ýíåðãèè
áóäåò ðàâíÿòüñÿ (èëè ìåíüøå) ðàñõî-
äó ýíåðãèè.

Ïîýòîìó îñíîâó ëå÷åíèÿ îæèðåíèÿ
ñîñòàâëÿåò ñáàëàíñèðîâàííîå ðàöèî-
íàëüíîå ãèïîêàëîðèéíîå ïèòàíèå, ñî-
çäàþùåå äåôèöèò ïîñòóïëåíèÿ ýíåð-
ãèè â îðãàíèçì.

Íà îáìåí âåùåñòâ (æèçíåäåÿòåëü-
íîñòü êëåòîê îðãàíèçìà) ó íàñ åæåäíåâ-
íî çàòðà÷èâàåòñÿ 1200 êêàë. Ïîýòîìó
ïðè ñíèæåíèè ìàññû òåëà íåëüçÿ óïîò-
ðåáëÿòü â ñóòêè ìåíüøå ÷åì 1200 êêàë.

Íà ðàçâèòèå îæèðåíèÿ îêàçûâàþò
âëèÿíèå òàêæå ñëåäóþùèå ôàêòîðû.

· Íàñëåäñòâåííàÿ ïðåäðàñïîëî-
æåííîñòü

Ñåìåéíàÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê
îæèðåíèþ îáùåïðèçíàííà. Îäíàêî äåòè
ïåðåíèìàþò ó ðîäèòåëåé íå òîëüêî ãåíû,
íî è ïèùåâûå ïðèâû÷êè: ðåæèì ïèòàíèÿ,
ðàöèîí ïèòàíèÿ, âêóñîâûå ïðèâû÷êè è ò.ä.

· Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü
Ñíèæåíèå ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè –

âàæíûé ôàêòîð îæèðåíèÿ. Ìûøå÷íàÿ
òêàíü – îñíîâíîé «ïîòðåáèòåëü» æèðîâ.
Ðåçêîå îãðàíè÷åíèå ôèçè÷åñêîé àêòèâ-
íîñòè äàæå ïðè íîðìàëüíîé êàëîðèé-
íîñòè ïèòàíèÿ ìîæåò ïðèâåñòè ê ðàçâè-
òèþ îæèðåíèÿ. ×àñòûìè ïàöèåíòàìè
äèåòîëîãîâ ñòàíîâÿòñÿ áûâøèå ñïîðò-
ñìåíû, áàëåðèíû, ðåçêî ïðåêðàòèâøèå
òðåíèðîâêè èç-çà áîëåçíè èëè  ïîñëå
óõîäà íà «êàáèíåòíóþ» ðàáîòó.

· Ñòðåññû
Ñòðåññ – îäèí èç ãëàâíûõ ôàêòîðîâ,

ïðèâîäÿùèõ ê ïåðååäàíèþ è íàáîðó
âåñà. Â íàøå âðåìÿ ìû ïðàêòè÷åñêè
åæåäíåâíî ïîäâåðãàåìñÿ ñòðåññó. È
äëÿ ìíîãèõ èç íàñ åäà ñòàíîâèòñÿ îä-
íèì èç ýôôåêòèâíûõ ñïîñîáîâ ïðåîäî-
ëåíèÿ ñòðåññà. Òàê ïðîèñõîäèò ïîòîìó,
÷òî â ïðîöåññå ïðè¸ìà ïèùè â ãîëîâ-
íîì ìîçãå âûðàáàòûâàþòñÿ «ãîðìîíû
ðàäîñòè» – ýíäîðôèíû è ýíêåôàëèíû,
ïîä äåéñòâèåì êîòîðûõ ÷åëîâåê óñïî-
êàèâàåòñÿ, åãî íàñòðîåíèå óëó÷øàåò-
ñÿ. Ñàìè òîãî íå çàìå÷àÿ, ìû «çàåäà-
åì» ñâîè ñòðåññû.

Ðåçêîå îãðàíè÷åíèå ïîòðåáëåíèÿ
ïèùè îñòàâëÿåò íàñ áåç ýòîãî ïðèâû÷-
íîãî è óäîáíîãî «ëåêàðñòâà», ÷òî âå-
ä¸ò ê óõóäøåíèþ íàñòðîåíèÿ, âïëîòü
äî äåïðåññèè, ïîâûøåíèþ ýìîöèî-
íàëüíîé ëàáèëüíîñòè, ðàçäðàæèòåëü-
íîñòè è îòêàçó îò êàêîé-ëèáî äèåòû âî-
îáùå. Ïîýòîìó ïðåæäå ÷åì õóäåòü,
íóæíî ñïðàâèòüñÿ ñî ñòðåññîì, ðàçîá-
ðàòüñÿ â åãî ïðè÷èíàõ. Ïîñòàðàéòåñü
ïîíÿòü, íå ñâÿçàí ëè âíåî÷åðåäíîé
ïðè¸ì ïèùè ñ íåïðèÿòíîñòÿìè íà ðà-
áîòå èëè äîìà, íå âûçâàí ëè ïðîñòî
ïðèâû÷êîé. Íå «çàåäàéòå» ñòðåññû,
ó÷èòåñü ñíèìàòü èõ äðóãèìè ñïîñîáà-
ìè, í-ð, ñ ïîìîùüþ ïðè¸ìîâ ïñèõîëî-
ãè÷åñêîãî ðàññëàáëåíèÿ.

ðàñõîä ýíåðãèè
1) ôèçè÷åñêèå íà-
ãðóçêè
2) îáìåí âåùåñòâ
3) òåðìîãåíåç

ïîñòóïëåíèå
ýíåðãèè
(ïèùà)

 êîíòðîëèðóþùèå
ôàêòîðû

1) íàñëåäñòâåííîñòü
2) òèï ïèòàíèÿ
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· Ýíäîêðèííûå ôàêòîðû
Ìàññà òåëà ìîæåò ïîâûøàòüñÿ ïðè

íåêîòîðûõ ýíäîêðèííûõ çàáîëåâàíèÿõ.
Íî ÷àùå âñåãî ìåòàáîëè÷åñêèå (ýíäîê-
ðèííûå) íàðóøåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ñëåä-
ñòâèåì èçáûòî÷íîé ìàññû òåëà.

· Ïîâðåæäåíèå öåíòðàëüíîé íå-
ðâíîé ñèñòåìû

Ïîâðåæäåíèå ãèïîòàëÿìóñà ìîæåò
ïðèâîäèòü ê îæèðåíèþ, íî òàêîå âñòðå-
÷àåòñÿ î÷åíü ðåäêî. Áîëüøîå çíà÷åíèå
öåíòðàëüíûõ ìåõàíèçìîâ çàêëþ÷àåòñÿ
â òîì, ÷òî â íèõ ôîðìèðóåòñÿ ïîâåäå-
íèå ÷åëîâåêà, â òîì ÷èñëå è ïèùåâîå.

· Ëåêàðñòâåííûå ïðåïàðàòû
Ïîñòîÿííûé ïðè¸ì íåêîòîðûõ ëåêàð-

ñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ ìîæåò âûçûâàòü
ïðèáàâêó ìàññû òåëà (êîðòèêîñòåðîè-
äû – ïðè áðîíõèàëüíîé àñòìå; ãîðìî-
íàëüíûå ïðîòèâîçà÷àòî÷íûå òàáëåòêè;
òðàíêâèëèçàòîðû, òðèöèêëè÷åñêèå àíòè-
äåïðåññàíòû; è äð.).

Êàê æå íóæíî ïèòàòüñÿ,Êàê æå íóæíî ïèòàòüñÿ,Êàê æå íóæíî ïèòàòüñÿ,Êàê æå íóæíî ïèòàòüñÿ,Êàê æå íóæíî ïèòàòüñÿ,
÷òîáû ïîõóäåòü?÷òîáû ïîõóäåòü?÷òîáû ïîõóäåòü?÷òîáû ïîõóäåòü?÷òîáû ïîõóäåòü?

Èòàê, Âû îïðåäåëèëè, ÷òî ó Âàñ åñòü
ëèøíèé âåñ. Ýòî çíà÷èò, ÷òî Âû óïîò-
ðåáëÿåòå áîëüøå ýíåðãèè (êàëîðèé),
÷åì ðàñõîäóåòå. Ñëåäîâàòåëüíî, äëÿ
ñíèæåíèÿ âåñà íåîáõîäèìî íåñêîëüêî
ïåðåñòðîèòü ñâî¸ ïèòàíèå òàê, ÷òîáû
îíî ñîäåðæàëî ìåíüøå êàëîðèé.

Äëÿ íà÷àëà íóæíî ðàññ÷èòàòü êîëè-
÷åñòâî êàëîðèé, êîòîðûå Âû äîëæíû
óïîòðåáëÿòü â ñóòêè (èíà÷å – êàëîðèé-
íîñòü ñóòî÷íîãî ðàöèîíà):

Ôîðìóëà ðàñ÷åòà
Æåíùèíû:

18-30 ëåò (0,0621x âåñ â êã + 2,0357) x 240 (êêàë)

31-60 ëåò (0,0342x âåñ â êã + 3,5377) x 240 (êêàë)

> 60 ëåò   (0,0377x âåñ â êã + 2,7545) x 240 (êêàë)

 Ìóæ÷èíû:
18-30 ëåò (0,0630 x âåñ â êã + 2,8957) x 240 (êêàë)

31-60 ëåò (0,0484 x âåñ â êã + 3,6534) õ 240 (êêàë)

> 60 ëåò (0,0491 x âåñ â êã + 2,4587) x 240 (êêàë)

Ïîëó÷åííûå ïîêàçàòåëè ïðè íèçêîé
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå (ñèäÿ÷èé îáðàç
æèçíè) ñëåäóåò óìíîæèòü íà 1, ïðè
óìåðåííîé – íà 1,3, ïðè âûñîêîé (òÿ-
æ¸ëûé ôèçè÷åñêèé òðóä) – íà 1,5.

Ïîëó÷åííîå ÷èñëî è áóäåò òåì  êî-
ëè÷åñòâîì êàëîðèé, êîòîðîå Âû äîëæ-
íû óïîòðåáëÿòü â ñóòêè.

ÍÎ!
ÄËß ÑÍÈÆÅÍÈß ÌÀÑÑÛ ÒÅËÀ

ðåêîìåíäóåòñÿ  óìåíüøèòü ñóòî÷-
íóþ êàëîðèéíîñòü

íà 20%.

Íå ðåêîìåíäóåòñÿ ïîòðåáëÿòü ìå-
íåå ÷åì 1200 êêàë â ñóòêè.

Íàïðèìåð, åñëè Âàì 35 ëåò, Âàø âåñ
= 96 êã è ó Âàñ ñðåäíÿÿ ôèçè÷åñêàÿ àê-
òèâíîñòü, òî êàëîðèéíîñòü ñóòî÷íîãî
ðàöèîíà ðàâíà: 2128 êêàë. Íî åñëè Âû
õîòèòå ïîõóäåòü, òî Âàì íóæíî óïîòðåá-
ëÿòü â ñóòêè: 2128 – (20% îò  2128) =
2128 – 425 = 1703 êêàë.

Êàê Âû äîëæíû ðàñïðåäåëèòüÊàê Âû äîëæíû ðàñïðåäåëèòüÊàê Âû äîëæíû ðàñïðåäåëèòüÊàê Âû äîëæíû ðàñïðåäåëèòüÊàê Âû äîëæíû ðàñïðåäåëèòü
ýòî êîëè÷åñòâî êàëîðèé âýòî êîëè÷åñòâî êàëîðèé âýòî êîëè÷åñòâî êàëîðèé âýòî êîëè÷åñòâî êàëîðèé âýòî êîëè÷åñòâî êàëîðèé â
òå÷åíèå ñóòîê?òå÷åíèå ñóòîê?òå÷åíèå ñóòîê?òå÷åíèå ñóòîê?òå÷åíèå ñóòîê?

  «Çàâòðàê ñúåøü ñàì,
îáåä ïîäåëè ñ äðóãîì,
à óæèí îòäàé âðàãó».

Ðàñïðåäåëåíèå ñóòî÷íîãî ðàöèîíà:
Çàâòðàê – 25%
2-é çàâòðàê – 15%
Îáåä – 35%
Ïîëäíèê – 10%
Óæèí – 15%.

Êàê Âû äîëæíû ïèòàòüñÿ,Êàê Âû äîëæíû ïèòàòüñÿ,Êàê Âû äîëæíû ïèòàòüñÿ,Êàê Âû äîëæíû ïèòàòüñÿ,Êàê Âû äîëæíû ïèòàòüñÿ,
ó÷èòûâàÿ  ðàññ÷èòàííîåó÷èòûâàÿ  ðàññ÷èòàííîåó÷èòûâàÿ  ðàññ÷èòàííîåó÷èòûâàÿ  ðàññ÷èòàííîåó÷èòûâàÿ  ðàññ÷èòàííîå
êîëè÷åñòâî êàëîðèé?êîëè÷åñòâî êàëîðèé?êîëè÷åñòâî êàëîðèé?êîëè÷åñòâî êàëîðèé?êîëè÷åñòâî êàëîðèé?

Áàëàíñ ñóòî÷íîãî ðàöèîíà:
10 – 15% - áåëêè
25 – 30% - æèðû
60% - óãëåâîäû.
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Çàíÿòèå 2 (÷àñòü âòîðàÿ)Çàíÿòèå 2 (÷àñòü âòîðàÿ)

Íà ïðåäûäóùåì çàíÿòèè ìû îï-
ðåäåëèëè, ÷òî èçáûòî÷íàÿ ìàññà
òåëà âîçíèêàåò â ðåçóëüòàòå ïðå-
âûøåíèÿ êîëè÷åñòâà êàëîðèé, ïîëó-
÷àåìûõ ñ ïèùåé, íàä êîëè÷åñòâîì
êàëîðèé, ðàñõîäóåìûõ îðãàíèçìîì.

Îòêóäà æå áåðóòñÿ êàëîðèè? Àáñî-
ëþòíî âñ¸, ÷òî ìû åäèì, îáëàäàåò êàëî-
ðèéíîñòüþ. ×òîáû ïîíÿòü, êàêèõ ïðîäóê-
òîâ Âàì íóæíî åñòü ìåíüøå, à êàêèõ ñî-
âñåì èçáåãàòü, íóæíî îáñóäèòü:

Èç ÷åãî ñîñòîèò íàøà ïèùà?Èç ÷åãî ñîñòîèò íàøà ïèùà?Èç ÷åãî ñîñòîèò íàøà ïèùà?Èç ÷åãî ñîñòîèò íàøà ïèùà?Èç ÷åãî ñîñòîèò íàøà ïèùà?
Ïðîäóêòû, êîòîðûå ìû åäèì, ñî-

äåðæàò ñëåäóþùèå ãëàâíûå ãðóïïû
âåùåñòâ:

1. Áåëêè1. Áåëêè1. Áåëêè1. Áåëêè1. Áåëêè
Áåëêè – ýòî «îñíîâíîé ñòðîèòåëüíûé

ìàòåðèàë» äëÿ îáðàçîâàíèÿ è îáíîâëå-
íèÿ âñåõ òêàíåé îðãàíèçìà, à òàêæå äëÿ
ðîñòà è ðàçâèòèÿ. Áåëêè áûâàþò æèâîò-
íîãî è ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ.

Æèâîòíûå áåëêè      Ðàñòèòåëüíûå áåëêè

Ìÿñî, ðûáà,                Ñîÿ, ôàñîëü, ãîðîõ,

ìîëî÷íûå ïðîäóêòû,    ãðèáû, êðóïû, õëåá

ÿè÷íûé áåëîê

Æèâîòíûå áåëêè ÷àñòî ñîäåðæàò
æèð, ïîýòîìó èõ êàëîðèéíîñòü âûøå,
÷åì ó ðàñòèòåëüíûõ áåëêîâ. Ïîëåçíî çà-
ìåíèòü íåêîòîðîå êîëè÷åñòâî æèâîòíûõ
áåëêîâ íà ðàñòèòåëüíûå. Èç èñòî÷íèêîâ
æèâîòíîãî áåëêà ëó÷øå îòäàâàòü ïðåä-
ïî÷òåíèå ìîðåïðîäóêòàì. Ïðè ñãîðàíèè
1 ãðàììà áåëêîâ îáðàçóåòñÿ 4 êêàë.

2. Óãëåâîäû2. Óãëåâîäû2. Óãëåâîäû2. Óãëåâîäû2. Óãëåâîäû
Óãëåâîäû – ýòî èñòî÷íèê ýíåðãèè

äëÿ íàøåãî îðãàíèçìà. Îíè äåëÿòñÿ íà:
À) íåóñâîÿåìûå (ïîëåçíûå) óãëå-

âîäû: êëåò÷àòêà, ðàñòèòåëüíûå âîëîê-
íà. Êëåò÷àòêà íå óñâàèâàåòñÿ îðãàíèç-
ìîì, íî ñîçäà¸ò ÷óâñòâî ñûòîñòè, íà-
ïîëíÿÿ æåëóäîê. Ýòî î÷åíü âàæíî, ò.ê.
îíà íå âëèÿåò íà ìàññó òåëà. Áîãàòûå
êëåò÷àòêîé ïðîäóêòû ñîäåðæàò ìíîãî
âèòàìèíîâ.

Èñòî÷íèêè íåóñâîÿåìûõ óãëåâîäîâ:
îâîùè è çåëåíü, ôðóêòû è ÿãîäû; áî-
áîâûå; õëåá, ëó÷øå îòðóáíîé, èçäåëèÿ
èç ìóêè ãðóáîãî ïîìîëà; êðóïû: îâñÿ-
íàÿ, ãðå÷íåâàÿ, ïåðëîâàÿ, ïø¸ííàÿ,
ÿ÷íåâàÿ, ðèñîâàÿ.

Á) Óñâîÿåìûå óãëåâîäû. Îíè ïîä-
ðàçäåëÿþòñÿ íà:

Áûñòðîóñâîÿåìûå, èëè ïðî-
ñòûå (ñîäåðæàùèå ñàõàð)

«Âðåäíûå» - ñàõàð (ñàõàðîçà),
ôðóêòîâûé ñàõàð (ôðóêòîçà), ìîëî÷-
íûé - ëàêòîçà, âèíîãðàäíûé – ãëþêî-
çà, ñîëîäîâûé – ìàëüòîçà. Ñþäà îò-
íîñÿò ì¸ä, âàðåíüå, êîíäèòåðñêèå èç-
äåëèÿ, ñîêè, ñëàäêèå íàïèòêè, ìîëî÷-
íûå ïðîäóêòû. Ôðóêòû – äûíÿ, âèíîã-
ðàä, áàíàíû, ôèíèêè.

 Ìåäëåííîóñâîÿåìûå, èëè
ñëîæíûå (ñîäåðæàùèå êðàõìàë)

«Ïîëåçíûå» - êóêóðóçà, êàðòîôåëü,
áîáîâûå. Îíè ñîäåðæàòñÿ âî âñåõ ïðî-
äóêòàõ, êîòîðûå ïîëó÷àþò  èç çëàêîâ.
Ýòî õëåá, íåñëàäêàÿ âûïå÷êà, ìàêàðîí-
íûå èçäåëèÿ. Ôðóêòû: ÿáëîêè, ãðóøè,
ñëèâû, öèòðóñîâûå.

Ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå
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Îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèå íåóñâîÿå-
ìûì è ìåäëåííîóñâîÿåìûì óãëåâîäàì.
Èçáåãàéòå áûñòðîóñâîÿåìûõ óãëåâîäîâ.
Îíè ëèøåíû êëåò÷àòêè, èìåþò ìàëûé
îáú¸ì, ñëàáî óòîëÿþò àïïåòèò è òåì ñà-
ìûì, â êîíå÷íîì ñ÷¸òå, ñïîñîáñòâóþò
ïåðååäàíèþ. Êðîìå òîãî, ìíîãèå èç íèõ
ñîäåðæàò ÿâíûå è «ñêðûòûå» æèðû.

Ðåêîìåíäóåòñÿ îãðàíè÷èâàòü ïî-
òðåáëåíèå ìåäëåííîóñâîÿåìûõ óãëå-
âîäîâ áîëüíûì ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì
II òèïà. Ïðè ñãîðàíèè 1 ãðàììà óãëåâî-
äîâ îáðàçóåòñÿ 4 êêàë.

3. Æèðû3. Æèðû3. Æèðû3. Æèðû3. Æèðû
Æèðû – îñíîâíàÿ ôîðìà «çàïàñà»

ýíåðãèè â îðãàíèçìå. Æèðû âðåäíû äëÿ
îðãàíèçìà òîëüêî â áîëüøèõ êîëè÷å-
ñòâàõ. Îíè íåîáõîäèìû äëÿ óñâîåíèÿ
æèðîðàñòâîðèìûõ âèòàìèíîâ – À, D, Å,
Ê; îáðàçîâàíèÿ íåêîòîðûõ ãîðìîíîâ (â
ò.÷. è ïîëîâûõ); ÿâëÿþòñÿ íåîáõîäèìûì
ñòðóêòóðíûì êîìïîíåíòîì êëåòî÷íûõ
ìåìáðàí (îáîëî÷åê). Æèðû áûâàþò æè-
âîòíûå è ðàñòèòåëüíûå.

Æèâîòíûå æèðû, «âðåäíûå»:
ñëèâî÷íîå ìàñëî, ñàëî, ñìåòàíà,

ñëèâêè, æèðíûé òâîðîã, æèðíîå ìÿñî,
ïòèöà, êîëáàñû, ðûáà, ñûðû. Æèâîòíûå
æèðû ñ÷èòàþòñÿ áîëåå âðåäíûìè.

Ðàñòèòåëüíûå æèðû, «ïîëåçíûå»:
ïîäñîëíå÷íîå, îëèâêîâîå, êóêóðóç-

íîå ìàñëî, îðåõè, ñåìå÷êè.
Èçáåãàéòå «ñêðûòûõ» æèðîâ. Èõ èñ-

òî÷íèêè: ñóáïðîäóêòû, ñûðû, êîëáàñû,
ñîñèñêè, êîï÷¸íîñòè, êîíäèòåðñêèå èç-
äåëèÿ, ìîðîæåíîå, îðåõè, øîêîëàä.

Ïðè ñãîðàíèè 1 ãðàììà æèðîâ îáðà-
çóåòñÿ 9 êêàë.

4. Âîäà, âèòàìèíû è ìèíåðàëû4. Âîäà, âèòàìèíû è ìèíåðàëû4. Âîäà, âèòàìèíû è ìèíåðàëû4. Âîäà, âèòàìèíû è ìèíåðàëû4. Âîäà, âèòàìèíû è ìèíåðàëû
Îíè òàêæå ñîäåðæàòñÿ â óïîòðåáëÿ-

åìûõ íàìè ïðîäóêòàõ è íåîáõîäèìû
äëÿ ðàáîòû âñåãî îðãàíèçìà. Ïàöèåíò
ñ àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèåé äîëæåí â

äåíü óïîòðåáëÿòü íå áîëåå äâóõ ëèòðîâ
âîäû (â ýòî êîëè÷åñòâî âêëþ÷àåòñÿ
âîäà ôðóêòîâ, îâîùåé, ñóïà è ò.ä.).

Ñàìûå «âðåäíûå» äëÿ âåñà - æèðû è
àëêîãîëü. Îíè ñîäåðæàò áîëüøå âñåãî
êàëîðèé, ïëîõî óòîëÿþò ÷óâñòâî ãîëîäà,
íå äàþò ÷óâñòâà íàñûùåíèÿ, íî èìåþò
âûñîêóþ ñïîñîáíîñòü îòêëàäûâàòüñÿ â
îðãàíèçìå «ïðî çàïàñ». Ïðîìåæóòî÷íîå
ïîëîæåíèå çàíèìàþò áåëêè è óãëåâîäû.
À ñàìàÿ ïîëåçíàÿ – êëåò÷àòêà. Óâåëè÷å-
íèå â âàøåì ðàöèîíå ïðîäóêòîâ, áîãàòûõ
êëåò÷àòêîé, ïîìîæåò âàì ñíèçèòü óðî-
âåíü õîëåñòåðèíà, àðòåðèàëüíîãî äàâëå-
íèÿ, ïîçâîëèò êîíòðîëèðîâàòü âåñ, óëó÷-
øèò ðàáîòó æåëóäêà, óñòðàíèò çàïîðû.

Ìèôû î äèåòàõÌèôû î äèåòàõÌèôû î äèåòàõÌèôû î äèåòàõÌèôû î äèåòàõ
Ìèô ¹1. Î «ìàãè÷åñêèõ äèåòàõ»

è «÷óäîäåéñòâåííûõ òàáëåòêàõ»
Â íàñòîÿùåå âðåìÿ áîëüøàÿ ÷àñòü

æåíùèí, ñòðåìÿùèõñÿ ñíèçèòü âåñ, ïðè-
áåãàåò ê ðàçëè÷íûì «ìîäíûì» äèåòàì.
Ýòè äèåòû çàñòàâëÿþò ðåçêî ìåíÿòü
ñâîé ïðèâû÷íûé ðàöèîí. Çäåñü âñòóïà-
þò â ñèëó äâà ïðîòèâîðå÷èÿ: âî-ïåðâûõ,
ðåçêîå îãðàíè÷åíèå ïðè¸ìà ïèùè îðãà-
íèçì âîñïðèíèìàåò êàê ñèãíàë î «ñòè-
õèéíîì áåäñòâèè» è íà÷èíàåò ýêîíîìèòü
ýíåðãèþ, à çíà÷èò, ñíèæàåòñÿ å¸ ðàñõîä.
Âî-âòîðûõ, åäà çà÷àñòóþ áûâàåò îäíèì
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èç íåìíîãèõ óäîâîëüñòâèé â æèçíè, è ëè-
øåíèå ýòîãî óäîâîëüñòâèÿ ïðèâîäèò ê
òîìó, ÷òî íà ñòðîãèõ äèåòàõ ëþäè èñ-
ïûòûâàþò óãíåò¸ííîñòü, ñîíëèâîñòü,
ïëîõîå íàñòðîåíèå.

Êëèíè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ äîêàçà-
ëè, ÷òî äàæå íåáîëüøîå ñíèæåíèå ìàñ-
ñû òåëà îêàçûâàåò çíà÷èòåëüíîå ïîëî-
æèòåëüíîå âëèÿíèå íà çäîðîâüå. Òàê,
ñíèæåíèå ìàññû òåëà íà 10% ïðèâîäèò
ê ñíèæåíèþ:

1) îáùåé ñìåðòíîñòè íà 20%;
2) ñìåðòíîñòè îò ñàõàðíîãî äèà-

áåòà íà 30%;
3) ñìåðòíîñòè îò îíêîëîãè÷åñêèõ

çàáîëåâàíèé íà 40%;
4) óðîâíÿ ãëþêîçû â êðîâè íà 50%.
Âñåâîçìîæíûå «ìîäíûå» äèåòû,

«êóðñû ëå÷åáíîãî ãîëîäàíèÿ», «÷óäîäåé-
ñòâåííûå òàáëåòêè» – ëèøü âðåìåííîå
ñíèæåíèå ìàññû òåëà. «Äèåòà» èëè
«êóðñ» âñåãäà çàêàí÷èâàþòñÿ, è íåñêîëü-
êî ñáðîøåííûõ ñ òðóäîì êèëîãðàììîâ
âîçâðàùàþòñÿ âíîâü, çà÷àñòóþ ñ èçáûò-
êîì. Òàê ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî âû ïîñ-
ëå «êóðñà ãîëîäàíèÿ» âíîâü âîçâðàùàå-
òåñü ê ïðåæíåìó îáðàçó ïèòàíèÿ è ôèçè-
÷åñêîé àêòèâíîñòè. Ïîýòîìó íåîáõîäèìî
çíàòü, ÷òî îæèðåíèå – õðîíè÷åñêîå çà-
áîëåâàíèå, ëå÷åíèå êîòîðîãî íåîáõîäè-
ìî ïðîâîäèòü ïîæèçíåííî è íåïðåðûâíî
(â ýòîì ñìûñëå ìîæíî ïðîâåñòè àíàëî-
ãèþ ñ àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèåé).

Â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà ñ ïîâûøåííîé
ìàññîé òåëà âñåãäà ñîõðàíÿþòñÿ ãåíåòè-
÷åñêèå îñîáåííîñòè, êîòîðûå è ïðèâåëè ê
ðàçâèòèþ îæèðåíèÿ. Ïîýòîìó ýòîìó ÷å-
ëîâåêó âñåãäà íóæíî ðàáîòàòü íàä òåìè
ôàêòîðàìè ðèñêà îæèðåíèÿ, êîòîðûå ïîä-
äàþòñÿ êîððåêöèè: ïèòàíèå, ôèçè÷åñêàÿ
àêòèâíîñòü; è åñëè îí ïåðåñòàíåò äåëàòü
ýòî (ò.å. çàêîí÷èò «êóðñ»), òî ïðèáàâêà
âåñà íå çàñòàâèò ñåáÿ æäàòü. Èçìåíåíèå
ïèùåâûõ ïðèâû÷åê è îáðàçà æèçíè –
îñíîâà äëÿ ñíèæåíèÿ ìàññû òåëà.

Ìèô ¹2. Ñíèæåíèå ìàññû òåëà çà
êîðîòêèé ñðîê

Ñíèæåíèå ìàññû òåëà äî èäåàëüíîé
çà êîðîòêèé ñðîê íåáåçîïàñíî äëÿ çäî-
ðîâüÿ.

Îñíîâíîé ïðèíöèï ñíèæåíèÿ ìàññû
òåëà – õóäååì ìåäëåííî. Êëèíè÷åñêèå
èññëåäîâàíèÿ äîêàçàëè: ëèøü òîëüêî
ïîñòåïåííîå ñíèæåíèå ìàññû òåëà (êàê
ðåçóëüòàò èçìåíåíèÿ ïðèâû÷íîãî ðåæè-
ìà ïèòàíèÿ è ðàöèîíàëüíîãî óâåëè÷å-
íèÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè) ñïîñîá-
ñòâóåò äëèòåëüíîìó ñîõðàíåíèþ äîñ-
òèãíóòîãî âåñà. Êðîìå òîãî, ýòî áîëåå
ïîëåçíî äëÿ îðãàíèçìà è áîëåå ëåãêî
â èñïîëíåíèè.

Ñíèæåíèå âåñà ìîæåò ïðîèñõîäèòü
êàê çà ñ÷åò æèðîâîé òêàíè, òàê è çà ñ÷åò
òêàíåé, íå ñîäåðæàùèõ æèðà (òîùàÿ
ìàññà òåëà). Íà ïåðâûõ ýòàïàõ ïîõóäà-
íèÿ ýòî, ïðåèìóùåñòâåííî, âîäà, çàòåì,
â îñíîâíîì, ìûøöû. Íî èìåííî ìûøöû
ñæèãàþò êàëîðèè! Ïîýòîìó, òåðÿÿ ìûø-
öû, âû òåðÿåòå âîçìîæíîñòü ñæå÷ü ëèø-
íèå êàëîðèè. Äèåòû, íàïðàâëåííûå íà
áûñòðîå ïîõóäåíèå, âåäóò ê ïîòåðå âñå-
ãî, ÷åãî óãîäíî, íî òîëüêî íå æèðà. Ýòî
è åñòü îñíîâíàÿ ïðè÷èíà òîãî, ÷òî ëþäè,
áûñòðî ïîòåðÿâøèå âåñ, çàòåì åù¸ áû-
ñòðåå åãî íàáèðàþò. Ëó÷øå âñåãî, åñëè
íå ìåíåå ¾ îò ïîòåðÿííîãî âåñà ñîñòàâ-
ëÿåò æèðîâàÿ òêàíü è íå áîëåå ¼ - «òî-
ùàÿ ìàññà òåëà». Ýòî äîñòèãàåòñÿ òîëü-
êî ïðè ìåäëåííîé, ðàâíîìåðíîé ïðî-
ãðàììå ñíèæåíèÿ ìàññû òåëà.

Ñ ñàìîãî íà÷àëà ñòàâüòå ïåðåä ñî-
áîé ðåàëüíûå öåëè.Âàøà çàäà÷à – ñíè-
æåíèå âåñà íà 5-10% îò ïåðâîíà÷àëü-
íîãî çà ïåðèîä îò 6 äî 12 ìåñÿöåâ. Ò.å.,
åñëè âàø âåñ 96 êã, òî çà ýòîò ïåðèîä
âû äîëæíû ñíèçèòü ìàññó òåëà íà 4,5
(õîðîøèé ðåçóëüòàò) – 9,6 êã (îòëè÷íûé
ðåçóëüòàò). Ïðè ýòîì òåìï ñíèæåíèÿ
ìàññû òåëà íå äîëæåí ïðåâûøàòü 0,5
êã –1êã (ìàêñèìóì) â íåäåëþ.
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Â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ ïðîãðàììû
ïî ñíèæåíèþ ìàññû òåëà ïîñòîÿííî êîí-
òðîëèðóéòå ñâîé âåñ ïóò¸ì âçâåøèâàíèÿ.

Ìèô ¹3. Ïîëíåþò îò óãëåâîäîâ
Æåëàþùèå ñíèçèòü âåñ â ïåðâóþ

î÷åðåäü îòêàçûâàþòñÿ îò ïðîäóêòîâ,
ñîäåðæàùèõ óãëåâîäû – îò ìó÷íîãî è
ñëàäêîãî, âîçëàãàÿ èìåííî íà íèõ «îò-
âåòñòâåííîñòü» çà èçáûòî÷íûé âåñ. Íî
ïðîâåä¸ííûå â ïîñëåäíåå âðåìÿ êëè-
íè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî
âåäóùåé ïðè÷èíîé îæèðåíèÿ ÿâëÿåòñÿ
ïèòàíèå ñ áîëüøèì ñîäåðæàíèåì æèðà.
Òàê, â îäíîì èç èññëåäîâàíèé áûëî âû-
ÿâëåíî, ÷òî èçáûòîê ìàññû òåëà íàïðÿ-
ìóþ ñâÿçàí ñ ïðåîáëàäàíèåì â ñóòî÷-
íîì ðàöèîíå áîãàòûõ æèðàìè ïðîäóê-
òîâ, à ïî ìåðå òîãî, êàê âñ¸ áîëüøàÿ
÷àñòü ñóòî÷íîãî ðàöèîíà ïðèõîäèëàñü
íà óãëåâîäû, íàáëþäàëàñü áîëåå íèç-
êàÿ ìàññà òåëà. Äîêàçàíî, ÷òî ïèòàíèå
ñ áîëüøèì ñîäåðæàíèåì
æèðà âûçûâàåò áîëåå âû-
ðàæåííóþ ïðèáàâêó
ìàññû òåëà, ÷åì âûñî-
êîóãëåâîäíîå ïèòàíèå ñ
òîé æå êàëîðèéíîñòüþ.
Ýòè ôàêòû ëåãëè â îñíîâó
óòâåðæäåíèÿ: îæèðåíèå –
áîëåçíü äåôèöèòà óãëåâî-
äîâ.

Æèðû ïëîõî óòîëÿþò ÷óâ-
ñòâî ãîëîäà, ò.ê. âûçûâàþò
ñëàáîå ÷óâñòâî íàïîëíå-
íèÿ æåëóäêà. Ïîýòîìó ïðè
óïîòðåáëåíèè áîãàòîé æè-
ðàìè ïèùè íàñû-
ùåíèå íàñòóïàåò
ïîçæå, â ðåçóëüòà-
òå ìû ïåðååäàåì.
Òàêæå ïðè ïîâûøåííîì
ïîòðåáëåíèè æèðîâ ñêî-
ðîñòü èõ îêèñëåíèÿ
(«ñãîðàíèÿ»), îñîáåííî ó

ëèö ñ îæèðåíèåì, âîçðàñòàåò ìàëî èëè
ñîâñåì íå âîçðàñòàåò, â òî âðåìÿ êàê
èçáûòî÷íîå óïîòðåáëåíèå áåëêîâ è óã-
ëåâîäîâ ñîïðîâîæäàåòñÿ èõ èçáûòî÷-
íûì îêèñëåíèåì.

Òàêèì îáðàçîì, äëÿ ñíèæåíèÿ ìàñ-
ñû òåëà íóæíî óìåíüøèòü óïîòðåáëå-
íèå æèðîâ. Íà íèõ äîëæíî ïðèõîäèòü-
ñÿ íå áîëåå25-30% ñóòî÷íîé êàëîðèé-
íîñòè ðàöèîíà.

Íà ïðèöåëå – æèðûÍà ïðèöåëå – æèðûÍà ïðèöåëå – æèðûÍà ïðèöåëå – æèðûÍà ïðèöåëå – æèðû
Ñíèçèòü êîëè÷åñòâî æèðîâ â ïèùå

íå-ïðîñòî. Æèðû ñîäåðæàò àðîìàòè÷åñ-
êèå âåùåñòâà, ïîýòîìó ïèùà, áîãàòàÿ
æèðàìè, áîëåå âêóñíàÿ è àðîìàòíàÿ.
Îäíàêî ìîæíî óáðàòü ëèøíèå æèðû èç
åäû, íå æåðòâóÿ óäîâîëüñòâèåì îò
åäû.

Êàêèå ïðàâèëà ïî îãðàíè÷åíèþ æè-
ðîâ íóæíî ñîáëþäàòü:

- óìåíüøèòå êîëè÷åñòâî èñïîëüçóå-
ìûõ âàìè ïðèïðàâ (ìàñëî, ìàéîíåç, ñî-
óñû). Ïðèïðàâëÿéòå ïèùó òðàâàìè, ïðÿ-
íîñòÿìè; èñïîëüçóéòå óêñóñ, ñîåâûé

ñîóñ, ëèìîííûé ñîê;
- æàðüòå ñ ìèíèìàëüíûì

êîëè÷åñòâîì ìàñëà èëè âî-
îáùå áåç ìàñëà íà ñêîâî-
ðîäå ñ àíòèïðèãàðíûì ïî-
êðûòèåì èëè íà ðåø¸òêå.
Åñëè åñòü îñòðàÿ íåîáõî-
äèìîñòü â ìàñëå –

âîçüìèòå îëèâêî-
âîå èëè ïîäñîë-
íå÷íîå. Æåëà-
òåëüíî âîîáùå
óìåíüøèòü óïîò-

ðåáëåíèå æàðåíîé
ïèùè, îòäàâàéòå ïðåä-
ïî÷òåíèå âàð¸íîé è ïå÷¸-
íîé;

- ñíèìàéòå êîæó ñ
ïòèöû è âèäèìûé æèð ñ
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ÿâëÿþòñÿ: áåëîå ìÿñî, ôèëåéíàÿ
÷àñòü ãîâÿäèíû, ñâèíèíû, áàðàíèíû;

- ïîêóïàéòå ïðîäóêòû ñ íèçêèì ñîäåð-
æàíèåì æèðà: ìîëîêî è ðÿæåíêó (1,4%),
êåôèð (1%), òâîðîã è éîãóðòû (0%), ñìå-
òàíó (10-15%), ïîñòíûå ñîðòà ìÿñà è
ðûáû. Èçáåãàéòå ïðîäóêòîâ ñ âûñîêèì
ñîäåðæàíèåì æèðîâ: êîï÷¸íîñòè, ñûðû,
ñëèâî÷íîå ìàñëî, êîíñåðâû (òóøåíêà,
øïðîòû) è ò.ä. Ïîìíèòå, ÷òî ìíîãèå ïðî-
äóêòû ñîäåðæàò «ñêðûòûå» æèðû. Ñòà-
ðàéòåñü çàìåíÿòü ìÿñî íà êóðèöó è ðûáó;

- óìåíüøèòå êîëè÷åñòâî çàêóñîê:
êàðòîôåëüíûå ÷èïñû, ïîï-êîðí è ò.ä.
Íå êëàäèòå æèðíûå êîìïîíåíòû â ñà-

ëàò (ãðåíêè, îðåõè, áåêîí è ò.ä.);
- èñïîëüçóéòå äâà ÿè÷íûõ áåëêà

âìåñòî îäíîãî öåëîãî ÿéöà.
- îãðàíè÷üòå óïîòðåáëåíèå êîíäè-

òåðñêèõ èçäåëèé ñî ñëèâî÷íûì êðåìîì,
áèñêâèòîâ, øîêîëàäà;

- êîãäà âû ãîòîâèòå ñóï, òî ïðåäâà-
ðèòåëüíî îõëàæäàéòå áóëüîí, ÷òîáû
ñíÿòü æèð. Îò ýòîãî âêóñîâûå êà÷åñòâà
ñóïà íå óõóäøàòñÿ, à âîò êàëîðèéíîñòü
óìåíüøèòñÿ;

- åøüòå áîëüøå îâîùåé, ôðóêòîâ è
çëàêîâûõ. Ïî âîçìîæíîñòè åøüòå òîëü-
êî îáåçæèðåííûå âàðèàíòû âàøèõ ëþ-
áèìûõ áëþä.

Òðè «çîëîòûõ» ïðàâèëà äëÿ ñíèæåíèÿ ìàññû òåëàÒðè «çîëîòûõ» ïðàâèëà äëÿ ñíèæåíèÿ ìàññû òåëàÒðè «çîëîòûõ» ïðàâèëà äëÿ ñíèæåíèÿ ìàññû òåëàÒðè «çîëîòûõ» ïðàâèëà äëÿ ñíèæåíèÿ ìàññû òåëàÒðè «çîëîòûõ» ïðàâèëà äëÿ ñíèæåíèÿ ìàññû òåëà
1. Èñêëþ÷åíèå âûñîêîêàëîðèéíûõ («âðåäíûõ») ïðîäóêòîâ:
à) ñîäåðæàùèõ ìíîãî æèðà;
á) ñîäåðæàùèõ ëåãêîóñâîÿåìûå óãëåâîäû;
â) àëêîãîëüíûõ íàïèòêîâ.
Ñïîñîáíîñòü àëêîãîëÿ îòêëàäûâàòüñÿ â «æèðîâîå äåïî» - êîñâåííàÿ. Ñàì

àëêîãîëü íå îòêëàäûâàåòñÿ â «äåïî». Ïðè óïîòðåáëåíèè â ïèùó îí áûñòðî
îêèñëÿåòñÿ, à â ýòîò ïåðèîä, êîãäà êëåòêà ïîëó÷àåò ýíåðãèþ îò îêèñëåíèÿ
àëêîãîëÿ, òîðìîçèòñÿ îêèñëåíèå äðóãèõ êîìïîíåíòîâ ïèùè (è â ïåðâóþ î÷å-
ðåäü - æèðîâ). Êðîìå òîãî, àëêîãîëü ïîâûøàåò àïïåòèò.

2. Óâåëè÷åíèå ïîòðåáëåíèÿ íèçêîêàëîðèéíûõ ïðîäóêòîâ («ïîëåç-
íûõ»), íå äàþùèõ ïðèáàâêó âåñà.

Ñîäåðæàùèõ ìíîãî âîäû: ìèíåðàëüíàÿ âîäà, êîôå è ÷àé áåç ñàõàðà, âñå
âèäû çåëåíè è îâîùåé.

3. Íàïîëîâèíó óìåíüøèòü ïîòðåáëåíèå ïðîäóêòîâ ñðåäíåé êàëîðèé-
íîñòè («ïðèãîäíûõ»).

Åñëè ïîñëå îãðàíè÷åíèÿ æèðîâ âàø âåñ ñíèæàåòñÿ íå òàê áûñòðî, êàê
âàì õîòåëîñü, íåîáõîäèìî óìåíüøèòü âïîëîâèíó ïðîäóêòû ñðåäíåé êàëî-
ðèéíîñòè. Ýòî ïðîäóêòû:

- ñîäåðæàùèå ìàëî æèðà è ìíîãî áåëêà: íåæèð-
íîå ìÿñî è ðûáà, íåæèðíàÿ âàð¸íàÿ êîëáàñà, ìîëîêî
(1,5%- 2,5%), òâîðîã, êåôèð, íåæèðíûå ñîðòà ñûðà;

- ñîäåðæàùèå êðàõìàë: êàðòîôåëü, áîáîâûå,
ìàêàðîíû, õëåáîáóëî÷íûå èçäåëèÿ;

- ñóïû.
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Ôèçèîëîãè÷åñêàÿ ïîòðåáíîñòü â ýíåðãèèÔèçèîëîãè÷åñêàÿ ïîòðåáíîñòü â ýíåðãèèÔèçèîëîãè÷åñêàÿ ïîòðåáíîñòü â ýíåðãèèÔèçèîëîãè÷åñêàÿ ïîòðåáíîñòü â ýíåðãèèÔèçèîëîãè÷åñêàÿ ïîòðåáíîñòü â ýíåðãèè
ðàçëè÷íûõ ãðóïï íàñåëåíèÿðàçëè÷íûõ ãðóïï íàñåëåíèÿðàçëè÷íûõ ãðóïï íàñåëåíèÿðàçëè÷íûõ ãðóïï íàñåëåíèÿðàçëè÷íûõ ãðóïï íàñåëåíèÿ

Ãðóïïà Âîçðàñò Ìóæ÷èíû Æåíùèíû 

Ëèöà, òðóä êî- 
òîðûõ íå ñâÿçàí 
ñ ôèçè÷åñêèìè 
íàãðóçêàìè 
(ñëóæàùèå) 

18-29 
30-39 
40-49 

2450 
2300 
2100 

2000 
1900 
1800 

Ðàáîòíèêè ìå- 
õàíèçèðîâàííî- 
ãî òðóäà â ñôåðå 
îáñëóæèâàíèÿ 
(êîíâåéåðû, 
àâòîìàòû) 

18-29 
30-39 
40-49 

2800 
2650 
2500 

2200 
2150 
2100 

Ðàáîòíèêè ìå- 
õàíèçèðîâàííî- 
ãî òðóäà ñî çíà- 
÷èòåëüíîé ôè- 
çè÷åñêîé íà- 
ãðóçêîé 

18-29 
30-39 
40-49 

3300 
3150 
2950 

2600 
2550 
2500 

Ðàáîòíèêè íå- 
ìåõàíèçèðîâàí- 
íîãî èëè ÷àñ- 
òè÷íî ìåõàíè- 
çèðîâàííîãî 
òðóäà ñðåäíåé 
òÿæåñòè 
(ìåòàëëóðãè) 

18-29 
30-39 
40-49 

3850 
3600 
3400 

3050 
2950 
2850 

Ðàáîòíèêè íå- 
ìåõàíèçèðîâàí- 
íîãî òðóäà ñ òÿ- 
æåëîé ôèçè÷å- 
ñêîé íàãðóçêîé 
(çåìëåêîïû) 

18-29 
30-39 
40-49 

4200 è > 
3950 
3750 

 

Íåðàáîòàþùèå 60-74 2300 1975
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Ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå

Íà ïðåäûäóùåì çàíÿòèè ìû ðàñ-
ñ÷èòàëè, ñêîëüêî êàëîðèé â ñóòêè âû
äîëæíû ñúåäàòü, ÷òîáû ïîõóäåòü, ò.å.
âàøó äîëæíóþ êàëîðèéíîñòü ñóòî÷-
íîãî ðàöèîíà.

Êàê æå íóæíî ïèòàòüñÿ, ÷òîáû ïðè-
äåðæèâàòüñÿ ðàññ÷èòàííîãî êîëè÷å-
ñòâà êàëîðèé? Ýòî ñòàíåò ïîíÿòíî,
åñëè ïðîàíàëèçèðîâàòü âàøå ïèòàíèå.

Èñïîëüçóÿ òàáëèöó êàëîðèéíîñòè
(ïðèâåä¸ííóþ âûøå), ïîäñ÷èòàéòå, êà-
êîå êîëè÷åñòâî êàëîðèé âû ñúåëè ñå-
ãîäíÿ íà çàâòðàê, îáåä è óæèí. Ñóììè-
ðóéòå ïîëó÷åííûå çíà÷åíèÿ, ýòî – íà-
ñòîÿùàÿ êàëîðèéíîñòü âàøåãî ðàöèî-
íà. Ñðàâíèòå å¸ ñ âàøåé äîëæíîé ñó-
òî÷íîé êàëîðèéíîñòüþ ðàöèîíà.

Ïðîàíàëèçèðóéòå, «ãäå âû ïåðå-
åëè»; óïîòðåáëåíèå êàêèõ ïðîäóêòîâ

ìîæíî áûëî áû óìåíüøèòü (èëè èñêëþ-
÷èòü) â âàøåì ìåíþ, ÷òîáû äîñòè÷ü
äîëæíîé êàëîðèéíîñòè ðàöèîíà (çà÷à-
ñòóþ ýòî 1-2 êîíôåòû, 1 êóñî÷åê õëå-
áà, 1-2 ëîæêè ìàéîíåçà è ò.ä., áåç êî-
òîðûõ âû ìîãëè áû ëåãêî îáîéòèñü).

Íàñòðîéòåñü íà åæåäíåâíûé êîíò-
ðîëü çà ñâîèì ïèòàíèåì. Çàâåäèòå ïè-
ùåâîé äíåâíèê, ãäå ïîäðîáíî îòìå÷àé-
òå âñ¸, ÷òî ñúåëè è âûïèëè â òå÷åíèå
äíÿ. Äíåâíèê ïðåäñòàâèò âñ¸ íàãëÿä-
íî: è êàëîðèéíîñòü êàæäîãî ïðè¸ìà
ïèùè, è âñå íåçàïëàíèðîâàííûå «ïåðå-
õâàòû íà õîäó», è ñèòóàöèè íàèáîëü-
øåãî ðèñêà ïåðååäàíèÿ, è îáñòîÿòåëü-
ñòâà âñåõ íàðóøåíèé ðåæèìà.

Áóäüòå òî÷íû ïðè çàïîëíåíèè äíåâ-
íèêà. Íàïðèìåð, åñëè âû åëè ñàëàò,
çàïèøèòå âñå êîìïîíåíòû, èç êîòîðûõ
îí ñîñòîÿë, è íå çàáóäüòå ïðî ïðèïðà-
âû. Åñëè ñúåëè áóòåðáðîä, çàïèøèòå
òî÷íî, ÷òî íà í¸ì áûëî (îñîáåííî ïèùó
ñ áîëüøèì êîëè÷åñòâîì êàëîðèé – ñûð
èëè ìàéîíåç).

Ïîñëå êàæäîãî ïðè¸ìà ïèùè â äíåâ-
íèêå åñòü ìåñòî, ÷òîáû îòâåòèòü íà
âîïðîñ: «Ïî÷åìó ÿ åì?». Çà÷àñòóþ ìû
åäèì íå ïîòîìó, ÷òî ìû ãîëîäíû, à, íà-
ïðèìåð, «çà êîìïàíèþ», ïîòîìó ÷òî
ïèùà âêóñíî ïàõíåò, àïïåòèòíî âûãëÿ-
äèò; ïîòîìó ÷òî ìû âîëíóåìñÿ èëè íå-
ðâíè÷àåì è ò.ä.

Â êîíöå êàæäîãî äíÿ ïðîâîäèòå
àíàëèç ñâîåãî ïèòàíèÿ. Ñëåäèòå, ÷òî-
áû êîëè÷åñòâî ñúåäåííûõ êàëîðèé íå
ïðåâûøàëî ðàññ÷èòàííîé äëÿ âàñ

Çàíÿòèå 2 (÷àñòü òðåòüÿ)Çàíÿòèå 2 (÷àñòü òðåòüÿ)
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Âîò íåñêîëüêî ïðîñòûõ ïðàâèë êîíòðîëÿ âåñà â òå÷åíèå âñåé æèçíè:Âîò íåñêîëüêî ïðîñòûõ ïðàâèë êîíòðîëÿ âåñà â òå÷åíèå âñåé æèçíè:Âîò íåñêîëüêî ïðîñòûõ ïðàâèë êîíòðîëÿ âåñà â òå÷åíèå âñåé æèçíè:Âîò íåñêîëüêî ïðîñòûõ ïðàâèë êîíòðîëÿ âåñà â òå÷åíèå âñåé æèçíè:Âîò íåñêîëüêî ïðîñòûõ ïðàâèë êîíòðîëÿ âåñà â òå÷åíèå âñåé æèçíè:

- ïðîäîëæàéòå ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ – õîðîøî ñáàëàí-
ñèðóéòå ñâî¸ ïèòàíèå, òàê, ÷òîáû â í¸ì áûëî ìàëî æè-
ðîâ è ìíîãî îâîùåé, ôðóêòîâ, çëàêîâûõ;

- íàó÷èòåñü âûÿâëÿòü ñèòóàöèè, â êîòîðûõ âû òåðÿåòå
êîíòðîëü çà òåì, ÷òî åäèòå. Òàê âû íàó÷èòåñü èõ èçáåãàòü;

- ïðîäîëæàéòå çàíÿòèÿ ñïîðòîì. Íè îäèí ÷åëîâåê íå
ñìîã óäåðæàòü íîâûé âåñ áåç ïîäõîäÿùåé ôèçè÷åñêîé íà-
ãðóçêè;

- íå ñòàðàéòåñü äåëàòü âñ¸ â îäèíî÷êó. Ïðèâëåêèòå
áëèçêèõ âàì ëþäåé, íàïðèìåð, ñåìüþ, äðóçåé;

- íå îãîð÷àéòåñü, åñëè íà îäíîì èç ýòàïîâ ñíèæåíèÿ
ìàññû òåëà âû íåìíîãî íàáåð¸òå â âåñå. Ýòî íå ïîâîä,
÷òîáû îòêàçàòüñÿ äàëåå îò ïðîãðàììû ñíèæåíèÿ ìàññû
òåëà. Ïîïðîáóéòå âûÿñíèòü ïðè÷èíó, ïî êîòîðîé âû íà-
áðàëè âåñ.

íîðìû. Ïîñòîÿííî ïðîñìàòðèâàÿ
äíåâíèê, âû íàó÷èòåñü ðàöèîíàëüíî
ïëàíèðîâàòü ñâî¸ ìåíþ.

Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòüÔèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòüÔèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòüÔèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòüÔèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü
×òîáû äîáèòüñÿ ñíèæåíèÿ ìàññû

òåëà, âàæíî íå òîëüêî óìåíüøèòü ïî-
ñòóïëåíèå êàëîðèé ñ ïèùåé, íî è óâå-
ëè÷èòü èõ ðàñõîä. À ýòî çíà÷èò, ÷òî
íåîáõîäèìî óâåëè÷èòü ôèçè÷åñêóþ
àêòèâíîñòü, ïðè êîòîðîé æèð ñæèãàåò-
ñÿ áîëåå ýôôåêòèâíî. Ðå÷ü èä¸ò íå
îá èçíóðèòåëüíûõ óïðàæíåíèÿõ, à îá
óìåðåííûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçêàõ.
Íóæíî çàñòàâèòü ñåáÿ ïåðåéòè îò ñè-
äÿ÷åãî îáðàçà æèçíè ê àêòèâíîìó. Ôè-
çè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü â ëþáîé ôîðìå
ëó÷øå, ÷åì å¸ ïîëíîå îòñóòñòâèå.
Íàèáîëåå ýôôåêòèâíû äëÿ ñíèæåíèÿ
ìàññû òåëà áåã, ïëàâàíèå, ëûæè, åçäà
íà âåëîñèïåäå. À ñàìûé ïðîñòîé, äî-
ñòóïíûé è ýôôåêòèâíûé âèä ôèçè÷åñ-

êîé íàãðóçêè – õîäüáà (èíòåíñèâíîñòü,
ïðîäîëæèòåëüíîñòü, ÷àñòîòó, äîïóñòè-
ìûå ïðåäåëû íàãðóçîê è êðèòåðèè èõ
ïåðåíîñèìîñòè ìû áóäåì îáñóæäàòü
íà îòäåëüíîì çàíÿòèè).

Êàê óäåðæàòüÊàê óäåðæàòüÊàê óäåðæàòüÊàê óäåðæàòüÊàê óäåðæàòü
äîñòèãíóòûé âåñ?äîñòèãíóòûé âåñ?äîñòèãíóòûé âåñ?äîñòèãíóòûé âåñ?äîñòèãíóòûé âåñ?

Âàøà öåëü - íå òîëüêî ñíèçèòü âåñ,
íî è óäåðæàòü ýòó ïîòåðþ, ïðåäîòâðà-
òèòü ïîâòîðíûé íàáîð âåñà. Ýòà çàäà-
÷à òðóäíåå, ÷åì ïðîñòî ñíèæåíèå ìàñ-
ñû òåëà.

Îïèñàííûé âûøå ñïîñîá ñíèæåíèÿ
ìàññû òåëà (ìåäëåííîå ñíèæåíèå ìàñ-
ñû òåëà ñ ó÷åòîì êàëîðèéíîñòè ñóòî÷-
íîãî ðàöèîíà) ïîçâîëèò âàì èçìåíèòü
ñâîè ïèùåâûå ïðèâû÷êè, íàó÷èòüñÿ ðà-
öèîíàëüíî ïëàíèðîâàòü ñâî¸ ìåíþ è òà-
êèì îáðàçîì ïåðåñòðîèòü ñâî¸ ïèòàíèå.
Ýòî è áóäåò îñíîâîé äëÿ óäåðæàíèÿ äî-
ñòèãíóòîé ìàññû òåëà.
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Àðòåðèàëüíàÿ ãèïåðòîíèÿ
è àòåðîñêëåðîç

×åëîâåê ðîæäàåòñÿ ñ ÷èñòûìè
è ýëàñòè÷íûìè ñîñóäàìè. Ñ òå÷å-
íèåì âðåìåíè ñîñóäèñòàÿ ñòåíêà
ñòàíîâèòñÿ áîëåå òâåðäîé, íà íåé
ïîÿâëÿþòñÿ æåëòûå ëèïèäíûå
(æèðîâûå) ïîëîñêè, êîòîðûå ïî-
ñòåïåííî ïðåâðàùàþòñÿ â áëÿøêè
(ïîõîæèå íà òâîðîæèñòûå îòëîæå-
íèÿ íà ñòåíêàõ ñîñóäîâ).

Ýòà áîëåçíü íàçûâàåòñÿ àòåðîñêëå-
ðîç. Àòåðîñêëåðîòè÷åñêèå áëÿøêè, çà-
êóïîðèâàÿ ïðîñâåò ñðåäíèõ è êðóïíûõ
ñîñóäîâ, ïðèâîäÿò ê õðîíè÷åñêîìó êèñ-
ëîðîäíîìó ãîëîäàíèþ æèçíåííî âàæíûõ
îðãàíîâ. Ñî ñòîðîíû ñåðäöà ãîëîäàíèå
ïðîÿâëÿåòñÿ ñòåíîêàðäèåé, ñî ñòîðîíû
ãîëîâíîãî ìîçãà – ðàññòðîéñòâàìè ïà-
ìÿòè, ñî ñòîðîíû íîã - ïåðåìåæàþùåé-
ñÿ õðîìîòîé. Ïðè ïîëíîé çàêóïîðêå ñî-
ñóäîâ èëè îáðàçîâàíèè íà ïîâåðõíîñòè
áëÿøåê ñãóñòêîâ êðîâè (òðîìáîâ) ìîæåò
ðàçâèòüñÿ èíôàðêò, èíñóëüò èëè ñëó-
÷èòüñÿ âíåçàïíàÿ ñìåðòü.

Ìíîãî÷èñëåííûå íàó÷íûå èññëåäîâà-
íèÿ äîêàçàëè, ÷òî â âîçíèêíîâåíèè è ðàç-
âèòèè áëÿøåê ãëàâíóþ ðîëü èãðàåò ïî-
âûøåíèå óðîâíÿ õîëåñòåðèíà â êðîâè.

×òî òàêîå õîëåñòåðèí?×òî òàêîå õîëåñòåðèí?×òî òàêîå õîëåñòåðèí?×òî òàêîå õîëåñòåðèí?×òî òàêîå õîëåñòåðèí?
Õîëåñòåðèí – ñòðîèòåëüíûé ìàòå-

ðèàë, èäóùèé íà ïîñòðîéêó êëåòîê,
ãîðìîíîâ, æåë÷íûõ êèñëîò, âèòàìè-
íà D, íåðâíîé òêàíè. Äâå òðåòè õîëå-
ñòåðèíà îáðàçóåòñÿ â îðãàíèçìå, ïðå-
èìóùåñòâåííî â ïå÷åíè; îäíà òðåòü
(300-400) ïîñòóïàåò ñ õîëåñòåðèíñî-
äåðæàùèìè ïðîäóêòàìè. Ïðè ïîâû-

øåíèè óðîâíÿ õîëåñòå-
ðèíà â êðîâè áîëåå ÷åì
5 ììîëü/ë, åãî èçëèøêè
îòêëàäûâàþòñÿ â ñòåíêó
ñîñóäîâ, ïðèâîäÿ ê èõ
ñóæåíèþ.

Õîëåñòåðèí – âîäî-
íåðàñòâîðèìîå âåùå-

ñòâî, à êðîâü ÿâëÿåòñÿ âîäíîé ñðåäîé,
ïîýòîìó âñàñûâàåòñÿ õîëåñòåðèí èç êè-
øå÷íèêà è ïåðåíîñèòñÿ â êðîâè â âèäå
ñïåöèàëüíûõ âîäîðàñòâîðèìûõ òðàíñ-
ïîðòíûõ ÷àñòèö: áåëêîâî-ëèïèäíûõ
êîìïëåêñîâ – ëèïîïðîòåèäîâ, êîòîðûõ
âûäåëÿþò 4 îñíîâíûõ âèäà (ôðàêöèè):

1. õèëîìèêðîíû - îíè áåäíû õîëåñ-
òåðèíîì. Ïîñòóïàþò â îðãàíèçì èç êè-
øå÷íèêà. Èõ îñíîâíîå íàçíà÷åíèå –
îáåñïå÷åíèå ñåðäå÷íîé è ñêåëåòíûõ
ìûøö ýíåðãèåé;

2. ëèïîïðîòåèäû î÷åíü íèçêîé ïëîò-
íîñòè (ËÏÎÍÏ) – òàêæå áåäíû õîëåñ-
òåðèíîì. Îáðàçóþòñÿ â ïå÷åíè. Èõ
ôóíêöèÿ àíàëîãè÷íà ôóíêöèè õèëîìèê-
ðîíîâ. ßâëÿþòñÿ ïðåäøåñòâåííèêàìè
«ïëîõîãî» õîëåñòåðèíà;

Çàíÿòèå 3 (÷àñòü ïåðâàÿ)Çàíÿòèå 3 (÷àñòü ïåðâàÿ)
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3. ëèïîïðîòåèäû íèçêîé ïëîòíîñòè
(ËÏÍÏ) – «ïëîõîé» õîëåñòåðèí. Îíè
îòêëàäûâàþòñÿ íà ñòåíêó àðòåðèé è
ñïîñîáñòâóþò ôîðìèðîâàíèþ è ðîñòó
àòåðîñêëåðîòè÷åñêîé áëÿøêè. ×åì
áîëüøå ýòèõ ëèïîïðîòåèäîâ, òåì âûøå
ðèñê ïåðåíåñòè èíñóëüò èëè èíôàðêò;

4. ëèïîïðîòåèäû âûñîêîé ïëîòíîñòè
(ËÏÂÏ) – «õîðîøèé» õîëåñòåðèí. Îíè
çàáèðàþò èçáûòîê õîëåñòåðèíà èç ñòåí-
êè ñîñóäîâ è äðóãèõ òêàíåé, ïåðåíîñÿò
åãî â ïå÷åíü, ãäå îí «ñãîðàåò» è âûâî-
äèòñÿ èç îðãàíèçìà. Ïðè âûñîêîì óðîâ-
íå ËÏÂÏ ïðîèñõîäèò «ðàññàñûâàíèå»
èìåþùèõñÿ àòåðîñêëåðîòè÷åñêèõ áëÿ-
øåê è íå îá ðàçóþòñÿ íîâûå. Ýòîò âèä
õîëåñòåðèíà íå ñîäåðæèòñÿ â ïèùåâûõ
ïðîäóêòàõ, îí îáðàçóåòñÿ â îðãàíèçìå
ïîä âëèÿíèåì ñèñòåìàòè÷åñêèõ óìåðåí-
íî èíòåíñèâíûõ ôèçè÷åñêèõ òðåíèðîâîê.
Î÷åíü èíòåíñèâíûå òðåíèðîâêè ïîäàâ-
ëÿþò åãî îáðàçîâàíèå â îðãàíèçìå.

Àòåðîñêëåðîç ìîæåò ðàçâèâàòüñÿ
è â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà êîëè÷åñòâî
«ïëîõîãî» õîëåñòåðèíà â êðîâè íå
ïðåâûøàåò íîðìû, íî ïðè ýòîì ñíè-
æåí óðîâåíü «õîðîøåãî» õîëåñòåðè-
íà. Ñàìûì íåæåëàòåëüíûì ÿâëÿåòñÿ
ñî÷åòàíèå âûñîêîãî óðîâíÿ «ïëîõîãî»
(ËÏÍÏ) è íèçêîãî óðîâíÿ «õîðîøåãî»
(ËÏÂÏ) õîëåñòåðèíîâ.

Íà ïðàêòèêå ìíîãèå ëàáîðàòîðèè îã-
ðàíè÷èâàþòñÿ îïðåäåëåíèåì òîëüêî
îáùåãî õîëåñòåðèíà, êîòîðûé ñîñòîèò
èç ñóììû âñåõ êëàññîâ ëèïîïðîòåèäîâ:

Îáùèé õîëåñòåðèí =
ËÏÎÍÏ + ËÏÍÏ + ËÏÂÏ.

Ïîýòîìó ïî çíà÷åíèþ îáùåãî õîëå-
ñòåðèíà íåëüçÿ îïðåäåëèòü, ñêîëüêî ó
Âàñ «ïëîõîãî» è «õîðîøåãî» õîëåñòå-
ðèíà. ×àñòî ñëó÷àåòñÿ, ÷òî çíà÷åíèå
îáùåãî õîëåñòåðèíà â íîðìå, à óðîâåíü
«ïëîõîãî» õîëåñòåðèíà çíà÷èòåëüíî
âûñîêèé. Â ñâÿçè ñ ýòèì íåîáõîäèìî
ïðîâîäèòü ðàñøèðåííîå îáñëåäîâàíèå
íà õîëåñòåðèí – ëèïèäîãðàììó.

ÏÏÏÏÏî÷åìó âàæíîî÷åìó âàæíîî÷åìó âàæíîî÷åìó âàæíîî÷åìó âàæíî
êîíòðîëèðîâàòü óðîâåíüêîíòðîëèðîâàòü óðîâåíüêîíòðîëèðîâàòü óðîâåíüêîíòðîëèðîâàòü óðîâåíüêîíòðîëèðîâàòü óðîâåíü
õîëåñòåðèíà?õîëåñòåðèíà?õîëåñòåðèíà?õîëåñòåðèíà?õîëåñòåðèíà?

Ó ïàöèåíòîâ ñ ãèïåðòîíè÷åñêîé áî-
ëåçíüþ èç-çà íåñòàáèëüíîãî àðòåðè-
àëüíîãî äàâëåíèÿ ïðîèñõîäèò ïîâðåæ-
äåíèå âíóòðåííåé îáîëî÷êè ñîñóäèñòîé
ñòåíêè, âñëåäñòâèå ÷åãî íà ñòåíêó ñî-
ñóäà ëåãêî îòêëàäûâàåòñÿ õîëåñòåðèí.
Â ðåçóëüòàòå ïðîöåññ àòåðîñêëåðîçà
óñêîðÿåòñÿ, åãî òÿæåñòü óñèëèâàåòñÿ.
Ïîýòîìó áîëüíûì ñ àðòåðèàëüíîé ãè-
ïåðòîíèåé îñîáåííî âàæíî êîíòðîëèðî-
âàòü óðîâåíü õîëåñòåðèíà â êðîâè.

1. Êóðåíèå ñèãàðåò.
2. Çëîóïîòðåáëåíèå àë-

êîãîëåì.
3. Îæèðåíèå.
4. Ìàëîïîäâèæíûé îá-

ðàç æèçíè.
5. Äèåòà ñ âûñîêèì ñî-

äåðæàíèåì æèâîòíûõ æè-
ðîâ è õîëåñòåðèíà.

6. Àðòåðèàëüíàÿ ãèïåðòîíèÿ.
7. Íàëè÷èå ñàõàðíîãî äèàáåòà.

8. Íàñëåäñòâåí-
íîñòü ïî èøåìè÷åñ-
êîé áîëåçíè ñåðäöà
(íàëè÷èå ó ðîä-
ñòâåííèêîâ ñòåíî-
êàðäèè, èíôàðêòà
ìèîêàðäà).

9. Âîçðàñò (ìóæ-
÷èíû - ñòàðøå 45

ëåò, æåíùèíû - ñòàðøå 55 ëåò).
10. Ïîë: ìóæñêîé.

Ôàêòîðû ðèñêà ðàçâèòèÿ àòåðîñêëåðîçà:Ôàêòîðû ðèñêà ðàçâèòèÿ àòåðîñêëåðîçà:Ôàêòîðû ðèñêà ðàçâèòèÿ àòåðîñêëåðîçà:Ôàêòîðû ðèñêà ðàçâèòèÿ àòåðîñêëåðîçà:Ôàêòîðû ðèñêà ðàçâèòèÿ àòåðîñêëåðîçà:
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Êàê îïðåäåëèòü, ïîâûøåí ëè óÊàê îïðåäåëèòü, ïîâûøåí ëè óÊàê îïðåäåëèòü, ïîâûøåí ëè óÊàê îïðåäåëèòü, ïîâûøåí ëè óÊàê îïðåäåëèòü, ïîâûøåí ëè ó
Âàñ óðîâåíü õîëåñòåðèíà âÂàñ óðîâåíü õîëåñòåðèíà âÂàñ óðîâåíü õîëåñòåðèíà âÂàñ óðîâåíü õîëåñòåðèíà âÂàñ óðîâåíü õîëåñòåðèíà â
êðîâè?êðîâè?êðîâè?êðîâè?êðîâè?

Äëÿ ýòîãî íóæíî ñäàòü àíàëèç êðîâè
íà îáùèé õîëåñòåðèí è åãî ôðàêöèè (ëè-
ïèäîãðàììà). Îáñëåäîâàíèå ïðîâîäèòñÿ
íàòîùàê (ïîñëå 12-14 ÷àñîâ ãîëîäàíèÿ).

Çíà÷åíèÿ íîðìû äëÿ õîëåñòåðèíà è
åãî ôðàêöèé îïðåäåëÿåòñÿ äëÿ êàæäî-
ãî ÷åëîâåêà èíäèâèäóàëüíî â çàâèñè-
ìîñòè îò íàëè÷èÿ ó íåãî ôàêòîðîâ ðèñ-
êà ðàçâèòèÿ àòåðîñêëåðîçà.

×òî äåëàòü, åñëè ó Âàñ×òî äåëàòü, åñëè ó Âàñ×òî äåëàòü, åñëè ó Âàñ×òî äåëàòü, åñëè ó Âàñ×òî äåëàòü, åñëè ó Âàñ
ïîâûøåí óðîâåíüïîâûøåí óðîâåíüïîâûøåí óðîâåíüïîâûøåí óðîâåíüïîâûøåí óðîâåíü
õîëåñòåðèíà?õîëåñòåðèíà?õîëåñòåðèíà?õîëåñòåðèíà?õîëåñòåðèíà?

Ñóùåñòâóþò äâà ñïîñîáà ñíèæå-
íèÿ õîëåñòåðèíà â êðîâè:

- ìåäèêàìåíòîçíûé.
- íåìåäèêàìåíòîçíûé (äèåòà, ñèñòåìà-

òè÷åñêèå ôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêè è äð.).
Òîëüêî âðà÷ ìîæåò ðåøèòü, êîìó èç

ïàöèåíòîâ ìîæíî îãðàíè÷èòüñÿ òîëüêî
íåìåäèêàìåíòîçíûìè ñïîñîáàìè ñíè-
æåíèÿ õîëåñòåðèíà, à êîìó íåîáõîäè-
ìî äîïîëíèòåëüíî ïðèíèìàòü õîëåñòå-
ðèíñíèæàþùèå ïðåïàðàòû. Íî äàæå
åñëè Âû ïðèíèìàåòå õîëåñòåðèíñíèæà-
þùèå ïðåïàðàòû, Âû îáÿçàòåëüíî äîë-
æíû âûïîëíÿòü ðåêîìåíäàöèè ïî íåìå-
äèêàìåíòîçíûì ñïîñîáàì ñíèæåíèÿ õî-
ëåñòåðèíà, èíà÷å ýôôåêòèâíîñòü ïðå-
ïàðàòîâ ñíèæàåòñÿ.

Çíà÷åíèÿ íîðìû äëÿÇíà÷åíèÿ íîðìû äëÿÇíà÷åíèÿ íîðìû äëÿÇíà÷åíèÿ íîðìû äëÿÇíà÷åíèÿ íîðìû äëÿ
ËÏÍÏ è ËÏÂÏËÏÍÏ è ËÏÂÏËÏÍÏ è ËÏÂÏËÏÍÏ è ËÏÂÏËÏÍÏ è ËÏÂÏ

Ôàêòîðû ðèñêà
Õîëåñòåðèí ËÏÍÏ - «ïëîõîé»
Õîëåñòåðèí ËÏÂÏ – «õîðîøèé»

Ëèöà ñ îäíèì ôàêòîðîì ðèñêà
èëè áåç ôàêòîðîâ ðèñêà

<4,1 ììîëü/ë.  >1,0 ììîëü/ë.

Ëèöà ñ äâóìÿ è áîëåå ôàêòîðà-
ìè ðèñêà, íî áåç èøåìè÷åñêîé áî-
ëåçíè ñåðäöà, ñàõàðíîãî äèàáåòà

<3,3 ììîëü/ë.  >1,0 ììîëü/ë.

Ëèöà ñ èøåìè÷åñêîé áîëåçíüþ
ñåðäöà èëè ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì

<2,6 ììîëü/ë.  >1,5 ììîëü/ë.

Íàïðèìåð, åñëè ó Âàñ àðòåðèàëü-
íàÿ ãèïåðòîíèÿ, Âû ìóæñêîãî ïîëà,
êóðèòå, èìååòå ïîâûøåííóþ ìàññó
òåëà, âåäåòå ìàëîïîäâèæíûé îáðàç
æèçíè, òî äëÿ Âàñ íîðìàëüíûå çíà-
÷åíèÿ îáùåãî õîëåñòåðèíà - <4,0;
ËÏÍÏ - <3,3; ËÏÂÏ >1,0.

Åñëè æå ó Âàñ àðòåðèàëüíàÿ ãè-
ïåðòîíèÿ è ñàõàðíûé äèàáåò èëè èøå-
ìè÷åñêàÿ áîëåçíü ñåðäöà, òî íîð-
ìàëüíîå çíà÷åíèå îáùåãî õîëåñòåðè-
íà - <3,4; ËÏÍÏ – <2,6; ËÏÂÏ – >1,5.
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- Èñêëþ÷èòü èëè çíà÷èòåëüíî ñîêðà-
òèòü ïðèåì ñ ïèùåé ïðîäóêòîâ, ñîäåð-
æàùèõ õîëåñòåðèí èëè ñïîñîáñòâóþùèõ
åãî âûñîêîé ïðîäóêöèè â îðãàíèçìå.

- Óâåëè÷èòü ïðèåì ïðîäóêòîâ, ñíèæà-
þùèõ ïðîäóêöèþ â îðãàíèçìå «ïëîõîãî»
õîëåñòåðèíà.
I. Ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèåI. Ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèåI. Ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèåI. Ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèåI. Ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå
õîëåñòåðèíõîëåñòåðèíõîëåñòåðèíõîëåñòåðèíõîëåñòåðèí

Ê íèì îòíîñÿò: âíóòðåííèå îðãàíû è
ïðèãîòîâëåííûå èç íèõ ïðîäóêòû (ïàø-
òåòû, ñîñèñêè, âàðåíûå êîëáàñû), ÿéöà,
æèðíîå ìÿñî. Ïðèâîäèì ñîäåðæàíèå
õîëåñòåðèíà â ìèëëèãðàììàõ íà 100ãð.
ïðîäóêòà:

Æèðíîêèñëîòíûé ñîñòàâ ïèùåâûõ æèðîâ (%)Æèðíîêèñëîòíûé ñîñòàâ ïèùåâûõ æèðîâ (%)Æèðíîêèñëîòíûé ñîñòàâ ïèùåâûõ æèðîâ (%)Æèðíîêèñëîòíûé ñîñòàâ ïèùåâûõ æèðîâ (%)Æèðíîêèñëîòíûé ñîñòàâ ïèùåâûõ æèðîâ (%)
Æèð      Íàñûùåííûå      Ìîíîíåíàñûùåííûå   Ïîëèíåíàñûùåííûå

                                           æèðíûå êèñëîòû      æèðíûå êèñëîòû           æèðíûå êèñëîòû
Ïîäñîëíå÷íîå ìàñëî 1 1 22 67
Ñîåâîå ìàñëî 15 25 60
Îëèâêîâîå ìàñëî 14 78 8
Ñâèíîé æèð 41 47 12
Ãîâÿæèé æèð 52 44 4
Ñëèâî÷íîå ìàñëî 66 30 4

Ïðîäóêò            Õîëåñòåðèí â ìã.
Ìîçãè 2000
ßè÷íûé æåëòîê

(æåëòîê 1 ÿéöà) 1500
Ïå÷åíü 700
Óòêà, ãóñü 600
Ðûáèé æèð 500
Ñëèâî÷íîå ìàñëî,

èêðà ðûá 300
Ãîâÿäèíà 100
Áàðàíèíà 98
Ñâèíèíà 110
Òåëÿòèíà 80
Öûïëÿòà (áåç êîæè) 80
Ðûáà 50
Îâîùè 0

Íåìåäèêàìåíòîçíûå ñïîñîáû ñíèæåíèÿÍåìåäèêàìåíòîçíûå ñïîñîáû ñíèæåíèÿÍåìåäèêàìåíòîçíûå ñïîñîáû ñíèæåíèÿÍåìåäèêàìåíòîçíûå ñïîñîáû ñíèæåíèÿÍåìåäèêàìåíòîçíûå ñïîñîáû ñíèæåíèÿ
õîëåñòåðèíà êðîâè:õîëåñòåðèíà êðîâè:õîëåñòåðèíà êðîâè:õîëåñòåðèíà êðîâè:õîëåñòåðèíà êðîâè:

1) Áðîñèòü êóðèòü èëè çíà÷èòåëüíî óìåíüøèòü êîëè÷åñòâî
âûêóðèâàåìûõ ñèãàðåò â äåíü. Ñîäåðæàíèå õîëåñòåðèíà â
êðîâè ó êóðÿùèõ âûøå, ÷åì ó íåêóðÿùèõ, ÷òî ñïîñîáñòâóåò
ðàçâèòèþ àòåðîñêëåðîçà.

2) Äåðæàòü àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå íà óðîâíå íèæå 140/
90 ìì ðò. ñò.

3) Ñèñòåìàòè÷åñêè âûïîëíÿòü òðåíèðóþùèå
ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè ñðåäíåé èíòåíñèâíîñòè
(íàïðèìåð: õîäüáà ñ òðåíèðóþùèì ïóëüñîì äî 30 ìèí., 3-5
ðàç â íåäåëþ).

4) Íå ïðèáàâëÿòü â âåñå, à åñëè âåñ ïðåâû-
øàåò íîðìó – ñíèæàòü ìàññó òåëà.

5) Ñîáëþäàòü ãèïîëèïèäåìè÷åñêóþ äèåòó.

Ãèïîëèïèäåìè÷åñêàÿ äèåòà
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Â ñóòêè ÷åëîâåê äîëæåí óïîò-
ðåáëÿòü íå áîëåå 200 – 300 ìã õîëå-
ñòåðèíà.
II. Ïðîäóêòû, ñïîñîáñòâóþùèåII. Ïðîäóêòû, ñïîñîáñòâóþùèåII. Ïðîäóêòû, ñïîñîáñòâóþùèåII. Ïðîäóêòû, ñïîñîáñòâóþùèåII. Ïðîäóêòû, ñïîñîáñòâóþùèå
âûñîêîé ïðîäóêöèè õîëåñòåðèíà ââûñîêîé ïðîäóêöèè õîëåñòåðèíà ââûñîêîé ïðîäóêöèè õîëåñòåðèíà ââûñîêîé ïðîäóêöèè õîëåñòåðèíà ââûñîêîé ïðîäóêöèè õîëåñòåðèíà â
îðãàíèçìåîðãàíèçìåîðãàíèçìåîðãàíèçìåîðãàíèçìå

Æèðû
Óìåíüøåíèå óïîòðåáëåíèÿ æèðîâ

ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ õîëåñòåðèíà êðî-
âè è íîðìàëèçàöèè ìàññû òåëà. Ñíèæå-
íèå óðîâíÿ õîëåñòåðèíà â êðîâè ïðè îã-
ðàíè÷åííîì ïîòðåáëåíèè æèðîâ ñ ïè-
ùåé îáúÿñíÿåòñÿ óìåíüøåíèåì ïîñòóï-
ëåíèÿ æèðà â ïå÷åíü è ñíèæåíèåì ïðî-
äóêöèè «ïëîõîãî» õîëåñòåðèíà (ËÏÍÏ).

Íî íå âñå æèðû îäèíàêîâû. Ïðè
óïîòðåáëåíèè îäíèõ æèðîâ â îðãàíèç-
ìå îáðàçóåòñÿ áîëüøå «ïëîõîãî» õîëå-
ñòåðèíà, ïðè óïîòðåáëåíèè äðóãèõ – «õî-
ðîøåãî».

Êàêèå æå æèðû íóæíî óïîòðåá-
ëÿòü, à êàêèå íåîáõîäèìî îãðàíè-
÷èâàòü?

Ðàçëè÷àþò 3 âèäà æèðîâ â çàâèñèìî-
ñòè îò ñîäåðæàíèÿ â íèõ æèðíûõ êèñëîò.

1. Æèðû, ñîäåðæàùèå íàñûùåí-
íûå æèðíûå êèñëîòû.

Ïðè óïîòðåáëåíèè èõ â ïèùó ïîâû-
øàåòñÿ óðîâåíü îáùåãî õîëåñòåðèíà,
«ïëîõîãî» õîëåñòåðèíà - ËÏÍÏ. Îíè ñî-
äåðæàòñÿ â æèðàõ æèâîòíîãî ïðîèñõîæ-
äåíèÿ, à òàêæå â ïàëüìîâîì è êîêîñî-
âîì ìàñëå.

Ìíîãî ýòèõ æèðîâ â ñûðàõ ñ âûñî-
êèì ïðîöåíòîì æèðíîñòè, ñëèâî÷íîì
ìàñëå, ÿè÷íîì æåëòêå, ëèâåðíûõ êîë-
áàñàõ, âî âñåõ ñóáïðîäóêòàõ (ïå÷åíü,
ìîçãè, ïî÷êè è ò.ä.), ðûáíîé èêðå, êðå-
âåòêàõ è êðàáîâîì ìÿñå.

Â ïîñëåäíåå âðåìÿ âîçðîñëî ïî-
òðåáëåíèå ãèäðîãåíèçèðîâàííûõ ðàñòè-
òåëüíûõ ìàñåë (òâåðäûå ìàðãàðèíû),
òàê êàê îíè î÷åíü óäîáíû äëÿ ïðèãîòîâ-
ëåíèÿ çàìîðîæåííûõ ïîëóôàáðèêàòîâ

è êîíäèòåðñêèõ èçäåëèé. Óñòàíîâëåíî,
÷òî äëèòåëüíîå ïðèìåíåíèå ãèäðîãåíè-
çèðîâàííûõ æèðîâ íåáëàãîïðèÿòíî âëè-
ÿåò íà ëèïèäíûé ïðîôèëü: íàðàñòàåò
óðîâåíü â êðîâè õîëåñòåðèíà ËÏÍÏ,
ñíèæàåòñÿ ñîäåðæàíèå õîëåñòåðèíà
ËÏÂÏ. Ïîýòîìó ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëü-
çîâàòü â ïèùó òîëüêî ìÿãêèé ìàðãàðèí
ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåì æèðà, íî â îãðà-
íè÷åííîì êîëè÷åñòâå, ò.å. íàìàçàòü íà
õëåá ìîæíî íå áîëåå 5 ã, à ïðè ãîòîâêå
ëó÷øå âñåãî ïîëüçîâàòüñÿ ðàñòèòåëü-
íûì ìàñëîì.

2. Æèðû, ñîäåðæàùèå ìîíîíåíà-
ñûùåííûå æèðíûå êèñëîòû.

Èõ ìîæíî íàçâàòü íåéòðàëüíûìè â
îòíîøåíèè ëèïèäíîãî ñîñòàâà êðîâè.
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Ïðè èõ óïîòðåáëåíèè ïðàêòè÷åñêè íå
èçìåíÿåòñÿ óðîâåíü õîëåñòåðèíà â êðî-
âè: íå ïîâûøàåòñÿ óðîâåíü îáùåãî,
«ïëîõîãî» è «õîðîøåãî» õîëåñòåðèíà.
Îíè ñîäåðæàòñÿ â æèâîòíûõ è ðàñòè-
òåëüíûõ æèðàõ (îëèâêè, àâîêàäî, ðåïñ,
îðåõè, àðàõèñ). Èçâåñòíî, ÷òî â ñòðà-
íàõ «îëèâêîâîãî ïîÿñà» (Ãðåöèÿ, Èòà-
ëèÿ, Èñïàíèÿ) ÷àñòîòà ñåðäå÷íî-ñîñó-
äèñòûõ çàáîëåâàíèé íèæå, ÷åì â äðó-
ãèõ ñòðàíàõ Åâðîïû è Àìåðèêå.

3. Æèðû, ñîäåðæàùèå ïîëèíåíà-
ñûùåííûå æèðíûå êèñëîòû.

Ïðè èõ óïîòðåáëåíèè â ïèùó ïðîèñ-
õîäèò ñíèæåíèå óðîâíÿ îáùåãî, «ïëî-
õîãî» õîëåñòåðèíà, ïîâûøàåòñÿ «õîðî-
øèé» õîëåñòåðèí. Îíè ñîäåðæàòñÿ â ðà-
ñòèòåëüíûõ ìàñëàõ: êóêóðóçíîì, ïîä-
ñîëíå÷íîì, ñîåâîì, õëîïêîâîì, ëüíÿ-
íîì, à òàêæå â ðûáüåì æèðå. Ðàñòè-
òåëüíûå ìàñëà íå ñîäåðæàò õîëåñòå-
ðèí, íî ÿâëÿþòñÿ âûñîêîêàëîðèéíûìè
– ýòî 100% æèð. Óïîòðåáëåíèå èõ â
áîëüøîì êîëè÷åñòâå ñïîñîáñòâóåò ïî-
âûøåíèþ ìàññû òåëà, ïîýòîìó â ïîð-
öèþ ñàëàòà æåëàòåëüíî äîáàâëÿòü íå
áîëåå 1 ÷.ë. ìàñëà. Ïèùó íå æàðèòü, à
òóøèòü, çàïåêàòü â äóõîâêå èëè ïîëüçî-
âàòüñÿ ìèêðîâîëíîâîé ïå÷üþ.

Ïîäîáíûå çíàíèÿ îïðåäåëÿþò òðå-
áîâàíèÿ äëÿ ïðîèçâîäèòåëåé ïèùåâûõ
ïðîäóêòîâ óêàçûâàòü êîëè÷åñòâî è ñî-
ñòàâ æèðîâ íà óïàêîâêàõ ïðîäóêöèè.
Ïîýòîìó âíèìàòåëüíî ÷èòàéòå ñîñòàâ
ïðîäóêòà ïåðåä ïîêóïêîé.

Æèðíûå ñîðòà ðûáû ñîäåðæàò îìå-
ãà-3 æèðíûå êèñëîòû, êîòîðûå, êðîìå
òîãî, ÷òî áëàãîïðèÿòíî âëèÿþò íà ëè-
ïèäíûé ñîñòàâ êðîâè, òàêæå ïðåäóï-
ðåæäàþò òðîìáîîáðàçîâàíèå. Â íàñòî-
ÿùåå âðåìÿ ïîÿâèëèñü ïðåïàðàòû ðû-
áüåãî æèðà, ñïåöèàëüíûå ïèùåâûå
ïðîäóêòû (èñêóññòâåííàÿ èêðà), îáîãà-
ù¸ííûå îìåãà-3 æèðíûìè êèñëîòàìè.
Ðåêîìåíäóåìîå óïîòðåáëåíèå îìåãà–
3 æèðíûõ êèñëîò â äåíü – 4-5 ã.

Êîëè÷åñòâî îìåãà-3 æèðíûõ êèñëîò
â ðûáîïðîäóêòàõ:

· ñêóìáðèÿ èëè äðóãàÿ æèðíàÿ ðûáà,
200-300ã - 4-6ã;

· êîíñåðâèðîâàííûå ñàðäèíû, 125ã - 6ã;
· ðûáèé æèð, 15ã - 1, 3ã.
Ôèðìû-ïðîèçâîäèòåëè ïðåïàðàòîâ

ðûáüåãî æèðà ñîîáùàþò î ôàíòàñòè-
÷åñêèõ ñâîéñòâàõ èõ ïðîäóêöèè, â ÷àñò-
íîñòè, îá èõ ãèïîëèïèäåìè÷åñêîì è ãè-
ïîõîëåñòåðèíåìè÷åñêîì ýôôåêòå. Ýòè
ïðåïàðàòû ñëåäóåò ðàññìàòðèâàòü

êàê ïèùåâûå äîáàâ-
êè. Îíè ìîãóò èñ-
ïîëüçîâàòüñÿ ïðè
îòñóòñòâèè â ðàöè-
îíå ðûáû. Ïîñêîëü-
êó â ðûáüåì æèðå ñî-
äåðæèòñÿ ìíîãî õî-
ëåñòåðèíà (500ìã íà
100ã æèðà), â êà÷å-
ñòâå äðóãèõ èñòî÷-
íèêîâ îìåãà-3 æèð-
íûõ êèñëîò ìîæíî
èñïîëüçîâàòü çåðíî-
âûå, ñîþ, áîáû, ìîð-
ñêèå âîäîðîñëè.
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Àðòåðèàëüíàÿ ãèïåðòîíèÿ
è àòåðîñêëåðîç

Çàíÿòèå 3 (÷àñòü âòîðàÿ)

Íà ïðåäûäóùåì çàíÿòèè ìû îñ-
òàíîâèëèñü íà ðàçáîðå ãèïîëèïè-
äåìè÷åñêîé äèåòû. Êàæäûé ÷åëî-
âåê, ó êîòîðîãî ïîâûøåí óðîâåíü
õîëåñòåðèíà â êðîâè, äîëæåí ïðè-
äåðæèâàòüñÿ ýòîé äèåòû.

Â îñíîâå ãèïîëèïèäåìè÷åñêîéÂ îñíîâå ãèïîëèïèäåìè÷åñêîéÂ îñíîâå ãèïîëèïèäåìè÷åñêîéÂ îñíîâå ãèïîëèïèäåìè÷åñêîéÂ îñíîâå ãèïîëèïèäåìè÷åñêîé
äèåòû ëåæèò íåñêîëüêî ïðèíöèïîâäèåòû ëåæèò íåñêîëüêî ïðèíöèïîâäèåòû ëåæèò íåñêîëüêî ïðèíöèïîâäèåòû ëåæèò íåñêîëüêî ïðèíöèïîâäèåòû ëåæèò íåñêîëüêî ïðèíöèïîâ
èçìåíåíèÿ ïèòàíèÿ:èçìåíåíèÿ ïèòàíèÿ:èçìåíåíèÿ ïèòàíèÿ:èçìåíåíèÿ ïèòàíèÿ:èçìåíåíèÿ ïèòàíèÿ:

· èñêëþ÷èòü èëè çíà÷èòåëüíî ñî-
êðàòèòü ïðèåì ñ ïèùåé ïðîäóêòîâ, ñî-
äåðæàùèõ õîëåñòåðèí;

· óìåíüøèòü ïîòðåáëåíèå æèðîâ,
îñîáåííî íàñûùåííûõ æèðîâ;

· óâåëè÷èòü ïîòðåáëåíèå ïèùå-
âûõ âîëîêîí.

Äèåòà äîëæíà áûòü íàñòîëüêî áëèç-
êîé ê âåãåòàðèàíñêîé, íàñêîëüêî ó Âàñ
õâàòèò ñèë. Ïðè ýòîì ïèùà äîëæíà ñî-
äåðæàòü íå áîëåå 30% æèðà îò îáùåé
êàëîðèéíîñòè ïîòðåáëÿåìîé ïèùè (ïðè-
÷åì íàñûùåííûõ æèðîâ äîëæíî áûòü
íå áîëåå 1/3 îáùåãî æèðà).

Ñòðóêòóðà ãèïîëèïèäåìè÷åñêîéÑòðóêòóðà ãèïîëèïèäåìè÷åñêîéÑòðóêòóðà ãèïîëèïèäåìè÷åñêîéÑòðóêòóðà ãèïîëèïèäåìè÷åñêîéÑòðóêòóðà ãèïîëèïèäåìè÷åñêîé
äèåòû. Êàêîâû îñîáåííîñòèäèåòû. Êàêîâû îñîáåííîñòèäèåòû. Êàêîâû îñîáåííîñòèäèåòû. Êàêîâû îñîáåííîñòèäèåòû. Êàêîâû îñîáåííîñòè
ïèòàíèÿ ïðè ãèïîêàëîðèéíîéïèòàíèÿ ïðè ãèïîêàëîðèéíîéïèòàíèÿ ïðè ãèïîêàëîðèéíîéïèòàíèÿ ïðè ãèïîêàëîðèéíîéïèòàíèÿ ïðè ãèïîêàëîðèéíîé
äèåòå?äèåòå?äèåòå?äèåòå?äèåòå?

Ïðîäóêòû ïèòàíèÿÏðîäóêòû ïèòàíèÿÏðîäóêòû ïèòàíèÿÏðîäóêòû ïèòàíèÿÏðîäóêòû ïèòàíèÿ
Ìÿñî
Ãîâÿäèíà, ñâè-

íèíà, áàðàíèíà.
È ñ ï î ë ü ç ó é ò å
òîëüêî ïîñòíûå
êóñêè: ôèëåéíàÿ
÷àñòü, îãóçîê,
ïëå÷î èëè öåíò-
ðàëüíàÿ ÷àñòü áåäðà, ïîÿñíè÷íàÿ
÷àñòü, âûðåçêà. Ïåðåä ïðèãîòîâëåíè-
åì ïèùè íåîáõîäèìî ñðåçàòü âåñü âè-
äèìûé æèð ñ ìÿñà.

Îáðàáîòêà ìÿñà: íå åøüòå ïðèãîòîâ-
ëåííîå ìÿñî ñ áîëüøèì êîëè÷åñòâîì
æèðà: áåêîí, êîëáàñû, ñîñèñêè. Ãîòîâûå
ïðîäóêòû èç ìÿñà ñîäåðæàò áîëüøîå êî-
ëè÷åñòâî «ñêðûòûõ» æèðîâ.

Öûïëÿòà è èíäåéêè. Ýòî õîðîøèé
èñòî÷íèê áåëêîâ. Æèð äîìàøíåé ïòè-
öû íåîáõîäèìî ñðåçàòü è óäàëÿòü êîæó.

Çàíÿòèå 3 (÷àñòü âòîðàÿ)
Ãèïîëèïèäåìè÷åñêàÿ äèåòà
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Öûïëÿòà è èíäåéêè íå äîëæíû îáæà-
ðèâàòüñÿ â íàñûùåííûõ æèðàõ è ïîëè-
âàòüñÿ æèðíûìè ñîóñàìè.

Ðûáà
Ðûáà – õîðîøèé èñòî÷íèê áåëêà. Îíà

ñîäåðæèò íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî õîëå-
ñòåðèíà è î÷åíü ìàëî íàñûùåííûõ æè-
ðîâ. Ïîäîáíî öûïëåíêó, ðûáà íå äîëæ-
íà îáæàðèâàòüñÿ â íàñûùåííûõ æèðàõ
è ïîëèâàòüñÿ æèðíûìè ñîóñàìè.

Ìîëî÷íûå ïðîäóêòû
Èñïîëüçóéòå îáåçæèðåííûå ìîëî÷-

íûå ïðîäóêòû (1% - 2% ìîëîêî, êåôèð
è äð.), ñûðû. Èñïîëüçóéòå ñïåöèàëüíûå
ïðèïðàâû è ñïåöèè äëÿ çàïðàâêè ñàëà-
òîâ âìåñòî ñìåòàíû.

Õëåá, êðóïû, ìàêàðîííûå èçäåëèÿ
Ýòè ïðîäóêòû ñîäåðæàò ìíîãî óãëå-

âîäîâ è áåëêà è ãîðàçäî ìåíüøå æè-
ðîâ. Ïîýòîìó èìè íóæíî çàìåíèòü æèð-
íóþ ïèùó. Íî
îíè îáëàäàþò
âûñîêîé êàëî-
ðèéíîñòüþ è íå
äîëæíû óïîò-
ðåáëÿòüñÿ â èç-
áûòêå. Âûáè-
ðàéòå õëåá èç
ìóêè ãðóáîãî ïîìîëà. Ñî÷åòàéòå ìàêà-
ðîíû, ðèñ, áîáîâûå, îâîùè ñ ïîñòíûì
ìÿñîì, ðûáîé, ïòèöåé, ÷òîáû ïîëó÷èòü
ïîëíîöåííûé áåëîê ñ ìåíüøèì êîëè÷å-
ñòâîì æèðà è êàëîðèé.

Îðåõè
Îðåõè ñîäåðæàò ìíîãî æèðà, íî ýòî

ïîëèíåíàñûùåííûå è ìîíîíåíàñûùåí-
íûå æèðû, êîòîðûå ìàëî âëèÿþò íà ëè-
ïèäíûé ñïåêòð êðîâè. Ïîòðåáëåíèå îðå-

õîâ äîëæíî
áûòü îãðàíè÷å-
íî èç-çà èõ âû-
ñîêîé êàëî-
ðèéíîñòè.

ßéöà
Åøüòå íå

áîëåå òðåõ ÿè÷íûõ æåëòêîâ â íåäåëþ.
ßè÷íûå áåëêè íå ñîäåðæàò õîëåñòåðè-
íà è ïîýòîìó
èõ ìîæíî
åñòü ÷àùå.
Ïîïðîáóéòå
çàìåíèòü öå-
ëîå ÿéöî íà 1-
2 ÿè÷íûõ áåë-
êà èëè èñ-
ïîëüçóéòå ìàãàçèííûå çàìåíèòåëè
ÿèö, êîòîðûå íå ñîäåðæàò æåëòîê.

Æèðû è ìàñëà
Îáùèì ïðàâèëîì ÿâëÿåòñÿ óìåíü-

øåíèå ïîòðåáëåíèÿ æèðîâ è ìàñåë, áî-
ãàòûõ íàñûùåííûìè æèðíûìè êèñëîòà-
ìè è õîëåñòåðè-
íîì. Ïîäðîáíî
îá ýòèõ ïðîäóê-
òàõ áûëî ðàññêà-
çàíî â ïðåäûäó-
ùåì íîìåðå æóð-
íàëà.

Çàêóñêè
Áîëüøèíñòâî ñëàäîñòåé â êà÷å-

ñòâå ëåãêîé çàêóñêè äîëæíî áûòü îã-
ðàíè÷åíî; îíè áîãàòû ïðîñòûìè ñàõà-
ðàìè è æèðàìè, èõ êàëîðèéíîñòü ïðå-
âîñõîäèò ïèòàòåëüíóþ öåííîñòü. Õî-
ðîøèå çàêóñêè - ýòî ñóõîå ïå÷åíüå èç
ìóêè ãðóáîãî ïîìîëà, ðæàíûå ëåïåø-

êè, ôðóêòû,
õëîïüÿ, îâî-
ùè. Îíè
ïðåäïî÷òè-
ò å ë ü í å å ,
÷åì çàêó-
ñî÷íîå ïå-
÷åíüå, êàð-

òîôåëü õðóñòÿùèé è æàðåííûé âî
ôðèòþðå.

Äåñåðòû
Åøüòå ôðóêòû, îáåçæèðåííûé ôðóê-

òîâûé êåôèð è ôðóêòîâîå ìîðîæåíîå
âìåñòî êîíäèòåðñêèõ èçäåëèé, òîðòîâ,
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äîìàøíåãî ïå÷å-
íüÿ.

ÑïîñîáûÑïîñîáûÑïîñîáûÑïîñîáûÑïîñîáû
ïðèãîòîâëåíèÿïðèãîòîâëåíèÿïðèãîòîâëåíèÿïðèãîòîâëåíèÿïðèãîòîâëåíèÿ

Âûáèðàéòå òå
ñïîñîáû, â êîòî-
ðûõ æèðû èñïîëüçóþòñÿ ìàëî èëè âîâ-
ñå íå èñïîëüçóþòñÿ. Ìîæíî âàðèòü íà
ïàðó, ïå÷ü, æàðèòü íà îãíå, íà ðåøåòêå
èëè íà ñêîâîðîäå â ìàëîì êîëè÷åñòâå
æèðà. Îãðàíè÷üòå æàðåíóþ ïèùó è èç-
áåãàéòå æàðèòü íà íàñûùåííûõ æèðàõ.
Ïðè ïðèãîòîâëåíèè ñóïîâ ïðåäâàðèòåëü-
íî îõëàæäàéòå áóëüîí è ñíèìàéòå æèð.

Â ïðåäëîæåííîé íèæå òàáëèöå
âñå ïðîäóêòû ïîäðàçäåëåíû íà «ðå-
êîìåíäóåìûå», «íå ðåêîìåíäóå-
ìûå» è òå, ïîòðåáëåíèå êîòîðûõ
«ñëåäóåò îãðàíè÷èòü (óìåðåííîå
óïîòðåáëåíèå)».

Ðåêîìåíäóåìûå – ñîäåðæàò ìàëî
æèðîâ è/èëè ìíîãî êëåò÷àòêè; äîëæíû
áûòü îñíîâîé ãèïîëèïèäåìè÷åñêîé äè-
åòû; ïðîäóêòû, ïîòðåáëåíèå êîòîðûõ
ñëåäóåò îãðàíè÷èòü, ñîäåðæàò íåíàñû-
ùåííûå æèðû èëè íåáîëüøèå êîëè÷å-
ñòâà íàñûùåííûõ æèðîâ. Ïðè ñîáëþ-
äåíèè ãèïîëèïèäåìè÷åñêîé äèåòû ïî-
òðåáëåíèå ýòèõ ïðîäóêòîâ äîëæíî áûòü
îãðàíè÷åíî.

Íå ðåêîìåíäóåìûå – ñîäåðæàò
áîëüøîå êîëè÷å-
ñòâî íàñûùåí-
íûõ æèðîâ è õî-
ëåñòåðèíà. Ýòè
ïðîäóêòû äîëæíû
áûòü ïî âîçìîæ-
íîñòè ïîëíîñòüþ
èñêëþ÷åíû èç ðà-
öèîíà.

Èòàê, åñëè ó Âàñ ïîâûøåí óðî-
âåíü õîëåñòåðèíà â êðîâè, Âû äîë-
æíû óïîòðåáëÿòü ïðîäóêòû, îáî-
çíà÷åííûå â òàáëèöå êàê «ðåêîìåí-
äóåìûå» è «óìåðåííîå ïîòðåáëå-
íèå» è èñêëþ÷èòü «íå ðåêîìåíäóå-
ìûå ïðîäóêòû».

Äàííàÿ äèåòà ïðîâåðåíà ìíîãîëåò-
íåé ïðàêòèêîé, áåçîïàñíà è ïðåäëàãàåò-
ñÿ âñåì ïàöèåíòàì ñ ïîâûøåííûì çíà-
÷åíèåì õîëåñòåðèíà êðîâè. Ñîáëþäåíèå
ýòîé äèåòû ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ óðîâ-
íÿ õîëåñòåðèíà ïëàçìû êðîâè íà 5-7%.
Íåñìîòðÿ íà òàêîé îòíîñèòåëüíî ñêðîì-
íûé ýôôåêò, ó ðÿäà áîëüíûõ óäàåòñÿ
äîáèòüñÿ íîðìàëèçàöèè óðîâíÿ õîëåñ-
òåðèíà, à ó äðóãèõ – ïîëó÷èòü áëàãîïðè-
ÿòíûé ôîí äëÿ ðåàëèçàöèè äåéñòâèÿ õî-
ëåñòåðèíñíèæàþùèõ ïðåïàðàòîâ.

Êîíòðîëüíûé àíàëèç êðîâè íà õîëå-
ñòåðèí ñëåäóåò ñäàòü ÷åðåç 3 ìåñÿöà
ñîáëþäåíèÿ äèåòû. Äàëåå âàø âðà÷
ðåøèò: ïðîäîëæàòü ëè Âàì ïðèäåðæè-
âàòüñÿ äàííîé äèåòû, óæåñòî÷èòü ëè
òðåáîâàíèÿ ê äèåòå èëè íàçíà÷èòü Âàì
õîëåñòåðèíñíèæàþùèå ïðåïàðàòû.

×òî åùå ñïîñîáñòâóåò×òî åùå ñïîñîáñòâóåò×òî åùå ñïîñîáñòâóåò×òî åùå ñïîñîáñòâóåò×òî åùå ñïîñîáñòâóåò
ñíèæåíèþ õîëåñòåðèíà âñíèæåíèþ õîëåñòåðèíà âñíèæåíèþ õîëåñòåðèíà âñíèæåíèþ õîëåñòåðèíà âñíèæåíèþ õîëåñòåðèíà â
êðîâè?êðîâè?êðîâè?êðîâè?êðîâè?

Äîêàçàíî, ÷òî ðåãóëÿðíûå ôèçè-
÷åñêèå òðåíèðîâêè ñðåäíåé èíòåí-
ñèâíîñòè ïðèâîäÿò ê ñíèæåíèþ îá-
ùåãî õîëåñòåðèíà â êðîâè, ÕÑ ËÏÍÏ
(«ïëîõîãî» õîëåñòåðèíà), ñïîñîá-
ñòâóþò ïîâûøåíèþ ÕÑ ËÏÂÏ («õî-
ðîøåãî» õîëåñòåðèíà). Êðîìå
òîãî, óìåíüøàåòñÿ íàêëîííîñòü
êðîâè ê ïîâûøåííîé ñâåðòûâàåìî-
ñòè, òðîìáîîáðàçîâàíèþ, ñíèæà-
åòñÿ àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå. Ïîä-
ðîáíî î òðåíèðóþùèõ ôèçè÷åñêèõ
íàãðóçêàõ ïðè àðòåðèàëüíîé ãèïåð-
òîíèè ìû óæå ðàññêàçûâàëè íà ïðå-
äûäóùèõ çàíÿòèÿõ.
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Ãèïîëèïèäåìè÷åñêàÿ äèåòà
(ðåêîìåíäàöèè Åâðîïåéñêîãî Îáùåñòâà ïî èçó÷åíèþ àòåðîñêëåðîçà)(ðåêîìåíäàöèè Åâðîïåéñêîãî Îáùåñòâà ïî èçó÷åíèþ àòåðîñêëåðîçà)(ðåêîìåíäàöèè Åâðîïåéñêîãî Îáùåñòâà ïî èçó÷åíèþ àòåðîñêëåðîçà)(ðåêîìåíäàöèè Åâðîïåéñêîãî Îáùåñòâà ïî èçó÷åíèþ àòåðîñêëåðîçà)(ðåêîìåíäàöèè Åâðîïåéñêîãî Îáùåñòâà ïî èçó÷åíèþ àòåðîñêëåðîçà)
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ÔÈÇÈ×ÅÑÊÀß  ÀÊÒÈÂÍÎÑÒÜ

Ôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêè ÿâëÿþòñÿ
îäíîé èç ãëàâíûõ ñîñòàâëÿþùèõ
ïðîãðàììû ëå÷åíèÿ àðòåðèàëüíîé
ãèïåðòîíèè.

Ðåãóëÿðíûå ôèçè÷åñêèå òðå-
íèðîâêè ïðèâîäÿò ê ñíèæåíèþ
ñèñòîëè÷åñêîãî è äèàñòîëè÷åñ-
êîãî àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ
(ÀÄ) íà 5–10 ìì ðò.ñò. Âî âðåìÿ
ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ìåëêèå
êðîâåíîñíûå ñîñóäû, ïèòàþùèå
êðîâüþ êàæäóþ êëåòî÷êó íàøåãî
îðãàíèçìà, ðàññëàáëÿþòñÿ, ñîïðî-
òèâëåíèå òîêó êðîâè óìåíüøàåò-
ñÿ, è â ðåçóëüòàòå ñíèæàåòñÿ ÀÄ.
Ýòîò ýôôåêò ñîõðàíÿåòñÿ â òå-
÷åíèå ìíîãèõ ÷àñîâ ïîñëå ôèçè÷åñ-
êèõ çàíÿòèé.

Ïî äàííûì ïðîâåä¸ííîãî â ÑØÀ
èññëåäîâàíèÿ, ñðåäè áîëüíûõ ñ ÃÁ,
çàíèìàþùèõñÿ ðåãóëÿðíûìè ôèçè÷åñ-
êèìè òðåíèðîâêàìè. ×åðåç 1-2 ãîäà
ðåãóëÿðíûõ çàíÿòèé ó âñåõ ïàöèåí-
òîâ íàñòóïèëî âûðàæåííîå ñíèæåíèå
ÀÄ (ó ÷àñòè áîëüíûõ – äî ïîëíîé íîð-
ìàëèçàöèè); ÷òî ïîçâîëèëî íåêîòî-
ðûì èç íèõ îòêàçàòüñÿ îò ëåêàð-
ñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ.

Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ òàêæå
«óêðåïëÿþò ñåðäöå». Ñåðäöå – ýòî
ìûøöà. Õîðîøî èçâåñòíî, ÷òî åäèí-
ñòâåííûé ñïîñîá «óêðåïèòü» êàêóþ–
ëèáî ìûøöó – ýòî çàñòàâèòü å¸ ðà-
áîòàòü .

Êàêîå åùå âëèÿíèåÊàêîå åùå âëèÿíèåÊàêîå åùå âëèÿíèåÊàêîå åùå âëèÿíèåÊàêîå åùå âëèÿíèå
îêàçûâàþò ðåãóëÿðíûåîêàçûâàþò ðåãóëÿðíûåîêàçûâàþò ðåãóëÿðíûåîêàçûâàþò ðåãóëÿðíûåîêàçûâàþò ðåãóëÿðíûå
ôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêè íàôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêè íàôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêè íàôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêè íàôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêè íà
îðãàíèçì ÷åëîâåêà?îðãàíèçì ÷åëîâåêà?îðãàíèçì ÷åëîâåêà?îðãàíèçì ÷åëîâåêà?îðãàíèçì ÷åëîâåêà?

1) Ñíèæàåòñÿ íàêëîííîñòü êðîâè ê
ïîâûøåííîé ñâåðòûâàåìîñòè, òðîì-
áîîáðàçîâàíèþ.

2) Óìåíüøàåòñÿ ñîäåðæàíèå îáùå-
ãî õîëåñòåðèíà â êðîâè, ÕÑ ËÏÍÏ
(«ïëîõîãî» õîëåñòåðèíà), ïîâûøàåòñÿ
ñîäåðæàíèå ÕÑ ËÏÂÏ («õîðîøåãî» õî-
ëåñòåðèíà).

3) Ñíèæàåòñÿ ïîâûøåííûé óðîâåíü
ñàõàðà êðîâè.

4) Ðåãóëÿðíûå ôèçè÷åñêèå íàãðóç-
êè òðåíèðóþò íåðâíî-ñîñóäèñòûé àïïà-
ðàò ñåðäöà.

Â ðåçóëüòàòå ðåæå ñòàíåò ïóëüñ,
óìåíüøèòñÿ íàêëîííîñòü ñîñóäîâ ê
ñïàçìó, ñåðäöå áóäåò ëåã÷å «ðåàãèðî-
âàòü» íà ñòðåññû, ðåçêèå èçìåíåíèÿ
ïîãîäû, ñòàíåò ìåíåå âîñïðèèì÷èâûì
ê íåðâíûì ïåðåãðóçêàì.

5) Óëó÷øàåòñÿ îáùåå ñàìî÷óâ-
ñòâèå. ×åëîâåê ìåíüøå óñòàåò â òå÷å-
íèå äíÿ, ëåã÷å ïåðåíîñèò áûòîâûå ôè-
çè÷åñêèå íàãðóçêè, áûñòðåå çàñûïàåò
è ëó÷øå ñïèò.

6) Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ïîìîãà-
þò ñíèçèòü è çàòåì êîíòðîëèðîâàòü
ìàññó òåëà.

Íàïðèìåð, ïðîñòî ïðîãóëêà â òå÷å-
íèå 30 ìèíóò â äåíü ñæèãàåò 200 êÊàë.

Çàíÿòèå 4Çàíÿòèå 4
«Åñëè áû ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ìîæíî áûëî áû

óïàêîâàòü â ïèëþëþ, îíà ñòàëà áû ñàìûì ÷àùå âñåãî
âûïèñûâàåìûì è ïîëåçíûì äëÿ íàðîäà ëåêàðñòâîì».

Ð. Áàòëåð
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Çà 6 ìåñÿöåâ Âû ñìîæåòå ïîòðàòèòü 36
400 êÊàë è ïîòåðÿòü 4,5 êã, à çà ãîä –
9êã! Òàêæå äîêàçàíî, ÷òî óïðàæíåíèÿ
óìåíüøàþò àïïåòèò.

Ïðè ñíèæåíèè ìàññû òåëà ïðè ïî-
ìîùè äèåòû òåðÿþòñÿ íå òîëüêî æèðû,
íî è ìûøå÷íàÿ ìàññà.

Ïðè âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêèõ óïðàæ-
íåíèé ïðîèñõîäèò ïîòåðÿ æèðîâ çà ñ÷åò
ïîñòðîåíèÿ ìûøå÷íîé òêàíè. Óâåëè÷å-
íèå ìûøå÷íîé ìàññû ïîâûøàåò óðîâåíü
îñíîâíîãî îáìåíà, è? ñîîòâåòñòâåííî,
ñæèãàåòñÿ áîëüøå êàëîðèé.

Ìíîãî÷èñëåííûå èññëåäîâàíèÿ äî-
êàçàëè, ÷òî íåçàâèñèìî îò òîãî, êàêèì
ïóòåì Âû äîáèëèñü ïîòåðè âåñà, äàëü-
íåéøèå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñòàíóò
ëó÷øèì ñïîñîáîì äëÿ ñîõðàíåíèÿ äî-
ñòèãíóòîãî ðåçóëüòàòà.

7) Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ óêðåïëÿ-
þò êîñòíóþ òêàíü, ñíèæàåòñÿ ðèñê ðàç-
âèòèÿ îñòåîïîðîçà.

8) Êðîìå òîãî, ïîâûøåíèå ôèçè÷åñ-
êîé àêòèâíîñòè ïîâûøàåò âíèìàíèå, ñíè-
æàåò áåñïîêîéñòâî, ïîâûøàåò óðîâåíü
ñàìîîáëàäàíèÿ, ñàìîîöåíêè.

Ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå âñå âûøåñêà-
çàííîå, êîìèòåò ýêñïåðòîâ Âñåìèðíîé

Îðãàíèçàöèè Çäðàâîîõðàíåíèÿ óòâåðæ-
äàåò, ÷òî ðåãóëÿðíàÿ ôèçè÷åñêàÿ àê-
òèâíîñòü äîëæíà áûòü íåîòúåìëå-
ìîé ÷àñòüþ îáðàçà æèçíè.

Êàêîé âèä ôèçè÷åñêîéÊàêîé âèä ôèçè÷åñêîéÊàêîé âèä ôèçè÷åñêîéÊàêîé âèä ôèçè÷åñêîéÊàêîé âèä ôèçè÷åñêîé
àêòèâíîñòè ïðåäïî÷åñòü?àêòèâíîñòè ïðåäïî÷åñòü?àêòèâíîñòè ïðåäïî÷åñòü?àêòèâíîñòè ïðåäïî÷åñòü?àêòèâíîñòè ïðåäïî÷åñòü?

Ëþáàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ñòà-
íîâèòñÿ âîçìîæíîé â ðåçóëüòàòå ìû-
øå÷íûõ ñîêðàùåíèé.

Äëÿ óêðåïëåíèÿ ñåðäå÷íî–ñîñóäèñ-
òîé ñèñòåìû íàèáîëåå âàæíû è ïîëåç-
íû èçîòîíè÷åñêèå ìûøå÷íûå ñîêðàùå-
íèÿ - ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå
õàðàêòåðèçóþòñÿ ïîâòîðÿþùèìèñÿ äâè-
æåíèÿìè áîëüøèõ ìûøå÷íûõ ãðóïï è
òðåáóþò ïîñòîÿííîãî ïðèòîêà êèñëîðî-
äà. Ýòî òàêèå óïðàæíåíèÿ êàê? õîäüáà,
áåã, ïëàâàíèå, åçäà íà âåëîñèïåäå, çà-
íÿòèÿ íà òðåíàæåðå, òàíöû, õîäüáà íà
ëûæàõ – ò.å. âñå, ÷òî ïðåäïîëàãàåò ðàç-
ìàøèñòûå äâèæåíèÿ òåëà ñ àêòèâíûì
âîâëå÷åíèåì êðóïíûõ ñóñòàâîâ.

Äëÿ âûïîëíåíèÿ èçîìåòðè÷åñêèõ óï-
ðàæíåíèé òðåáóåòñÿ ìåíüøå êèñëîðîäà.
Ýòî òàêèå óïðàæíåíèÿ? êàê ïðûæêè, ìå-
òàíèÿ, ïîäúåì øòàíãè, ñèëîâûå óïðàæ-

íåíèÿ è äð. Îíè ìîãóò
áûòü èçëèøíå íàãðó-
çî÷íûìè äëÿ ñåðäöà,
ò.ê. ïîâûøàþò àðòåðè-
àëüíîå äàâëåíèå. Ïî-
ýòîìó ãèïåðòîíèêàì
íóæíî îãðàíè÷èâàòü
îáúåì èçîìåòðè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé.

Â ìíîãî÷èñëåí-
íûõ èññëåäîâàíèÿõ
äîêàçàíî, ÷òî íàèáî-
ëåå áåçîïàñíûì, ýô-
ôåêòèâíûì è ôèçèî-
ëîãè÷åñêèì âèäîì
ôèçè÷åñêîé àêòèâíî-
ñòè ÿâëÿåòñÿ õîäüáà.
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Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü - îäèí èç
âàæíåéøèõ ôàêòîðîâ íîðìàëèçà-
öèè ÀÄ. Êðîìå ýòîãî, ôèçè÷åñêàÿ
àêòèâíîñòü ñïîñîáíà óìåíüøèòü
ðèñê ðàçâèòèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñ-
òûõ çàáîëåâàíèé.

Ñëåäóåò íà÷àòü ñ óìåðåííûõ ïî
èíòåíñèâíîñòè, åæåäíåâíûõ, 30-ìè-
íóòíûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê. Ïðè-
ìåðû òàêèõ íàãðóçîê ñëåäóþùèå:

• Áûñòðàÿ õîäüáà.
•  Åçäà íà âåëîñèïåäå.
•  Èãðà â íàñòîëüíûé òåííèñ.
•  Ïëàâàíèå.
• Òàíöû.
•  Ðèòìè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà.
•  Ðàáîòà â ñàäó èëè îãîðîäå.
•  Óáîðêà äîìà.

Êàê ïðàâèëî, äëÿ òàêèõ íàãðó-
çîê ïðåäâàðèòåëüíîé êîíñóëüòà-
öèè ñ âðà÷îì íå òðåáóåòñÿ.

Íî â ñëåäóþùèõ ñèòóàöèÿõ ïðî-
êîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ âðà÷îì âñå
æå íåîáõîäèìî:

• Ó Âàñ åñòü êàêèå-ëèáî çàáîëå-
âàíèÿ ñåðäöà.

•  Âû - ïîæèëîé ÷åëîâåê.
•  Âàì íåïðèâû÷íû óìåðåííûå íà-

ãðóçêè.
•  Ó Âàøèõ áëèçêèõ ðîäñòâåííè-

êîâ áûë èíôàðêò èëè èíñóëüò â ìî-
ëîäîì âîçðàñòå.

• Ó Âàñ åñòü êàêèå-ëèáî äðóãèå
ñåðüåçíûå ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì.

Ýíåðãîçàòðàòû ïðè ðàçëè÷íûõÝíåðãîçàòðàòû ïðè ðàçëè÷íûõÝíåðãîçàòðàòû ïðè ðàçëè÷íûõÝíåðãîçàòðàòû ïðè ðàçëè÷íûõÝíåðãîçàòðàòû ïðè ðàçëè÷íûõ
òèïàõ äåÿòåëüíîñòè (êêàë/÷àñ)òèïàõ äåÿòåëüíîñòè (êêàë/÷àñ)òèïàõ äåÿòåëüíîñòè (êêàë/÷àñ)òèïàõ äåÿòåëüíîñòè (êêàë/÷àñ)òèïàõ äåÿòåëüíîñòè (êêàë/÷àñ)
Äåëîïðîèçâîäñòâî 100
Ðàáîòà â ëàáîðàòîðèè,

ñèäÿ 110
Äîìàøíÿÿ ðàáîòà

(ìûòüå ïîñóäû,
ãëàæåíèå è äð.) 120-240

Ñïîêîéíàÿ õîäüáà 190
Áûñòðàÿ õîäüáà 300
Ïëàâàíèå 180-400
Åçäà íà âåëîñèïåäå 210-540

Êàëîðèéíîñòü íåêîòîðûõÊàëîðèéíîñòü íåêîòîðûõÊàëîðèéíîñòü íåêîòîðûõÊàëîðèéíîñòü íåêîòîðûõÊàëîðèéíîñòü íåêîòîðûõ
ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ (êêàë/100 ã)ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ (êêàë/100 ã)ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ (êêàë/100 ã)ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ (êêàë/100 ã)ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ (êêàë/100 ã)
Ìîëîêî 3%, êåôèð 59
Òâîðîã 9% 156
Ïëàâëåíûå ñûðû 270-340
Îâîùè 10-40
Êàðòîôåëü 83
Êîìïîòû 50-100
Øîêîëàä 540
Ïèðîæíîå 350-750
Êîëáàñà ñûðîêîï÷åíàÿ 500
ßéöà êóðèíûå (2 øò.) 157

ÍåñêîëüêîÍåñêîëüêîÍåñêîëüêîÍåñêîëüêîÍåñêîëüêî
ïðåäëîæåíèé…ïðåäëîæåíèé…ïðåäëîæåíèé…ïðåäëîæåíèé…ïðåäëîæåíèé…

- Âìåñòî ëèôòà
ïîëüçóéòåñü ëåñòíèöåé.

- Âìåñòî òîãî, ÷òîáû
åçäèòü ïî ìàãàçèíàì íà
ìàøèíå, õîäèòå ïåøêîì.

- Õîäèòå íà ðàáîòó è ñ
ðàáîòû ïåøêîì.

- Ïàðêóéòå ìàøèíó ïî-
äàëüøå îò îôèñà.

- Åçäèòå íà ðàáîòó íà
âåëîñèïåäå.

- Íàñëàæäàéòåñü àêòèâ-
íûì îòäûõîì ñî ñâîåé ñå-
ìü¸é: èãðàéòå â êîëëåê-
òèâíûå èãðû íà ïëÿæå, â
ïàðêå, â ëåñó.

- Òàíöóéòå.
- Çàíèìàéòåñü äîìàø-

íèìè äåëàìè, íàïðèìåð,
óáîðêîé êâàðòèðû, ñ
áîëüøîé ýíåðãèåé.

ÍåñêîëüêîÍåñêîëüêîÍåñêîëüêîÍåñêîëüêîÍåñêîëüêî
ïðåäëîæåíèé…ïðåäëîæåíèé…ïðåäëîæåíèé…ïðåäëîæåíèé…ïðåäëîæåíèé…

- Âìåñòî ëèôòà
ïîëüçóéòåñü ëåñòíèöåé.

- Âìåñòî òîãî, ÷òîáû
åçäèòü ïî ìàãàçèíàì íà
ìàøèíå, õîäèòå ïåøêîì.

- Õîäèòå íà ðàáîòó è ñ
ðàáîòû ïåøêîì.

- Ïàðêóéòå ìàøèíó ïî-
äàëüøå îò îôèñà.

- Åçäèòå íà ðàáîòó íà
âåëîñèïåäå.

- Íàñëàæäàéòåñü àêòèâ-
íûì îòäûõîì ñî ñâîåé ñå-
ìü¸é: èãðàéòå â êîëëåê-
òèâíûå èãðû íà ïëÿæå, â
ïàðêå, â ëåñó.

- Òàíöóéòå.
- Çàíèìàéòåñü äîìàø-

íèìè äåëàìè, íàïðèìåð,
óáîðêîé êâàðòèðû, ñ
áîëüøîé ýíåðãèåé.
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Äëÿ ýôôåêòèâíîé òðåíèðîâêè ñåð-
äå÷íîé äåÿòåëüíîñòè çàíÿòèÿ äîëæíû
áûòü ïî ïðîäîëæèòåëüíîñòè íå ìåíåå
30 ìèíóò. Åñëè Âû ïðèñòóïàåòå âïåð-
âûå ê çàíÿòèÿì èëè ïîñëå äîëãîãî ïå-
ðåðûâà, íà÷íèòå ñ çàíÿòèé ïî 10 ìè-
íóò è ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàéòå èõ ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü íà 5 ìèíóò êàæäûå
äâå íåäåëè.

Èäåàëüíàÿ ÷àñòîòà çàíÿòèé – 3-5
ðàç â íåäåëþ. Ïðîâåäåíèå ìåíåå äâóõ
çàíÿòèé â íåäåëþ íåýôôåêòèâíî, à
áîëåå 5 – íå äàåò íèêàêèõ äîïîëíè-
òåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ ñ òî÷êè çðåíèÿ
êîíòðîëÿ ãèïåðòîíèè. Çàíèìàÿñü ðåæå,
íóæíî òðåíèðîâàòüñÿ äîëüøå (30 – 60
ìèí.) à, çàíèìàÿñü ÷àùå, ìîæíî ñäå-
ëàòü òðåíèðîâêè êîðî÷å. Åñëè Âû âåëè
ìàëîïîäâèæíûé îáðàç æèçíè, íà÷íèòå
ñ îäíîãî – äâóõ ðàç â íåäåëþ è ïîñòå-

ïåííî óâåëè÷üòå äî òðåõ è áîëåå ðàç.
Íåîáÿçàòåëüíî ñïåöèàëüíî âûäå-

ëÿòü âðåìÿ äëÿ òðåíèðîâîê. Äîñòàòî÷-
íî, íàïðèìåð, âûõîäèòü íà 1 – 2 îñ-
òàíîâêè ðàíüøå, âîçâðàùàÿñü ñ ðàáî-
òû äîìîé, è ïðîõîäèòü ýòî ðàññòîÿ-
íèå â íóæíîì òåìïå èëè åæåäíåâíî
ãóëÿòü ñ ñîáàêîé.

Êàê æå îïðåäåëèòü òåìï õîäüáû
(èíòåíñèâíîñòü ôèçè÷åñêîé òðåíè-
ðîâêè)?

Îí îïðåäåëÿåòñÿ ÷àñòîòîé ñåðäå÷-
íûõ ñîêðàùåíèé, êîòîðóþ Âû ðàçâèâà-
åòå ïðè õîäüáå. Òðåíèðóþùàÿ ÷àñòîòà
ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé ðàññ÷èòûâàåò-
ñÿ èíäèâèäóàëüíî äëÿ êàæäîãî ÷åëî-
âåêà ïî ôîðìóëå: (220 – âîçðàñò) ´
0,5….. 0,75. Âû ïîëó÷èòå èíòåðâàë
ïóëüñà. Íàïðèìåð, îò 86 äî 126. Ýòî
çíà÷èò, ÷òî âî âðåìÿ õîäüáû Âàø
ïóëüñ äîëæåí áûòü íå ìåíüøå 86 è íå
áîëüøå 126.

Êàê åùå ìîæíî îöåíèòü èíòåíñèâ-
íîñòü âûïîëíÿåìîé Âàìè íàãðóçêè? Ïî
ñâîåìó ñàìî÷óâñòâèþ. Åñëè âî âðåìÿ
òðåíèðîâêè ó Âàñ ïîÿâèëàñü îäûøêà,
è Âû íà÷èíàåòå ïîêðûâàòüñÿ îáèëüíûì
ïîòîì, çíà÷èò, íàãðóçêà ñëèøêîì áîëü-
øàÿ äëÿ Âàñ.

Ïðîñòîé òåñò Àìåðèêàíñêîé Àññîöè-
àöèè Êàðäèîëîãîâ ïîçâîëÿåò ïðîâåñòè
îöåíêó èíòåíñèâíîñòè õîäüáû.

- Åñëè Âû äîñòàòî÷íî ñâîáîäíî ðàç-
ãîâàðèâàåòå âî âðåìÿ õîäüáû – ýòî îï-
òèìàëüíûé òåìï õîäüáû.

- Åñëè Âû ìîæåòå ïåòü – òåìï õîäü-
áû ìàë è íå îêàçûâàåò òðåíèðóþùåãî
âëèÿíèÿ íà ñåðäå÷íî–ñîñóäèñòóþ ñè-
ñòåìó.

- Åñëè Âû íå ìîæåòå ðàçãîâàðèâàòü
- çàìåäëèòå øàã, ò.ê. òåìï õîäüáû ñïî-
ñîáñòâóåò ïåðåãðóçêå â ðàáîòå ñåðäöà.

Êàêîâà äîëæíà áûòü ïðîäîëæèòåëüíîñòü,  èíòåíñèâíîñòü èÊàêîâà äîëæíà áûòü ïðîäîëæèòåëüíîñòü,  èíòåíñèâíîñòü èÊàêîâà äîëæíà áûòü ïðîäîëæèòåëüíîñòü,  èíòåíñèâíîñòü èÊàêîâà äîëæíà áûòü ïðîäîëæèòåëüíîñòü,  èíòåíñèâíîñòü èÊàêîâà äîëæíà áûòü ïðîäîëæèòåëüíîñòü,  èíòåíñèâíîñòü è
÷àñòîòà çàíÿòèé òðåíèðîâî÷íîé õîäüáîé?÷àñòîòà çàíÿòèé òðåíèðîâî÷íîé õîäüáîé?÷àñòîòà çàíÿòèé òðåíèðîâî÷íîé õîäüáîé?÷àñòîòà çàíÿòèé òðåíèðîâî÷íîé õîäüáîé?÷àñòîòà çàíÿòèé òðåíèðîâî÷íîé õîäüáîé?
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Îáÿçàòåëüíîå òðåáîâàíèå äëÿ ôè-
çè÷åñêèõ òðåíèðîâîê – èõ õîðîøàÿ ïå-
ðåíîñèìîñòü.

Åñëè âî âðåìÿ òðåíèðîâêè ïîÿâè-
ëèñü ãîëîâîêðóæåíèå, îäûøêà, õîëîä-
íûé ïîò, áîëü â ãðóäíîé êëåòêå, íóæíî
îñòàíîâèòüñÿ, îòäîõíóòü, ïðè íåîáõî-
äèìîñòè îáðàòèòüñÿ çà ìåäèöèíñêîé
ïîìîùüþ.

Ïîñëå òðåíèðîâêè òàêæå íåîáõîäè-
ìûì òðåáîâàíèåì ÿâëÿåòñÿ îòñóòñòâèå
ñèìïòîìîâ íåäîìîãàíèÿ, ïëîõîãî ñàìî-
÷óâñòâèÿ, ãîëîâíîé áîëè, áîëè â ìûø-
öàõ è ñóñòàâàõ, íàðóøåíèÿ ñíà. Åñëè ó
Âàñ íàáëþäàþòñÿ ïåðå÷èñëåííûå ñèì-

ïòîìû, çíà÷èò, ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà
áûëà äëÿ Âàñ ÷ðåçìåðíîé.

Ñîñòàâüòå èíäèâèäóàëüíûé ïëàí
ôèçè÷åñêèõ òðåíèðîâîê è ñëåäóéòå åìó.

Íå îæèäàéòå íåìåäëåííîãî ðåçóëü-
òàòà: ñíèæåíèÿ àðòåðèàëüíîãî äàâëå-
íèÿ â ïîêîå ìîæíî îæèäàòü òîëüêî
÷åðåç 4-8 íåäåëü. Äàëüíåéøåå ñíèæå-
íèå äàâëåíèÿ íàáëþäàåòñÿ ó áîëüíûõ
ñ ïîâûøåííîé ìàññîé òåëà, êîòîðûå
ïðîäîëæàþò «ñáðàñûâàòü» âåñ. Êàê îò-
ìå÷àëîñü âûøå, ïðåäïîëàãàåìîå ñíè-
æåíèå ñèñòîëè÷åñêîãî è äèàñòîëè÷åñ-
êîãî ÀÄ â ïîêîå ñîñòàâëÿåò 10–15 è 5-
10 ìì ðò.ñò. ñîîòâåòñòâåííî.

Ïîëîæèòåëüíîå äåéñòâèåÏîëîæèòåëüíîå äåéñòâèåÏîëîæèòåëüíîå äåéñòâèåÏîëîæèòåëüíîå äåéñòâèåÏîëîæèòåëüíîå äåéñòâèå
ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîêôèçè÷åñêèõ íàãðóçîêôèçè÷åñêèõ íàãðóçîêôèçè÷åñêèõ íàãðóçîêôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê

Ðàñøèðÿþò ïåðèôåðè÷åñêèå ñîñó-
äû,  îáëåã÷àÿ ðàáîòó ñåðäöà.

Óëó÷øàþò êðîâîñíàáæåíèå ìûøö.
Óìåíüøàþò òðåâîæíîñòü.

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü èÏðîäîëæèòåëüíîñòü èÏðîäîëæèòåëüíîñòü èÏðîäîëæèòåëüíîñòü èÏðîäîëæèòåëüíîñòü è
èíòåíñèâíîñòüèíòåíñèâíîñòüèíòåíñèâíîñòüèíòåíñèâíîñòüèíòåíñèâíîñòü
ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîêôèçè÷åñêèõ íàãðóçîêôèçè÷åñêèõ íàãðóçîêôèçè÷åñêèõ íàãðóçîêôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê

• Âèäû íàãðóçîê, èõ ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü è èíòåíñèâ-
íîñòü ïîäáèðàþòñÿ âðà÷îì â
çàâèñèìîñòè îò âû-
ðàæåííîñòè àðòåðèàëüíîé ãè-
ïåðòîíèè è íåêîòîðûõ äðóãèõ
ôàêòîðîâ.

Ïðè ôèçè÷åñêèõÏðè ôèçè÷åñêèõÏðè ôèçè÷åñêèõÏðè ôèçè÷åñêèõÏðè ôèçè÷åñêèõ
íàãðóçêàõ ñëåäóéòåíàãðóçêàõ ñëåäóéòåíàãðóçêàõ ñëåäóéòåíàãðóçêàõ ñëåäóéòåíàãðóçêàõ ñëåäóéòå
ýòèì ðåêîìåíäàöèÿìýòèì ðåêîìåíäàöèÿìýòèì ðåêîìåíäàöèÿìýòèì ðåêîìåíäàöèÿìýòèì ðåêîìåíäàöèÿì

Ñàìè çàäàâàéòå òåìï íà-
ãðóçêè.

Óïðàæíåíèÿ íå äîëæíû
óòîìëÿòü Âàñ.

Íà÷èíàéòå ñ ðàçìèíêè  è
óïðàæíåíèé  íà ðàñòÿæåíèå.

Êàêèå íàãðóçêèÊàêèå íàãðóçêèÊàêèå íàãðóçêèÊàêèå íàãðóçêèÊàêèå íàãðóçêè?????
•  Íå äîïóñêàéòå ôèçè÷åñêèõ íà-

ãðóçîê ñðàçó ïîñëå åäû.
•  Íå äîïóñêàéòå ôèçè÷åñêèõ íà-

ãðóçîê â óñëîâèÿõ î÷åíü âûñîêîé èëè
î÷åíü íèçêîé òåìïåðàòóðû âîçäóõà.

•  ÍÅÌÅÄËÅÍÍÎ
ïðåêðàùàéòå íàãðóç-
êè, åñëè ó Âàñ ïîÿâè-
ëàñü áîëü â ãðóäíîé
êëåòêå, ñèëüíàÿ
îäûøêà èëè åñëè ïî
êàêîé-ëèáî äðóãîé
ïðè÷èíå Âû
ïî÷óâñòâîâàëè ñåáÿ
íåõîðîøî.

• Çàêëþ÷èòåëü-
íàÿ ÷àñòü: ïîñòåïåí-
íî ñíèæàéòå ôèçè-
÷åñêóþ íàãðóçêó,
ïðèâîäÿ îðãàíèçì â
ñîñòîÿíèå áëèçêîå ê
èñõîäíîìó.

Òîëüêî âðà÷ ìî-
æåò ñêàçàòü, êàêèå
âèäû íàãðóçîê ïîëåç-
íû äëÿ Âàñ.
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1) Ôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêè äîëæíû
áûòü îáÿçàòåëüíî ðåãóëÿðíûå è æåëà-
òåëüíî íà ñâåæåì âîçäóõå.

2) Î÷åíü ïîëåçíà äîçèðîâàííàÿ
õîäüáà. Ýòî îäèí èç ëó÷øèõ è äîñòà-
òî÷íî ýôôåêòèâíûõ âèäîâ ôèçè÷åñ-
êîé àêòèâíîñòè ïðè ãèïåðòîíè÷åñêîé
áîëåçíè.

3) Íåîáõîäèìî íà÷èíàòü ñ ìàëûõ
íàãðóçîê, ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàÿ âðå-
ìÿ, äèñòàíöèþ è òåìï õîäüáû. Ñòàðàé-
òåñü ãóëÿòü íå ìåíåå 30 ìèíóò â äåíü.
Ñëåäèòå çà ñâîåé ÷àñòîòîé ñåðäå÷íûõ
ñîêðàùåíèé.

4) Ïðè ïîÿâëåíèè âî âðåìÿ òðåíè-
ðîâêè ãîëîâîêðóæåíèÿ, íåïðèÿòíûõ
îùóùåíèé â îáëàñòè ñåðäöà, âûðàæåí-
íîãî ñåðäöåáèåíèÿ èëè ñèëüíîé îäûø-
êè íåîáõîäèìî îñòàíîâèòüñÿ è îòäîõ-
íóòü. Ýòî ÿâëåíèå ïåðåãðóçêè. Ñëåäó-
åò ïðåêðàòèòü ôèçè÷åñêóþ òðåíèðîâ-
êó è óìåíüøèòü íàãðóçêó íà ñëåäóþ-
ùèé äåíü. Èçáåãàéòå ñîðåâíîâàòåëü-
íîãî âèäà òðåíèðîâîê.

5) Íå ðåêîìåíäóåòñÿ íà÷èíàòü òðå-
íèðîâêó ñðàçó ïîñëå åäû. Ëó÷øå ÷åðåç
÷àñ ïîñëå ïðèåìà ïèùè èëè íàòîùàê.

6) Èçáåãàéòå ôèçè÷åñêèõ çàíÿòèé
íà ìîðîçå, â õîëîäíóþ, âåòðåíóþ èëè
î÷åíü æàðêóþ ïîãîäó.

7) Ïðè ïëîõîì ñàìî÷óâñòâèè íå
ïðèñòóïàéòå ê ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì.

8) Ïîñëå ôèçè÷åñêèõ òðåíèðîâîê
íå ñëåäóåò ïðèíèìàòü ñëèøêîì ãîðÿ-
÷èõ èëè õîëîäíûõ âàíí.

Ïàöèåíòû ñ àðòåðèàëüíîé ãèïåðòî-
íèåé 1 ñòåïåíè ìîãóò äîáèòüñÿ ñíèæå-
íèÿ àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ ñ ïîìî-
ùüþ òîëüêî èçìåíåíèÿ äâèãàòåëüíîé
àêòèâíîñòè. Ïàöèåíòû ñ áîëåå âûñîêè-
ìè ïîêàçàòåëÿìè àðòåðèàëüíîãî äàâ-
ëåíèÿ äîëæíû ïðèíèìàòü ëåêàðñòâåí-
íûå ïðåïàðàòû äëÿ ñòàáèëèçàöèè äàâ-
ëåíèÿ, ïðåæäå ÷åì íà÷àòü òðåíèðîâêè.
×åðåç íåñêîëüêî ìåñÿöåâ ðåãóëÿðíûõ
òðåíèðîâîê âïîëíå âåðîÿòíî, ÷òî îíè
ñìîãóò ñíèçèòü äîçó ïðèíèìàåìûõ ëå-
êàðñòâ èëè âîîáùå îòêàçàòüñÿ îò íèõ.

Çàïîìíèòå ïðàâèëà ôèçè÷åñêèõ òðåíèðîâîêÇàïîìíèòå ïðàâèëà ôèçè÷åñêèõ òðåíèðîâîêÇàïîìíèòå ïðàâèëà ôèçè÷åñêèõ òðåíèðîâîêÇàïîìíèòå ïðàâèëà ôèçè÷åñêèõ òðåíèðîâîêÇàïîìíèòå ïðàâèëà ôèçè÷åñêèõ òðåíèðîâîê

• ×åì âûøå íàãðóçêà, òåì ÷àùå
áüåòñÿ  Âàøå ñåðäöå.

• Ñïðîñèòå ó âðà÷à, êàêîâ áåçîïàñíûé
äèàïàçîí êîëåáàíèé Âàøåãî ïóëüñà.

• ×òîáû íàãðóçêè áûëè áåçîïàñíû-
ìè, ñëåäèòå çà ñâîèì
ïóëüñîì è ñòàðàéòåñü,
÷òîáû îí íàõîäèëñÿ â áå-
çîïàñíîì äèàïàçîíå.

•  Ðàçìåñòèòå óêàçà-
òåëüíûé è ñðåäíèé ïàëü-
öû íà âíóòðåííåé ñòîðî-
íå çàïÿñòüÿ è ñëåãêà ïðè-
æìèòå èõ.

• Ïîäñ÷èòàéòå ïóëüñ â òå÷åíèå 15
ñåêóíä, à çàòåì óìíîæüòå ïîëó÷åííóþ
öèôðó íà 4.

• Ýòî è áóäåò ÷àñòîòà ñîêðàùåíèé
Âàøåãî ñåðäöà çà 1 ìèíóòó.

Åñëè ó Âàñ èìååòñÿ
ìåðöàòåëüíàÿ àðèòìèÿ,
òî äàííûé ìåòîä ïîä-
ñ÷åòà ïóëüñà èñòêè
íåëüçÿ.

Ïîñîâåòóéòåñü ñ âðà-
÷îì î òîì, êàê êîíòðîëèðî-
âàòü ÷àñòîòó ñåðäå÷íûõ
ñîêðàùåíèé â ýòîì ñëó÷àå.

Âî âðåìÿ íàãðóçîê ñëåäèòå
çà ñâîèì ïóëüñîì



45

Çàíÿòèå 5

Êóðåíèå, ïîòðåáëåíèå
àëêîãîëÿ è

àðòåðèàëüíàÿ ãèïåðòîíèÿ
Çàíÿòèå 5 Êòî êóðèò òàáàê, òîò ñåáå âðàã.

Ðóññêàÿ íàðîäíàÿ ïîñëîâèöà

Âî âñåì ìèðå êóðÿò 50% ìóæ÷èí è
25% æåíùèí. ×àñòîòà êóðåíèÿ â Ðîññèè
ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ñàìûõ âûñîêèõ ñðåäè
èíäóñòðèàëüíî ðàçâèòûõ ñòðàí, îñîáåííî
ñðåäè ìóæ÷èí (50-60% ÿâëÿþòñÿ ðåãóëÿð-
íûìè êóðèëüùèêàìè).  Â äåòîðîäíîì âîç-
ðàñòå êóðÿò 25-30 % æåíùèí.

Íàó÷íûå ôàêòû ñâèäåòåëüñòâóþò,
÷òî ïðè âñåõ ðàâíûõ óñëîâèÿõ êóðÿùèå
ëþäè íàõîäÿòñÿ ïî óðîâíþ çäîðîâüÿ è
ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè â ãîðàçäî
õóäøåì ïîëîæåíèè, ÷åì èõ íåêóðÿùèå

ñâåðñòíèêè. Ó êóðÿùèõ ëþäåé â 13
ðàç ÷àùå ðàçâèâàåòñÿ èøåìè÷åñêàÿ
áîëåçíü ñåðäöà (ÈÁÑ), â 12 ðàç – èí-
ôàðêò ìèîêàðäà, îíè â 10 ðàç ÷àùå
óìèðàþò âíåçàïíî.

Ðèñê ðàçâèòèÿ ÈÁÑ è âíåçàïíîé
ñìåðòè, îáóñëîâëåííûé êóðåíèåì, ïî-
âûøàåòñÿ ñ óâåëè÷åíèåì ÷èñëà âûêó-
ðåííûõ ñèãàðåò. Äëÿ æåíùèí î÷åíü íå-
áëàãîïðèÿòíà ñèòóàöèÿ, åñëè èìååò ìå-
ñòî ñî÷åòàíèå êóðåíèÿ è ïðèåìà ãîðìî-
íàëüíûõ ïðîòèâîçà÷àòî÷íûõ ñðåäñòâ.

Â äûìå îäíîé ñèãàðåòû ñîäåðæèòñÿ:Â äûìå îäíîé ñèãàðåòû ñîäåðæèòñÿ:Â äûìå îäíîé ñèãàðåòû ñîäåðæèòñÿ:Â äûìå îäíîé ñèãàðåòû ñîäåðæèòñÿ:Â äûìå îäíîé ñèãàðåòû ñîäåðæèòñÿ:
ü Áîëåå 4000 ðàçëè÷íûõ âåùåñòâ, â òîì ÷èñëå:
- íèêîòèí, îêèñü óãëåðîäà,
- ôåíîë, êðåçîë, èíäîë,
- ôîðìàëüäåãèä, àììèàê,
- ãèäðàëàçèí è äð. âåùåñòâà.
ü Áîëåå 40 ðàçëè÷íûõ êàíöåðîãåíîâ,

â òîì ÷èñëå:
- áåíçîïèðåí,
- ðàäèîàêòèâíûé ïîëîíèé,
- àìèíîáèôåíèë,
- ÷àñòèöû ñàæè.
×åëîâåê, åæåäíåâíî âûêóðèâàþùèé 20 ñè-

ãàðåò, çà 20 ëåò âíîñèò â ëåãêèå ñ äûìîì 6 êã
ñàæè. Ïðè êàæäîé çàòÿæêå ñ òàáà÷íûì äûìîì
óêàçàííûå âûøå âåùåñòâà ñíà÷àëà ïîïàäà-
þò â ëåãêèå, èç íèõ - â êðîâåíîñíóþ ñèñòåìó,
à çàòåì â êàæäóþ êëåòî÷êó îðãàíèçìà. Êóðå-
íèå, òàêèì îáðàçîì, îêàçûâàåò òîêñè÷åñêîå
äåéñòâèå íà âñå ñèñòåìû îðãàíèçìà.
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Âëèÿíèå êóðåíèÿ íà ñåðäå÷íîÂëèÿíèå êóðåíèÿ íà ñåðäå÷íîÂëèÿíèå êóðåíèÿ íà ñåðäå÷íîÂëèÿíèå êóðåíèÿ íà ñåðäå÷íîÂëèÿíèå êóðåíèÿ íà ñåðäå÷íî
– ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó:– ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó:– ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó:– ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó:– ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó:

1 âûêóðåííàÿ ñèãàðåòà ïîâûøàåò
÷àñòîòó ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé íà 8
– 10 óäàðîâ! Åñëè æå èçìåðèòü àðòå-
ðèàëüíîå äàâëåíèå â ýòîò ìîìåíò, òî
ìîæíî îáíàðóæèòü, ÷òî ñèñòîëè÷åñ-
êîå àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå çíà÷è-
òåëüíî óâåëè÷èâàåòñÿ, èíîãäà äî 20
ìì ðò.ñò. îò èñõîäíîãî ïîêàçàòåëÿ
(äî êóðåíèÿ).

Òàêèì îáðàçîì, êàæäàÿ âûêóðåííàÿ
ñèãàðåòà ñîçäàåò äîïîëíèòåëüíóþ íà-
ãðóçêó íà ñåðäå÷íóþ ìûøöó.

×åì åùå îïàñíî êóðåíèå?×åì åùå îïàñíî êóðåíèå?×åì åùå îïàñíî êóðåíèå?×åì åùå îïàñíî êóðåíèå?×åì åùå îïàñíî êóðåíèå?
Âëèÿíèå êóðåíèÿ íà äðóãèåÂëèÿíèå êóðåíèÿ íà äðóãèåÂëèÿíèå êóðåíèÿ íà äðóãèåÂëèÿíèå êóðåíèÿ íà äðóãèåÂëèÿíèå êóðåíèÿ íà äðóãèå
ñèñòåìû îðãàíèçìà:ñèñòåìû îðãàíèçìà:ñèñòåìû îðãàíèçìà:ñèñòåìû îðãàíèçìà:ñèñòåìû îðãàíèçìà:

1) Ïîñòóïàþùàÿ â êðîâü îêèñü óã-
ëåðîäà ïðè êóðåíèè ïðî÷íî ñîåäèíÿåò-
ñÿ ñ ãåìîãëîáèíîì êðîâè, ïðè ýòîì îá-
ðàçîâàâøàÿñÿ íîâàÿ ôîðìà ãåìîãëîáè-
íà íå ìîæåò ïåðåíîñèòü êèñëîðîä ê òêà-
íÿì è îðãàíàì, â ðåçóëüòàòå ÷åãî â òêà-
íÿõ îðãàíèçìà ðàçâèâàåòñÿ êèñëîðîä-
íîå ãîëîäàíèå. Êèñëîðîäíîå ãîëîäàíèå
â ïåðâóþ î÷åðåäü íåãàòèâíî  ñêàçûâà-
åòñÿ íà ñîñòîÿíèè òêàíè ìîçãà, ñåðäöà
è ñîñóäèñòîé ñòåíêè.

2) Â ðÿäå èññëåäîâàíèé äîêàçàíî,
÷òî êóðåíèå ïîâûøàåò ñâåðòûâàåìîñòü
êðîâè, à çíà÷èò, è ñïîñîáñòâóåò îáðàçî-
âàíèþ òðîìáîâ â ñîñóäàõ.

3) Êîìïîíåíòû òàáà÷íîãî äûìà ïî-
âûøàþò â êðîâè ËÏÍÏ («ïëîõîé õîëåñ-
òåðèí»), óñêîðÿÿ  ïðîöåññ ðàçâèòèÿ àòå-
ðîñêëåðîçà. ×àñòî ó êóðèëüùèêîâ àòå-
ðîñêëåðîçîì ïîðàæàþòñÿ àðòåðèè íèæ-
íèõ êîíå÷íîñòåé, ïðè ýòîì ðàçâèâàåòñÿ
«ïåðåìåæàþùàÿ õðîìîòà» - áîëåçíü,
ïðîÿâëÿþùàÿñÿ èíòåíñèâíûìè áîëÿìè
â íîãàõ ïðè õîäüáå.

4)  Ðèñê çàáîëåòü ðàêîì ëåãêîãî ó
êóðèëüùèêîâ ïîâûøàåòñÿ â 10 ðàç, óâå-
ëè÷èâàåòñÿ ÷àñòîòà ðàêîâûõ ïîðàæåíèé
ãîðòàíè, ïèùåâîäà è äðóãèõ îðãàíîâ,
ÿâëÿÿñü ïðè÷èíîé ïðèìåðíî 30% âñåõ
âîçíèêàþùèõ ðàêîâûõ îïóõîëåé.

5) Êóðåíèå ÿâëÿåòñÿ ôàêòîðîì ðèñ-
êà ðàçâèòèÿ áðîíõèòà, ýìôèçåìû ëåã-
êèõ, ÿçâåííîé áîëåçíè æåëóäêà.

6) Êóðåíèå îêàçûâàåò íåãàòèâíîå
âëèÿíèå íà ñåêñóàëüíîå çäîðîâüå ìóæ-
÷èí è æåíùèí.

Ïàññèâíîå êóðåíèåÏàññèâíîå êóðåíèåÏàññèâíîå êóðåíèåÏàññèâíîå êóðåíèåÏàññèâíîå êóðåíèå

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ óñòàíîâëåíî,
÷òî ïàññèâíîå êóðåíèå îêàçûâàåò òà-
êîå æå âîçäåéñòâèå íà îðãàíèçì, êàê
è àêòèâíîå êóðåíèå. Ýòî çíà÷èò, ÷òî
ðèñê ðàçâèòèÿ ñåðäå÷íî – ñîñóäèñòûõ
çàáîëåâàíèé è áîëåçíåé äûõàòåëüíîé
ñèñòåìû ó ïàññèâíûõ êóðèëüùèêîâ
òàêîé æå, êàê ó òåõ ëþäåé, êîòîðûå
êóðÿò.  Òàê,

æåíû êóðÿùèõ ìóæ÷èí â 3 ðàçà
÷àùå áîëåþò èíôàðêòîì ìèîêàðäà è â
2 ðàçà ÷àùå - ðàêîì ëåãêèõ, ÷åì æåíû
íåêóðÿùèõ ìóæåé;

àíãëèéñêèå ìåäèêè ïîäñ÷èòà-
ëè, ÷òî åñëè â ñåìüå êóðÿò îáà ðîäè-
òåëÿ, òî äåòè âäûõàþò òàêîå êîëè÷å-
ñòâî íèêîòèíà, êîòîðîå îíè ïîëó÷à-
ëè áû ñàìè, âûêóðèâàÿ ïî 80 ñèãà-
ðåò â ãîä. Äåòè, êîòîðûå ÷àñòî íàõî-
äÿòñÿ â ïðîêóðåííûõ ïîìåùåíèÿõ,
êàê ïðàâèëî, íèæå ðîñòîì è ðàçâè-
âàþòñÿ ìåäëåííåå.

Ïî÷åìó æå ëþäè êóðÿò?Ïî÷åìó æå ëþäè êóðÿò?Ïî÷åìó æå ëþäè êóðÿò?Ïî÷åìó æå ëþäè êóðÿò?Ïî÷åìó æå ëþäè êóðÿò?

Ïîòîìó ÷òî êóðåíèå âûçûâàåò, ñî
ñëîâ êóðèëüùèêîâ, «ðÿä ïîëîæèòåëü-
íûõ ýôôåêòîâ»:

· óäîâîëüñòâèå (ïîëó÷åíèå ðàñ-
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ñëàáëåíèÿ, îòäûõà, îùóùåíèÿ êîì-
ôîðòíîñòè);

· óëó÷øåíèå îáùèòåëüíîñòè («çà êîì-
ïàíèþ»), ìèêðîêëèìàòà â êîëëåêòèâå;

· ñòèìóëÿöèþ öåíòðàëüíîé íå-
ðâíîé è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñ-
òåì, ÷òî âàæíî ïðè ðåøåíèè êàêîé –
ëèáî ïðîáëåìû.

Â êàêîì âîçðàñòå ìîæíîÂ êàêîì âîçðàñòå ìîæíîÂ êàêîì âîçðàñòå ìîæíîÂ êàêîì âîçðàñòå ìîæíîÂ êàêîì âîçðàñòå ìîæíî
áðîñèòü êóðèòü?áðîñèòü êóðèòü?áðîñèòü êóðèòü?áðîñèòü êóðèòü?áðîñèòü êóðèòü?

Íàó÷íûå ôàêòû ñâèäåòåëüñòâóþò,
÷òî áðîñèòü êóðèòü íèêîãäà íå ïîçäíî.

Íåëüçÿ îæèäàòü, ÷òî ïîñëå ïðåêðà-
ùåíèÿ êóðåíèÿ ñðàçó æå ïîÿâÿòñÿ êà-
êèå – ëèáî ïîëîæèòåëüíûå ñäâèãè â ñî-
ñòîÿíèè çäîðîâüÿ. Îíè ïðîèñõîäÿò ìåä-
ëåííî, íî ñàìî÷óâñòâèå êóðèëüùèêîâ
ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ êóðåíèÿ çíà÷èòåëü-
íî óëó÷øàåòñÿ.

×òî Âàñ æäåò ïîñëå×òî Âàñ æäåò ïîñëå×òî Âàñ æäåò ïîñëå×òî Âàñ æäåò ïîñëå×òî Âàñ æäåò ïîñëå
îòêàçà îò êóðåíèÿ?îòêàçà îò êóðåíèÿ?îòêàçà îò êóðåíèÿ?îòêàçà îò êóðåíèÿ?îòêàçà îò êóðåíèÿ?

 Âîññòàíîâèòñÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü
âêóñîâûõ ëóêîâèö ÿçûêà – Âû ñìîæå-
òå ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ïðèíèìà-
åìîé ïèùè.

 Óëó÷øèòñÿ îáîíÿíèå, èñ÷åçíåò
íåïðèÿòíûé çàïàõ èçî ðòà,

 Óìåíüøèòñÿ ðèñê ðàêà ëåãêîãî: ÷å-
ðåç 5 - 7 ëåò áåç òàáàêà ëåãêèå âîçâðà-
ùàþòñÿ â íîðìàëüíîå ñîñòîÿíèå.

 Óæå ÷åðåç ãîä ñîêðàòèòñÿ ðèñê
ðàçâèòèÿ èíôàðêòà ìèîêàðäà, ñíè-
çèòñÿ ÷àñòîòà îáîñòðåíèÿ õðîíè÷åñ-
êîãî áðîíõèòà.

 Íå áóäóò æåëòåòü çóáû,
 ×ëåíû ñåìüè ïåðåñòàíóò áûòü ïàñ-

ñèâíûìè êóðèëüùèêàìè.

Ñëåäîâàòåëüíî, íèêîãäà íå
ïîçäíî áðîñèòü êóðèòü.

Êàê áðîñèòü êóðèòü?Êàê áðîñèòü êóðèòü?Êàê áðîñèòü êóðèòü?Êàê áðîñèòü êóðèòü?Êàê áðîñèòü êóðèòü?
Õîä âåùåé çàâèñèò îò íàøåé

ðåøèòåëüíîé  âîëè  è îò
íàøèõ óñèëèé.

Ã. Óýëëñ
Íåìåöêèé ïðîôåññîð Ä. Ïàóí îïóá-

ëèêîâàë ïåðå÷åíü àðãóìåíòîâ, êîòî-
ðûå ïîäâåëè åãî ïàöèåíòîâ ê ìûñëè
îá îñâîáîæäåíèè îò êóðåíèÿ: «Ñòàëî
áîëåòü ñåðäöå», «Ñòàë íåðâíûì», «Óç-
íàë, ÷òî êóðåíèå ñíèæàåò ó ìóæ÷èí ïî-
òåíöèþ», «Ðåøèë óñòóïèòü ïðîñüáàì
æåíû è äåòåé» è äð.

 Ïåðåä òåì, êàê áðîñèòü êóðèòü, ñëå-
äóåò õîðîøî èçó÷èòü îñîáåííîñòè ñâî-
åé ïðèâû÷êè - êîãäà, ãäå è ïî÷åìó âû
êóðèòå. Ýòî ïîìîæåò Âàì ëó÷øå ñïðà-
âèòüñÿ ñ ïðîâîöèðóþùèìè ñèòóàöèÿìè,
êîãäà Âû îòêàæåòåñü îò êóðåíèÿ. Èçó-
÷èòå ôàêòîðû, ïðîâîöèðóþùèå Âàñ íà
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êóðåíèå (ñòðåññîâûå ñèòóàöèè, êîãäà
êóðÿò äðóãèå, ïîñëå ïðèåìà àëêîãîëÿ,
è äð.). Â ïåðèîä îòêàçà îò êóðåíèÿ âàæ-
íî èçáåãàòü ýòèõ ñèòóàöèé, îñîáåííî â
ïåðâûå äíè.

Ýòî ìîæåò ïîìî÷ü
Åñëè Âû ïðèíÿëè ðåøåíèå áðî-

ñèòü êóðèòü, íàìåòüòå êîíêðåòíóþ
äàòó, êîãäà ýòî ïðîèçîéäåò.

Ïîïðîáóéòå ïðèìåíèòü ïÿòü ýòàïîâ,
êîòîðûå ïðåäïîëàãàþò îñîçíàííûé ïîä-
õîä ê èçáàâëåíèþ îò êóðåíèÿ:

1) Ïîòðàòüòå äåíü èëè äâà íà òî, ÷òî-
áû îñîçíàòü ñòèìóëû, êîòîðûå âêëþ÷à-
þò Âàøå æåëàíèå çàêóðèòü. Ìíîãèå àâ-
òîìàòè÷åñêè çàæèãàþò ñèãàðåòó ïîñëå
òîãî, êàê îíè çàêîí÷èëè ïðèåì ïèùè èëè
âûïèëè ÷àøêó ÷àÿ. Ïîýòîìó ïåðâûé
øàã â ðàçðóøåíèè ïðèâû÷êè êóðèòü çàê-
ëþ÷àåòñÿ â çàìåíå àâòîìàòè÷åñêîãî
ïîáóæäåíèÿ ñîçíàòåëüíûì äåéñòâèåì.

2) Êîãäà Âû ïîéìàëè ñåáÿ íà òîì,
÷òî çàæèãàåòå ñèãàðåòó, îñòàíîâèòåñü
íà ìãíîâåíüå. Çàäàéòå ñåáå âîïðîñ,
ïî÷åìó Âû çàêóðèâàåòå â äàííûé ìî-
ìåíò? Åñëè Âû îáíàðóæèâàåòå, ÷òî çà-
êóðèâàåòå èìïóëüñèâíî, îòëîæèòå ñè-
ãàðåòó, ïîêà íå ïîÿâèòñÿ íàñòîÿùåãî
æåëàíèÿ çàêóðèòü.

3) Êîãäà Âàì äåéñòâèòåëüíî çàõî-
÷åòñÿ çàêóðèòü, ñîñðåäîòî÷üòå ñâîå âíè-
ìàíèå íà ñàìîì ïðîöåññå êóðåíèÿ, íå
îòâëåêàÿñü íè íà ÷òî äðóãîå.

4) Êîãäà Âû êóðèòå, íàïðàâüòå ñâîå
âíèìàíèå íà èñïûòûâàåìûå Âàìè îùó-
ùåíèÿ. Èíûìè ñëîâàìè, âìåñòî òîãî,
÷òîáû ïîçâîëèòü ñèãàðåòå âûêóðèâàòü-
ñÿ ñàìîé, îñîçíàéòå, êàêèå ÷óâñòâà è
îùóùåíèÿ Âû äåéñòâèòåëüíî èñïûòû-
âàåòå â ïðîöåññå êóðåíèÿ.

5) Äîêóðèâ ñèãàðåòó, çàïèøèòå âðå-
ìÿ è ìåñòî â çàïèñíóþ êíèæêó, êîòîðàÿ
áóäåò Âàøèì äíåâíèêîì êóðèëüùèêà.

Äåëàéòå òàêóþ çàïèñü âñÿêèé ðàç, êîã-
äà çàêóðèâàåòå.

Ñóùåñòâóþò äðóãèå
ñïîñîáû îòêàçà îò êóðåíèÿ:

àóòîãåííàÿ òðåíèðîâêà,
èãëîðåôëåêñîòåðàïèÿ è òî÷å÷íûé

ìàññàæ,
èñïîëüçîâàíèå æåâàòåëüíûõ ðå-

çèíîê è ïëàñòûðåé,
ïñèõîòåðàïèÿ.

Åñëè Âû ñàìîñòîÿòåëüíî íå ìîæåòå
áðîñèòü êóðèòü, îáðàòèòåñü çà ïîìîùüþ
ê ìåäèöèíñêîìó ïñèõîëîãó èëè ïñèõî-
òåðàïåâòó.

Ïîëåçíûå ñîâåòû
Ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ êóðåíèÿ:
- åøüòå áîëüøå îâîùåé è ôðóêòîâ

– öèòðóñîâûõ, ìîðêîâè, ñåëüäåðåÿ,
- óïîòðåáëÿéòå æåâàòåëüíóþ ðå-

çèíêó è ëåäåíöû áåç ñàõàðà,
- èçáåãàéòå êîìïàíèé, ãäå êóðÿò,
- íå çàìåíÿéòå êóðåíèå àëêîãî-

ëåì è ïîñòîÿííûì ïðèåìîì âûñîêîêà-
ëîðèéíîé ïèùè, íàéäèòå óâëå÷åíèÿ,
êîòîðûå ïîìîãóò Âàì îòâëå÷üñÿ îò
ìûñëè î êóðåíèè,

- ïîìíèòå, ÷òî ñàìûì ñëîæíûì ÿâ-
ëÿþòñÿ ïåðâûé äåíü è ïåðâàÿ íåäåëÿ,

- åñëè æåëàíèå çàêóðèòü ñòàíîâèò-
ñÿ íåñòåðïèìûì, ïîïûòàéòåñü ÷åì –
íèáóäü ñåáÿ îòâëå÷ü; ñäåëàéòå ñëåäó-
þùåå óïðàæíåíèå: çàêðîéòå ãëàçà, ðàñ-
ñëàáüòåñü, ìåäëåííî ñäåëàéòå âäîõ,
ñ÷èòàÿ äî ïÿòè, è òàê æå ìåäëåííî âû-
äîõíèòå; ïîâòîðèòå ýòî óïðàæíåíèå 10
ðàç – çà ýòî âðåìÿ æåëàíèå çàêóðèòü
ïðîéäåò,

- ïîòðàòüòå ñýêîíîìëåííûå íà
ñèãàðåòàõ äåíüãè íà ñåáÿ – Âû ýòî
çàñëóæèëè.
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Ïîòðåáëåíèå
àëêîãîëÿ

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â ëèòåðàòóðå
ìîæíî âñòðåòèòü äàííûå î òîì, ÷òî óìå-
ðåííîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ ñíèæàåò
ðèñê ðàçâèòèÿ ÈÁÑ è àðòåðèàëüíîé ãè-
ïåðòîíèè, âîçìîæíî, çà ñ÷åò åãî áëàãî-
ïðèÿòíîãî âëèÿíèÿ íà óðîâåíü õîëåñòå-
ðèíà ËÏÂÏ. Íî ýòî íå ÿâëÿåòñÿ ïðèçû-
âîì ê ïîñòîÿííîìó óïîòðåáëåíèþ àëêî-
ãîëÿ ñ ïðîôèëàêòè÷åñêîé öåëüþ. Çëî-
óïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì ñîïðîâîæäàåò-
ñÿ ðàçëè÷íûìè èçìåíåíèÿìè â îðãàíèç-
ìå, êîòîðûå ïåðå÷åðêèâàþò åãî ïîëîæè-
òåëüíîå âëèÿíèå íà ïðîôèëàêòèêó ãèïåð-
òîíè÷åñêîé áîëåçíè è èøåìè÷åñêîé áî-
ëåçíè ñåðäöà.

Àëêîãîëü è ïðîäóêòû åãîÀëêîãîëü è ïðîäóêòû åãîÀëêîãîëü è ïðîäóêòû åãîÀëêîãîëü è ïðîäóêòû åãîÀëêîãîëü è ïðîäóêòû åãî
ïåðåðàáîòêè â îðãàíèçìåïåðåðàáîòêè â îðãàíèçìåïåðåðàáîòêè â îðãàíèçìåïåðåðàáîòêè â îðãàíèçìåïåðåðàáîòêè â îðãàíèçìå

Âûçûâàþò çíà÷èòåëüíîå óâåëè-
÷åíèå ÷èñëà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé,
ïîâûøåíèå àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ.
Äîêàçàíî, ÷òî äëèòåëüíîå óïîòðåáëåíèå
àëêîãîëÿ ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ àðòå-
ðèàëüíîé ãèïåðòîíèè. Â îñíîâå ýòèõ
íàðóøåíèé ëåæàò èçìåíåíèÿ â öåíò-
ðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìå, â òåõ îòäå-
ëàõ, êîòîðûå ðåãóëèðóþò äåÿòåëüíîñòü
ñåðäöà è ñîñóäîâ. Ìíîãèìè íàáëþäå-
íèÿìè óñòàíîâëåíî, ÷òî ó óìåðåííî è
ìíîãî ïüþùèõ ëþäåé ðèñê èíñóëüòà â
3 – 4 ðàçà âûøå, ÷åì ó íåïüþùèõ.

Ïîâûøàþò ñâåðòûâàåìîñòü êðî-
âè, ñïîñîáñòâóþò òðîìáîîáðàçîâàíèþ.

Ïðèâîäÿò ê ïîòåðå êàëèÿ è íàðó-
øàþò ïîñòóïëåíèå êàëüöèÿ â êëåòêè
ìèîêàðäà è ñòåíêè àðòåðèé, â ðåçóëüòà-
òå ÷åãî âîçíèêàåò ñïàçì ñîñóäîâ, êîòî-
ðûé, â ñâîþ î÷åðåäü, ïðèâîäèò ê ïîâû-
øåíèþ àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ.

Ïðèâîäÿò ê ðàññòðîéñòâàì îáìå-
íà âåùåñòâ â ñåðäå÷íîé ìûøöå, ÷òî

ñîïðîâîæäàåòñÿ íàðóøåíèÿìè ðèòìà è
ðàñøèðåíèåì ïîëîñòåé ñåðäöà.

Ó áîëüíûõ ñ ãèïåðòîíè÷åñêîé áî-
ëåçíüþ óïîòðåáëåíèå áîëüøîé äîçû
àëêîãîëÿ ìîæåò ñîïðîâîæäàòüñÿ âíå-
çàïíûì ïîâûøåíèåì àðòåðèàëüíîãî
äàâëåíèÿ (ðàçâèòèåì ãèïåðòîíè÷åñêîãî
êðèçà), â ðåçóëüòàòå ÷åãî ìîæåò ñëó-
÷èòüñÿ èíñóëüò.

Àëêîãîëü, â ñâÿçè ñ åãî âûñî-
êîé êàëîðèéíîñòüþ (7 êêàë â 1 ãð. àë-
êîãîëÿ) ìîæåò óñóãóáëÿòü ïðîáëåìó èç-
áûòî÷íîãî âåñà.

Òàêèì îáðàçîì, âñåì ïàöèåíòàì
ñ àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèåé íåîá-
õîäèìî îãðàíè÷èâàòü ïðèåì àëêî-
ãîëÿ. Ðåöåïò ïðîñò: ëó÷øå íå ïèòü
âîîáùå, à åñëè ïèòü - òî ìàêñè-
ìàëüíî áåçîïàñíî. Ïî ðåêîìåíäàöè-
ÿì ÂÎÇ, â êà÷åñòâå áåçîïàñíîé
äîçû ìîæíî ñ÷èòàòü 30 ãðàììîâ
÷èñòîãî àëêîãîëÿ â ñóòêè äëÿ ìóæ-
÷èí è íåñêîëüêî íèæå - äëÿ æåíùèí.
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×òî òàêîå ñòðåññ?×òî òàêîå ñòðåññ?×òî òàêîå ñòðåññ?×òî òàêîå ñòðåññ?×òî òàêîå ñòðåññ?
Ñëîâî «ñòðåññ» ïðèøëî ê íàì èç àí-

ãëèéñêîãî ÿçûêà è îçíà÷àåò «íàæèì,
äàâëåíèå, íàïðÿæåíèå». Ìû ñïðàâåä-
ëèâî óïîòðåáëÿåì ýòî ñëîâî â ïîâñåä-
íåâíîé æèçíè, ò.ê. íåðåäêî ïîäâåðãà-
åìñÿ äàâëåíèþ äîìà è íà ðàáîòå, èñ-
ïûòûâàåì íàïðÿæåíèå îò ôèçè÷åñêèõ
è ïñèõîýìîöèîíàëüíûõ ïåðåãðóçîê.

Ýíöèêëîïåäè÷åñêèé ñëîâàðü äàåò
ñëåäóþùåå òîëêîâàíèå ñòðåññà - ýòî
ñîâîêóïíîñòü çàùèòíûõ ôèçèîëîãè-
÷åñêèõ ðåàêöèé, âîçíèêàþùèõ â îðãà-
íèçìå æèâîòíûõ è ÷åëîâåêà â îòâåò íà
âîçäåéñòâèå ðàçëè÷íûõ íåáëàãîïðèÿò-
íûõ ôàêòîðîâ (ñòðåññîðîâ).

Â ìåäèöèíå è ïñèõîëîãèè ïîä òåð-
ìèíîì «ñòðåññ» ïîíèìàþò êîìïëåêñ
ïðèñïîñîáèòåëüíûõ (àäàïòàöèîííûõ)
ðåàêöèé îðãàíèçìà, âîçíèêàþùèõ â îò-
âåò íà äåéñòâèå âðåäÿùåãî ôàêòîðà.

Â 1936ã. êàíàäñêèé ôèçèîëîã Ãàíñ
Ñåëüå ñîçäàë ó÷åíèå î ñòðåññå. Îí ïî-
êàçàë, ÷òî ïåðâàÿ ðåàêöèÿ îðãàíèçìà íà
íåáëàãîïðèÿòíîå âîçäåéñòâèå – ýòî ìî-
áèëèçàöèÿ åãî çàùèòíûõ ñèë. Çàòåì ïðî-
èñõîäèò ïðèñïîñîáëåíèå (àäàïòàöèÿ) ê
âîçíèêøèì óñëîâèÿì, è îðãàíèçì âûõî-
äèò èç ñòðåññîâîé ñèòóàöèè.

Ñõåìàòè÷åñêè ñòðåññîâóþ ðåàêöèþ
ìîæíî ïðåäñòàâèòü ñëåäóþùèì îáðàçîì:

Ïðè çàòÿæíîì èëè î÷åíü èíòåíñèâ-
íîì ñòðåññå è/èëè ïðè íåäîñòàòêå çà-
ùèòíûõ ñèë îðãàíèçìà íàïðÿæåíèå ïå-
ðåõîäèò â ïåðåíàïðÿæåíèå, íàñòóïàåò
èñòîùåíèå ïðîöåññîâ àäàïòàöèè, íà÷è-
íàþòñÿ ñáîè â ðàçëè÷íûõ ñèñòåìàõ
îðãàíèçìà, ðàçâèâàþòñÿ çàáîëåâàíèÿ.

Ñõåìàòè÷åñêè ýòî ìîæíî ïðåäñòà-
âèòü òàê:

Ñòðåññîð   –>

äëèòåëüíîå ñîñòîÿíèå

òðåâîãè (õðîíè÷åñêèé ñòðåññ)   –>

ñðûâ àäàïòàöèè   –>

çàáîëåâàíèå

 Â êà÷åñòâå ñòðåññîðîâ ÷àùå
âñåãî âûñòóïàþò:

· ïñèõîëîãè÷åñêèé êîíôëèêò (íà
ðàáîòå, â ñåìüå);

· ìàòåðèàëüíûå òðóäíîñòè;
· ïîòåðÿ áëèçêîãî ÷åëîâåêà èëè

ðàçëóêà ñ íèì;

ÑÒÐÅÑÑ
è ãèïåðòîíè÷åñêàÿ áîëåçíü
Çàíÿòèå 6Çàíÿòèå 6
Åäèíñòâåííûé ñïîñîá ïðîäëèòü  ñâîþ æèçíü - ýòî åå íå óêîðà÷èâàòü.Åäèíñòâåííûé ñïîñîá ïðîäëèòü  ñâîþ æèçíü - ýòî åå íå óêîðà÷èâàòü.Åäèíñòâåííûé ñïîñîá ïðîäëèòü  ñâîþ æèçíü - ýòî åå íå óêîðà÷èâàòü.Åäèíñòâåííûé ñïîñîá ïðîäëèòü  ñâîþ æèçíü - ýòî åå íå óêîðà÷èâàòü.Åäèíñòâåííûé ñïîñîá ïðîäëèòü  ñâîþ æèçíü - ýòî åå íå óêîðà÷èâàòü.

Ï.Áðýãã
Ëó÷øå èñïûòûâàòü íåâçãîäû, ÷åì ñòðàõ ïåðåä íèìè.Ëó÷øå èñïûòûâàòü íåâçãîäû, ÷åì ñòðàõ ïåðåä íèìè.Ëó÷øå èñïûòûâàòü íåâçãîäû, ÷åì ñòðàõ ïåðåä íèìè.Ëó÷øå èñïûòûâàòü íåâçãîäû, ÷åì ñòðàõ ïåðåä íèìè.Ëó÷øå èñïûòûâàòü íåâçãîäû, ÷åì ñòðàõ ïåðåä íèìè.

Âîñòî÷íàÿ ìóäðîñòü

Ñòðåññîð    –>

ñîñòîÿíèå òðåâîãè (ñòðåññ)    –>

àäàïòàöèÿ    –>

ëèêâèäàöèÿ ñòðåññà    –>

âûçäîðîâëåíèå
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· ðàçëè÷íûå áîëåçíè;
· íåõâàòêà âðåìåíè;
· èçìåíåíèå óñëîâèé íà ðàáîòå

è ìíîãîå äðóãîå.
Òàêèì îáðàçîì, ôàêòîðîâ, âûçûâàþ-

ùèõ ñòðåññ (ñòðåññîðîâ), - áåñêîíå÷íîå
ìíîæåñòâî. Íî âñå ìû ïî-ðàçíîìó ðåà-
ãèðóåì íà íèõ. Ñîáûòèå, ïðèâîäÿùåå îä-
íîãî ÷åëîâåêà â ñîñòîÿíèå ñòðåññà, äëÿ
äðóãîãî ìîæåò ïðîìåëüêíóòü ñîâåðøåí-
íî íåçàìåòíî. Ïîýòîìó ãëàâíîå â âîçíèê-
íîâåíèè ñòðåññà íå äåéñòâóþùèé ôàê-
òîð, à òî, êàê ìû íà íåãî ðåàãèðóåì, ò.å.
- èíäèâèäóàëüíàÿ ðåàêöèÿ ÷åëîâåêà
íà æèçíåííûå ñîáûòèÿ.

Ñòðåññ - íàø ïîñòîÿííûé «ïîïóò÷èê»,
è, ÷òîáû óìåòü ñ íèì ñëàäèòü, íóæíî çíàòü
åãî ïðèðîäó è ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ.

Ñèìïòîìû ñòðåññàÑèìïòîìû ñòðåññàÑèìïòîìû ñòðåññàÑèìïòîìû ñòðåññàÑèìïòîìû ñòðåññà
Ôèçè÷åñêèå è ïñèõè÷åñêèå ðåàê-

öèè íà ñòðåññ ìíîãîâàðèàíòíûå è ó
êàæäîãî ÷åëîâåêà èíäèâèäóàëüíû.
Âûäåëÿþò ñëåäóþùèå îñíîâíûå
ïðèçíàêè ñòðåññîâîãî íàïðÿæåíèÿ.

1. Ôèçè÷åñêèå ïðèçíàêè: îáùåå íà-
ïðÿæåíèå ìûøö è ñâÿçàííûå ñ íèìè
áîëè â ãðóäè, æèâîòå, ñïèíå, øåå; äðîæü
è/èëè íåðâíûé òèê; ñïàçìû è ñâÿçàííûå
ñ íèìè êèøå÷íûå, ïî÷å÷íûå, ïå÷åíî÷-
íûå êîëèêè; çàïîðû; ïîíîñ;
çàòðóäíåííîå ãëîòàíèå;
÷àñòîå ìî÷åèñïóñêàíèå;
ðå÷åâûå çàòðóäíåíèÿ (íå-
âíÿòíàÿ ðå÷ü èëè çàèêà-
íèå); ãîëîâíûå áîëè; ãîëî-
âîêðóæåíèå; âûñîêîå êðî-
âÿíîå äàâëåíèå; óñèëåí-
íîå ñåðäöåáèåíèå; ÷àñòîå
èëè çàòðóäíåííîå äûõà-
íèå; âåãåòàòèâíûå ïðîÿâ-
ëåíèÿ â âèäå ñóõîñòè âî
ðòó èëè â ãîðëå, ïîâûøåí-
íîé ïîòëèâîñòè, ñåêñóàëü-

íûõ ðàññòðîéñòâ; ïîâûøåíèå ñâåðòûâà-
åìîñòè êðîâè; ïîâûøåíèå óðîâíÿ ñàõà-
ðà êðîâè; ñíèæåíèå èììóíèòåòà.

Áîëüøèíñòâî ýòèõ íàðóøåíèé âûçâà-
íû õèìè÷åñêèìè âåùåñòâàìè è ãîðìîíà-
ìè, êîòîðûå âûðàáàòûâàþòñÿ èç-çà èç-
áûòî÷íîãî íàïðÿæåíèÿ íåðâíîé ñèñòåìû.

2. Ýìîöèîíàëüíûå ïðèçíàêè: áåñïî-
êîéñòâî èëè ïîâûøåííàÿ âîçáóäèìîñòü;
ðàçäðàæèòåëüíîñòü; ãíåâ è âðàæäåáíîñòü;
íåîáû÷íàÿ àãðåññèâíîñòü; íåâîçìîæíîñòü
ñîñðåäîòî÷èòüñÿ; ïóòàíèöà â ìûñëÿõ; îùó-
ùåíèå ïîòåðè êîíòðîëÿ íàä ñîáîé è ñèòóà-
öèåé; ÷óâñòâî áåñïîìîùíîñòè, âèíû èëè
áåçíàäåæíîñòè; ñòðàõ; ÷óâñòâî ïàíèêè.

3. Ïîâåäåí÷åñêèå ïðèçíàêè: çëî-
óïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì; óñèëåííîå
êóðåíèå; ñóäîðîæíàÿ åäà; ïîòåðÿ èíòå-
ðåñà ê âíåøíåìó îáëèêó; ðåçêîå èçìå-
íåíèå ñîöèàëüíîãî ïîâåäåíèÿ; ñâåðõó-
ðî÷íàÿ ðàáîòà; ïîñòîÿííàÿ ñïåøêà â
ñòðåìëåíèè êóäà-òî óñïåòü; ïîèñêè âè-
íîâàòûõ è ò.ä.

Èíîãäà ñòðåññîâîå íàïðÿæåíèå ñêðû-
âàåòñÿ ïîä ìàñêîé ñëåäóþùèõ ñîñòîÿ-
íèé: ÷àñòîå âîçíèêíîâåíèå ÷óâñòâà óñ-
òàëîñòè; íåâîçìîæíîñòü ñîñðåäîòî÷èòü-
ñÿ íà ÷åì-òî; íåõàðàêòåðíîå «óëåòó÷è-
âàíèå» ìûñëåé; äîâîëüíî ÷àñòîå ïîÿâ-
ëåíèå áîëåé (â ãîëîâå, ñïèíå, æåëóäêå);

íåóäîâëåòâîðåííîñòü âûïîë-
íÿåìîé ðàáîòîé; ïîòåðÿ àïïå-
òèòà; íåâîçìîæíîñòü âîâðåìÿ
çàêîí÷èòü ðàáîòó; òðóäíîñòè
ñ ïðèíÿòèåì ðåøåíèé; ïîñòî-
ÿííîå îæèäàíèå íåóäà÷è; ïî-
òåðÿ èíòåðåñà ê äðóãèì ëþ-
äÿì; óòðàòà ÷óâñòâà þìîðà è
ñïîñîáíîñòè âåñåëèòüñÿ; ïî-
ñòîÿííàÿ ðàçäðàæèòåëüíîñòü
è äð.

Íàâåðíÿêà ñ íåêîòîðûìè
èç ïåðå÷èñëåííûõ ïðèçíàêîâ
ñòðåññà âû çíàêîìû. Îäíà-
êî, èñõîäÿ èç ñîáñòâåííîãî
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îïûòà, âû ñìîæåòå íàçâàòü è äðóãèå.
Áûñòðîå ðàñïîçíàâàíèå ñèìïòîìîâ

ñòðåññà âàæíî äëÿ ñâîåâðåìåííîãî âû-
ÿâëåíèÿ åãî èñòî÷íèêîâ è íåäîïóùåíèÿ
ïåðåðàñòàíèÿ â áîëåçíü.

        Ê ÷åìó ìîæåò ïðèâîäèòüÊ ÷åìó ìîæåò ïðèâîäèòüÊ ÷åìó ìîæåò ïðèâîäèòüÊ ÷åìó ìîæåò ïðèâîäèòüÊ ÷åìó ìîæåò ïðèâîäèòü
ñòðåññîâàÿ ñèòóàöèÿ?ñòðåññîâàÿ ñèòóàöèÿ?ñòðåññîâàÿ ñèòóàöèÿ?ñòðåññîâàÿ ñèòóàöèÿ?ñòðåññîâàÿ ñèòóàöèÿ?

 Ïàññèâíîñòü, áåñïîìîùíîñòü,
äåïðåññèÿ;

 èñòîùåíèå çàùèòíîé ñèñòåìû
îðãàíèçìà, ÷òî â äàëüíåéøåì ìîæåò
ïðèâîäèòü ê ïñèõîñîìàòè÷åñêèì çàáî-
ëåâàíèÿì.

Î÷åíü ìíîãèå èçìåíåíèÿ ïðè ñòðåñ-

ñîâîé ñèòóàöèè íàïîìèíàþò òå, êîòî-
ðûå ðàçâèâàþòñÿ ïðè ñòàðåíèè: ïðî-
èñõîäÿò ñäâèãè â ñîäåðæàíèè õîëåñòå-
ðèíà, ïîäàâëÿåòñÿ èììóíèòåò, ïîâðåæ-
äàþòñÿ êëåòî÷íûå ìåìáðàíû, èçìåíÿ-
åòñÿ ðåàêòèâíîñòü ñîñóäîâ è äð.

Îäíàêî óñïåøíàÿ äåÿòåëüíîñòü, êà-
êîé áû íàïðÿæåííîé îíà íè áûëà, îñòàâ-
ëÿåò çíà÷èòåëüíî ìåíüøå «ðóáöîâ», ÷åì
äåÿòåëüíîñòü, ðåçóëüòàòîì êîòîðîé áûëè
óäðó÷àþùèå íåóäà÷è.

Òàê ÷òî ñòàíîâèòñÿ ÿñíûì, ÷òî ãëàâ-
íûé ñåêðåò çàâèäíîãî äîëãîëåòèÿ -
èìåííî â «àíòèñòðåññîâûõ» íàâûêàõ,
â «àíòèñòðåññîâîì» ïîâåäåíèè.

Èññëåäîâàòåëè ñ÷èòàþò, ÷òî åñëè âû íàáðàëè 300 î÷êîâ, òî âû
ïðèìåðíî íà 80% ðèñêóåòå ñåðüåçíî çàáîëåòü èëè âïàñòü â äåï-
ðåññèþ, 200-300 î÷êîâ ñíèæàþò ýòîò ðèñê äî 50%, à åñëè âû íà-
áðàëè ìåíåå 200 î÷êîâ, òî ðèñê áîëåçíè èëè äåïðåññèè íåâåëèê.

ØÊÀËÀ ÑÒÐÅÑÑÎÂÛÕ ÑÈÒÓÀÖÈÉ

Ñìåðòü áëèçêîãî ðîäñòâåííèêà (ñóïðó-
ãà) - 100

Ðàçâîä - 73
Ðàçäåë èìóùåñòâà - 65
Ñìåðòü ÷ëåíà ñåìüè - 63
Òþðåìíîå çàêëþ÷åíèå - 63
Áîëåçíü èëè òðàâìà - 53
Ñâàäüáà - 50
Óâîëüíåíèå - 47
Âûõîä íà ïåíñèþ - 45
Ïðèìèðåíèå ñ ñóïðóãîì - 45
Áîëåçíü ÷ëåíà ñåìüè - 44
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Ïðîáëåìû ñ ñåêñîì - 39
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Îòìåòüòå ñîáûòèÿ, êîòîðûå èìåëè ê âàì îòíîøåíèå â ïðî-
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Äîëã íèæå 10 000 ðóáëåé - 17
Èçìåíåíèå ïðîäîëæèòåëüíîñòè ñíà - 16
Èçìåíåíèå ïðèâû÷åê â åäå - 15
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Èçâåñòíî, ÷òî íà âîçíèêíîâå-
íèå è ðàçâèòèå ïñèõîñîìàòè÷åñ-
êîãî çàáîëåâàíèÿ âëèÿåò è ñàìà
ëè÷íîñòü ÷åëîâåêà, åãî îòíîøå-
íèå ê îêðóæàþùåé äåéñòâèòåëü-
íîñòè, ê ñàìîìó ñåáå, åãî äåé-
ñòâèÿ â ñòðåññîâûõ (êðèòè÷åñ-
êèõ) ñèòóàöèÿõ.

Àêòóàëüíûì ÿâëÿåòñÿ èçó÷å-
íèå òîãî, êàêèì îáðàçîì ÷åëîâåêó
óäàåòñÿ ñïðàâèòüñÿ ñ æèçíåííû-
ìè òðóäíîñòÿìè, ñîâëàäàòü ñ
íåîæèäàííûìè íåãàòèâíûìè ñî-
áûòèÿìè, ê êàêèì ñòðàòåãèÿì
ïðèáåãàþò ëþäè, ÷òîáû àäàïòè-
ðîâàòüñÿ ê íèì èëè ïðåäîòâðà-
òèòü ïîðîæäàåìûå èìè ýìîöèî-
íàëüíûå íàðóøåíèÿ.

Ïî ñïîñîáàì ðåàãèðîâàíèÿ íà
ñòðåññ ìîæíî ðàçäåëèòü ëþäåé íà
òðè êàòåãîðèè, óñëîâíî íàçâàííûå
«ñòðåññ êðîëèêà», «ñòðåññ ëüâà» è
«ñòðåññ âîëà».

Ê ïåðâîé îòíîñÿòñÿ òå, êîìó õàðàê-

òåðíà ïàññèâíàÿ ðåàêöèÿ íà ñòðåññ.
Ïðè ýòîì ÷åëîâåê ñïîñîáåí òîëüêî íà
êîðîòêîå âðåìÿ àêòèâèçèðîâàòü ñâîè
íåìíîãî÷èñëåííûå ñèëû.

Äðóãîé âàðèàíò – «ñòðåññ ëüâà» -
êîãäà ÷åëîâåê áóðíî è ýíåðãè÷íî ðåà-
ãèðóåò íà ñòðåññ.

Íàêîíåö, òðåòèé òèï ëþäåé ìîæåò
äîëãî ðàáîòàòü íà ïðåäåëå ñâîèõ âîç-
ìîæíîñòåé, êàê âîë, êîòîðûé ìîæåò
äîëãî ðàáîòàòü ñ áîëüøîé íàãðóçêîé.

Êåì æå ëó÷øå áûòü: «êðîëèêîì»,
«ëüâîì» èëè «âîëîì»? Îäíîçíà÷íîãî
îòâåòà íå ñóùåñòâóåò. Ãëàâíîå –
«óäà÷íûì» èëè «íåóäà÷íûì» áóäåò
Âàø ñòèëü ðåàãèðîâàíèÿ â êàæäîé êîí-
êðåòíîé ñèòóàöèè: ïðèâåäåò îí íàñ ê
ïðåîäîëåíèþ, ðåøåíèþ ñèòóàöèè, èëè
ê «çàñòðåâàíèþ» â íåé, íàêîïëåíèþ íà-
ïðÿæåíèÿ, äåçàäàïòàöèè è áîëåçíÿì.

Ñõåìàòè÷åñêè âëèÿíèå ñòèëÿ ðå-
àãèðîâàíèÿ íà ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿ-
íèå ÷åëîâåêà ìîæåò âûãëÿäåòü òàê
(òàáëèöà 1):

Â êîíå÷íîì èòîãå, êà÷åñòâî íàøåé æèçíè îïðåäåëÿåòñÿ
íå òåì, ÷òî ñëó÷àåòñÿ, à òåì, ÷òî ìû âûáèðàåì äåëàòü â
òîì ñëó÷àå, êîãäà ñ áîëüøèì òðóäîì ïîñòàâèâ ïàðóñ, ìû
âäðóã îáíàðóæèâàåì, ÷òî âåòåð ñìåíèë íàïðàâëåíèå
ïîñëå âñåõ íàøèõ óñèëèé.

Äæèì Ðîí, ôèëîñîô áèçíåñàÄæèì Ðîí, ôèëîñîô áèçíåñàÄæèì Ðîí, ôèëîñîô áèçíåñàÄæèì Ðîí, ôèëîñîô áèçíåñàÄæèì Ðîí, ôèëîñîô áèçíåñà
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Õàðàêòåðèñòèêè «óäà÷íûõ» è «íåóäà÷íûõ»Õàðàêòåðèñòèêè «óäà÷íûõ» è «íåóäà÷íûõ»Õàðàêòåðèñòèêè «óäà÷íûõ» è «íåóäà÷íûõ»Õàðàêòåðèñòèêè «óäà÷íûõ» è «íåóäà÷íûõ»Õàðàêòåðèñòèêè «óäà÷íûõ» è «íåóäà÷íûõ»
ïðîöåññîâ ïåðåæèâàíèÿ (òàáëèöà 2)ïðîöåññîâ ïåðåæèâàíèÿ (òàáëèöà 2)ïðîöåññîâ ïåðåæèâàíèÿ (òàáëèöà 2)ïðîöåññîâ ïåðåæèâàíèÿ (òàáëèöà 2)ïðîöåññîâ ïåðåæèâàíèÿ (òàáëèöà 2)

Êîíòðîëèðóåìîå óäîâ-
ëåòâîðåíèå ïîòðåáíîñòåé è
èìïóëüñîâ. Óäåðæèâàþò
ñóáúåêòà îò ðåãðåññà, âåäóò
ê íàêîïëåíèþ èíäèâèäóàëü-
íîãî îïûòà ñîâëàäåíèÿ ñ
æèçíåííûìè ïðîáëåìàìè.

Çàùèòà Ñîâëàäàíèå

Óñòðàíåíèå, ïðåäîòâðà-
ùåíèå èëè ñìÿã÷åíèå íåóäî-
âîëüñòâèÿ (ìîòèâ èçáåãàíèÿ
íåóäà÷è)

Ïðèñïîñîáëåíèå ê äåé-
ñòâèòåëüíîñòè, ïîçâîëÿþùåå
óäîâëåòâîðÿòü ïîòðåáíîñòè
(ìîòèâ äîñòèæåíèÿ öåëè)

Âûíóæäåííûå, àâòîìàòè-
÷åñêèå, áîëüøåé ÷àñòüþ íåî-
ñîçíàâàåìûå è ðåãðåññèâíûå
ïðîöåññû

Îòðèöàíèå, èñêàæåíèå, ñî-
êðûòèå îò ñåáÿ ðåàëüíîñòè, áåã-
ñòâî îò íåå, ñàìîîáìàí

Íå ó÷èòûâàþùèå öåëîñòíîé
ñèòóàöèè, äåéñòâóþùèå «íà-
ïðîëîì»

Ëèáî îòñóòñòâèå ïîèñêà ïî-
ìîùè è îòâåðæåíèå ïðåäëàãà-
åìîé, ëèáî ñòðåìëåíèå âîçëî-
æèòü íà ïîìîãàþùåãî, ñàìîóñò-
ðàíèâøèñü îò ðåøåíèÿ ñîá-
ñòâåííûõ ïðîáëåì

Öåëåíàïðàâëåííûå, âî
ìíîãîì îñîçíàâàåìûå è
ãèáêèå ïðîöåññû

Îðèåíòàöèÿ íà ïðèçíà-
íèå è ïðèíÿòèå ðåàëüíîñòè,
àêòèâíîå èññëåäîâàíèå ðå-
àëüíîé ñèòóàöèè

Ðåàëèñòè÷åñêèé ó÷åò öåëî-
ñòíîé ñèòóàöèè, óìåíèå ïî-
æåðòâîâàòü ñèþìèíóòíûì.
Ñïîñîáíîñòü ðàçáèâàòü âñþ
ïðîáëåìó íà ïîòåíöèàëüíî
ðàçðåøèìûå çàäà÷è

Àêòèâíûé ïîèñê è ïðèíÿ-
òèå ïîìîùè

Ïñèõîñîìàòè÷åñêèå çàáîëå-
âàíèÿ (â òîì ÷èñëå è ãèïåðòîíè-
÷åñêàÿ áîëåçíü). Èíîãäà íåâðîç.
×àñòíîå óëó÷øåíèå (ñíèæåíèå
íàïðÿæåíèÿ, óñòðàíåíèå íåïðè-
ÿòíûõ áîëåçíåííûõ îùóùåíèé)
öåíîé óõóäøåíèÿ âñåé ñèòóà-
öèè. Ñïàñàþò îò ïîòðÿñåíèÿ,
ïðåäîñòàâëÿÿ ñóáúåêòó âðåìÿ
äëÿ ïîäãîòîâêè äðóãèõ, áîëåå
ýôôåêòèâíûõ ñïîñîáîâ ïåðåæè-
âàíèÿ.

Õàðàêòåðèñòèêè

Îñíîâíûå öåëè

Õàðàêòåð
ïðîòåêàíèÿ:
Ï ð î è ç â î ë ü -

íîñòü, ñîçíàòåëü-
íîñòü

Îòíîøåíèå ê
âíåøíåé è âíóò-
ðåííåé ðåàëüíîñòè

Ôîðìû
ïîâåäåíèÿ

Îòíîøåíèå ê
ïîìîùè â õîäå ïå-
ðåæèâàíèÿ

Ðåçóëüòàòû,
ñëåäñòâèÿ
è ôóíêöèè

Áûâàþò ñèòóàöèè, êîãäà ëó÷øå «íå
ñóåòèòüñÿ» è ïðîñòî «ïëûòü ïî òå÷å-
íèþ». Ñ äðóãîé ñòîðîíû, áûâàþò ñèòó-
àöèè, êîãäà «ëüâèíàÿ» ðåàêöèÿ ÷åëîâå-
êà áóêâàëüíî ñïàñàëà åìó æèçíü. Íà-
ïðèìåð, èçâåñòíî ìíîãî ñëó÷àåâ, êîã-

äà ïîñëå ïîñòàíîâêè ñìåðòåëüíîãî äè-
àãíîçà ÷åëîâåê ìîáèëèçîâàë âñå ñâîè
ðåñóðñû è âûæèâàë.

Ìû ïðèâîäèì òàêæå ñðàâíèòåëüíûå õà-
ðàêòåðèñòèêè ìåõàíèçìîâ ñîâëàäàíèÿ è
çàùèòû â ñëåäóþùåé ñõåìå (òàáëèöà 2).
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Ìû óæå ãîâîðèëè î òîì, ÷òî ÷àñòî
ëþäè ñêðûâàþò ñòðåññ íå òîëüêî îò
îêðóæàþùèõ, íî è îò ñàìèõ ñåáÿ. Ïî-
ýòîìó äëÿ òîãî, ÷òîáû ñïðàâëÿòüñÿ ñî
ñòðåññîâûìè ñèòóàöèÿìè, ïñèõîëîãè
ñîâåòóþò äëÿ íà÷àëà ÷åñòíî ïðè-
çíàòüñÿ ñåáå â òîì, ÷òî íåêèå ñîáû-
òèÿ èëè îïðåäåëåííûé ÷åëîâåê âûçû-
âàåò ó âàñ îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè.

Ìåòîäû, íàïðàâëåííûå íàÌåòîäû, íàïðàâëåííûå íàÌåòîäû, íàïðàâëåííûå íàÌåòîäû, íàïðàâëåííûå íàÌåòîäû, íàïðàâëåííûå íà
ñíèæåíèå «ïðåäñòàðòîâîéñíèæåíèå «ïðåäñòàðòîâîéñíèæåíèå «ïðåäñòàðòîâîéñíèæåíèå «ïðåäñòàðòîâîéñíèæåíèå «ïðåäñòàðòîâîé

ëèõîðàäêè»ëèõîðàäêè»ëèõîðàäêè»ëèõîðàäêè»ëèõîðàäêè»
1. Ìåòîä ðàöèîíàëèçàöèè ïðåä-

ñòîÿùåãî ñîáûòèÿ.
Íóæíî ïðåäñòàâèòü

ìàêñèìàëüíî äåòàëüíî
ñèòóàöèþ, êîòîðàÿ äîëæ-
íà ïðîèçîéòè: ãäå ïðî-
èçîéäåò âîëíóþùàÿ âàñ
ñèòóàöèÿ, âî ÷òî âû áó-
äåòå îäåòû, ÷òî âû ãîâî-
ðèòå, âî ÷òî îäåò ñîáå-
ñåäíèê, ÷òî îí ãîâîðèò. Â
ðåàëüíîñòè äåòàëè ìîãóò
áûòü íå òàêèìè, íî ýòî íå
âàæíî. Â ðåçóëüòàòå ó
âàñ ñíèçèòñÿ óðîâåíü
íåîïðåäåëåííîñòè è, êàê
ñëåäñòâèå, óìåíüøàòñÿ
ýìîöèè, ìåøàþùèå ðà-
áîòàòü.

Äëÿ ëþäåé ñ òåõíè÷åñêèì ñêëàäîì
óìà ïðèâåäåì ôîðìóëó ñèëû ýìîöèé
ïî ïîâîäó ïðåäñòîÿùèõ ñîáûòèé:
ÝÌÎÖÈÈ = Èíôîðìàöèÿ (íåîáõîäè-
ìàÿ) – Èíôîðìàöèÿ(èìåþùàÿñÿ).

2. Ìåòîä èçáèðàòåëüíîé ïîçè-
òèâíîé ðåòðîñïåêöèè.

Âñïîìíèòå ñèòóàöèþ, â êîòîðîé âû ðå-
øèëè ñâîþ ïðîáëåìó è ìîæåòå ãîðäèòü-
ñÿ ñîáîé è ñâîèìè äåéñòâèÿìè. Çàïèøè-

òå âñå êîìïëèìåíòû, êîòîðûå âû ìîæåòå
ñåáå ñäåëàòü. Òåïåðü ïîäóìàéòå: åñëè âû
óæå áûëè óñïåøíû â ðåøåíèè âîëíóþ-
ùåãî âàñ âîïðîñà ðàíüøå, òî åñòü âñå
îñíîâàíèÿ ïîëàãàòü, ÷òî â íàñòîÿùèé ìî-
ìåíò âû áóäåòå òàêæå óñïåøíû.

3. Ìåòîä èçáèðàòåëüíîé íåãàòèâ-
íîé ðåòðîñïåêöèè.

Çàïèøèòå âñå ñâîè ïðîâàëû è ïðî-
àíàëèçèðóéòå èõ ïðè÷èíû: íåõâàòêà
ðåñóðñîâ (åñëè äà, òî êàêèõ), íåäî-
ñòàòî÷íîå ïëàíèðîâàíèå è ò.ï. Ïîñòà-
ðàéòåñü ó÷åñòü âûÿâëåííûå îøèáêè
ïðè ïëàíèðîâàíèè ñâîèõ äåéñòâèé â
áóäóùåì.

4. Ìåòîä «çåðêàëà».
Â ìîìåíò âîëíåíèÿ

îòìåòüòå, â êàêîé ïîçå
íàõîäèòñÿ âàøå òåëî.
Ïðèäàéòå åìó ïîçó óâå-
ðåííîñòè. Èçìåíåíèÿ
ïîçû âûçîâåò èçìåíåíèÿ
íà ôèçèîëîãè÷åñêîì
óðîâíå (îðãàíèçì ñòàíåò
âûðàáàòûâàòü ìåíüøå
àäðåíàëèíà); ñîîòâåò-
ñòâåííî, âàøè íåãàòèâ-
íûå ýìîöèè èñ÷åçíóò èëè
ñóùåñòâåííî ïîíèçÿòñÿ.

5. Ìåòîä äåòàëüíîé
âèçóàëèçàöèè íåóäà÷-
íîãî èñõîäà ñèòóàöèè
(ïðåäåëüíîå óñèëåíèå).

Ïðåäñòàâüòå ñåáå ðàçëè÷íûå âàðè-
àíòû èñõîäà ñîáûòèé, âïëîòü äî ñàìî-
ãî íåáëàãîïðèÿòíîãî. Ïðîäóìàéòå, ÷òî
âû áóäåòå äåëàòü, åñëè ïðîèçîéäåò íàè-
õóäøèé äëÿ âàñ âàðèàíò ðàçâèòèÿ ñî-
áûòèé. Àíàëîãè÷íûì îáðàçîì ñïëàíè-
ðóéòå ñâîè äåéñòâèÿ ïðè äðóãèõ èñõî-
äàõ. Â ðåçóëüòàòå âû ñíèçèòå óðîâåíü
íåîïðåäåëåííîñòè, êîòîðûé è âûçûâà-
åò îáû÷íî ëèøíèå ýìîöèè.

Òåõíîëîãèÿ ðàáîòû ñî ñòðåññîì
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Ìåòîäû ðàáîòû ñî ñâîèìÌåòîäû ðàáîòû ñî ñâîèìÌåòîäû ðàáîòû ñî ñâîèìÌåòîäû ðàáîòû ñî ñâîèìÌåòîäû ðàáîòû ñî ñâîèì
ñîñòîÿíèåì â ñòðåññîâîéñîñòîÿíèåì â ñòðåññîâîéñîñòîÿíèåì â ñòðåññîâîéñîñòîÿíèåì â ñòðåññîâîéñîñòîÿíèåì â ñòðåññîâîé

ñèòóàöèèñèòóàöèèñèòóàöèèñèòóàöèèñèòóàöèè
Áûâàåò, ÷òî ìû íàõîäèìñÿ âíóòðè

ñòðåññîâîé ñèòóàöèè è îò íàøåé ñïî-
ñîáíîñòè «äåðæàòü ñåáÿ â ðóêàõ» çà-
âèñèò î÷åíü ìíîãîå. Ïñèõîëîã Íàòàëèÿ
Ðàííàëà ïðåäëàãàåò ñëåäóþùèå òåõ-
íèêè ðàáîòû ñî ñâîèì ñîñòîÿíèåì, âû-
ïîëíèòü êîòîðûå íåñëîæíî ïîñëå íå-
êîòîðîé òðåíèðîâêè:

1. Ïî âîçìîæíîñòè ñìåíèòå îáñòà-
íîâêó èëè, õîòÿ áû, ïîëîæåíèå òåëà íà
áîëåå óâåðåííîå è ìåíåå ñêîâàííîå (îá
ýòîì ñïîñîáå ìû ãîâîðèëè âûøå).

2. Â ïåðåðûâå ñïîëîñíèòå ðóêè õî-
ëîäíîé âîäîé.

3. Ñëåäèòå çà ñâîèì äûõàíèåì.
Åñëè âû õîòèòå îñòàâàòüñÿ õëàäíîê-
ðîâíûì è ýìîöèîíàëüíî íå çàöåïëåí-
íûì, òî äëèòåëüíîñòü âàøåãî âûäî-
õà äîëæíà áûòü áîëüøå, ÷åì äëè-
òåëüíîñòü âäîõà. Óïðàæíåíèÿ, óñïî-
êàèâàþùèå äûõàíèå ïîìîãàþò â
ñòðåññîâîé ñèòóàöèè ãîðàçäî áûñòðåå
óñïîêàèâàþùèõ ïðåïàðàòîâ.

4. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà îêðóæàþ-
ùèå âàñ ïðåäìåòû, íàçîâèòå èõ ìûñëåí-
íî íà âûäîõå. Òîãäà âàì áóäåò ëåã÷å
äîíåñòè äî âàøåãî ñîáåñåäíèêà ñîäåð-
æàíèå ñâîèõ ìûñëåé â ìàêñèìàëüíî êîð-
ðåêòíîé ôîðìå. Íåêîòîðûì ëþäÿì ñ
«ãîðÿ÷èì» òåìïåðàìåíòîì ïñèõîëîãè ðå-
êîìåíäóþò äîñ÷èòàòü äî 100, ïðåæäå
÷åì íà÷àòü âîçðàæàòü îïïîíåíòó.

Ìåòîäû ðàáîòû ñî ñâîèìÌåòîäû ðàáîòû ñî ñâîèìÌåòîäû ðàáîòû ñî ñâîèìÌåòîäû ðàáîòû ñî ñâîèìÌåòîäû ðàáîòû ñî ñâîèì
ñîñòîÿíèåì âñîñòîÿíèåì âñîñòîÿíèåì âñîñòîÿíèåì âñîñòîÿíèåì â

ïîñòñòðåññîâîé ñèòóàöèèïîñòñòðåññîâîé ñèòóàöèèïîñòñòðåññîâîé ñèòóàöèèïîñòñòðåññîâîé ñèòóàöèèïîñòñòðåññîâîé ñèòóàöèè
Ñòðåññ óæå íàñòóïèë. Òåïåðü âàì

íóæíî ñäåëàòü âñå âîçìîæíîå, ÷òîáû
ñíèçèòü åãî íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ.
Ïðåäëàãàåìûå ñïîñîáû ìîæíî ðàçäå-
ëèòü íà äâå áîëüøèå ãðóïïû: ðàáîòà ñ
ýìîöèîíàëüíîé è ñ êîãíèòèâíîé ñîñòàâ-
ëÿþùåé ñòðåññà.
1. Ðàáîòà ñ ýìîöèîíàëüíîé1. Ðàáîòà ñ ýìîöèîíàëüíîé1. Ðàáîòà ñ ýìîöèîíàëüíîé1. Ðàáîòà ñ ýìîöèîíàëüíîé1. Ðàáîòà ñ ýìîöèîíàëüíîé
ñîñòàâëÿþùåé ñòðåññàñîñòàâëÿþùåé ñòðåññàñîñòàâëÿþùåé ñòðåññàñîñòàâëÿþùåé ñòðåññàñîñòàâëÿþùåé ñòðåññà

· Ðåëàêñàöèÿ
Â çàâèñèìîñòè îò ëè÷íûõ îñîáåííî-

ñòåé ÷åëîâåêà, íà íåãî äåéñòâóþò ðàç-
íûå ñïîñîáû ðåëàêñàöèè. Êàæäûé ìî-
æåò âûáðàòü èõ ïî ñâîåìó âêóñó. Íà-
ïðèìåð, äâèæåíèÿ (õîäüáà, ïëàâàíèå),
âêóñíàÿ åäà, âàííà ñ óñïîêàèâàþùèìè
òðàâàìè è ìàñëàìè, ìóçûêà, àóòîòðå-
íèíã, ìàññàæ, â òîì ÷èñëå àêóïóíêòóðà
(áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå òî÷êè), óïðàæ-
íåíèÿ ñ äûõàíèåì, ìåäèòàöèÿ.

Íàïðèìåð: 5+5
Ñäåëàéòå ïÿòü ñîâåðøåííî ñâîáîä-

íûõ âäîõîâ, ñòàðàÿñü ïî÷óâñòâîâàòü,
êàê âàø æèâîò äâèæåòñÿ, à ìûøöû æè-
âîòà ðàññëàáëÿþòñÿ. Çàòåì ïðîèçâåäè-
òå ãëóáîêèé âäîõ è ãëóáîêèé âûäîõ. Â
òå÷åíèå ïîñëåäóþùèõ ÷åòûðåõ ïî âîç-
ìîæíîñòè ãëóáîêèõ âäîõîâ íàïðÿãèòå
ñîîòâåòñòâóþùèå ãðóïïû ìûøö è ðàñ-
ñëàáüòå èõ ïðè âûäîõå: ìûøöû íîã
(âòîðîé âäîõ-âûäîõ), ìûøöû ðóê è âåð-
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õíåé ÷àñòè òóëîâèùà (òðåòèé âäîõ-âû-
äîõ), ÷åëþñòíóþ è æåâàòåëüíóþ ìóñ-
êóëàòóðó (÷åòâåðòûé âäîõ-âûäîõ), ìûø-
öû æèâîòà (ïÿòûé âäîõ-âûäîõ).

· Äûõàíèå + ðåëàêñàöèÿ
Çàéìèòå ìàêñèìàëüíî óäîáíîå ïîëî-

æåíèå, âûïðÿìèòå ñïèíó, çàêðîéòå ãëà-
çà. Âàøå äûõàíèå äîëæíî áûòü ïðîèç-
âîëüíûì. Ñîñðåäîòî÷üòå âíèìàíèå íà
ìûøöàõ æèâîòà. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âîç-
äóõ ñíà÷àëà çàïîëíÿåò áðþøíóþ ïî-
ëîñòü, à çàòåì ãðóäíóþ êëåòêó è ëåã-
êèå. Ñäåëàéòå ïîëíûé âäîõ, çàòåì ïîä-
ðÿä íåñêîëüêî ñïîêîéíûõ âûäîõîâ (íå
òîë÷êàìè). Òåïåðü ñïîêîéíî, íå íàïðÿ-
ãàÿñü, ñäåëàéòå íîâûé âäîõ.

Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàêèå ÷à-
ñòè âàøåãî òåëà ñîïðèêàñàþòñÿ ñî ñòó-
ëîì, ïîëîì, êðîâàòüþ èëè çåìëåé. Â
òåõ ÷àñòÿõ òåëà, ãäå ïîâåðõíîñòü, íà
êîòîðîé âû ñèäèòå, ïîääåðæèâàåò âàñ,
ïîñòàðàéòåñü îùóòèòü ýòó ïîääåðæêó
íåìíîãî ñèëüíåå.

Âîîáðàçèòå, ÷òî ñòóë (êðîâàòü, ïîë,
çåìëÿ) ïîäíèìàþòñÿ, ÷òîáû ïîääåð-
æàòü âàñ. Ðàññëàáüòå ìûøöû (áåäåð,
ñïèíû, æèâîòà, ÿãîäèö), ñ ïîìîùüþ
êîòîðûõ âû ñàìè ïîääåðæèâàåòå ñåáÿ.

· Íîçäðè è ãðóäü (ìåäèòàöèÿ)
Ñëåäóåò ïðîñòî íàáëþäàòü çà âûäû-

õàåìûì è âäûõàåìûì âîçäóõîì ïðè åãî
ïðîõîæäåíèè ÷åðåç íîçäðè. Ãëàçà çàê-
ðûòû. Ðàññëàáëåíû ìûøöû ëèöà è ÷å-
ëþñòåé. Ïðè ýòîì íå ñëåäóåò îáðàùàòü
âíèìàíèå íè íà ïàóçû ìåæäó âäîõàìè
è âûäîõàìè, íè íà òî, âòÿãèâàåòñÿ èëè
âûïÿ÷èâàåòñÿ âàø æèâîò. Íå îáðàùàé-
òå âàøå âíèìàíèå íà òî, ÷òî ïðîèñõî-
äèò äàëüøå ñ âîçäóõîì, êîãäà âû åãî
âäîõíóëè, êàê è íà òî, ÷òî ñ íèì äåëà-
åòñÿ ïîñëå âûäîõà! Ñîñðåäîòî÷üòå âíè-
ìàíèå òîëüêî íà ñâîèõ íîçäðÿõ è íàáëþ-
äàéòå çà òåì, ÷òî ïðîèñõîäèò òàì.

Åñòü åùå îäíà ðàçíîâèäíîñòü ýòî-
ãî óïðàæíåíèÿ: âûïîëíÿÿ åãî, âû íà-
áëþäàåòå çà ñâîèì äûõàíèåì íà óðîâ-
íå ãðóäíîé êëåòêè, ìûñëåííî ïîâòîðÿÿ
ôðàçó: «Ãðóäü ïîäíèìàåòñÿ… ãðóäü
îïóñêàåòñÿ…»

· Ìàãè÷åñêèé êâàäðàò (ìåäè-
òàöèÿ)

Ñÿäüòå ïîóäîáíåå, ïîëîæèòå ïåðåä
ñîáîé èçîáðàæåíèå êâàäðàòà è, íå îò-
ðûâàÿñü, 1-2 ìèíóòû âñìàòðèâàéòåñü â
òå îáðàçû, êîòîðûå ðîæäàþòñÿ ïðè åãî
ñîçåðöàíèè. Çàòåì çàêðîéòå ãëàçà è
äëÿ óñèëåíèÿ ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîãî
ýôôåêòà ïîëîæèòå íà êâàäðàò ëàäîíü
(ëó÷øå ïðàâóþ). Ðàññëàáèâøèñü, ñïî-
êîéíî äûøà, åùå 5-7 ìèíóò âîñïðîèç-
âîäèòå ìûñëåííî èçîáðàæåíèå. Ïîäîá-
íîå ñàìîïîãðóæåíèå óñïîêîèò âàñ, ïå-
ðåêëþ÷èò ñ òðåâîæàùèõ, âîëíóþùèõ
ïåðåæèâàíèé, óñèëèò âàøó ïñèõîëîãè-
÷åñêóþ çàùèòó.

2. Ðàáîòà ñ êîãíèòèâíîé ñîñòàâ-
ëÿþùåé ñòðåññà

À) Îñîçíàíèå ñâîèõ ãëàâíûõ öåëåé
â æèçíè, ñðàâíåíèå èõ è òðàâìèðóþ-
ùåå âàñ ñîáûòèå â ìàñøòàáå ìèðî-
âûõ ïðîáëåì.

Â) Ïðîãîâàðèâàíèå ïðîáëåìû.
Ñòðåññ – ýòî îáðàç, çà ñîçäàíèå êî-
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òîðîãî îòâå÷àåò ïðàâîå ïîëóøàðèå ãî-
ëîâíîãî ìîçãà. Ïîýòîìó, êîãäà ìû ðàñ-
ñêàçûâàåì î òîì, ÷òî íàñ âîëíóåò, ìû
íàãðóæàåì ëåâîå ïîëóøàðèå, îòâåò-
ñòâåííîå çà ðå÷ü, â òî âðåìÿ êàê ïðà-
âîå ïîëóøàðèå îòäûõàåò. Ïñèõîëîãè ðå-
êîìåíäóþò ïîäðîáíî ðàññêàçàòü î ñâî-
èõ ÷óâñòâàõ õîðîøåìó ñîáåñåäíèêó.

Ñ) Âèçóàëèçàöèÿ ïðîáëåìû â ðàç-
íûõ ðàìêàõ.

Íàïðèìåð, ïîìåñòèòå ìûñëåííî òðå-
âîæàùóþ âàñ ñèòóàöèþ â âèäå òåìíîé
êàðòèíêè ïîä ôîíàðü è ïðåäñòàâüòå

ñåáå, êàê ïàäàåò ñíåã è çàñûïàåò ýòó
êàðòèíêó õëîïüÿìè.

Âîçìîæíî, â ïåðâîå âðåìÿ âàì
íåëåãêî áóäåò âûïîëíÿòü ïåðå÷èñ-
ëåííûå òåõíèêè ðàáîòû ñî ñâîèì
ñîñòîÿíèåì. Îäíàêî çäåñü ãëàâíîå
– âûðàáîòàòü íàâûê. Èçìåíåíèå
íà÷èíàåòñÿ ñ âûáîðà, âàøåãî âû-
áîðà. Ïîòîìó ÷òî, åñëè ìû ñîçíà-
òåëüíî íå äåëàåì ÷òî-òî ïîëåçíîå
äëÿ ñâîåãî çäîðîâüÿ, ñåáå âî áëà-
ãî, àâòîìàòè÷åñêè ïðîèñõîäèò íà-
îáîðîò, ÷åãî, ê ñîæàëåíèþ, ìû ìî-
æåì âîâðåìÿ íå çàìåòèòü. Äèñöèï-
ëèíèðóÿ ñåáÿ â âûïîëíåíèè ýòèõ
íåñëîæíûõ ðåêîìåíäàöèé, ìû ïëà-
òèì ìèíèìàëüíóþ öåíó çà ñîõðàíå-
íèå äóøåâíîãî è ôèçè÷åñêîãî çäî-
ðîâüÿ. Åñëè âàì ñëîæíî ðàáîòàòü
íàä ñâîèì ñòðåññîì â îäèíî÷êó, òî
ìîæíî îáðàòèòüñÿ ê ñïåöèàëèñòó
– ïñèõîëîãó èëè ïñèõîòåðàïåâòó –
çà èíäèâèäóàëüíîé êîíñóëüòàöèåé,
ëèáî ïðîéòè îáó÷åíèå íà ñåìèíàðå
ïî ñîîòâåòñòâóþùåé òåìå.

Íå âñå îíè ìîãóò ïîäîéòè êîíê-
ðåòíî âàì. Îäíàêî âû âïðàâå ñäå-
ëàòü âûáîð. Ñëåäóÿ òåì èç íèõ, êî-
òîðûå äåéñòâèòåëüíî âàøè, âû
îáåñïå÷èòå ñåáå áîëüøóþ æèçíåí-
íóþ óñòîé÷èâîñòü.

1. Âñòàâàéòå óòðîì íà 10 ìèíóò
ðàíüøå, ÷åì ïðèâûêëè. Åñëè âû áóäå-
òå ðàíüøå âñòàâàòü, òî èçáåæèòå ðàç-
äðàæåíèÿ ñ ðàííåãî óòðà. Âîçìîæíî, âàì
äàæå íóæíî ïðèãîòîâèòüñÿ ê óòðó çàðà-
íåå âå÷åðîì. Ñïîêîéíîå, îðãàíèçîâàí-
íîå óòðî óìåíüøàåò íåïðèÿòíîñòè äíÿ.

2. Íå ïîëàãàéòåñü íà ñâîþ ïà-
ìÿòü. Âìåñòî ýòîãî çàâåäèòå åæåä-
íåâíèê, â êîòîðûé çàïèñûâàéòå âðå-

ìÿ íàçíà÷åíèÿ âñòðå÷ è äðóãèõ äåë.
3. Ïëàíèðóéòå íàïåðåä! Îòêëàäû-

âàíèå íà ñëåäóþùèé äåíü ÿâëÿåòñÿ
ñòðåññîâûì ôàêòîðîì. ×òî âû õîòåëè
áû ñäåëàòü çàâòðà, ñäåëàéòå ïî âîç-
ìîæíîñòè ñåãîäíÿ.

4. Íå ïðèìèðÿéòåñü ñ òåì, ÷òî
ïëîõî ðàáîòàåò. Åñëè âàø áóäèëüíèê,
òîñòåð èëè ÷òî-ëèáî åùå - èñòî÷íèê ïî-
ñòîÿííîãî ðàçäðàæåíèÿ, òî îòðåìîíòè-
ðóéòå èõ èëè êóïèòå íîâûå!

5. Îñëàáüòå âàøè ñòàíäàðòû. Â
ïðîòèâîïîëîæíîñòü îáùåìó ìíåíèþ,
íå âñå âåùè, êîòîðûå ñòîèò äåëàòü,
ñòîèò äåëàòü õîðîøî. Ñîâåðøåíñòâî íå
âñåãäà äîñòèæèìî, à åñëè äàæå äîñòè-

«Àíòèñòðåññîâûå» ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ«Àíòèñòðåññîâûå» ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ«Àíòèñòðåññîâûå» ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ«Àíòèñòðåññîâûå» ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ«Àíòèñòðåññîâûå» ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ
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æèìî, òî îíî íå âñåãäà ýòîãî ñòîèò.
6. Ñ÷èòàéòå âàøè óäà÷è! Íà êàæ-

äóþ ñåãîäíÿøíþþ íåóäà÷ó èëè íåâå-
çåíèå, âåðîÿòíî, íàéäåòñÿ äåñÿòü èëè
áîëåå ñëó÷àåâ, êîãäà âàì ïîâåçëî!
Âîñïîìèíàíèå î õîðîøåì ìîæåò óìåíü-
øèòü âàøå ðàçäðàæåíèå.

7. Ñòàðàéòåñü èìåòü äðóçåé, êî-
òîðûå íå ñëèøêîì áåñïîêîÿòñÿ è
òðåâîæàòñÿ. Íè÷òî áûñòðåå íå âûðà-
áîòàåò ó âàñ ïðèâû÷êó ïîñòîÿííîãî
áåñïîêîéñòâà, ÷åì âîëíåíèÿ è ïåðåæè-
âàíèÿ âìåñòå ñ äðóãèìè òåðçàþùèìè-
ñÿ ëþäüìè.

8. Âî âðåìÿ ðàáîòû ïåðèîäè÷åñ-
êè âñòàâàéòå è ïîòÿãèâàéòåñü. Íå
ñèäèòå ñêðþ÷èâøèñü â îäíîì è òîì æå
ïîëîæåíèè âåñü äåíü.

9. Âûñûïàéòåñü. Åñëè íåîáõîäè-
ìî, èñïðîáóéòå áóäèëüíèê äëÿ íàïîìè-
íàíèÿ î òîì, ÷òî ïîðà èäòè ñïàòü.

10. Ñîçäàéòå èç õàîñà ïîðÿäîê.
Îðãàíèçóéòå âàø äîì è ðàáî÷åå ìåñòî
òàê, ÷òîáû âû ìîãëè âñåãäà íàéòè âåùè,
êîòîðûå èùåòå.

11. Ãëóáîêî è ìåäëåííî äûøèòå.
Êîãäà ëþäè îùóùàþò ñòðåññ, îíè äû-
øàò áûñòðî è ïîâåðõíîñòíî. Ýòî ìîæåò
ïðèâåñòè ê ìûøå÷íîìó íàïðÿæåíèþ

âñëåäñòâèå íåäîñòàòî÷íîãî ñíàáæåíèÿ
òêàíåé êèñëîðîäîì. Ðàññëàáüòå ìûø-
öû è ñäåëàéòå íåñêîëüêî ãëóáîêèõ âäî-
õîâ è âûäîõîâ, åñëè çàìåòèëè, ÷òî ýòî
ñëó÷èëîñü ñ âàìè.

12. Ñäåëàéòå ÷òî-íèáóäü äëÿ óëó÷-
øåíèÿ âàøåãî âíåøíåãî âèäà. Åñëè
âû âûãëÿäèòå ëó÷øå, òî ýòî çàñòàâëÿåò
âàñ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå. Îòíåñè-
òåñü ê ñåáå õîðîøî.

13. Óñòðàíèòå èç âàøåé æèçíè ñà-
ìîóíè÷èæèòåëüíûå âûñêàçûâàíèÿ
òèïà «ÿ ñëèøêîì ñòàð äëÿ ýòîãî» èëè
«ÿ ñëèøêîì ïîëíûé äëÿ ýòîãî».

14. Ïðîâîäèòå âûõîäíûå äíè êàê
ìîæíî áîëåå ðàçíîîáðàçíî. Íå ñëå-
äóåò èçìåíÿòü íà âûõîäíûå äíè ïðè-
âû÷íîå âðåìÿ ñíà, ïåðåìåíà îáðàçà
æèçíè ìîæåò ïîéòè íà ïîëüçó. Èñïîëü-
çóéòå âûõîäíûå äíè äëÿ îòäûõà! Åñëè
ðàáî÷èå äíè çàïîëíåíû äåëàìè, òðåáó-
þùèìè âûïîëíåíèÿ â îäèíî÷êó, òî â âû-
õîäíûå âåäèòå áîëåå îáùåñòâåííûé
îáðàç æèçíè.

15. Ïðîùàéòå è çàáûâàéòå. Íå æà-
ëóéòåñü, íå âîð÷èòå, íå èñïûòûâàéòå
íåäîâîëüñòâî äðóãèìè. Ïðèìèòå òîò
ôàêò, ÷òî ëþäè âîêðóã âàñ è ìèð, â êî-
òîðîì ìû æèâåì, íåñîâåðøåííû. Ïðè-
íèìàéòå áëàãîæåëàòåëüíî íà âåðó ñëî-
âà äðóãèõ ëþäåé, åñëè íåò äîêàçà-
òåëüñòâ îáðàòíîãî. Âåðüòå òîìó, ÷òî
áîëüøèíñòâî ëþäåé ñòàðàþòñÿ ñäå-
ëàòü âñå íàñòîëüêî õîðîøî, íàñêîëü-
êî ìîãóò.

Êðîìå ñëåäîâàíèÿ ýòèì ñîâåòàì
ïî óìåíüøåíèþ ñòðåññîâ, îáðàòèòå
âíèìàíèå íà õîðîøåå ïèòàíèå, ðåãó-
ëÿðíûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ è ïîä-
äåðæàíèå êðåïêîãî çäîðîâüÿ.
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ËÅ×ÅÍÈÅ
àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè

Íåìåäèêàìåíòîçíîå ëå÷åíèå èëè
èçìåíåíèå îáðàçà æèçíè ÿâëÿåòñÿ
÷ðåçâû÷àéíî âàæíûì íàïðàâëåíèåì ëå-
÷åíèÿ è ïðîôèëàêòèêè îñëîæíåíèé àð-
òåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè. Òåì íå ìå-
íåå, äàæå ïðè ïîëíîì ñîáëþäåíèè ðå-
êîìåíäàöèé ïî èçìåíåíèþ îáðàçà æèç-
íè çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ïàöèåíòîâ ñ
àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèåé íóæäàþò-
ñÿ â ðåãóëÿðíîì ïðèåìå ëåêàðñòâåí-
íûõ ïðåïàðàòîâ, ò. å. ìåäèêàìåíòîç-
íîì ëå÷åíèè.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ èìååòñÿ ìíî-
æåñòâî ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ,
ñíèæàþùèõ àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå.
Îíè èìåþò ðàçëè÷íûé ìåõàíèçì äåé-
ñòâèÿ è ðàçëè÷íóþ ýôôåêòèâíîñòü.
Ãèïîòåíçèâíûå ïðåïàðàòû, ò.å. ïðå-

ïàðàòû, ñíèæàþùèå ÀÄ, íàçíà÷àþòñÿ
â ðàçíûõ äîçàõ, ñ ðàçíîé êðàòíîñòüþ
â òå÷åíèå äíÿ. ×àñòî ýòè ïðåïàðàòû
ïðèõîäèòñÿ êîìáèíèðîâàòü äðóã ñ äðó-
ãîì, íî íå âñå ïðåïàðàòû ñî÷åòàþò-
ñÿ è óñèëèâàþò ýôôåêò äðóã äðóãà. Ãè-
ïîòåíçèâíûå ïðåïàðàòû, âûñîêîýô-
ôåêòèâíûå äëÿ îäíèõ ïàöèåíòîâ, ìî-
ãóò áûòü ïðîòèâîïîêàçàíû äëÿ äðóãèõ.
Ïîýòîìó íàçíà÷èòü ìåäèêàìåíòîçíóþ
òåðàïèþ ìîæåò òîëüêî âðà÷.

Ïàöèåíòó íåëüçÿ  çàíèìàòüñÿ ñà-
ìîëå÷åíèåì, íî îí äîëæåí ïîíèìàòü,
êàê äåéñòâóþò ëåêàðñòâåííûå ñðåä-
ñòâà, êîòîðûå íàçíà÷àåò âðà÷, è êà-
êèå îñëîæíåíèÿ ìîãóò âîçíèêíóòü ïðè
èõ ïðèìåíåíèè.

ÎÑÍÎÂÍÛÅ ÃÈÏÎÒÅÍÇÈÂÍÛÅÎÑÍÎÂÍÛÅ ÃÈÏÎÒÅÍÇÈÂÍÛÅÎÑÍÎÂÍÛÅ ÃÈÏÎÒÅÍÇÈÂÍÛÅÎÑÍÎÂÍÛÅ ÃÈÏÎÒÅÍÇÈÂÍÛÅÎÑÍÎÂÍÛÅ ÃÈÏÎÒÅÍÇÈÂÍÛÅ
ÏÐÅÏÀÐÀÒÛÏÐÅÏÀÐÀÒÛÏÐÅÏÀÐÀÒÛÏÐÅÏÀÐÀÒÛÏÐÅÏÀÐÀÒÛ

Äëÿ ëå÷åíèÿ ãèïåðòîíèè èñïîëüçó-
þòñÿ ñëåäóþùèå îñíîâíûå ãðóïïû ïðå-
ïàðàòîâ:

Äèóðåòèêè
Èíãèáèòîðû ÀÏÔ
Àíòàãîíèñòû êàëüöèÿ
Áåòà – áëîêàòîðû
Àíòàãîíèñòû àíãèîòåíçèíà II
Àëüôà – áëîêàòîðû
Ñåëåêòèâíûå àãîíèñòû èìèäàçîëè-

íîâûõ ðåöåïòîðîâ.

Çàíÿòèå 7Çàíÿòèå 7
Äëÿ ÷ðåçâû÷àéíîé áîëåçíè –  ÷ðåçâû÷àéíûå ñðåäñòâà.Äëÿ ÷ðåçâû÷àéíîé áîëåçíè –  ÷ðåçâû÷àéíûå ñðåäñòâà.Äëÿ ÷ðåçâû÷àéíîé áîëåçíè –  ÷ðåçâû÷àéíûå ñðåäñòâà.Äëÿ ÷ðåçâû÷àéíîé áîëåçíè –  ÷ðåçâû÷àéíûå ñðåäñòâà.Äëÿ ÷ðåçâû÷àéíîé áîëåçíè –  ÷ðåçâû÷àéíûå ñðåäñòâà.

Ãèïïîêðàò.Ãèïïîêðàò.Ãèïïîêðàò.Ãèïïîêðàò.Ãèïïîêðàò.
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 Äèóðåòèêè (ìî÷åãîííûå) Äèóðåòèêè (ìî÷åãîííûå) Äèóðåòèêè (ìî÷åãîííûå) Äèóðåòèêè (ìî÷åãîííûå) Äèóðåòèêè (ìî÷åãîííûå)
· Óâåëè÷èâàþò êîëè÷åñòâî âûäå-

ëÿåìîé îðãàíèçìîì æèäêîñòè, íà-
òðèÿ, êàëèÿ.

· Óìåíüøàþò îáúåì öèðêóëèðóþùåé
êðîâè.

· Íåêîòîðûå äèóðåòèêè îáëàäàþò
íåáîëüøèì ñîñóäîðàñøèðÿþùèì äåé-
ñòâèåì.

· ×àùå âñåãî äèóðåòèêè íàçíà÷àþò-
ñÿ â ñî÷åòàíèè ñ äðóãèìè ïðåïàðàòàìè
äëÿ ñíèæåíèÿ àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ.

Äëÿ ëå÷åíèÿ àðòåðèàëüíîé ãèïåðòî-
íèè íàèáîëåå ÷àñòî ïðèìåíÿþò ãèäðî-
õëîðòèàçèä (Ãèïîòèàçèä), èíäàïàìèä
(Àðèôîí). Âñå äèóðåòèêè ïðèíèìàþò-
ñÿ 1 ð â äåíü,  óòðîì íàòîùàê.

Ïîáî÷íûå ýôôåêòûÏîáî÷íûå ýôôåêòûÏîáî÷íûå ýôôåêòûÏîáî÷íûå ýôôåêòûÏîáî÷íûå ýôôåêòû
äèóðåòèêîâäèóðåòèêîâäèóðåòèêîâäèóðåòèêîâäèóðåòèêîâ:::::

– ãîëîâîêðóæåíèå;
– êëèíè÷åñêèå ïðèçíàêè ïîòåðè êàëèÿ:

ñóõîñòü âî ðòó, æàæäà, ïåðåáîè â ðà-
áîòå ñåðäöà, ñóäîðîãè èëè áîëè â ìûø-
öàõ (îñîáåííî íîã), òîøíîòà, ðâîòà,
íåîáû÷íàÿ óòîìëÿåìîñòü, ñëàáîñòü;

– ñûïü íà êîæå.
Ýòè ïîáî÷íûå ÿâëåíèÿ îáû÷íî íà-

áëþäàþòñÿ ïðè ïåðåäîçèðîâêå äèóðå-
òèêîâ, ÷òî âñòðå÷àåòñÿ î÷åíü ðåäêî, òàê
êàê ïðè ãèïåðòîíèè îíè íàçíà÷àþòñÿ â
î÷åíü ìàëåíüêèõ äîçàõ.

Èíãèáèòîðû ÀÏÔ:Èíãèáèòîðû ÀÏÔ:Èíãèáèòîðû ÀÏÔ:Èíãèáèòîðû ÀÏÔ:Èíãèáèòîðû ÀÏÔ:
· Óìåíüøàþò âûðàáîòêó àíãèîòåí-

çèíà II – ãîðìîíà, êîòîðûé âûçûâàåò
ñóæåíèå ñîñóäîâ, è, ñëåäîâàòåëüíî,
ïîâûøåíèå àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ.

· Ðàñøèðÿþò ïåðèôåðè÷åñêèå ñî-
ñóäû, òåì ñàìûì îáëåã÷àÿ ðàáîòó ñåð-
äöà è ñíèæàÿ àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå.

· Ïðåäóïðåæäàþò îñëîæíåíèÿ ñî
ñòîðîíû ñåðäöà, ñîñóäîâ, ïî÷åê.

Äëÿ ëå÷åíèÿ àðòåðèàëüíîé ãèïåðòî-
íèè íàèáîëåå ÷àñòî ïðèìåíÿþò êàïòîï-
ðèë (Êàïîòåí), ýíàëàïðèë (Ðåíèòåê,
Ýíàï), ôîçèíîïðèë (Ìîíîïðèë), êâè-
íàïðèë (Àêêóïðî), ïåðèíäîïðèë (Ïðå-
ñòàðèóì), ëèçèíîïðèë (Äèðîòîí), ìîýê-
ñèïðèë (Ìîýêñ) è äðóãèå. Ïðèíèìàþò-
ñÿ 1-2 ð. â äåíü  â çàâèñèìîñòè îò äëè-
òåëüíîñòè äåéñòâèÿ ïðåïàðàòà.

Èíãèáèòîðû ÀÏÔ ÷àñòî íàçíà÷àþò
âìåñòå ñ äèóðåòèêàìè. Ïîýòîìó âðà-
÷è ìîãóò íàçíà÷èòü òàê íàçûâàåìûå

Äëÿ ëå÷åíèÿ ãèïåðòîíèè èñïîëüçóþòñÿ ñëåäóþùèå îñíîâíûå ãðóïïû
ïðåïàðàòîâ:

Äèóðåòèêè      Èíãèáèòîðû ÀÏÔ           Áåòà-áëîêàòîðû
Àíòàãîíèñòû êàëüöèÿ     Àíòàãîíèñòû àíãèîòåíçèíà II Àëüôà-áëîêàòîðû

Ìåäèêàìåíòîçíîå ëå÷åíèå ãèïåðòîíèè

Îòìå÷àéòå íà êàëåíäàðå
âðåìÿ, êîãäà Âàì ñëåäóåò ïî-
ïîëíèòü çàïàñ Âàøèõ ëå-
êàðñòâ.

Ïîïîëíÿéòå ñâîé çàïàñ çà-
ðàíåå, íå äîæèäàÿñü, êîãäà
ïðåïàðàòû çàêîí÷àòñÿ.
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ôèêñèðîâàííûå êîìáèíàöèè ýòèõ ïðå-
ïàðàòîâ, íàïðèìåð, Ôîçèä (ìîíîïðèë
ñ ãèïîòèàçèäîì), Íîëèïðåë (ïðåñòàðè-
óì ñ àðèôîíîì), Ýíàï Í (ýíàï ñ ãèïî-
òèàçèäîì).

Ïîáî÷íûå ýôôåêòûÏîáî÷íûå ýôôåêòûÏîáî÷íûå ýôôåêòûÏîáî÷íûå ýôôåêòûÏîáî÷íûå ýôôåêòû
èíãèáèòîðîâ ÀÏÔ:èíãèáèòîðîâ ÀÏÔ:èíãèáèòîðîâ ÀÏÔ:èíãèáèòîðîâ ÀÏÔ:èíãèáèòîðîâ ÀÏÔ:

– ÷ðåçìåðíîå ñíèæåíèå ÀÄ â íà÷à-
ëå ëå÷åíèÿ;

– ñóõîé êàøåëü;
– â ðåäêèõ ñëó÷àÿõ ìîæåò ðàçâèòü-

ñÿ àëëåðãè÷åñêèé îòåê ÿçûêà, ãóá, ãëîò-
êè (â ýòîì ñëó÷àå ñðî÷íî ïðåêðàòèòü
ïðèåì ïðåïàðàòà è âûçâàòü âðà÷à).

Èíãèáèòîðû ÀÏÔ ïðîòèâîïîêàçàíû
ïðè áåðåìåííîñòè.

Áåòà – áëîêàòîðû:Áåòà – áëîêàòîðû:Áåòà – áëîêàòîðû:Áåòà – áëîêàòîðû:Áåòà – áëîêàòîðû:
· Óðåæàþò ÷àñòîòó ñåðäå÷íûõ ñî-

êðàùåíèé.
· Óìåíüøàþò  ýíåðãîçàòðàòû ïðè

ðàáîòå ñåðäöà.
· Ïðåïÿòñòâóþò ñóæåíèþ ñîñóäîâ

â îòâåò íà ñòðåññîðíûå ôàêòîðû.
· Îñîáåííî ïîêàçàíû ïàöèåíòàì ñ

ñîïóòñòâóþùåé èøåìè÷åñêîé áîëåçíüþ
ñåðäöà.

Äëÿ ëå÷åíèÿ àðòåðèàëüíîé ãèïåð-
òîíèè íàèáîëåå ÷àñòî ïðèìåíÿþò áè-
ñîïðîëîë (Êîíêîð), áåòàêñîëîë (Ëîê-
ðåí), ìåòîïðîëîë (Áåòàëîê–çîê, Ýãè-
ëîê), àòåíîëîë  è äðóãèå. Ïðèíèìàþò-
ñÿ 1–2 ð. â äåíü.

Ïîáî÷íûå ýôôåêòû áåòà –Ïîáî÷íûå ýôôåêòû áåòà –Ïîáî÷íûå ýôôåêòû áåòà –Ïîáî÷íûå ýôôåêòû áåòà –Ïîáî÷íûå ýôôåêòû áåòà –
áëîêàòîðîâáëîêàòîðîâáëîêàòîðîâáëîêàòîðîâáëîêàòîðîâ:::::

âûðàæåííàÿ áðàäèêàðäèÿ  (çàìåäëå-
íèå ïóëüñà ìåíåå 50 óäàðîâ â ìèí.);
ñëàáîñòü.

Îñòîðîæíî ñëåäóåò ïðèíèìàòü ïà-
öèåíòàì ñ ñîïóòñòâóþùèìè çàáîëåâà-
íèÿìè áðîíõîëåãî÷íîé ñèñòåìû, ñàõàð-
íûì äèàáåòîì.

Âîïðîñû,
êîòîðûå Âàì ñëåäóåò

çàäàòü äîêòîðó
• Óçíàéòå öèôðû Âàøåãî ÀÄ.
• Óçíàéòå, ê êàêèì çíà÷åíèÿì ÀÄ

Âàì ñëåäóåò ñòðåìèòüñÿ (öåëåâîé
óðîâåíü ÀÄ).

• Óçíàéòå ó äîêòîðà, íàñêîëü-
êî àäåêâàòíî êîíòðîëèðóåòñÿ
Âàøå ÀÄ.

• Óçíàéòå, íàñêîëüêî âåëèêî Âàøå
ñèñòîëè÷åñêîå ÀÄ.

• Óçíàéòå, íóæíî ëè Âàì ïîõóäåòü.
•  Ïîïðîñèòå âðà÷à ïîðåêîìåíäî-

âàòü Âàì äèåòó äëÿ ñíèæåíèÿ âåñà
(â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè) è ÀÄ.
•  Óçíàéòå, ñëåäóåò ëè Âàì óâå-

ëè÷èòü ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü (è
â êàêîì îáúåìå).

•  Óçíàéòå õèìè÷åñêîå è òîðãî-
âîå íàçâàíèå Âàøèõ ëåêàðñòâ äëÿ
ñíèæåíèÿ ÀÄ.

•  Óçíàéòå î âîçìîæíûõ ïîáî÷-
íûõ ðåàêöèÿõ íà ïðåïàðàòû, êî-
òîðûå Âû ïðèíèìàåòå (äîêòîð
òàêæå äîëæåí áûòü îñâåäîìëåí,
åñëè Âû ñòðàäàåòå àëëåðãèÿìè,
è î òåõ ïðåïàðàòàõ, êîòîðûå Âû
ïðèíèìàåòå, âêëþ÷àÿ âèòàìèíû
è ïèùåâûå äîáàâêè).

•  Óçíàéòå ó äîêòîðà, â êàêîå âðå-
ìÿ ñëåäóåò ïðèíèìàòü ëåêàðñòâà.

•  Óçíàéòå, ñëåäóåò ëè ïðèíè-
ìàòü òàáëåòêè âî âðåìÿ åäû.

•  Óçíàéòå, ñóùåñòâóþò ëè ïè-
ùåâûå ïðîäóêòû, íàïèòêè èëè ïè-
ùåâûå äîáàâêè, êîòîðûå íå ñëåäó-
åò ïðèíèìàòü âìåñòå ñ òåìè ïðå-
ïàðàòàìè, êîòîðûå Âàì ïðîïèñàíû.

•  Óçíàéòå, ÷òî Âàì ñëåäóåò äå-
ëàòü, åñëè Âû çàáûëè ïðèíÿòü ëå-
êàðñòâà âîâðåìÿ.
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Àíòàãîíèñòû êàëüöèÿ:Àíòàãîíèñòû êàëüöèÿ:Àíòàãîíèñòû êàëüöèÿ:Àíòàãîíèñòû êàëüöèÿ:Àíòàãîíèñòû êàëüöèÿ:
Áëîêèðóþò ïîñòóïëåíèå èîíîâ êàëü-

öèÿ â êëåòêè ñåðäöà è ñîñóäîâ, ÷òî ïðè-
âîäèò ê ðàññëàáëåíèþ ñîñóäîâ è ñíè-
æåíèþ àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ.

Äëÿ ëå÷åíèÿ àðòåðèàëüíîé ãèïåðòî-
íèè ïðèìåíÿþò êàê áîëåå ñòàðûå ïðå-
ïàðàòû, òàêèå, êàê íèôåäèïèí (Êîðèí-
ôàð-ðåòàðä, êîðäàôëåêñ-ðåòàðä, êîðäè-
ïèí ÕL), âåðàïàìèë (èçîïòèí), òàê è ñî-
âðåìåííûå è íàèáîëåå ýôôåêòèâíûå
ïðåäñòàâèòåëè ýòîé ãðóïïû, ê êîòîðûì,
ïðåæäå âñåãî, ñëåäóåò îòíåñòè àíòàãî-
íèñò êàëüöèÿ ïîñëåäíåãî, 3-åãî ïîêîëå-
íèÿ àìëîäèïèí (ÍÎÐÂÀÑÊ).

Ýòîò ïðåïàðàò îòëè÷àåòñÿ ñàìîé äëè-
òåëüíîé ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ äåéñòâèÿ
– äî  36 ÷àñîâ. Ýòî î÷åíü âàæíîå ñâîé-
ñòâî, òàê êàê îñíîâíûå îñëîæíåíèÿ àð-
òåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè, òàêèå, êàê èí-
ñóëüò, èíôàðêò ìèîêàðäà è äðóãèå íàè-
áîëåå ÷àñòî ïðîèñõîäÿò â ðàííèå óòðåí-
íèå ÷àñû, êîãäà çàêàí÷èâàåòñÿ äåéñòâèå
ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ, à àêòèâ-
íîñòü íåéðîãóìîðàëüíûõ ôàêòîðîâ (àä-
ðåíàëèíà, àíãèîòåíçèíà 2 è äðóãèõ) âîç-
ðàñòàåò, ÷òî óâåëè÷èâàåò ðèñê ñïàçìà
ñîñóäîâ è ðåçêîãî ïîâûøåíèÿ ÀÄ.

Íîðâàñê ïðåäóïðåæäàåò ïîâûøåíèå
ÀÄ íå òîëüêî äíåì è íî÷üþ, íî è â ðàí-
íèå óòðåííèå ÷àñû.  Äðóãèå ïðåïàðàòû
äëèòåëüíîãî äåéñòâèÿ òåðÿþò ñâîè ïðî-
äëåííûå ñâîéñòâà, åñëè òàáëåòêó ðàç-
æåâàòü è òåì ñàìûì îäíîìîìåíòíî îñ-
âîáîäèòü âñå ìèêðîäîçû, óïàêîâàííûå
â îäíó òàáëåòêó.  Íîðâàñê, áëàãîäàðÿ
îñîáîìó ìåòàáîëèçìó  â îðãàíèçìå, íå
òåðÿåò ñâîèõ ïðîëîíãèðîâàííûõ
ñâîéñòâ äàæå ïðè ðàçæåâûâàíèè òàáëåò-
êè. Ýòè îñîáûå ñâîéñòâà ïîçâîëèëè Íîð-
âàñêó ñòàòü íå òîëüêî îäíèì èç íàèáî-
ëåå ýôôåêòèâíûõ, íî è áåçîïàñíûõ ïðå-
ïàðàòîâ. Â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ ëåò Íîð-
âàñê ÿâëÿåòñÿ ñàìûì ïîêóïàåìûì ãè-

ïîòåíçèâíûì ïðåïàðàòîì â ìèðå. Íà-
çíà÷àåòñÿ ïî 5-10 ìã 1 ðàç â ñóòêè.

Ïðåïàðàòû ýòîé ãðóïïû êîðîòêîãî
äåéñòâèÿ (Êîðèíôàð, Êîðäèïèí, Êîð-
äàôëåêñ ïî 10 ìã â òàáëåòêå) ñëåäó-
åò èñïîëüçîâàòü òîëüêî êàê ñðåäñòâî
ïîìîùè ïðè ãèïåðòîíè÷åñêîì êðèçå.

Ïîáî÷íûå ýôôåêòûÏîáî÷íûå ýôôåêòûÏîáî÷íûå ýôôåêòûÏîáî÷íûå ýôôåêòûÏîáî÷íûå ýôôåêòû
àíòàãîíèñòîâ êàëüöèÿàíòàãîíèñòîâ êàëüöèÿàíòàãîíèñòîâ êàëüöèÿàíòàãîíèñòîâ êàëüöèÿàíòàãîíèñòîâ êàëüöèÿ:::::

– ïîêðàñíåíèå âåðõíåé ÷àñòè òóëî-
âèùà, ïðèëèâû æàðà,

– ñåðäöåáèåíèå,
– ãîëîâîêðóæåíèå,
– íåáîëüøàÿ îòå÷íîñòü ãîëåíåé.

ÀíòàãîíèñòûÀíòàãîíèñòûÀíòàãîíèñòûÀíòàãîíèñòûÀíòàãîíèñòû
àíãèîòåíçèíà IIàíãèîòåíçèíà IIàíãèîòåíçèíà IIàíãèîòåíçèíà IIàíãèîòåíçèíà II

«çàùèùàþò» êðîâåíîñíûå ñîñó-
äû îò âîçäåéñòâèÿ àíãèîòåíçèíà II, â
ðåçóëüòàòå àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå
ñíèæàåòñÿ.

Íàèáîëåå ÷àñòî íàçíà÷àþò èðáåñàð-
òàí (Àïðîâåëü), ýïðîñàðòàí (Òåâåòåí)
è äðóãèå.  Ïðèíèìàþòñÿ 1 ð. â äåíü.

Ïîáî÷íûå ýôôåêòû:Ïîáî÷íûå ýôôåêòû:Ïîáî÷íûå ýôôåêòû:Ïîáî÷íûå ýôôåêòû:Ïîáî÷íûå ýôôåêòû:
ãîëîâîêðóæåíèå, òîøíîòà.

Àëüôà–áëîêàòîðû:Àëüôà–áëîêàòîðû:Àëüôà–áëîêàòîðû:Àëüôà–áëîêàòîðû:Àëüôà–áëîêàòîðû:
Íàçíà÷àþòñÿ äîñòàòî÷íî ðåäêî.

Ðåêîìåíäóþòñÿ êàê ñðåäñòâî âûáî-
ðà äëÿ ëå÷åíèÿ ñëó÷àåâ ñî÷åòàíèÿ
àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè è äîáðîêà-
÷åñòâåííîé ãèïåðòðîôèè ïðåäñòà-
òåëüíîé æåëåçû (àäåíîìû ïðåäñòà-
òåëüíîé æåëåçû).

Ñåëåêòèâíûå àãîíèñòû èìèäàçî-
ëèíîâûõ ðåöåïòîðîâ:

· àêòèâèðóþò ñïåöèôè÷åñêèå ðå-
öåïòîðû íåéðîíîâ ãîëîâíîãî ìîçãà;

· ðåêîìåíäóþòñÿ ïðè ñî÷åòàíèè
ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè è ìåòàáîëè-
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÷åñêèõ íàðóøåíèé (íàëè÷èå ó ïàöèåí-
òà ñàõàðíîãî äèàáåòà, âûñîêîãî óðîâ-
íÿ õîëåñòåðèíà, ïîâûøåííîãî âåñà).

Ìîæåò áûòü íàíà÷åí ðèëìåíèäèí
(Àëüáàðåë) è äðóãèå. Ðåæèì ïðèåìà –
1 ð. â äåíü.

Ïîáî÷íûå ýôôåêòû: áðàäèêàð-
äèÿ (÷àñòîòà ïóëüñà ìåíåå 50 â ìèí.),
ñóõîñòü âî ðòó, ñîíëèâîñòü.

Ïðè âîçíèêíîâåíèè ó Âàñ ïî-
áî÷íûõ ýôôåêòîâ ëåêàðñòâåí-
íûõ ïðåïàðàòîâ ñëåäóåò îáÿçà-
òåëüíî îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó!

Òîëüêî âðà÷ ðåøàåò, êàêîé èç ïå-
ðå÷èñëåííûõ âûøå ïðåïàðàòîâ íà-
çíà÷èòü áîëüíîìó  è êàêîé ðåæèì
åãî ïðèåìà èçáðàòü.

Âðà÷ ïîäáèðàåò êàæäîìó ïàöèåí-
òó èíäèâèäóàëüíóþ òåðàïèþ, ó÷èòû-
âàÿ ìàññó ôàêòîðîâ: èíäèâèäóàëüíûå
ìåõàíèçìû ðàçâèòèÿ è ôàêòîðû ðèñ-
êà àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè áîëüíî-
ãî, åãî âîçðàñò, ñîïóòñòâóþùèå çàáî-
ëåâàíèÿ, îñîáåííîñòè òå÷åíèÿ àðòåðè-
àëüíîé ãèïåðòîíèè è ò.ä. Ñåãîäíÿ òîëü-
êî â èñêëþ÷èòåëüíî ðåäêèõ ñëó÷à-
ÿõ âðà÷è, èñïîëüçóÿ ñîâðåìåí-
íûå  ãèïîòåíçèâíûå ïðåïà-
ðàòû, íå ìîãóò ñïðàâèòüñÿ
ñ âûñîêèì àðòåðèàëüíûì
äàâëåíèåì.

Ïîäîáðàòü ëåêàðñòâî
äëÿ ñíèæåíèÿ àðòåðèàëüíî-
ãî äàâëåíèÿ â îäíèõ ñëó÷à-
ÿõ óäàåòñÿ äîâîëüíî áûñò-
ðî, â äðóãèõ – ïðèõîäèòñÿ
«ïîâîçèòüñÿ». Íî ñíèçèòü
âûñîêîå àðòåðèàëüíîå äàâ-
ëåíèå – ýòî åù¸ íå ñàìîå
ãëàâíîå. Ñàìîå ãëàâíîå –
ïðåäîòâðàòèòü ñåðäå÷íî–ñî-
ñóäèñòûå êàòàñòðîôû: èí-
ñóëüò è èíôàðêò ìèîêàðäà,
ïàòîëîãèþ ïî÷åê, ñëåïîòó.
Î÷åíü âàæíî èçáåæàòü ïî-

áî÷íûõ ÿâëåíèé, óõóäøåíèÿ òå÷åíèÿ
ñîïóòñòâóþùèõ çàáîëåâàíèé, òàêèõ,
êàê ñàõàðíûé äèàáåò, õðîíè÷åñêèå îá-
ñòðóêòèâíûå çàáîëåâàíèÿ ëåãêèõ è
äðóãèå.

Òîëüêî ñîâðåìåííûå ãèïîòåí-
çèâíûå ïðåïàðàòû îáëàäàþò âñå-
ìè íåîáõîäèìûìè ñâîéñòâàìè, à
èìåííî:

1. èìåþò ïðîäîëæèòåëüíîñòü äåé-
ñòâèÿ  íå ìåíåå 12 – 24 ÷àñîâ;

2. óëó÷øàþò ïðîãíîç çàáîëåâà-
íèÿ è ïðåäîòâðàùàþò ñåðäå÷íî–
ñîñóäèñòûå êàòàñòðîôû: èíñóëüò
è èíôàðêò;

3. íå èìåþò íåãàòèâíîãî âëèÿ-
íèÿ íà ìåòàáîëè÷åñêèå ïðîöåññû â
îðãàíèçìå.
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Ê áîëüøîìó ñîæàëåíèþ, äî íàñòîÿ-
ùåãî âðåìåíè âñòðå÷àþòñÿ äàëåêî íå
åäèíè÷íûå ñëó÷àè ëå÷åíèÿ è ñàìîëå÷å-
íèÿ àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè ðåçåðïè-
íîì, ðàóíàòèíîì, àäåëüôàíîì, äèáàçî-
ëîì – ëåêàðñòâàìè, êîòîðûå øèðîêî ïðè-
ìåíÿëèñü â 50-60 õ ãîäàõ ïðîøëîãî ñòî-
ëåòèÿ. Ýòè ïðåïàðàòû âûçûâàþò ñóùå-
ñòâåííûå ïîáî÷íûå ýôôåêòû (çàëîæåí-
íîñòü íîñà, äåïðåññèþ, îáùóþ ñëà-
áîñòü, íàðóøåíèå ñíà âïëîòü äî áåññîí-
íèöû è ò. ä.), íå îáëàäàþò äëèòåëüíûì
äåéñòâèåì, íå óëó÷øàþò ïðîãíîç çàáî-
ëåâàíèÿ. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ íàóêà
óøëà äàëåêî âïåðåä, ïîìåíÿëèñü ïðè-
îðèòåòû ìåäèêàìåíòîçíîé òåðàïèè, è
äàííûå ëåêàðñòâåííûå ïðåïàðàòû â ëå-
÷åíèè àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè íå ïðè-
ìåíÿþòñÿ. Ïîýòîìó, åñëè Âû åùå ïðè-
ìåíÿåòå êàêîé-òî èç âûøåóêàçàííûõ ïðå-
ïàðàòîâ – ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ó âðà÷à
î çàìåíå ïðåïàðàòà íà áîëåå ýôôåêòèâ-
íûé è áåçîïàñíûé.

Íàèáîëåå ÷àñòûå îøèáêè ïàöè-
åíòîâ ïðè ëå÷åíèè àðòåðèàëüíîé
ãèïåðòîíèè:

1. Íåðåãóëÿðíûé ïðèåì ãèïîòåí-
çèâíûõ ïðåïàðàòîâ.

Ìíîãèå ïàöèåíòû ñ÷èòàþò, ÷òî ïðèíè-
ìàòü ëåêàðñòâà  íóæíî òîëüêî ïðè ïîâû-
øåíèè ÀÄ. Ýòî î÷åíü îïàñíîå çàáëóæ-
äåíèå, òàê êàê ïðåäóïðåäèòü îñëîæíå-
íèÿ àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè ìîæíî
òîëüêî ïðè ïîñòîÿííîì åãî êîíòðîëå è
óäåðæàíèè åãî íà öåëåâîì óðîâíå ìå-
íåå 140/90 ìì ðò. ñò., à ëó÷øå íà îïòè-
ìàëüíîì óðîâíå 120/80 ìì ðò. ñò. è íèæå.

2. Ïðåêðàùåíèå ïðèåìà ëåêàð-
ñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ ïîñëå äîñòè-
æåíèÿ öåëåâîãî óðîâíÿ ÀÄ.

Íåîáõîäèìî ïîíèìàòü, ÷òî ïîñëå
îòìåíû ïðåïàðàòà ÀÄ î÷åíü áûñòðî ïîä-
íèìåòñÿ âíîâü, à ïðè ðåçêîì ïðåêðàùå-
íèè ëå÷åíèÿ âîçìîæíî ðàçâèòèå ãèïåð-
òîíè÷åñêîãî êðèçà.

Ïðè èçáûòî÷íîì ñíèæåíèè ÀÄ íåîá-
õîäèìî ñíèçèòü äîçó ëåêàðñòâåííûõ
ïðåïàðàòîâ ïîä êîíòðîëåì âðà÷à.

3. Çàìåíà ãèïîòåíçèâíîãî ïðåïà-
ðàòà íà íîâûé, òàêîé æå, êàê ó ñîñå-
äà, ðîäñòâåííèêà, ñîñëóæèâöà.

Íàïîìèíàåì: òî, ÷òî õîðîøî äëÿ
äðóãèõ, ìîæåò âûçâàòü ó âàñ ñåðüåç-
íûå ïîáî÷íûå ýôôåêòû è îñëîæíåíèÿ.

4. Ñòðåìëåíèå ñíèçèòü ÀÄ êàê
ìîæíî áûñòðåå.

Ðåçêîå ñíèæåíèå ÀÄ òàêæå ìîæåò
ïðèâåñòè ê íàðóøåíèþ êðîâîñíàáæåíèÿ
æèçíåííî âàæíûõ îðãàíîâ è ðàçâèòèþ
îñëîæíåíèé. Âðà÷ âñåãäà ñòàâèò çàäà-
÷ó ïîñòåïåííîãî ñíèæåíèÿ àðòåðèàëü-
íîãî äàâëåíèÿ äî îïòèìàëüíîãî. Ýòî
ìîæåò çàíÿòü íåñêîëüêî ìåñÿöåâ. ×åì
äîëüøå ó áîëüíîãî èìååò ìåñòî àðòå-
ðèàëüíàÿ ãèïåðòîíèÿ, òåì áîëüøå âðå-
ìåíè òðåáóåòñÿ äëÿ åãî àäåêâàòíîãî
ñíèæåíèÿ.

5. Çàìåíà ëåêàðñòâåííûõ ïðåïà-
ðàòîâ, íàçíà÷åííûõ âðà÷îì, ïèùå-
âûìè äîáàâêàìè, öèðêîíèåâûìè
áðàñëåòàìè è äðóãèìè ðåêëàìíûìè
ïðîäóêòàìè, êîòîðûå íå ìîãóò ñ÷èòàòü-
ñÿ ñðåäñòâàìè äëÿ ëå÷åíèÿ àðòåðèàëü-
íîé ãèïåðòîíèè.

Ãëàâíàÿ ïðè÷èíàÃëàâíàÿ ïðè÷èíàÃëàâíàÿ ïðè÷èíàÃëàâíàÿ ïðè÷èíàÃëàâíàÿ ïðè÷èíà
íåýôôåêòèâíîñòèíåýôôåêòèâíîñòèíåýôôåêòèâíîñòèíåýôôåêòèâíîñòèíåýôôåêòèâíîñòè

ãèïîòåíçèâíîé òåðàïèè –ãèïîòåíçèâíîé òåðàïèè –ãèïîòåíçèâíîé òåðàïèè –ãèïîòåíçèâíîé òåðàïèè –ãèïîòåíçèâíîé òåðàïèè –
íåæåëàíèå ïàöèåíòàíåæåëàíèå ïàöèåíòàíåæåëàíèå ïàöèåíòàíåæåëàíèå ïàöèåíòàíåæåëàíèå ïàöèåíòà

èçìåíèòü îáðàç æèçíè èèçìåíèòü îáðàç æèçíè èèçìåíèòü îáðàç æèçíè èèçìåíèòü îáðàç æèçíè èèçìåíèòü îáðàç æèçíè è
ëèêâèäèðîâàòü òàêèåëèêâèäèðîâàòü òàêèåëèêâèäèðîâàòü òàêèåëèêâèäèðîâàòü òàêèåëèêâèäèðîâàòü òàêèå
ôàêòîðû ðèñêà, êàêôàêòîðû ðèñêà, êàêôàêòîðû ðèñêà, êàêôàêòîðû ðèñêà, êàêôàêòîðû ðèñêà, êàê

êóðåíèå, èçáûòî÷íàÿ ìàññàêóðåíèå, èçáûòî÷íàÿ ìàññàêóðåíèå, èçáûòî÷íàÿ ìàññàêóðåíèå, èçáûòî÷íàÿ ìàññàêóðåíèå, èçáûòî÷íàÿ ìàññà
òåëà, íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿòåëà, íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿòåëà, íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿòåëà, íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿòåëà, íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ
àêòèâíîñòü, çëîóïîòðå-àêòèâíîñòü, çëîóïîòðå-àêòèâíîñòü, çëîóïîòðå-àêòèâíîñòü, çëîóïîòðå-àêòèâíîñòü, çëîóïîòðå-
áëåíèå ñîëåíîé ïèùåé.áëåíèå ñîëåíîé ïèùåé.áëåíèå ñîëåíîé ïèùåé.áëåíèå ñîëåíîé ïèùåé.áëåíèå ñîëåíîé ïèùåé.
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Îñîáàÿ ïðîáëåìà â ëå÷åíèè àð-
òåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè –  ýêñòðåí-
íàÿ ïîìîùü ïðè ðåçêîì ïîäúåìå
èëè ñíèæåíèè ÀÄ.

Ïîâûøåíèå ÀÄ îáû÷íî (íî íå âñå-
ãäà) ñîïðîâîæäàåòñÿ ñïåöèôè÷åñêîé
êëèíèêîé. Îáû÷íî ýòî ñèëüíàÿ ãîëîâíàÿ
áîëü, ãîëîâîêðóæåíèå, èíîãäà òîøíîòà
è äàæå ðâîòà, ïîêðàñíåíèå ëèöà, äðîæü
â òåëå, ñëàáîñòü è ò.ä.

Ïðè ýòîì òðåáóåòñÿ áûñòðîå ñíèæå-
íèå ÀÄ õîòÿ áû íà 25% îò èñõîäíîãî,
âî èçáåæàíèå ðàçâèòèÿ îñëîæíåíèé.
Òàêòèêà ñíèæåíèÿ ÀÄ â ýòîì ñëó÷àå
èíäèâèäóàëüíà è âî ìíîãîì çàâèñèò îò
ïðè÷èíû, ïðèâåäøåé ê êðèçó, îò îáúå-
ìà ðåãóëÿðíîé ãèïîòåíçèâíîé òåðàïèè,
ñòåïåíè ïîâûøåíèÿ ÀÄ è äðóãèõ óñëî-
âèé. Êàæäûé ïàöèåíò äîëæåí çàðàíåå
îáãîâîðèòü ñ ëå÷àùèì âðà÷îì òàêòè-
êó îêàçàíèÿ ýêñòðåííîé ïîìîùè.

Íàèáîëåå ÷àñòî äîáèòüñÿ áûñòðîãî
ñíèæåíèÿ äàâëåíèÿ ìîæíî  òåìè æå
ïðåïàðàòàìè, êîòîðûå îáû÷íî ïðèíèìà-
åò ïàöèåíò, íî òàáëåòêè íóæíî ðàçæå-
âàòü èëè ïîëîæèòü ïîä ÿçûê. Íàèáîëåå
÷àñòî èñïîëüçóþò:

– êàïîòåí 25–50 ìã
– àíàïðèëèí 40 ìã
– êëîôåëëèí 0,075–0,15ìã
– êîðèíôàð (êîðäèïèí, êîðäàô-

ëåêñ) 10ìã
– ôóðîñåìèä 40ìã.

Â ýòîì ñëó÷àå òàêæå íåëüçÿ áûñò-
ðî ñíèæàòü ÀÄ äî îïòèìàëüíûõ çíà÷å-
íèé. Ïðèíÿâ îäèí ïðåïàðàò, íå ñòîèò
ïðèíèìàòü äðóãîé ðàíåå, ÷åì ÷åðåç ÷àñ.
Ïðè îòñóòñòâèè ýôôåêòà è íàðàñòàíèè
òÿæåñòè êëèíè÷åñêîé êàðòèíû ñëåäóåò
âûçâàòü âðà÷à «Ñêîðîé ïîìîùè».

Ïðè çíà÷èòåëüíîì ñíèæåíèè ÀÄ
ñëåäóåò ïðèíÿòü ãîðèçîíòàëüíîå ïîëî-
æåíèå,  âûïèòü êîôå, êðåïêèé ÷àé. Ìîæ-
íî ïðèíÿòü òàáëåòêó öèòðàìîíà èëè äðó-
ãîå, ñîäåðæàùåå êîôåèí â ìàëûõ äî-
çàõ, ëåêàðñòâåííîå ñðåäñòâî.

Ïðè îòñóòñòâèè ýôôåêòà è íàðàñòà-
íèè òÿæåñòè êëèíè÷åñêîé êàðòèíû ñëå-
äóåò òàêæå îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó.

È ïîñëåäíåå.
«Ëó÷øå ïîëüçîâàòüñÿ ëåêàðñòâà-

ìè â íà÷àëå çàáîëåâàíèÿ,
íåæåëè â ïîñëåäíèé ìîìåíò...».

Ïóáëèé Ñèð, I â. äî í.ý.
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×òî òàêîå ãèïåðòîíè÷åñêèé×òî òàêîå ãèïåðòîíè÷åñêèé×òî òàêîå ãèïåðòîíè÷åñêèé×òî òàêîå ãèïåðòîíè÷åñêèé×òî òàêîå ãèïåðòîíè÷åñêèé
êðèç?êðèç?êðèç?êðèç?êðèç?

Ïîä ãèïåðòîíè÷åñêèì êðèçîì ïîíèìà-
þò áûñòðîå ïîâûøåíèå àðòåðèàëüíîãî
äàâëåíèÿ îò íîðìàëüíûõ èëè óæå ïî-
âûøåííûõ çíà÷åíèé, ñîïðîâîæäàþùå-
åñÿ ðåçêèì óõóäøåíèåì ñàìî÷óâñòâèÿ.

Ãèïåðòîíè÷åñêèé êðèç – ýòî âñå-
ãäà îïàñíîå äëÿ çäîðîâüÿ ñîñòîÿíèå,
òàê êàê îíî ìîæåò ñîïðîâîæäàòüñÿ ðàç-
âèòèåì ãðîçíûõ îñëîæíåíèé: èíñóëü-
òîì èëè ïðåõîäÿùèì íàðóøåíèåì ìîç-
ãîâîãî êðîâîîáðàùåíèÿ, èíôàðêòîì
ìèîêàðäà, îòåêîì ëåãêîãî, ðåçêèì ñíè-
æåíèåì çðåíèÿ è äð. Íåâðîëîãè îáðàç-
íî ãîâîðÿò, ÷òî êàæäûé ãèïåðòîíè÷åñ-
êèé êðèç – ýòî óäàð ïî ñîñóäàì ãîëîâ-
íîãî ìîçãà.

Ãèïåðòîíè÷åñêèé êðèç âîçíèêàåò
õîòÿ áû ðàç â æèçíè ó êàæäîãî ÷åëîâå-
êà ñ ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíüþ.

Êàê ïðîÿâëÿåòñÿÊàê ïðîÿâëÿåòñÿÊàê ïðîÿâëÿåòñÿÊàê ïðîÿâëÿåòñÿÊàê ïðîÿâëÿåòñÿ
ãèïåðòîíè÷åñêèé êðèç?ãèïåðòîíè÷åñêèé êðèç?ãèïåðòîíè÷åñêèé êðèç?ãèïåðòîíè÷åñêèé êðèç?ãèïåðòîíè÷åñêèé êðèç?

Ãèïåðòîíè÷åñêèå êðèçû óñëîâíî
äåëÿò íà äâà òèïà. Êðèçû ïåðâîãî
òèïà ïðîòåêàþò ñ îòíîñèòåëüíî íåâû-
ñîêèì ïîâûøåíèåì àðòåðèàëüíîãî
äàâëåíèÿ è ïðîÿâëÿþòñÿ ðåçêîé ãî-
ëîâíîé áîëüþ, ïîêðàñíåíèåì êîæíûõ
ïîêðîâîâ, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ëèöà,
ñåðäöåáèåíèåì, äðîæüþ, îçíîáîì,
îáèëüíûì ìî÷åèñïóñêàíèåì.

Êðèçû âòîðîãî òèïà ïðîòåêàþò íà

ôîíå î÷åíü âûñîêèõ öèôð àðòåðèàëü-
íîãî äàâëåíèÿ, ñîïðîâîæäàþòñÿ ñèëü-
íûìè ãîëîâíûìè áîëÿìè, òîøíîòîé, ðâî-
òîé, çðèòåëüíûìè ðàññòðîéñòâàìè, ñó-
äîðîãàìè, ñîíëèâîñòüþ.

Ïðè êðèçàõ âòîðîãî òèïà âîçìîæíî
ðàçâèòèå èíñóëüòà. Ñî ñòîðîíû ñåðäöà
ãèïåðòîíè÷åñêèé êðèç âòîðîãî òèïà ìî-
æåò ïðîÿâëÿòüñÿ ðåçêîé îäûøêîé, ïðè-
ñòóïîì ñòåíîêàðäèè (äàâÿùåé áîëè çà
ãðóäèíîé) âïëîòü äî ðàçâèòèÿ èíôàðêòà
ìèîêàðäà.

Êàêîâû ïðè÷èíû ðàçâèòèÿÊàêîâû ïðè÷èíû ðàçâèòèÿÊàêîâû ïðè÷èíû ðàçâèòèÿÊàêîâû ïðè÷èíû ðàçâèòèÿÊàêîâû ïðè÷èíû ðàçâèòèÿ
ãèïåðòîíè÷åñêîãî êðèçà?ãèïåðòîíè÷åñêîãî êðèçà?ãèïåðòîíè÷åñêîãî êðèçà?ãèïåðòîíè÷åñêîãî êðèçà?ãèïåðòîíè÷åñêîãî êðèçà?

Ïðè÷èíàìè (ôàêòîðàìè) ðàçâèòèÿ
ãèïåðòîíè÷åñêîãî êðèçà ìîãóò áûòü:

· îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè, ñòðåññ;
· óìñòâåííàÿ è ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêè;
· àëêîãîëüíîå îïüÿíåíèå, êóðåíèå;
· èçáûòî÷íîå óïîòðåáëåíèå ñîëè è

æèäêîñòè;
· îáèëüíûé ïðèåì ïèùè, îñîáåííî

ñîëåíîé è íà íî÷ü;
· áîëü, õîëîä, øóì, âèáðàöèÿ, èí-

òîêñèêàöèÿ;
· èçìåíåíèå ìåòåîóñëîâèé;
· íåàäåêâàòíîå ëå÷åíèå. Íàïðè-

ìåð: íåðåãóëÿðíûé ïðèåì ïðåïàðàòîâ
èëè ïëîõî ïîäîáðàííîå ëå÷åíèå ìîãóò
ïðèâåñòè ê ãèïåðòîíè÷åñêîìó êðèçó.

Ñî÷åòàíèå íåñêîëüêèõ ôàêòîðîâ
óâåëè÷èâàåò âåðîÿòíîñòü ðàçâèòèÿ
ãèïåðòîíè÷åñêîãî êðèçà.

Çàíÿòèå 8Çàíÿòèå 8

ÃÈÏÅÐÒÎÍÈ×ÅÑÊÈÅ
ÊÐÈÇÛ
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×òî äåëàòü, åñëè ðàçâèëñÿ×òî äåëàòü, åñëè ðàçâèëñÿ×òî äåëàòü, åñëè ðàçâèëñÿ×òî äåëàòü, åñëè ðàçâèëñÿ×òî äåëàòü, åñëè ðàçâèëñÿ
ãèïåðòîíè÷åñêèé êðèç?ãèïåðòîíè÷åñêèé êðèç?ãèïåðòîíè÷åñêèé êðèç?ãèïåðòîíè÷åñêèé êðèç?ãèïåðòîíè÷åñêèé êðèç?

Ãèïåðòîíè÷åñêèé êðèç âñåãäà
òðåáóåò áåçîòëàãàòåëüíîãî âìåøà-
òåëüñòâà. Åùå äî ïðèõîäà âðà÷à
íóæíî ïîïûòàòüñÿ ñíèçèòü àðòåðè-
àëüíîå äàâëåíèå ñàìîñòîÿòåëüíî.
Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî:

ïðèíÿòü ïîëîæåíèå ïîëóëåæà, ïîïû-
òàòüñÿ óñïîêîèòüñÿ (ìîæíî èñïîëüçî-
âàòü íàñòîéêó âàëåðèàíû, ïóñòûðíèêà,
êîðâàëîëà);

ïðèíÿòü îäèí èç ïðåïàðàòîâ «ñêî-
ðîé ïîìîùè»: êëîôåëèí 0,075ìã èëè êà-
ïîòåí 25 ìã èëè êîðèíôàð 10 ìã èëè
àíàïðèëèí 10-20ìã. Êàæäûé èç ýòèõ ïðå-
ïàðàòîâ ïðèíèìàåòñÿ ïîä ÿçûê. Êàêîé
èç óêàçàííûõ ïðåïàðàòîâ âàì ìîæíî
ïðèíèìàòü – îáñóäèòå çàðàíåå ñî ñâî-
èì âðà÷îì. Íîñèòå ïðåïàðàò «ñêîðîé
ïîìîùè» âñåãäà ñ ñîáîé.

Â ñëó÷àå ïîÿâëåíèÿ çàãðóäèííûõ áî-
ëåé (ïîÿâëåíèå ñòåíîêàðäèè) ñëåäóåò
ïðèíÿòü íèòðîãëèöåðèí.

Èçëþáëåííûå òàáëåòêè âðîäå ïàïà-
çîëà, äèáàçîëà, ê ñîæàëåíèþ, íå ÿâëÿ-

þòñÿ ýôôåêòèâíûìè ñðåäñòâàìè ñíè-
æåíèÿ àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ è êóïè-
ðîâàíèÿ ãèïåðòîíè÷åñêîãî êðèçà.

×åðåç 30 ìèíóò èçìåðüòå ñíîâà ñâîå
àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå.

Íåëüçÿ ðåçêî ñíèæàòü àðòåðèàëüíîå
äàâëåíèå â òå÷åíèå êîðîòêîãî ïðîìåæóò-
êà âðåìåíè, îñîáåííî ó ïîæèëûõ ëþäåé,
òàê êàê ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê íàðóøåíèþ
ïèòàíèÿ ãîëîâíîãî ìîçãà. Ïîýòîìó â ïåð-
âûå äâà ÷àñà àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå
äîëæíî áûòü ñíèæåíî íå áîëåå ÷åì íà
25% îò èñõîäíûõ (ïîâûøåííûõ) âåëè÷èí.

Ïîñëå êóïèðîâàíèÿ ãèïåðòîíè÷åñêî-
ãî êðèçà (âîçâðàòà àðòåðèàëüíîãî äàâ-
ëåíèÿ ê íîðìàëüíûì öèôðàì) âðà÷ ïðè-
íèìàåò ðåøåíèå î íåîáõîäèìîñòè ãîñ-
ïèòàëèçàöèè â çàâèñèìîñòè îò ñîñòîÿ-
íèÿ ïàöèåíòà. Îïûò ïîêàçûâàåò, ÷òî
äàæå íåîñëîæíåííûé ãèïåðòîíè÷åñêèé
êðèç íå ïðîõîäèò áåññëåäíî äëÿ ñîñó-
äîâ ãîëîâíîãî ìîçãà è ñîñòîÿíèÿ ïàöè-
åíòà. Â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé
òðåáóåòñÿ ùàäÿùèé ðåæèì, íàáëþ-
äåíèå âðà÷à, êîíòðîëü àðòåðèàëü-
íîãî äàâëåíèÿ è ÝÊÃ.
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èëè êàê ïðåäîòâðàòèòü èíñóëüò
ÏÎÊÀ ÃÐÎÌ ÍÅ ÃÐßÍÓË…

- Ðàññêàæèòå, ïîæàëóéñòà, ÷òî òà-
êîå èíñóëüò è ÷åì îí îïàñåí?

Ïîæàëóé, òðóäíî íàéòè ñåìüþ, êîòî-
ðîé íå êîñíóëàñü áû ïðîáëåìà èíñóëü-
òà. Ïîñòðàäàâøèå îò íåãî íàâåðíÿêà
íàéäóòñÿ ñðåäè ðîäñòâåííèêîâ èëè çíà-
êîìûõ. «Àïîïëåêñèÿ», «óäàð», «îñòðîå
íàðóøåíèå ìîçãîâîãî êðîâîîáðàùåíèÿ»,
«èíñóëüò» - òàê íàçûâàëè ýòó áîëåçíü â
ðàçíûå âðåìåíà. Ýòî òÿæåëîå çàáîëå-
âàíèå õàðàêòåðèçóåòñÿ âûñîêîé ñìåðò-
íîñòüþ, êîòîðàÿ äîñòèãàåò 25-35%. Áî-
ëåå ïîëîâèíû âûæèâøèõ îñòàþòñÿ èí-
âàëèäàìè äî êîíöà æèçíè. Ó íèõ ìîãóò
ñîõðàíÿòüñÿ ïàðàëè÷è ðàçëè÷íîé ñòåïå-
íè òÿæåñòè, íàðóøåíèÿ êîîðäèíàöèè
äâèæåíèé, ðàññòðîéñòâà è ïîòåðÿ ðå÷è,
ñåðü¸çíûå ïðîáëåìû ñ ïàìÿòüþ, è ýòî
äàëåêî íå ïîëíûé ñïèñîê ïîñëåäñòâèé
ìîçãîâîé êàòàñòðîôû. Â èòîãå èíñóëüò
ñòàíîâèòñÿ òðàãåäèåé íå òîëüêî äëÿ
ñàìîãî ïîñòðàäàâøåãî, íî è äëÿ åãî
áëèçêèõ, êîòîðûå íåðåäêî âûíóæäåíû
çàáîòèòüñÿ î áîëüíîì äî êîíöà åãî äíåé.

- Ïî êàêèì ïðèçíàêàì ìîæíî ïî-
íÿòü, ÷òî ÷åëîâåêó óãðîæàåò èí-
ñóëüò?

Èíñóëüò – ýòî âíåçàïíî ðàçâèâøå-
åñÿ íàðóøåíèå ðàáîòû ìîçãà. Ïðè÷è-

íîé èíñóëüòà  ìîæåò áûòü ëèáî çàêó-
ïîðêà ìîçãîâîãî ñîñóäà (òîãäà èí-
ñóëüò íàçûâàþò èøåìè÷åñêèì), ëèáî
ðàçðûâ ìîçãîâîãî ñîñóäà ñ êðîâîèç-
ëèÿíèåì â ìîçã (òîãäà ãîâîðÿò î ãå-
ìîððàãè÷åñêîì èíñóëüòå).

Ñàì òåðìèí «èíñóëüò» (îò ëàò.
Insultus - ïðèñòóï) ïîä÷åðêèâàåò, ÷òî
åãî ñèìïòîìû ïîÿâëÿþòñÿ âíåçàïíî.

Ñóùåñòâóåò òàêîå ïîíÿòèå êàê
«ïðåäâåñòíèê èíñóëüòà». Ïðè ýòîì
ìîæåò âîçíèêàòü âíåçàïíîå îíåìåíèå
ùåêè, ñëàáîñòü â ðóêå èëè íîãå, ãî-

Íà âîïðîñû îòâå÷àåò
ê.ì.í., âðà÷-íåâðîëîã Êàðïîâ

Äåíèñ Þðüåâè÷ (íà ôîòî)
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ëîâîêðóæåíèå, ðàññòðîéñòâî çðåíèÿ,
íàðóøåíèå ðå÷è, ïîòåðÿ ñîçíàíèÿ.
Âîçíèêàåò òàêîå ñîñòîÿíèå íåîæèäàí-
íî è çàòåì ñàìî÷óâñòâèå íîðìàëèçó-
åòñÿ â òå÷åíèå ñóòîê. Åñëè æå ïî èñ-
òå÷åíèè 24 ÷àñîâ îïèñàííûå ïðîÿâëå-
íèÿ ñîõðàíÿþòñÿ, âîçìîæíî, ó ÷åëî-
âåêà ïðîèçîøåë èíñóëüò.

Íî äàæå åñëè ñèìïòîìû èñ÷åçëè
áåññëåäíî, íå ñòîèò óñïîêàèâàòüñÿ. Òî,
÷òî îðãàíèçì â òåêóùèé ìîìåíò ñïðà-
âèëñÿ ñ ñèòóàöèåé è «íå äîïóñòèë»
ðàçâèòèÿ èíñóëüòà, íå ãàðàíòèðóåò, ÷òî
â ñëåäóþùèé ðàç âñå ïðîéäåò òàê æå
áåññëåäíî. Âåäü ðàçâèòèå «ìîçãîâîãî
óäàðà» – íå åæåìèíóòíîå ñîáûòèå. Ê
èíñóëüòó âåäóò äëèòåëüíûå ïàòîëîãè-
÷åñêèå ïðîöåññû, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò
â îðãàíèçìå â òå÷åíèå ìíîãèõ äåñÿòè-
ëåòèé. À èíñóëüò ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç
ïîñëåäñòâèé ýòèõ çàáîëåâàíèé.

-Îò ÷åãî æå çàâèñèò âîçìîæíîñòü
ðàçâèòèÿ èíñóëüòà?

×àñòîòà èíñóëüòà óâåëè÷èâàåòñÿ ñ
âîçðàñòîì, ïðè ïîâûøåííîé ìàññå
òåëà, ó êóðÿùèõ, à òàêæå ó ëþäåé ñ
ïîâûøåííûì  àðòåðèàëüíûì äàâëåíè-
åì, ñàõàðíûì äèàáåòîì è ñ çàáîëåâà-
íèÿìè ñåðäöà, òàêèìè êàê èøåìè÷åñ-
êàÿ áîëåçíü, ìåðöàòåëüíàÿ àðèòìèÿ,
ïåðåíåñåííûé èíôàðêò ìèîêàðäà.

Â ýòèõ ñëó÷àÿõ óâåëè÷èâàåòñÿ âÿç-
êîñòü êðîâè, îíà ñòàíîâèòñÿ áîëåå ãó-
ñòîé è ìåíåå òåêó÷åé. Â òàêèõ óñëî-
âèÿõ ëåãêî âîçíèêàþò òðîìáû, ìåëêèå
è êðóïíûå. Îíè è ÿâëÿþòñÿ ãëàâíîé
ïðè÷èíîé èíñóëüòîâ è èíôàðêòîâ,  à
òàêæå õðîíè÷åñêèõ íàðóøåíèé ìîçãî-
âîãî êðîâîîáðàùåíèÿ.

 - Âîçìîæíî ëè ïðåäîòâðàòèòü ðàç-
âèòèå èíñóëüòà è êàêèå ñóùåñòâóþò
äëÿ ýòîãî ñïîñîáû?

- ×òîáû èçáåæàòü èíñóëüòà íåîáõî-
äèìî ëå÷åíèå ñóùåñòâóþùèõ çàáîëå-
âàíèé, à òàêæå îòêàç îò êóðåíèÿ, äîñ-
òàòî÷íàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü, ñíè-
æåíèå ìàññû òåëà. Êðîìå ýòîãî íåðåä-
êî íåîáõîäèìî âîçäåéñòâèå ïðè ïîìî-
ùè ìåäèêàìåíòîâ íà ñâåðòûâàåìîñòü
êðîâè ñ öåëüþ óìåíüøåíèÿ åå âÿçêîñ-
òè è ïîâûøåíèÿ òåêó÷åñòè. Ýòî ïîçâî-
ëÿåò ïðåäîòâðàòèòü îáðàçîâàíèå òðîì-
áîâ â ìîçãîâûõ ñîñóäàõ.

- Êàêèå ïðåïàðàòû èñïîëüçóþòñÿ
íà ñåãîäíÿøíèé äåíü äëÿ óìåíüøå-
íèÿ âÿçêîñòè êðîâè?

- Øèðîêî ïðèìåíÿþòñÿ è ïîäòâåðäè-
ëè ñâîþ ýôôåêòèâíîñòü â áîëüøîì êî-
ëè÷åñòâå ìåæäóíàðîäíûõ èññëåäîâà-
íèé ïðåïàðàòû àöåòèëñàëèöèëîâîé êèñ-
ëîòû. Ïðè ðåãóëÿðíîì ïðèåìå ðèñê ðàç-
âèòèÿ èøåìè÷åñêîãî èíñóëüòà ñíèæàåò-
ñÿ íà 25% (ò.å. ó êàæäîãî ÷åòâåðòîãî
áîëüíîãî çàáîëåâàíèå íå ðàçâèâàåòñÿ).
Îäíàêî ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ïðîôèëàê-
òè÷åñêàÿ «ðàçæèæàþùàÿ» òåðàïèÿ äîë-
æíà ïðîâîäèòüñÿ íåïðåðûâíî è äëèòåëü-
íî (â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ëåò).

- À åñëè ÷åëîâåê ïðèíèìàë àöå-
òèëñàëèöèëîâóþ êèñëîòó, è èí-
ñóëüò âñå æå íàñòóïèë, êàêîâ ïðî-
ãíîç òå÷åíèÿ çàáîëåâàíèÿ â äàí-
íîì ñëó÷àå?

- Óñòàíîâëåíî, ÷òî ïàöèåíòû, êîòî-
ðûå íà ìîìåíò ðàçâèòèÿ ó íèõ èíñóëü-
òà óæå â òå÷åíèå íåêîòîðîãî âðåìåíè
ïðèíèìàëè àöåòèëñàëèöèëîâóþ êèñëî-
òó, èìåþò â äâà ðàçà áîëüøå øàíñîâ
íà âûæèâàíèå.

- Ãîâîðÿò, ÷òî àöåòèëñàëèöèëî-
âàÿ êèñëîòà ðàçäðàæàåò æåëóäîê.
Òàê ëè ýòî?

- Äà, äëèòåëüíîå ïðèìåíåíèå àöå-
òèëñàëèöèëîâîé êèñëîòû ìîæåò ïðè-
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âîäèòü ê ñåðüåçíûì ïîáî÷íûì ÿâëå-
íèÿì ñî ñòîðîíû æåëóäî÷íî-êèøå÷-
íîãî òðàêòà.

Â ñâÿçè ñ ýòèì â ïîñëåäíåå âðåìÿ
øèðîêî èñïîëüçóåòñÿ ïðåïàðàò «Êàðäè-
îìàãíèë», â ñîñòàâ êîòîðîãî âõîäèò íå
òîëüêî àöåòèëñàëèöèëîâàÿ êèñëîòà, íî
è  ãèäðîêñèä  ìàãíèÿ, çàùèùàþùèé
ñòåíêó  æåëóäêà è êèøå÷íèêà îò àãðåñ-
ñèâíîãî âîçäåéñòâèÿ íà íåãî îñíîâíî-
ãî êîìïîíåíòà.  Êàðäèîìàãíèë ìîæåò
ïðèìåíÿòüñÿ äàæå ó ïàöèåíòîâ ñ ÿçâåí-
íîé áîëåçíüþ æåëóäêà è äâåíàäöàòè-
ïåðñòíîé  êèøêè, íî òîëüêî ïðè îòñóò-
ñòâèè îáîñòðåíèé.

- Êàê ðåêîìåíäóåòñÿ ïðèìåíÿòü
Êàðäèîìàãíèë?

- Ðåêîìåíäóåìàÿ äîçà ïðåïàðàòà
Êàðäèîìàãíèë äëÿ âçðîñëûõ â ïåðâûé
äåíü ëå÷åíèÿ ñîñòàâëÿåò 150 ìã â ñóò-
êè, à çàòåì – 75 ìã â äåíü äëèòåëüíî.

- Íàñêîëüêî äîñòóïåí Êàðäèîìàã-
íèë äëÿ áîëüíûõ?

- Ñòîèìîñòü ïðîôèëàêòè÷åñêîãî êóð-
ñà ëå÷åíèÿ Êàðäèîìàãíèëîì ìîæåò
ñîñòàâëÿòü îêîëî 110 ðóáëåé çà ïîëãî-
äà. Ýòî, ðàçóìååòñÿ, íåñîïîñòàâèìî ñ
âîçìîæíûìè ðàñõîäàìè â ñëó÷àå âîç-
íèêíîâåíèÿ èøåìè÷åñêîãî èíñóëüòà.

- Ìîæåò ëè ñàì ïàöèåíò íà÷àòü
ïðèåì ýòîãî ïðåïàðàòà, îáíàðóæèâ ó
ñåáÿ ôàêòîðû ðèñêà?

- Íåò, íàçíà÷èòü ïðåïàðàò ìîæåò
òîëüêî âðà÷, ó÷èòûâàþùèé âñå âîçìîæ-
íûå ïîêàçàíèÿ èëè ïðîòèâîïîêàçàíèÿ.

- À ìîãóò ëè ïàöèåíòû, óæå ïðè-
íèìàþùèå ïî íàçíà÷åíèþ âðà÷à àñ-
ïèðèí, ñàìîñòîÿòåëüíî ïåðåéòè íà
ïðèåì Êàðäèîìàãíèëà?

- Äà, â ýòîì ñëó÷àå ìîæíî çàìåíèòü
àöåòèëñàëèöèëîâóþ êèñëîòó Êàðäèî-
ìàãíèëîì. Äîïîëíèòåëüíûì ìîòèâîì ê

ýòîìó ìîæåò áûòü ïëîõàÿ ïåðåíîñè-
ìîñòü àñïèðèíà è íàëè÷èå ýðîçèâíî-
ÿçâåííûõ çàáîëåâàíèé æåëóäêà â ïðî-
øëîì. Îäíàêî â ëþáîì ñëó÷àå îáî
âñåõ ïåðåìåíàõ â ëå÷åíèè äîëæåí áûòü
èíôîðìèðîâàí ëå÷àùèé âðà÷.

Â çàêëþ÷åíèå, õî÷ó äîáàâèòü, ÷òî â
ïîæèëîì âîçðàñòå íàðóøåíèÿ ìîçãîâî-
ãî êðîâîîáðàùåíèÿ â òîé èëè èíîé ñòå-
ïåíè íàñòèãàþò ïî÷òè êàæäîãî ÷åëîâå-
êà. Ïîýòîìó íå íàäî íàäååòñÿ íà èçâåñ-
òíîå ðóññêîå «àâîñü» è  æäàòü, êîãäà
ãðÿíåò ãðîì. Åñëè ó âàñ åñòü õîòÿ áû
îäèí èç ïðèâåäåííûõ ôàêòîðîâ ðèñêà
ðàçâèòèÿ èíñóëüòà, îáÿçàòåëüíî ïðîêîí-
ñóëüòèðóéòåñü ñ âðà÷îì è íà÷íèòå ïðè-
íèìàòü ñîîòâåòñòâóþùåå ïðîôèëàêòè-
÷åñêîå ëå÷åíèå. Ïîìíèòå, áîëåçíü ëåã-
÷å ïðåäîòâðàòèòü, ÷åì ëå÷èòü.
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Ïðè ïðîâåäåíèè ïîïóëÿöèîííûõ èñ-
ñëåäîâàíèé äèàãíîñòèêà çàáîëåâàíèÿ
çà÷àñòóþ îñíîâûâàåòñÿ íà ðåçóëüòà-
òàõ ðàçîâîãî èçìåðåíèÿ êàêîãî-ëèáî
ïîêàçàòåëÿ (ÝÊÃ èëè àðòåðèàëüíîãî
äàâëåíèÿ), îáîçíà÷àåìîãî êàê «êëèíè-
÷åñêîå». Îíî íå äàåò ïîëíîãî ïðåä-
ñòàâëåíèÿ îá èçìåíåíèÿõ â òå÷åíèå

ÑÓÒÎ×ÍÎÅ
ÌÎÍÈÒÎÐÈÐÎÂÀÍÈÅ ÝÊÃ

 è àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ
âðà÷-êàðäèîëîã

êîíñóëüòàòèâíî-äèàãíîñòè÷åñêîé ïîëèêëèíèêè «Çäîðîâüå»
Ëèÿ Âàðòàíîâíà Ãóêàñÿí

ñóòîê. Ìîæíî ñðàâíèòü òðàäèöèîííîå
ïðîâåäåíèå ÝÊÃ èëè èçìåðåíèå àðòå-
ðèàëüíîãî äàâëåíèÿ (ÀÄ) ñ ìîìåíòàëü-
íîé ôîòîãðàôèåé – «ñòîï-êàäðîì», â
òî âðåìÿ êàê 24-÷àñîâàÿ ðåãèñòðàöèÿ
ïîêàçàòåëÿ ïîäîáíà áîëåå èíôîðìà-
òèâíîé âèäåîçàïèñè.

Äëÿ ñóòî÷íîãî ìîíèòîðèðîâàíèÿ èñ-
ïîëüçóåòñÿ íîñèìûé ïîðòà-
òèâíûé ðåãèñòðàòîð, êîòîðûé
ïðîèçâîäèò êðóãëîñóòî÷íóþ
çàïèñü ýëåêòðîêàðäèîãðàììû
èëè àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ
è ïåðåäà÷ó ñîáðàííîé èíôîð-
ìàöèè çà ñóòêè â êîìïüþòåð.
Ñïåöèàëüíàÿ êîìïüþòåð-
íàÿ ïðîãðàììà îáåñïå÷èâà-
åò àíàëèç ðåçóëüòàòîâ.

Âñåì ïàöèåíòàì ïðè ñóòî÷-
íîì ìîíèòîðèðîâàíèè ðåêîìåí-
äóåòñÿ âåñòè äíåâíèê, â êîòî-
ðîì íóæíî îòìå÷àòü ñâîå ñà-
ìî÷óâñòâèå, æàëîáû, âèä äåÿ-
òåëüíîñòè, ôèçè÷åñêèå íàãðóç-
êè, ïðèåì ëåêàðñòâåííûõ ïðå-
ïàðàòîâ, âðåìÿ áîäðñòâîâàíèÿ
è ñíà, ÷òî èìååò çíà÷åíèå, òàê
êàê âðà÷ îöåíèâàåò íå òîëüêî
ïîëó÷åííûå â ðåçóëüòàòå èñ-
ñëåäîâàíèÿ äàííûå, íî è ñîîò-
âåòñòâèå îáúåêòèâíîé êàðòèíû
è ñóáúåêòèâíûõ ïðîÿâëåíèé.
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Íåñìîòðÿ íà çíà÷èòåëüíóþ àâòîìà-
òèçàöèþ ïðîöåññîâ àíàëèçà, ðîëü âðà-
÷à íåçàìåíèìà: íà÷èíàÿ ñ îïðåäåëåíèÿ
ïîêàçàíèé äëÿ ñóòî÷íîãî ìîíèòîðèðî-
âàíèÿ, ñ äàëüíåéøåé îáðàáîòêîé è èí-
òåðïðåòàöèåé ðåçóëüòàòîâ, è çàâåðøàÿ
ïîäáîðîì ëå÷åíèÿ.

Îäíèì èç áîëüøèõ ïðåèìóùåñòâ
äàííîãî ìåòîäà ÿâëÿåòñÿ âîçìîæ-
íîñòü îáñëåäîâàíèÿ â àìáóëàòîð-
íûõ óñëîâèÿõ, íå îòðûâàÿñü îò îáû÷-
íîãî ðèòìà æèçíè.

Ñóòî÷íîå ìîíèòîðèðîâàíèå ÝÊÃ
(èëè õîëòåðîâñêîå ìîíèòîðèðîâàíèå) –
ýòî ìåòîä, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî îñóùå-
ñòâëÿåòñÿ ñóòî÷íîå íàáëþäåíèå çà ðà-
áîòîé âàøåãî ñåðäöà. Îí ÿâëÿåòñÿ øè-
ðîêî ðàñïðîñòðàíåííûì ìåòîäîì ôóí-
êöèîíàëüíîé äèàãíîñòèêè.

Ìåòîä õîëòåðîâñêîãî ìîíèòîðèðî-
âàíèÿ ÝÊÃ îêàçûâàåò íåçàìåíèìóþ ïî-
ìîùü ïðè:

 ïîñòàíîâêå äèàãíîçà èøåìè÷åñ-
êîé áîëåçíè ñåðäöà;

 îöåíêå õàðàêòåðà ñòåíîêàðäèè;
 ðåãèñòðàöèè áåçáîëåâûõ ïðè-

ñòóïîâ ñòåíîêàðäèè;
 îöåíêå íàðóøåíèé ðèòìà è ïðî-

âîäèìîñòè.
Ýòîò ìåòîä ïîçâîëÿåò îöåíèòü ýô-

ôåêòèâíîñòü àíòèàðèòìè÷åñêîãî ëå÷å-
íèÿ è/èëè ïðîÿâëåíèå íåêîòîðûõ ïîáî÷-
íûõ âîçäåéñòâèé íàçíà÷åííûõ àíòè-
àðèòìè÷åñêèõ ïðåïàðàòîâ.

Òàêæå îí ïîçâîëÿåò îöåíèòü âàðèà-
áåëüíîñòü ñåðäå÷íîãî ðèòìà è ñóòî÷-
íîé äèíàìèêè èíòåðâàëà QT ñ öåëüþ
îöåíêè ðèñêà ðàçâèòèÿ æèçíåóãðîæàþ-
ùèõ àðèòìèé è âíåçàïíîé ñìåðòè ó ïà-
öèåíòîâ, ïåðåíåñøèõ èíôàðêò ìèîêàð-
äà, ñ ñåðäå÷íîé íåäîñòàòî÷íîñòüþ, ñ
ïîäîçðåíèåì íà íàðóøåíèå ôóíêöèè
âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû, íàïðè-
ìåð, ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå è ò.ä.

Ñóòî÷íîå ìîíè-
òîðèðîâàíèå ÝÊÃ íå-
îáõîäèìî äëÿ ïàöè-
åíòîâ, êîòîðûì ðà-
íåå èìïëàíòèðîâàëè
ýëåêòðî-êàðäèîñòè-
ìóëÿòîð ñ öåëüþ
îöåíêè àäåêâàòíîñ-
òè åãî ïðîãðàììèðî-
âàíèÿ è äàëüíåéøåé
êîððåêöèè ÷àñòîòû
ðèòìà ñ ó÷åòîì àê-
òèâíîñòè ïàöèåíòà

Ïîêàçàíèÿ ê
ïðîâåäåíèþ õîëòå-
ðîâñêîãî ìîíèòî-
ðèðîâàíèÿ ÝÊÃ:

æàëîáû, êîòî-
ðûå ìîãóò áûòü
ñëåäñòâèåì íàðó-
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øåíèÿ ðèòìà ñåðäöà (ñåðäöåáèåíèå,
ïîòåðÿ ñîçíàíèÿ, ãîëîâîêðóæåíèå);

 îöåíêà ðèñêà ïîÿâëåíèÿ ãðîçíûõ,
îïàñíûõ äëÿ æèçíè àðèòìèé ó ïàöèåí-
òîâ áåç æàëîá, ïåðåíåñøèõ èíôàðêò
ìèîêàðäà, êîòîðûé îñëîæíèëñÿ ñåðäå÷-
íîé íåäîñòàòî÷íîñòüþ èëè íàðóøåíè-
ÿìè ðèòìà;

 ðàçëè÷íûå êëèíè÷åñêèå ñîñòîÿ-
íèÿ, ñîïðîâîæäàþùèåñÿ ãèïåðòðîôèåé
ìèîêàðäà;

 âðîæäåííûå ïîðîêè ñåðäöà.
Ñóòî÷íîå ìîíèòîðèðîâàíèå àð-

òåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ
Äëÿ ïîñòàíîâêè äèàãíîçà àðòåðè-

àëüíîé ãèïåðòåíçèè è óñòàíîâëåíèÿ
ñòåïåíè åå òÿæåñòè íåîáõîäèìî ïðà-
âèëüíîå îïðåäåëåíèå óðîâíÿ àðòåðè-
àëüíîãî äàâëåíèÿ. Îïðåäåëåíèå àðòå-
ðèàëüíîãî äàâëåíèÿ â òå÷åíèå ñóòîê
ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå èíôîðìàòèâíûì
ìåòîäîì äèàãíîñòèêè àðòåðèàëüíîé
ãèïåðòåíçèè. Èçìåðåíèå ÀÄ ïðîèñõî-
äèò â àìáóëàòîðíûõ óñëîâèÿõ àâòî-
ìàòè÷åñêè – êàæäûå 20 ìèíóò â ÷àñû
áîäðñòâîâàíèÿ; 1 ðàç â ÷àñ – â ÷àñû
ñíà; èìååòñÿ âîçìîæíîñòü èçìåðåíèÿ
ÀÄ â ëþáîé ìîìåíò âðåìåíè ïðîñòûì
íàæàòèåì êíîïêè íà ìîíèòîðå. Ïðîöå-
äóðà âûïîëíÿåòñÿ â àìáóëàòîðíûõ
óñëîâèÿõ, ïàöèåíò «íå âûïàäàåò» èç
ïðèâû÷íîãî åìó ðèòìà æèçíè. Â òå÷å-
íèå âñåãî ïåðèîäà ìîíèòîðèðîâàíèÿ
ïàöèåíò âåäåò äíåâíèê, ÷òî ïîçâîëÿ-
åò âûÿâèòü ïðè÷èíû êîëåáàíèÿ àðòå-
ðèàëüíîãî äàâëåíèÿ. Ðåçóëüòàòû ñó-
òî÷íîãî ìîíèòîðèðîâàíèÿ îáðàáàòûâà-
þòñÿ íà êîìïüþòåðå, êîòîðûé âûäàåò
èíôîðìàöèþ, î÷åíü öåííóþ äëÿ ïîñòà-
íîâêè äèàãíîçà è äàëüíåéøåãî íàçíà-
÷åíèÿ ëå÷åíèÿ.

Â ïîëèêëèíèêå «Çäîðîâüå» Âàì
ìîãóò ïðåäëîæèòü êâàëèôèöèðîâàííóþ
ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü, ïðîéòè âñå íå-
îáõîäèìûå èññëåäîâàíèÿ, ïîäîáðàòü
îïòèìàëüíûé âàðèàíò ëå÷åíèÿ:

 Êîíñóëüòàöèè êàðäèîëîãà è äðó-
ãèõ âðà÷åé-ñïåöèàëèñòîâ;

 ÓÇÈ íà îáîðóäîâàíèè ýêñïåðòíî-
ãî êëàññà;

 Ïðîâåäåíèå ýõîêàðäèîãðàôèè
(ÓÇÈ ñåðäöà);

 Äóïëåêñíîå ñêàíèðîâàíèå ñîñó-
äîâ;

 ÝÊÃ ñ ðàñøèôðîâêîé;
 Ñóòî÷íîå ìîíèòîðèðîâàíèå ÝÊÃ;
 Ñóòî÷íîå ìîíèòîðèðîâàíèå àðòå-

ðèàëüíîãî äàâëåíèÿ;
 Øèðîêèé ñïåêòð ëàáîðàòîðíûõ

èññëåäîâàíèé;
 Ëå÷åíèå â óñëîâèÿõ äíåâíîãî ñòà-

öèîíàðà;
 Ôèçèîòåðàïåâòè÷åñêîå ëå÷åíèå;
 Ëå÷åáíûé ìàññàæ;
 Ãèðóäîòåðàïèÿ (ëå÷åíèå ìåäèöèí-

ñêèìè ïèÿâêàìè).
Ïîëèêëèíèêà

«Çäîðîâüå» ýòî:
 Êâàëèôèöèðîâàííàÿ ìåäèöèí-

ñêàÿ ïîìîùü
 Ïðèåì âåäóò îêîëî 50 âðà÷åé

ðàçëè÷íûõ ñïåöèàëüíîñòåé
 Êîìïëåêñíîå îáñëåäîâàíèå è

ëå÷åíèå
 Ïðåäâàðèòåëüíàÿ çàïèñü ïî

òåëåôîíó íà óäîáíîå âðåìÿ
 Âíèìàòåëüíîå äîáðîæåëà-

òåëüíîå îòíîøåíèå ïåðñîíàëà

Çàïèñàòüñÿ íà ïðèåì ìîæíî ïî
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