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Â ýòîì ãîäó 15 ìàÿ â äå-
âÿòûé ðàç ìû âìåñòå ñî

âñåì ìèðîâûì ñîîáùå-
ñòâîì îòìåòèëè Ìåæäóíà-
ðîäíûé äåíü ñåìüè, ó÷ðåæ-
äåííûé â ñîîòâåòñòâèè ñ

ðåøåíèåì ÎÎÍ. Íà Àëòàå
òðàäèöèîííî âåñü ìàé ïî-
ñâÿùàåòñÿ ðàçëè÷íûì àê-

òèâíûì äåéñòâèÿì â èíòå-
ðåñàõ ñåìüè, ìàòåðèíñòâà è

äåòñòâà. Òàê áûëî è â 2003
ãîäó, êîãäà 15 àïðåëÿ ïðîøåë
ôèíàë ñìîòðà ñåìåé Àëòàÿ

êàê ýêîëîãè÷åñêèé ôåñòè-
âàëü ñåìåé «Íà÷íè ñ äîìà

ñâîåãî». Èìåííî 15 àïðåëÿ
áûë îáúÿâëåí ìåñÿ÷íèê, ïî-
ñâÿùåííûé ñåìüå, êîòîðûé
ðàçâåðíóëñÿ â èíòåðåñíåé-

øóþ öåïü ðàçëè÷íûõ àêöèé,
ìåðîïðèÿòèé, äåë â ðàéîíàõ

è ãîðîäàõ êðàÿ.
×òî êàñàåòñÿ Ðîññèè, òî çàìåò-

íûì ôåäåðàëüíûì ñîáûòèåì ñòà-
ëè ïåðâûå íàó÷íûå ñòóäåí-
÷åñêèå ÷òåíèÿ, ïîñâÿùåííûå
Ìåæäóíàðîäíîìó äíþ ñåìüè,
ïðîâåäåííûå â Ìîñêâå 15 ìàÿ –
â Ìåæäóíàðîäíûé äåíü ñåìüè.

Îíè ñîñòîÿëèñü ïî èíèöèàòèâå
Îáùåñòâåííîé êîìèññèè ïðè
Ïðåäñåäàòåëå Ñîâåòà Ôåäåðàöèè

Íåò óç ñâÿòåå
è êðåï÷å

Ðåìíåâà Í.Ñ. Ðåìíåâà Í.Ñ. Ðåìíåâà Í.Ñ. Ðåìíåâà Í.Ñ. Ðåìíåâà Í.Ñ. – êîîðäèíàòîð ïî Ñèáèðñêîìó
ôåäåðàëüíîìó îêðóãó Îáùåñòâåííîé êîìèññèè

ïðè Ïðåäñåäàòåëå Ñîâåòà Ôåäåðàöèè ïî îáåñïå÷åíèþ
ðàâíûõ ïðàâ è ðàâíûõ âîçìîæíîñòåé ìóæ÷èí è æåíùèí â Ðîññèè

ÐÔ ïî îáåñïå÷åíèþ ðàâíûõ ïðàâ è
ðàâíûõ âîçìîæíîñòåé ìóæ÷èí è
æåíùèí â Ðîññèè. Â íèõ ïðèíÿëè
àêòèâíîå ó÷àñòèå ïîëèòèêè, â ÷àñò-
íîñòè, äåïóòàòû Ãîñóäàðñòâåííîé
Äóìû ÐÔ, ó÷åíûå, ïðàêòèêè, à ãëàâ-
íîå – ìîëîäåæü! Îñíîâíàÿ àóäèòî-
ðèÿ – ñòóäåíòû Ìîñêîâñêîãî ãîñó-
äàðñòâåííîãî ñîöèàëüíîãî óíèâåð-
ñèòåòà (ÌÃÑÓ), êîòîðûå óæå çàíèìà-
þòñÿ íàó÷íîé äåÿòåëüíîñòüþ â èí-
òåðåñàõ ñåìüè, ñåìåéíîé ïîëèòèêè
â Ðîññèè. Ýòî áûëà î÷åíü áëàãîäàò-
íàÿ è áëàãîäàðíàÿ àóäèòîðèÿ, êîòî-
ðàÿ ÷óòêî âíèìàëà è áóðíî ðåàãè-
ðîâàëà íà ëþáîå èíòåðåñíîå âûñ-
òóïëåíèå. Â êà÷åñòâå êîîðäèíàòîðà
ïî Ñèáèðñêîìó ôåäåðàëüíîìó îêðó-
ãó îò íàçâàííîé îáùåñòâåííîé êî-
ìèññèè ìíå óäàëîñü ïîó÷àñòâîâàòü
è âûñòóïèòü íà äàííûõ ÷òåíèÿõ.

Îñîáåííî ïðèøëîñü ïî äóøå
è äëÿ äåëà âûñòóïëåíèå çàìåñ-
òèòåëÿ Ïðåäñåäàòåëÿ Ñîâåòà
Ôåäåðàöèè ÐÔ Íèêîëàåâà Ìè-
õàèëà Åôèìîâè÷à. Îí âûñòó-
ïèë íå òîëüêî êàê êðóïíûé ïî-
ëèòè÷åñêèé äåÿòåëü, à ñêîðåå
êàê ìóäðûé, ìíîãîå çíàþùèé
÷åëîâåê, êîòîðîìó õîòåëîñü âå-
ðèòü è âåðèëîñü, ÷òî èç âñåõ
öåííîñòåé æèçíè íà Çåìëå ãëàâ-
íàÿ – ñåìüÿ! Êàê â òîì êðûëà-
òîì âûðàæåíèè: õîðîøàÿ ñåìüÿ
– ýòî ðàé íà Çåìëå!

Îí îòìåòèë, ÷òî â Ðîññèè â
ïîñëåäíèå ãîäû ôîðìèðóåòñÿ
íîâàÿ èäåîëîãèÿ ñåìåéíîé ïî-
ëèòèêè, èäåò ñîçäàíèå íîâîãî
ñåìåéíîãî çàêîíîäàòåëüñòâà,
ïîÿâèëàñü íîâàÿ îòðàñëü – ñî-
öèàëüíîå îáñëóæèâàíèå ñå-
ìåé. Íî âìåñòå ñ ýòèì ðàñòóò
ïüÿíñòâî, íàðêîìàíèÿ, ïðå-
ñòóïíîñòü, èäåò ïàäåíèå íðàâ-
ñòâåííîñòè, ðóøàòñÿ ñåìüè. Íå-
îáõîäèìî ñîõðàíèòü â ýòèõ óñëî-
âèÿõ ñåìüþ, ñåìåéíûå òðàäèöèè.
×òî îíè è äåëàþò â ñâîåé ðåñïóá-
ëèêå. Ïðåæäå âñåãî, è ýòî ãëàâíîå,
- âåäóò áîðüáó ñ áåäíîñòüþ ñå-
ìåé, îáåñïå÷èâàþò çàíÿòîñòü ðî-
äèòåëåé, ðåàëèçóþò ïðîãðàììó
«Æèëüå», â ïåðâóþ î÷åðåäü - äëÿ
ìîëîäûõ ñåìåé. Âûäåëÿþò èì êðå-
äèòû íà 15 ëåò, êîòîðûå ïîëíîñ-
òüþ ãàñÿòñÿ ïðè ðîæäåíèè 3-ãî ðå-
áåíêà. Ïðè ðîæäåíèè ðåáåíêà, êðî-
ìå ãîñóäàðñòâåííîãî, âûäàåòñÿ
åùå è ñâîå, ðåñïóáëèêàíñêîå, ïî-
ñîáèå. Ñîçäàí â ïðàâèòåëüñòâå
ðåñïóáëèêè Êîìèòåò ïî ñåìüå è
äåòñòâó. Äåñÿòûé ãîä ïîäðÿä îò-
ìå÷àþò Äåíü ìàòåðè, ó÷ðåæäåí
Çíàê ìàòåðè. Â ðåñïóáëèêå – êóëüò
Ìàòåðè! Ó÷ðåæäåí òàêæå è Äåíü
îòöà è ñïåöèàëüíûé çíàê äëÿ õî-
ðîøèõ îòöîâ. Âûïóùåíà â ðåñïóá-
ëèêå ýíöèêëîïåäèÿ «Áîëüøàÿ ñå-
ìüÿ». Ñ áîëüþ è òðåâîãîé îí ãîâî-
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ðèë (÷òî ñîçâó÷íî áûëî ñ ìíåíè-
åì ìíîãèõ) î òîì, ÷òî ãëàâíàÿ
áåäà, êîòîðàÿ «êîñèò» ñåìüè -
äàæå íå áåäíîñòü, à êðèçèñ äó-
õîâíîñòè, ìîðàëüíîå ïàäåíèå,
äåâàëüâàöèÿ ñàìîé ÷åëîâå-
÷åñêîé æèçíè! Íåëüçÿ çàíèìàòü-
ñÿ òîëüêî ýêîíîìè÷åñêèìè ïðîáëå-
ìàìè ñåìüè. Íóæíà äóõîâíîñòü!
Ïîíÿòèå äóõîâíîñòè – î÷åíü åì-
êîå, â íåì - âñå!

Èìåííî ñåìüÿ – òðàíñëÿòîð
äóõîâíîñòè!

Êàê åùå è åùå ðàç ïîä÷åðêíóë
Ì.Å.Íèêîëàåâ, ïóòü ê áóäóùåé çäî-
ðîâîé Ðîññèè ëåæèò ÷åðåç äóõîâ-
íîñòü! Ýòî ãëàâíîå ñðåäñòâî ïðåîäî-
ëåíèÿ ïðåñòóïíîñòè, áåçäóõîâíîñòè,
ñîöèàëüíî  îáóñëîâëåííûõ çàáîëå-
âàíèé, ñîöèàëüíîãî ñèðîòñòâà.

Ïðåäñòàâèòåëè àäìèíèñòðàöèé
ðåãèîíîâ Ðîññèè î÷åíü âûñîêî îöå-
íèëè íàó÷íûå ñòóäåí÷åñêèå ÷òåíèÿ
êàê ôîðìó îáùåíèÿ ðàçíûõ ïîêîëå-
íèé â ðåøåíèè æèçíåííî âàæíûõ ïðî-
áëåì ñîâðåìåííîñòè, îñîáåííî òàêîé,
êàê ñåìüÿ! Áûëî ïðåäëîæåíî ñäåëàòü
òàêèå ÷òåíèÿ òðàäèöèîííûìè ïî âñåì
âóçàì Ðîññèè â Äíè ñåìüè.

Îñåíüþ 2003 ãîäà â Ìîñêâå
ñîñòîèòñÿ Âñåðîññèéñêèé êîíãðåññ
«Ìèð ñåìüè».

Êñòàòè ñêàçàòü, áûëà ïîääåð-
æàíà íàøà àëòàéñêàÿ èäåÿ, êîòî-
ðàÿ ðîäèëàñü íà êðàåâîì ýêîëî-
ãè÷åñêîì ôåñòèâàëå «Íà÷íè ñ
äîìà ñâîåãî», î ïðîâåäåíèè íà
Àëòàå ïîäîáíîãî, íî óæå ìåæäó-
íàðîäíîãî, ôåñòèâàëÿ.

Ïðîáëåìà ñîõðàíåíèÿ Ðîññèè –
ýòî è âîïðîñ âîñïðîèçâîäñòâà ðîñ-
ñèÿí. Ïî óðîâíþ ðîæäàåìîñòè Ðîñ-
ñèÿ íàõîäèòñÿ íà ïðåäïîñëåäíåì

ìåñòå â ìèðå, ïîñëå íàñ -  ëèøü Áîë-
ãàðèÿ. Ïðåîáëàäàþò îäíîäåòíûå
ñåìüè, ëèøü êàæäàÿ ïÿòàÿ ñåìüÿ
èìååò äâîèõ äåòåé è òîëüêî 2% ñå-
ìåé – ìíîãîäåòíûå. Â 46 ðåãèîíàõ
Ðîññèè ïðèíÿòû ñâîè ïîäçàêîííûå
àêòû ïî ïîääåðæêå ìîëîäîé ñåìüè.

Ñ îãðîìíîé òðåâîãîé ãîâîðèëà
Ñ.Ï.Ãîðÿ÷åâà - ïðåäñåäàòåëü Êî-
ìèòåòà Ãîñóäàðñòâåííîé
Äóìû î «ðàñöâåòå» â Ðîññèè òàêèõ
ñòðàøíûõ ÿâëåíèé, êàê íàñèëèå íàä
äåòüìè, ïîðíîãðàôèÿ ñ èñïîëüçîâà-
íèåì äåòåé, ñåêñóàëüíàÿ ýêñïëóàòà-
öèÿ äåòåé, äåòîòîðãîâëÿ çà ðóáåæ, à
òàêæå î òåõ ïîïðàâêàõ, ÷òî ñóìåë
âíåñòè Êîìèòåò â äåéñòâóþùèé ÓÊ
ÐÔ, ÷òîáû õîòü â êàêîé-òî ìåðå
óìåíüøèòü çëî! Êîìèòåò âíåñ èíòå-
ðåñíåéøèå ïðåäëîæåíèÿ î ââåäåíèè
òàê íàçûâàåìîãî «äåòñêîãî» íàëîãà,
î ñîçäàíèè íàöèîíàëüíîé êàññû ïî
ïîääåðæêå ñåìüè, êàê âî Ôðàíöèè,
îò÷èñëÿÿ â íåå ÷àñòü ñâåðõïðèáû-
ëè, ïîëó÷àåìîé òåìè, êòî âëàäååò òå-
ïåðü â Ðîññèè íåôòüþ è ãàçîì. Íî
ýòî ïîêà ïðîåêòû, ê ñîæàëåíèþ.

Â âûñòóïëåíèè íà÷àëüíèêà äå-
ïàðòàìåíòà Ìèíèñòåðñòâà
òðóäà è ñîöèàëüíîãî ðàçâèòèÿ
ÐÔ Ãîðäååâîé Ì.Â. áûëî îòìå÷å-
íî òî íîâîå, ÷òî ïîÿâèëîñü çà ïîñ-
ëåäíåå âðåìÿ â ñîöèàëüíîé çàùè-
òå íàñåëåíèÿ ïî îòíîøåíèþ ê ñå-

ìüå. Â ÷àñòíîñòè, ðàçâåòâëåííàÿ
ñåòü ó÷ðåæäåíèé äëÿ ðàáîòû ñ ñå-
ìüåé, ñåãîäíÿ áîëåå 3 òûñÿ÷ - ýòî
òîæå ïîêàçàòåëü ãîñóäàðñòâåííîé
ñåìåéíîé ïîëèòèêè. Êðàéíå âàæíî
ñîçäàâàòü è äàëüøå â ýòîì íàïðàâ-
ëåíèè áîëåå øèðîêóþ èíôðàñòðóê-
òóðó, ÷òîáû øåë íå òîëüêî ðîñò ó÷-
ðåæäåíèé, à ÷òîáû îíè ñîçäàâàëè
åäèíóþ ñèñòåìó äëÿ îêàçàíèÿ ïî-
ìîùè è ïîääåðæêè ëþáîé ñåìüå.

Âûçâàëè áîëüøîé èíòåðåñ âûñ-
òóïëåíèÿ ó÷åíûõ Ðîññèéñêîé àêàäå-
ìèè ãîñóäàðñòâåííîé ñëóæáû ïðè
Ïðåçèäåíòå ÐÔ, à áîëüøå âñåãî ïî-
ðàçèëè âûñòóïëåíèÿ ñòóäåíòîâ 4-5
êóðñîâ ÌÃÑÓ ïî öåëîìó ñïåêòðó ïðî-
áëåì ñåìüè, ìàòåðèíñòâà, äåòñòâà.
×òî ãëàâíîå, íàøè äåòè âèäÿò è ïóòè
ðåøåíèÿ, è ïðåäëàãàþò èõ. Î÷åíü
õî÷åòñÿ, ÷òîáû èõ óñëûøàëè!

Íî êàê áû íè áûë õîðîø ÷óæîé
îïûò, îí, ïîðîé, êàê çâîí äåíåã â
÷óæîì êàðìàíå: íàäî íàðàáàòû-
âàòü ñâîé, ðåàëèçîâûâàòü ñâîþ ðå-
ãèîíàëüíóþ ñåìåéíóþ ïîëèòèêó.
Âîò ýòèì óäàëîñü ïîäåëèòüñÿ è
ìíå íà äàííûõ ÷òåíèÿõ, â êàêîé-
òî ìåðå ïðåïîäíåñòè íàø, àëòàéñ-
êèé, âàðèàíò.

Áîëüøóþ ðîëü â äåëå ñòàíîâ-
ëåíèÿ è ðàçâèòèÿ ìîëîäîé
ñåìüè, åå ïîääåðæêè â
òðóäíûõ æèçíåííûõ ñèòóà-

Íà ôîòî: íà çàñåäàíèè Îáùåñòâåííîé êîìèññèè ïðè
Ïðåäñåäàòåëå Ñîâåòà Ôåäåðàöèè.

Äîêòðèíà äóõîâ-
íîñòè äîëæíà ñòàòü
îñíîâîé ãîñóäàð-
ñòâåííîé ñåìåéíîé
ïîëèòèêè.
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öèÿõ èãðàåò çàêîí «Î ìîëîäåæíîé ïîëè-
òèêå», ïðèíÿòûé â êðàå â 2001 ãîäó.

Êðàåâàÿ êîìïëåêñíàÿ ïðîãðàììà «Ñåìüÿ. Æåí-
ùèíà. Äåòè.» äàåò âîçìîæíîñòü âåñòè ïîñëåäîâà-
òåëüíóþ ðàáîòó íà âñåõ óðîâíÿõ ïî ïîäíÿòèþ ïðå-
ñòèæà è öåííîñòè ñåìüè, ðîëè è îòâåòñòâåííîñòè ðî-
äèòåëåé â îáùåñòâå.

Ê ÷èñëó íàèáîëåå çíà÷èìûõ êðàåâûõ çàêîíîâ,
ïîñòàíîâëåíèé àäìèíèñòðàöèè êðàÿ, ðàçëè÷íûõ âå-
äîìñòâåííûõ ðåøåíèé è ìåð, ïðèíÿòûõ çà ïîñëå-
äíèå äâà ãîäà, ñòîèò îòíåñòè çàêîíû ïî ïîääåðæ-
êå ñåëüñêîãî (ñåìåéíîãî) ïîäâîðüÿ, ïî äîïîë-
íèòåëüíîìó ïåíñèîííîìó îáåñïå÷åíèþ ìàòå-
ðåé-ãåðîèíü, ïî ìàòåðèàëüíîé ïîääåðæêå ìà-
ëîîáåñïå÷åííûõ ñåìåé ñ íåñîâåðøåííîëåòíè-
ìè äåòüìè, ïî àäðåñíîé ïîìîùè ñåìüÿì ñ
äåòüìè, à òàêæå âñå òå ïðîãðàììû, ðåàëèçà-
öèÿ êîòîðûõ ïîçâîëÿåò âåñòè ïðîôèëàêòèêó áåçíàä-
çîðíîñòè è áåñïðèçîðíîñòè äåòåé, ñîöèàëüíîãî ñè-
ðîòñòâà, áîðüáó ñ ïîäðîñòêîâîé ïðåñòóïíîñòüþ, ñ
ñîöèàëüíî îáóñëîâëåííûìè çàáîëåâàíèÿìè, îñî-
áåííî íàðêîìàíèåé. Îáåñïå÷èâàåòñÿ ïðîãðàììíàÿ
ïîääåðæêà ñòàíîâëåíèÿ èíñòèòóòà ïàòðîíàòíûõ ñå-
ìåé. Èõ â êðàå óæå áîëåå 250.

Â êàíóí Ìåæäóíàðîäíîãî äíÿ ñåìüè óòâåðæ-
äåíà íà ñîâåòå àäìèíèñòðàöèè êðàÿ íîâàÿ öåëå-
âàÿ ïðîãðàììà «Äåòè Àëòàÿ». Â íåé òðè âàæ-
íåéøèõ ïî ñóòè ïîäïðîãðàììû: «Çäîðîâûé ðå-
áåíîê», «Ïðîôèëàêòèêà áåçíàäçîðíîñòè è
ïðàâîíàðóøåíèé íåñîâåðøåííîëåòíèõ» è
«Äåòè-èíâàëèäû».

Êðàéíå âàæíûì íàïðàâëåíèåì ðåãèîíàëüíîé
ñåìåéíîé ïîëèòèêè ÿâëÿåòñÿ ñîöèàëüíàÿ ïî-
ìîùü ñåìüÿì, íå ñïîñîáíûì ðåàëèçîâûâàòü ïî
ðàçíûì ïðè÷èíàì òå èëè èíûå ñâîè ôóíêöèè. Ñ
ýòîé öåëüþ ïðîâåäåíà ñîöèàëüíàÿ ïàñïîðòè-
çàöèÿ âñåõ ñåìåé, ñîñòàâëåí áàíê äàííûõ íà
ñåìüè, íóæäàþùèåñÿ â àäðåñíîé ïîìîùè è ïîä-
äåðæêå. Â öåëîì ïî êðàþ çà 2002 ãîä áûëà îêà-
çàíà ïîìîùü áîëåå ÷åì 136 òûñÿ÷àì ñåìåé ñ
äåòüìè íà ñóììó áîëåå 76 ìëí. ðóáëåé.

Íà ñîâåòå àäìèíèñòðàöèè êðàÿ îäîáðåíà êðàå-
âàÿ öåëåâàÿ ïðîãðàììà ïî àäðåñíîé ïîìîùè
ñåìüÿì ñ äåòüìè íà 2003-2005 ãîäû.

Ñåãîäíÿ íåò íèêàêîé äðóãîé áî-
ëåå ìîùíîé íàöèîíàëüíîé èäåè, ÷åì
ñïàñòè ñåìüþ. Ñïàñòè ñåìüþ – îçíà-
÷àåò ñïàñòè äåòåé, à çíà÷èò – Ðîññèþ.

Äëÿ ÷åãî íóæíî æåëåçî ?Äëÿ ÷åãî íóæíî æåëåçî ?Äëÿ ÷åãî íóæíî æåëåçî ?Äëÿ ÷åãî íóæíî æåëåçî ?Äëÿ ÷åãî íóæíî æåëåçî ?
Æåëåçî – íåîáõîäèìûé ýëåìåíò, âõîäÿ-

ùèé â ñîñòàâ ãåìîãëîáèíà, ìèîãëîáèíà, ìíî-
ãèõ ôåðìåíòîâ (áîëåå 40) è áåëêîâ. Æåëåçî,
âõîäÿùåå â ñîñòàâ ãåìîãëîáèíà, èãðàåò öåí-
òðàëüíóþ ðîëü â òðàíñïîðòå êèñëîðîäà èç
ëåãêèõ âî âñå îðãàíû, òêàíè è êëåòêè. Îò-
äàâ êëåòêå êèñëîðîä, ãåìîãëîáèí âûâîäèò
èç íåå óãëåêèñëûé ãàç, òî åñòü îñóùåñòâëÿ-
åò äûõàíèå êëåòêè. Æåëåçî òàêæå âõîäèò â
ñòðóêòóðó ìûøå÷íîãî áåëêà, ðàçëè÷íûõ
ôåðìåíòîâ, îòâå÷àþùèõ çà íîðìàëüíîå
ôóíêöèîíèðîâàíèå êîæè, ñëèçèñòûõ îáîëî-
÷åê, íåðâíîé èììóííîé  è äðóãèõ ñèñòåì.
Âàæíàÿ ðîëü ïðèíàäëåæèò æåëåçó â ïðîöåñ-
ñàõ êëåòî÷íîãî ðîñòà. Æåëåçî îáëàäàåò âû-
ñîêîé ðåàêöèîííîé ñïîñîáíîñòüþ, ÷òî íåîá-
õîäèìî äëÿ ìíîãèõ îáìåííûõ ïðîöåññîâ.

ÀÍÅÌÈß
æåëåçîäåôèöèòíàÿ...

Í.À.Êîðîâèíà, ä.ì.í., ïðîôåññîð,
È.È.Çàõàðîâ , ä.ì.í., ïðîôåññîð.
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Â ãðóïïû ðèñêà ïî ðàçâèòèþ æåëåçîäåôèöèò-
íîé àíåìèè âõîäÿò ëþäè ñ ïîâûøåííûìè ôèçèîëî-
ãè÷åñêèìè ïîòðåáíîñòÿìè â æåëåçå è /èëè ïîâûøåí-
íûìè ïîòåðÿìè æåëåçà: æåíùèíû äåòîðîäíîãî âîç-
ðàñòà; áåðåìåííûå æåíùèíû ; æåíùèíû, êîðìÿùèå
ãðóäüþ; äåòè ïåðâûõ äâóõ ëåò æèçíè; ïîäðîñòêè.

Ðèñê ðàçâèòèÿ æåëåçîäåôèöèòíîé àíåìèè ó äå-
òåé ïåðâîãî ãîäà æèçíè ïîâûøàåòñÿ ïðè:

íàëè÷èè ó ðîäèòåëåé âðåäíûõ ïðèâû÷åê (êóðå-
íèå, àëêîãîëèçì, òîêñèêîìàíèÿ, íàðêîìàíèÿ);

íàëè÷èè ïðîôåññèîíàëüíûõ âðåäíîñòåé (ðà-
áîòà ñ âèáðàöèåé, ðàäèàöèåé, ëàêàìè, êðàñêàìè,
íåôòåïðîäóêòàìè, ñîëÿìè òÿæåëûõ ìåòàëëîâ);

îñëîæíåííîì òå÷åíèè áåðåìåííîñòè è ðîäîâ;
íåáëàãîïðèÿòíîé ýêîëîãèè ìåñòà ïðîæèâàíèÿ (ðàäè-

àöèÿ, çàãðÿçíåíèå ïî÷âû, âîäû ñîëÿìè òÿæåëûõ ìåòàëëîâ);
íåïðàâèëüíîì âñêàðìëèâàíèè (íåäîñòàòî÷íîå

ïîñòóïëåíèå æåëåçà ñ ïèùåé â ñâÿçè ñ ðàííèì èñ-
êóññòâåííûì âñêàðìëèâàíèåì, èñïîëüçîâàíèåì íå-
àäàïòèðîâàííûõ ìîëî÷íûõ ñìåñåé, öåëüíîãî êîðî-
âüåãî èëè êîçüåãî ìîëîêà, à òàêæå äèåòà ñ íåäîñòà-
òî÷íûì ñîäåðæàíèåì ìÿñíûõ ïðîäóêòîâ).

Ðèñê ðàçâèòèÿ æåëåçîäåôèöèòíîé àíåìèè ïîâû-
øàåòñÿ ó äåòåé ñ óñêîðåííûìè òåìïàìè ðîñòà; íà-
ðóøåíèÿìè êèøå÷íîãî âñàñûâàíèÿ, êðîâîòå÷å-
íèÿìè (íàñëåäñòâåííûå è ïðèîáðåòåííûå  ñèíäðî-
ìû íàðóøåííîãî ïåðåâàðèâàíèÿ è âñàñûâàíèÿ, õðî-
íè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ êèøå÷íèêà, ãëèñòíûå èíâàçèè);

Ïðè ãîðìîíàëüíîì äèñáàëàíñå ó ïîäðîñòêîâ.

×åì  îïàñåí  íåäîñòàòîê×åì  îïàñåí  íåäîñòàòîê×åì  îïàñåí  íåäîñòàòîê×åì  îïàñåí  íåäîñòàòîê×åì  îïàñåí  íåäîñòàòîê

æåëåçà  ó  äåòåé ?æåëåçà  ó  äåòåé ?æåëåçà  ó  äåòåé ?æåëåçà  ó  äåòåé ?æåëåçà  ó  äåòåé ?

Äàæå íåáîëüøîé äåôèöèò æåëåçà ïðèâîäèò ê
ñíèæåíèþ ðàáîòîñïîñîáíîñòè  è óõóäøåíèþ ñà-
ìî÷óâñòâèÿ è ó äåòåé, è ó âçðîñëûõ.

Íî îñîáåííî ÷óâñòâèòåëüíû ê íåäîñòàòêó æåëåçà ìàëåíü-
êèå äåòè. Òàê êàê æåëåçî ó÷àñòâóåò â ïîñòðîåíèè íåêîòîðûõ
ñòðóêòóð ãîëîâíîãî ìîçãà, íåäîñòàòîê åãî âî âíóòðèóòðîá-
íîì ïåðèîäå ó äåòåé ïåðâûõ äâóõ ëåò æèçíè ïðèâîäèò ê
ñåðüåçíûì íàðóøåíèÿì îáó÷àåìîñòè  è ïîâåäåíèÿ.  Ýòè
íàðóøåíèÿ î÷åíü ñòîéêè, âîçìîæíî, ïîæèçíåííû.

Ó ïîäðîñòêîâ äåôèöèò æåëåçà ïðèâîäèò ê íàðó-
øåíèÿì ïàìÿòè è ñîöèàëüíîãî ïîâåäåíèÿ, ñíèæå-
íèþ èíòåëëåêòóàëüíûõ âîçìîæíîñòåé.Â îðãàíèçìå âçðîñëîãî çäîðîâîãî ÷åëîâåêà

âñðåäíåì ñîäåðæèòñÿ îêîëî 3-4 ã æåëåçà (40-50 ìã
íà 1 êã ìàññû òåëà).

Îêîëî 60%(2,4 ã) âñåãî æåëåçà íàõîäèòñÿ â ãå-
ìîãëîáèíå, 30% âõîäèò  â ñîñòàâ ôåððèòèíà (äåïî
æåëåçà) è ïðèáëèçèòåëüíî 9% ìèêðîýëåìåíòà ñî-
ñðåäîòî÷åíî â áåëêå, ïåðåíîñÿùåì êèñëîðîä â
ìûøöû.

Ìåíüøàÿ ÷àñòü æåëåçà – 1% - âõîäèò â ñîñòàâ
ôåðìåíòîâ, òàêèõ, êàê öèòîõðîìû, êàòàëàçû, ïåðîê-
ñèäàçû è äð..

Ïîòðåáíîñòü îðãàíèçìà â æåëåçå îïðåäåëÿåòñÿ
åãî ôèçèîëîãè÷åñêèìè ïîòåðÿìè ñ êàëîì, ìî÷îé,
ïîòîì, ñëóùèâàþùèìèñÿ êëåòêàìè êîæè, âîëîñà-
ìè, íîãòÿìè. Ýòè ïîòåðè â ñðåäíåì ñîñòàâëÿþò 1 ìã
â ñóòêè. Ó æåíùèí è äåâî÷åê-ïîäðîñòêîâ ôèçèîëî-
ãè÷åñêèå ïîòåðè æåëåçà ñ ìåíñòðóàëüíîé êðîâüþ
óâåëè÷èâàþòñÿ äî 1,5–2 ìã â ñóòêè.

Ïîòðåáíîñòü â æåëåçå ó áåðåìåííûõ è êîð-
ìÿùèõ æåíùèí âîçðàñòàåò äî 7–8 ìã â ñóòêè, ò.ê.
æåëåçî ðàñõîäóåòñÿ ïðè ðîñòå ïëîäà è ïëàöåíòû,
âñêàðìëèâàíèè ìàëûøà. Ïîâûøàåòñÿ ïîòðåáíîñòü â
æåëåçå è ó ñïîðòñìåíîâ, ò.ê. æåëåçî íóæíî äëÿ ïîñò-
ðîåíèÿ ìûøå÷íîé òêàíè; êðîìå òîãî, ïðè èíòåíñèâ-
íûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçêàõ ïîâûøàþòñÿ ïîòåðè æåëå-
çà. Òàê êàê äåòè ïåðâûõ ìåñÿöåâ æèçíè áûñòðî
èñòîùàþò çàïàñû æåëåçà, ïîëó÷åííûå âî âíóò-
ðèóòðîáíîì ïåðèîäå.

Ó äîíîøåííûõ äåòåé ýòî ïðîèñõîäèò ê 4–5 ìå-
ñÿöó æèçíè, à ó íåäîíîøåííûõ (ïðåæäåâðåìåííî
ðîäèâøèõñÿ) äåòåé - óæå ê 3–ìó  ìåñÿöó æèçíè.

Êòî íàõîäèòñÿ âÊòî íàõîäèòñÿ âÊòî íàõîäèòñÿ âÊòî íàõîäèòñÿ âÊòî íàõîäèòñÿ â
ãðóïïå ðèñêà ?ãðóïïå ðèñêà ?ãðóïïå ðèñêà ?ãðóïïå ðèñêà ?ãðóïïå ðèñêà ?

Ñêîëüêî æåëåçàÑêîëüêî æåëåçàÑêîëüêî æåëåçàÑêîëüêî æåëåçàÑêîëüêî æåëåçà

òðåáóåòñÿòðåáóåòñÿòðåáóåòñÿòðåáóåòñÿòðåáóåòñÿ     îðãàíèçìó ?îðãàíèçìó ?îðãàíèçìó ?îðãàíèçìó ?îðãàíèçìó ?

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, íå ñâÿçàííûå èîíû æå-
ëåçà ìîãóò áûòü è îïàñíû. Òàê, â ðåçóëüòà-
òå  íåêîòîðûõ ðåàêöèé, ïðîòåêàþùèõ ñ ó÷àñ-
òèåì æåëåçà, îáðàçóþòñÿ ñâîáîäíûå ðàäèêà-
ëû, ñïîñîáíûå ïîâðåäèòü êëåòêå, à èíîãäà ïðè-
âîäÿùèå åå ãèáåëè. Â ñâÿçè ñ ýòèì âûðàáîòà-
ëèñü îñîáûå, î÷åíü òîíêèå è ñëîæíûå ìåõàíèç-
ìû  âñàñûâàíèÿ, òðàíñïîðòèðîâêè è õðàíåíèÿ
æåëåçà â îðãàíèçìå, ïîçâîëÿáùèå ïðåäîòâðà-
òèòü ïîâðåæäåíèå è ãèáåëü êëåòîê.

Î ïðèçíàêàõ äåôèöèòà æåëåçà, ëå÷åíèè
è ñïîñîáàõ ïðåäîòâðàùåíèÿ äåôèöèòà æå-
ëåçà ó äåòåé ÷èòàéòå â ñëåäóþùåì íîìåðå.
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Ïðè èñêóññòâåííîì âñêàðìëèâàíèè ñóùå-
ñòâóåò ïîñòîÿííàÿ îïàñíîñòü èíôèöèðîâàíèÿ,
ò.ê. â ìîëî÷íûõ ïðîäóêòàõ âðåäíûå áàêòåðèè
ðàçâèâàþòñÿ î÷åíü áûñòðî. Äàæå åñëè èñïîëü-
çóåòñÿ òîëüêî êà÷åñòâåííîå ïèòàíèå, è áóòû-
ëî÷êè âñåãäà òùàòåëüíî ìîþòñÿ, ðåáåíîê íå
çàùèùåí ïîëíîñòüþ îò èíôåêöèé. Â îòëè÷èå
îò ãðóäíîãî ìîëîêà, â ìîëî÷íûõ ñìåñÿõ íå ñî-
äåðæàòñÿ àíòèèíôåêöèîííûå ôàêòîðû.

 Ó äåòåé-èñêóññòâåííèêîâ áîëüøå øàí-
ñîâ çàáîëåòü äëèòåëüíûì ïîíîñîì (ïðîäîë-
æèòåëüíîñòü - áîëüøå äâóõ íåäåëü). Ýòî çà-
áîëåâàíèå òðóäíî ïîääàåòñÿ ëå÷åíèþ è î÷åíü
îïàñíî, ò. ê. ìîæåò íàñòóïèòü ñåðüåçíîå èñòî-
ùåíèå îðãàíèçìà.

 Â êîðîâüåì ìîëîêå, íà îñíîâå êîòîðîãî
îáû÷íî ãîòîâÿòñÿ èñêóññòâåííûå ìîëî÷íûå
ñìåñè, íå ñîäåðæèòñÿ äîñòàòî÷íîãî äëÿ
ðåáåíêà êîëè÷åñòâà âèòàìèíîâ, îñîáåííî âè-
òàìèíà Ñ. Ïîýòîìó äåòÿì-èñêóññòâåííèêàì
ðàíüøå, ÷åì äåòÿì, íàõîäÿùèìñÿ íà ãðóäíîì
âñêàðìëèâàíèè, íà÷èíàþò äàâàòü ôðóêòîâûé
ñîê. À ýòî íå âñåãäà áëàãîïðèÿòíî îòðàæàåòñÿ
íà èõ íåçðåëîì êèøå÷íèêå.

 Æåëåçî, ñîäåðæàùååñÿ â êîðîâüåì ìî-
ëîêå, óñâàèâàåòñÿ õóæå æåëåçà, êîòîðîå âõî-
äèò â ñîñòàâ ãðóäíîãî ìîëîêà, ïîýòîìó ó ðå-
áåíêà, íàõîäÿùåãîñÿ íà èñêóññòâåííîì âñêàð-
ìëèâàíèè, ìîæåò ðàçâèòüñÿ æåëåçîäåôèöèò-
íàÿ àíåìèÿ - î÷åíü îïàñíîå çàáîëåâàíèå.

 Â êîðîâüåì ìîëîêå ñîäåðæàòñÿ â èçáûò-
êå ìèíåðàëüíûå ñîëè (êàëüöèé, ôîñôîð, íà-
òðèé, êàëèé). Ýòî ìîæåò âûçûâàòü ó ãðóäíè÷-
êîâ ñóäîðîãè è ñïàçìû ìûøö.

 Â êîðîâüåì ìîëîêå ñîäåðæàòñÿ áîëåå
íàñûùåííûå æèðíûå êèñëîòû, ÷åì â ãðóäíîì,
÷òî íå ëó÷øèì îáðàçîì ñêàçûâàåòñÿ íà ðàç-
âèòèè ðåáåíêà. Âìåñòå ñ òåì íåîáõîäèìûé

Îò ðåäàêòîðà.
Ê íàì â ðåäàêöèþ ïîñòóïèëî î÷åíü áîëü-

øîå ÷èñëî îòêëèêîâ íà íàøè ïóáëèêàöèè,
ïðîïàãàíäèðóþùèå ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå.
Áûëè è òàêèå âîïðîñû: «Ïî÷åìó æå òîãäà â
ïðîäàæå òàêîå èçîáèëèå äåòñêèõ ñìåñåé?»
è «×åì ïëîõî êîðîâüå ìîëîêî, îñîáåííî åñëè
îíî îò ñâîåé êîðîâû?». Äëÿ òîãî, ÷òîáû
îòâåòèòü íà ýòè è äðóãèå âîïðîñû íàøèõ
÷èòàòåëåé, ìû îáðàòèëèñü ê ñïåöèàëèñòó.

Íåäîñòàòêè
èñêóññòâåííîãî âñêàðìëèâàíèÿ

Ñîïîñòàâëåíèå ñîñòàâà æåíñêîãî èÑîïîñòàâëåíèå ñîñòàâà æåíñêîãî èÑîïîñòàâëåíèå ñîñòàâà æåíñêîãî èÑîïîñòàâëåíèå ñîñòàâà æåíñêîãî èÑîïîñòàâëåíèå ñîñòàâà æåíñêîãî è
êîðîâüåãî ìîëîêà (íà 100 ìë)êîðîâüåãî ìîëîêà (íà 100 ìë)êîðîâüåãî ìîëîêà (íà 100 ìë)êîðîâüåãî ìîëîêà (íà 100 ìë)êîðîâüåãî ìîëîêà (íà 100 ìë)

Íóòðèåíòû Æåíñêîå Êîðîâüå
ìîëîêî  ìîëîêî

Áåëêè, ã 0,9-1,3 2,8-3,2
Ñûâîðîòî÷íûå áåëêè, %  65-80 20
Êàçåèí, % 35-20 80
Æèðû, ã 3,9-4,5 3,2-3,5
Ëèíîëåâàÿ ê-òà, % 13 1,6
Óãëåâîäû, ã 6,8-7,2 4,8

Ìèíåðàëüíûå ñîëè:
Êàëüöèé, ìã 34 120
Ôîñôîð, ìã 14 95
Íàòðèé, ìã 17 77
Êàëèé, ìã 50 143

Ìèêðîýëåìåíòû:
Æåëåçî, ìã 0,05 0,04
Öèíê, ìã 0,12 0,4
Éîä, ìêã 6 12
Ñåëåí, ìêã 1,5-2 4

Âèòàìèíû:
À, ìã 0,06 0,03
Å, ìã 0,24 0.06
Ñ, ìã 5,2 1,1
Â1, ìêã 14 4,3
Â2, ìêã 37 156

Ã.Â. Êàãèðîâà,Ã.Â. Êàãèðîâà,Ã.Â. Êàãèðîâà,Ã.Â. Êàãèðîâà,Ã.Â. Êàãèðîâà,
ãëàâíûé ïåäèàòð
êîìèòåòà ïî
çäðàâîîõðàíåíèþ
àäìèíèñòðàöèè êðàÿ,
ä.ì.í., ïðîôåññîð
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äëÿ ðîñòà ìîçãà õîëåñòåðèí è âàæíàÿ ëèíîëå-
âàÿ êèñëîòà ñîäåðæàòñÿ â íåì â íåäîñòàòî÷-
íûõ äëÿ ðåáåíêà êîëè÷åñòâàõ.

 Ïðîòåèíîâûé êàçåèí, ñîäåðæàùèéñÿ â
êîðîâüåì ìîëîêå â èçáûòêå, òðóäíî ïåðåâà-
ðèâàåòñÿ è âûâîäèòñÿ ïî÷êàìè ìëàäåíöà.

 Íåäîñòàòîê âàæíûõ àìèíîêèñëîò - öèñ-
òèíà è òàóðèíà - îòðèöàòåëüíî ñêàçûâàåòñÿ
íà ðàçâèòèè ìîçãà ðåáåíêà.

 Êîðîâüå ìîëîêî íå ñîäåðæèò ôåðìåíò ëè-
ïàçó, êîòîðûé îòâå÷àåò çà ðàñùåïëåíèå æèðîâ.
Ïîýòîìó îíî ïåðåâàðèâàåòñÿ òðóäíåå, äîëü-
øå è ìîæåò âûçûâàòü çàïîðû.

 Äåòè, íàõîäÿùèåñÿ íà èñêóññòâåííîì
âñêàðìëèâàíèè, ÷àùå ñòðàäàþò ðàçëè÷íûìè
âèäàìè àëëåðãèè, íàïðèìåð, àñòìîé èëè ýêçå-
ìîé, à òàêæå íåïåðåíîñèìîñòüþ êîðîâüåãî ìî-
ëîêà.

 Äåòè, õîòÿ áû ðàç ïîïðîáîâàâøèå ìîëî-
êî èç áóòûëî÷êè, ìîãóò íàâñåãäà îòêàçàòüñÿ
îò ãðóäè.

Êîðìëåíèå ãðóäüþ ïîëåçíî è äëÿ çäîðîâüÿ
ñàìîé ìàòåðè. Ïîñëå ðîäîâ ó íåå áûñòðåå âîç-
âðàùàåòñÿ â íîðìó ìàòêà, è áûñòðåå ðàññà-
ñûâàþòñÿ îáðàçîâàâøèåñÿ âî âðåìÿ áåðåìåí-
íîñòè æèðîâûå îòëîæåíèÿ. Ó æåíùèí, êîðìèâ-
øèõ ãðóäüþ, ãîðàçäî áîëüøå øàíñîâ èçáåæàòü
îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé ìîëî÷íûõ æåëåç
è ïîëîâûõ îðãàíîâ. Êîðìëåíèå ãðóäüþ áëàãî-
ïðèÿòíî âëèÿåò íà ïñèõèêó æåíùèíû - îíà
ñòàíîâèòñÿ áîëåå óðàâíîâåøåííîé, äîáðîé è
óìèðîòâîðåííîé.

Âàæíà è ýêîíîìè÷åñêàÿ ñòîðîíà âîïðîñà.
Ãðóäíîå ìîëîêî äîñòàåòñÿ áåñïëàòíî, ïîýòî-
ìó ïðè åñòåñòâåííîì âñêàðìëèâàíèè ñåìüÿ
ìîæåò ñýêîíîìèòü çíà÷èòåëüíûå ñðåäñòâà.
Åñëè ðåáåíîê çäîðîâ è ðàçâèâàåòñÿ íîðìàëü-
íî, òî åìó âïëîòü äî 6-ìåñÿ÷íîãî âîçðàñòà
äîñòàòî÷íî ãðóäíîãî ìîëîêà. Ïðè èñ-
êóññòâåííîì âñêàðìëèâàíèè ìàëûøó â

Êîíå÷íî, âñå âåäóùèå ïðîèçâîäè-
òåëè ñòàðàþòñÿ ìàêñèìàëüíî ïðèáëè-
çèòü ïîñëåäíåå ïîêîëåíèå èñêóññò-
âåííûõ ìîëî÷íûõ ñìåñåé (ïî èõ ñî-
ñòàâó) ê ãðóäíîìó æåíñêîìó ìîëîêó.
Îäíàêî ñîçäàòü ïîëíûé åãî àíàëîã
ïîêà íå óäàëîñü íèêîìó.

1. Ìàòåðèíñêîå ìîëîêî ñîäåðæèò íàèáîëåå
ïîäõîäÿùèå äëÿ ãðóäíîãî ðåáåíêà ïðîòåèíû,
æèðû, ôåðìåíòû, ãîðìîíû, âèòàìèíû,
ìèíåðàëû, ìèêðîýëåìåíòû è äðóãèå áèîëîãè-
÷åñêè àêòèâíûå è ïèùåâûå âåùåñòâà, îáåñ-
ïå÷èâàþùèå ïðàâèëüíîå ðàçâèòèå âñåõ åãî ñè-
ñòåì è îðãàíîâ.

2. Âñå ïèùåâûå âåùåñòâà, âõîäÿùèå â ñî-
ñòàâ ãðóäíîãî ìîëîêà, ñîäåðæàòñÿ â íåì â íå-
îáõîäèìûõ äëÿ ðåáåíêà êîëè÷åñòâàõ è ëåãêî è
áûñòðî óñâàèâàþòñÿ.

3. Ïðèñóòñòâóþùèå â ãðóäíîì ìîëîêå àí-
òèòåëà è èììóííûå êîìïëåêñû ïðåäîõðàíÿþò
ðåáåíêà îá áîëåçíåòâîðíûõ ìèêðîîðãàíèçìîâ
è âèðóñîâ. Ïîýòîìó äåòè, âñêàðìëèâàåìûå ìî-
ëîêîì ìàòåðè, íàäåæíî çàùèùåíû îò èíôåê-
öèîííûõ è âèðóñíûõ çàáîëåâàíèé. Îíè òàêæå
çíà÷èòåëüíî ðåæå, ÷åì äåòè-èñêóññòâåííèêè,
ïîäâåðæåíû àëëåðãè÷åñêèì çàáîëåâàíèÿì.

4. Ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå îêàçûâàåò áëà-
ãîïðèÿòíîå âëèÿíèå íà íåðâíóþ ñèñòåìó ðå-
áåíêà è åãî ïñèõèêó. Âî âðåìÿ êîðìëåíèÿ ãðó-
äüþ ìåæäó ìàòåðüþ è ðåáåíêîì óñòàíàâëè-
âàåòñÿ òåñíûé ýìîöèîíàëüíûé êîíòàêò. Ýòî
ïîìîãàåò ìàëåíüêîìó ÷åëîâå÷êó íîðìàëüíî
ðàçâèâàòüñÿ â ïñèõîýìîöèîíàëüíîì ïëàíå è
ñëóæèò ïðåäïîñûëêîé òîãî, ÷òî âïîñëåä-
ñòâèè ó íåãî áóäóò ñêëàäûâàòüñÿ õîðîøèå,
äîáðûå îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèì ìèðîì.

Äîêàçàíî, ÷òî ëþäè, âñêîðìëåííûå ãðóä-
íûì ìàòåðèíñêèì ìîëîêîì, çà÷àñòóþ è èíòåë-
ëåêòóàëüíî, è ýìîöèîíàëüíî ãîðàçäî áîãà÷å
òåõ, êòî áûë åãî ëèøåí. Åñòü äàííûå, ñâèäå-
òåëüñòâóþùèå î òîì, ÷òî àñîöèàëüíîå ïî-
âåäåíèå, æåñòîêîñòü ïî îòíîøåíèþ ê îêðó-
æàþùèì è æèâîòíûì, òðóäíîñòè â îáùåíèè
ñ ïðîòèâîïîëîæíûì ïîëîì, ñíèæåíèå ðîäè-
òåëüñêèõ ÷óâñòâ ãîðàçäî ÷àùå âñòðå÷àþòñÿ
ó ëþäåé, íèêîãäà íå çíàâøèõ âêóñà ìàòåðèíñ-
êîãî ìîëîêà.

5. Êòî âñêîðìëåí ìîëîêîì ìàòåðè, äî êîí-
öà ñâîèõ äíåé ãîðàçäî ðåæå ïîäâåðæåí òàêèì
ñåðüåçíûì çàáîëåâàíèÿì, êàê àòåðîñêëåðîç,
ñàõàðíûé äèàáåò, ëåéêîç, è äð.

6. È íàêîíåö, ìàëûøà, íàõîäÿùåãîñÿ íà
ãðóäíîì âñêàðìëèâàíèè, ìîæíî áåçîøèáî÷íî
îïðåäåëèòü ïî îñîáîìó áëåñêó ãëàç,
áàðõàòèñòîñòè êîæè è óïðóãîñòè ìûøö, âå-
ñåëîìó íðàâó è ñïîêîéíîìó ïîâåäåíèþ.

ÏðåèìóùåñòâàÏðåèìóùåñòâàÏðåèìóùåñòâàÏðåèìóùåñòâàÏðåèìóùåñòâà
ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ
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ò å ÷ å í è å
ïîëóãîäà

òðåáóåòñÿ â
ñðåäíåì 45 áà-
íîê ïî 500 ã çàìå-
íèòåëåé ãðóäíîãî
ìîëîêà. Â ñâÿçè ñ
èõ íåìàëîé ñòîèìîñòüþ ðîäèòåëÿì ïðèõî-
äèòñÿ òðàòèòü äîâîëüíî áîëüøèå äåíüãè.

Íåëüçÿ íåäîîöåíèâàòü è òîò ôàêò, ÷òî ïðè
ãðóäíîì âñêàðìëèâàíèè íåîáõîäèìîå äëÿ
ìàëûøà ìîëîêî âñåãäà «ïîä ðóêîé» è âñåãäà
ãîòîâî ê óïîòðåáëåíèþ. Åãî íå íàäî íè ïîäî-
ãðåâàòü, íè îñòóæàòü. Îíî âñåãäà ñòåðèëüíî è
íèêîãäà íå ïîðòèòñÿ.

Ìàòåðèíñêîå ìîëîêî - èäåàëüíàÿ ïèùà äëÿ
ãðóäíîãî ðåáåíêà. Îíî äàåò ìàëûøó âñå íå-
îáõîäèìûå äëÿ íîðìàëüíîãî ðàçâèòèÿ ïèòà-
òåëüíûå âåùåñòâà è çàùèùàåò îò áîëåçíåé.
Íàó÷íî äîêàçàíî, ÷òî ó êàæäîé æåíùèíû -
ñòðîãî èíäèâèäóàëüíûé ñîñòàâ ãðóäíîãî ìî-
ëîêà, êîòîðûé ìåíÿåòñÿ â çàâèñèìîñòè îò âîç-
ðàñòà ðåáåíêà, îò êëèìàòè÷åñêèõ óñëîâèé,
âðåìåíè ãîäà è äàæå ñóòîê. Îòñþäà ñëåäóåò,
÷òî íè îäèí èç çàìåíèòåëåé æåíñêîãî ìîëîêà
íå ìîæåò â ïðèíöèïå ïîëíîñòüþ ñîîòâåòñòâî-
âàòü åãî íàòóðàëüíîìó ñîñòàâó.

Â ãðóäíîì ìîëîêå ñîäåðæàòñÿ àíòèèíôåê-
öèîííûå è àíòèâèðóñíûå ôàêòîðû, ïðåäîõ-
ðàíÿþùèå ðåáåíêà îò áîëåçíåé. Ê íèì îòíî-
ñÿòñÿ:

- áåëûå êðîâÿíûå òåëüöà (ëåéêîöèòû), óáè-
âàþùèå áàêòåðèè;

- àíòèòåëà (èììóíîãëîáóëèíû) ìíîãèõ ðàñ-
ïðîñòðàíåííûõ èíôåêöèé. Ïîêà îðãàíèçì ðå-
áåíêà íå íà÷àë âûðàáàòûâàòü ñâîè ñîáñòâåí-
íûå àíòèòåëà, îíè íàäåæíî çàùèùàþò åãî îò
ðàçëè÷íûõ èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé;

- âåùåñòâî, íàçûâàåìîå áèôèäóñ-ôàêòî-
ðîì, ñïîñîáñòâóåò ðîñòó â êèøå÷íèêå ðåáåí-
êà ñïåöèàëüíûõ áàêòåðèé Lactobacillus bifidus,
êîòîðûå ïðåïÿòñòâóþò ðàçìíîæåíèþ âðåäíûõ
áàêòåðèé è òåì ñàìûì ïðåäîõðàíÿþò ðåáåí-
êà îò êèøå÷íûõ ðàññòðîéñòâ, â ò. ÷. îò ïîíîñà;

- ëàêòîôåððèí, ïðåäîòâðàùàþùèé ðîñò
ðÿäà âðåäíûõ áàêòåðèé, äëÿ æèçíåäåÿòåëüíî-
ñòè êîòîðûõ íåîáõîäèìî æåëåçî. Ñâÿçûâàÿ
æåëåçî, îí ëèøàåò ýòè áàêòåðèè ïèòàíèÿ.

Âîò ïî÷åìó äåòè, íàõîäÿùèåñÿ íà ãðóäíîì
âñêàðìëèâàíèè, ðåæå áîëåþò ðåñïèðàòîðíû-
ìè çàáîëåâàíèÿìè è ìåíüøå ñòðàäàþò êè-

Êàæäîìó ó÷ðåæäåíèþ, îáåñïå÷èâàþùåìó
ðîäîâñïîìîãàòåëüíûå óñëóãè è ïîìîùü íî-
âîðîæäåííûì, ñëåäóåò:

1. èìåòü äîêóìåíò ïî ïîëèòèêå â îòíîøå-
íèè ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ, êîòîðûé â óñòà-
íîâëåííîì ïîðÿäêå äîâîäèòñÿ äî ñâåäåíèÿ âñå-
ãî ìåäèöèíñêîãî ïåðñîíàëà;

2. îáó÷àòü âåñü ìåäèöèíñêèé ïåðñîíàë íà-
âûêàì, íåîáõîäèìûì äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ ýòîé
ïîëèòèêè;

3. èíôîðìèðîâàòü âñåõ áåðåìåííûõ æåíùèí
î ïðåèìóùåñòâàõ è ïðàâèëüíîì îñóùåñòâëå-
íèè ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ;

4. ïîìîãàòü ìàòåðÿì íà÷èíàòü ãðóäíîå
âñêàðìëèâàíèå â òå÷åíèå ïîëó÷àñà ïîñëå ðî-
äîâ;

5. ïîêàçûâàòü ìàòåðÿì, êàê êîðìèòü ãðó-
äüþ è êàê ñîõðàíÿòü ëàêòàöèþ, äàæå åñëè îíè
äîëæíû áûòü îòäåëåíû îò ñâîèõ äåòåé;

6. íå äàâàòü íîâîðîæäåííûì íèêàêîé äðóãîé
ïèùè èëè ïèòüÿ, êðîìå ãðóäíîãî ìîëîêà, çà èñ-
êëþ÷åíèåì ñëó÷àåâ, îáóñëîâëåííûõ ìåäèöèíñ-
êèìè ïîêàçàíèÿìè;

7. ïðàêòèêîâàòü ñîâìåñòíîå ðàçìåùåíèå
ìàòåðè è ðåáåíêà (ðàçðåøàòü ìàòåðÿì è ãðóä-
íûì äåòÿì íàõîäèòüñÿ â îäíîé ïàëàòå êðóã-
ëûå ñóòêè);

8. ïîîùðÿòü ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå ïî òðå-
áîâàíèþ ðåáåíêà;

9. íå äàâàòü íîâîðîæäåííûì, íàõîäÿùèìñÿ
íà ãðóäíîì âñêàðìëèâàíèè, íèêàêèõ óñïîêàèâà-
þùèõ ñðåäñòâ è óñòðîéñòâ, èìèòèðóþùèõ ìà-
òåðèíñêóþ ãðóäü, íàçûâàåìûõ ñîñêàìè èëè ïóñ-
òûøêàìè;

10. ïîîùðÿòü îðãàíèçàöèþ ãðóïï ïîääåðæêè
ïðàêòèêè ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ è íàïðàâëÿòü
ìàòåðåé â ýòè ãðóïïû ïîñëå âûïèñêè èç ðî-
äèëüíîãî äîìà.

Äåñÿòü øàãîâ ê óñïåøíîìóÄåñÿòü øàãîâ ê óñïåøíîìóÄåñÿòü øàãîâ ê óñïåøíîìóÄåñÿòü øàãîâ ê óñïåøíîìóÄåñÿòü øàãîâ ê óñïåøíîìó
ãðóäíîìó âñêàðìëèâàíèþãðóäíîìó âñêàðìëèâàíèþãðóäíîìó âñêàðìëèâàíèþãðóäíîìó âñêàðìëèâàíèþãðóäíîìó âñêàðìëèâàíèþ

(äîêóìåíò ÂÎÇ/ÞÍÈÑÅÔ)(äîêóìåíò ÂÎÇ/ÞÍÈÑÅÔ)(äîêóìåíò ÂÎÇ/ÞÍÈÑÅÔ)(äîêóìåíò ÂÎÇ/ÞÍÈÑÅÔ)(äîêóìåíò ÂÎÇ/ÞÍÈÑÅÔ)

øå÷íûìè ðàññòðîéñòâàìè. Äàæå çàáîëåâ, îíè
ïåðåíîñÿò áîëåçíü ëåã÷å è âûçäîðàâëèâàþò
áûñòðåå, ÷åì äåòè-èñêóññòâåííèêè.
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ÎÑÍÎÂÍÛÅÎÑÍÎÂÍÛÅÎÑÍÎÂÍÛÅÎÑÍÎÂÍÛÅÎÑÍÎÂÍÛÅ
ÐÅÀÍÈÌÀÖÈÎÍÍÛÅÐÅÀÍÈÌÀÖÈÎÍÍÛÅÐÅÀÍÈÌÀÖÈÎÍÍÛÅÐÅÀÍÈÌÀÖÈÎÍÍÛÅÐÅÀÍÈÌÀÖÈÎÍÍÛÅ
ÌÅÐÎÏÐÈßÒÈßÌÅÐÎÏÐÈßÒÈßÌÅÐÎÏÐÈßÒÈßÌÅÐÎÏÐÈßÒÈßÌÅÐÎÏÐÈßÒÈß

Ïåðâîî÷åðåäíàÿ çàäà÷à ðåà-
íèìàòîðà - îöåíèòü ó îáíàðóæåí-
íîãî â áåññîçíàòåëüíîì ñîñòîÿíèè
÷åëîâåêà ïðîõîäèìîñòü äûõà-
òåëüíûõ ïóòåé, ôóíêöèþ äûõàíèÿ
è ãåìîäèíàìèêó. Ïîñëåäîâàòåëü-
íîñòü äåéñòâèé ñëåäóþùàÿ.

Óáåæäàþòñÿ â îòñóòñòâèè ðåàê-
öèè íà  âíåøíèå ðàçäðàæèòåëè (ãî-
ëîñ, ïðèêîñíîâåíèå è ò.ä.).

Âûçûâàþò ïîìîùíèêîâ è ðåàíè-
ìàöèîííóþ áðèãàäó.

Ïðàâèëüíî óêëàäûâàþò ðåàíè-
ìèðóåìîãî è îáåñïå÷èâàþò ïðîõî-
äèìîñòü äûõàòåëüíûõ ïóòåé.

Ïðîâåðÿþò íàëè÷èå ñàìîñòîÿ-
òåëüíîãî äûõàíèÿ.

Åñëè ñàìîñòîÿòåëüíîå äûõà-
íèå îòñóòñòâóåò, íà÷èíàþò èñêóñ-
ñòâåííóþ âåíòèëÿöèþ ëåãêèõ
(äâà ìåäëåííûõ ïîëíûõ âûäîõà
ðîò â ðîò).

Ïðîâåðÿþò, åñòü ëè ïóëüñ.
Íà÷èíàþò íåïðÿìîé ìàññàæ

ñåðäöà â ñî÷åòàíèè ñ ÈÂË è ïðî-
äîëæàþò èõ äî ïðèáûòèÿ ðåàíèìà-
öèîííîé áðèãàäû.

ÐÅÀÍÈÌÀÖÈß
ÏÐÈ ÎÑÒÀÍÎÂÊÅ ÑÅÐÄÖÀÏÐÈ ÎÑÒÀÍÎÂÊÅ ÑÅÐÄÖÀÏÐÈ ÎÑÒÀÍÎÂÊÅ ÑÅÐÄÖÀÏÐÈ ÎÑÒÀÍÎÂÊÅ ÑÅÐÄÖÀÏÐÈ ÎÑÒÀÍÎÂÊÅ ÑÅÐÄÖÀ

Èíîãäà ïðîãíîç âûçäîðîâëåíèÿ èëè äàæå æèçíü áîëüíîãî çà-
âèñèò îò ñâîåâðåìåííî íà÷àòûõ è ãðàìîòíî ïðîâåäåííûõ «äî-
âðà÷åáíûõ» ìåðîïðèÿòèé. Î÷åíü âàæíî çíàòü îñíîâíûå ïðèí-
öèïû îêàçàíèÿ ñàìî- è âçàèìîïîìîùè ïðè ðàçëè÷íûõ âíåçàï-
íûõ ñîñòîÿíèÿõ.

Ìåðîïðèÿòèÿ ñåðäå÷íî-ëåãî÷íîé ðåàíèìàöèè (ÑËÐ) äåëÿò íà
îñíîâíûå è ñïåöèàëèçèðîâàííûå. Îñíîâíûå -ýòî îáåñïå÷åíèå
ïðîõîäèìîñòè äûõàòåëüíûõ ïóòåé, èñêóññòâåííàÿ âåíòèëÿ-
öèÿ ëåãêèõ (ÈÂË) è íåïðÿìîé ìàññàæ ñåðäöà. Îñòàëüíûå ìåðî-
ïðèÿòèÿ òðåáóþò ïðèìåíåíèÿ ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ è ðåàíè-
ìàöèîííîãî îáîðóäîâàíèÿ è îòíîñÿòñÿ ê ñïåöèàëèçèðîâàííûì.

Âûæèâàåìîñòü áîëüíîãî ïðè îñòàíîâêå ñåðäöà çàâèñèò îò
òðåõ ãëàâíûõ ôàêòîðîâ:

ðàííåå ðàñïîçíàâàíèå îñòàíîâêè êðîâîîáðàùåíèÿ;
íåìåäëåííîå íà÷àëî îñíîâíûõ ðåàíèìàöèîííûõ ìåðîïðèÿòèé;
âûçîâ ðåàíèìàöèîííîé áðèãàäû äëÿ ïðîâåäåíèÿ ñïåöèàëè-

çèðîâàííûõ ðåàíèìàöèîííûõ ìåðîïðèÿòèé.

ÂÎÑÑÒÀÍÎÂËÅÍÈÅÂÎÑÑÒÀÍÎÂËÅÍÈÅÂÎÑÑÒÀÍÎÂËÅÍÈÅÂÎÑÑÒÀÍÎÂËÅÍÈÅÂÎÑÑÒÀÍÎÂËÅÍÈÅ
ÏÐÎÕÎÄÈÌÎÑÒÈÏÐÎÕÎÄÈÌÎÑÒÈÏÐÎÕÎÄÈÌÎÑÒÈÏÐÎÕÎÄÈÌÎÑÒÈÏÐÎÕÎÄÈÌÎÑÒÈ
ÄÛÕÀÒÅËÜÍÛÕ ÏÓÒÅÉÄÛÕÀÒÅËÜÍÛÕ ÏÓÒÅÉÄÛÕÀÒÅËÜÍÛÕ ÏÓÒÅÉÄÛÕÀÒÅËÜÍÛÕ ÏÓÒÅÉÄÛÕÀÒÅËÜÍÛÕ ÏÓÒÅÉ
ìîæåò âûïîëíÿòüñÿ áåç êàêèõ-
ëèáî òðóäíîñòåé ïóòåì ðàçãèáà-
íèÿ ãîëîâû (ïðè îòñóòñòâèè
ïðîòèâîïîêàçàíèé).

ÒÅÕÍÈÊÀ
Çàíÿòü ïîëîæåíèå ñáîêó ó ãîëî-

âû ïîñòðàäàâøåãî. Ïîëîæèòü ðóêó
íà ëîá òàê, ÷òîáû 1-é è 2-é ïàëüöû
íàõîäèëèñü ïî îáå ñòîðîíû íîñà,
äðóãóþ ðóêó ïîäâåñòè ïîä øåþ. Ðàç-
íîíàïðàâëåííûì äâèæåíèåì ðóê
ðàçîãíóòü ãîëîâó íàçàä, ïðè ýòîì
ðîò îáû÷íî îòêðûâàåòñÿ. Çàïðîêè-
äûâàíèå ãîëîâû äîëæíî îñóùåñòâ-
ëÿòüñÿ áåç íàñèëèÿ äî ìîìåíòà ïî-
ÿâëåíèÿ ïðåïÿòñòâèÿ.

Ñäåëàòü 1-2 ïðîáíûõ âäîõà ïî-
ñòðàäàâøåìó. Åñëè âîçäóõ â ëåãêèå
íå ïðîõîäèò - ïðèñòóïèòü ê
âîcñòàíîâëåíèþ ïðîõîäèìîñòè âåð-
õíèõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé. Ïîâåðíóòü
ãîëîâó íà áîê, ðàñêðûòü ðîò, çàôèê-
ñèðîâàòü ÷åëþñòè ïåðåêðåùåííû-
ìè 1-ì è 2-ì ïàëüöàìè. Ââåñòè â ðîò
ñîìêíóòûå âûïðÿìëåííûå 2-é è 3-é
ïàëüöû äðóãîé ðóêè (ìîæíî îáåð-
íóòü ïàëüöû ïëàòêîì, áèíòîì, êóñ-
êîì ìàòåðèè, åñëè ýòî íå ïîòðåáóåò
çàòðàò âðåìåíè). Áûñòðî, òùàòåëü-

íî êðóãîâûì äâèæåíèåì ïðîâåðèòü
ïîëîñòü ðòà, çóáû. Ïðè íàëè÷èè èíî-
ðîäíûõ òåë (ñëèçè, ñëîìàííûõ çóáîâ,
ïðîòåçîâ è äð.) çàõâàòèòü èõ è ãðåá-
íûì äâèæåíèåì ïàëüöåâ óäàëèòü.
Ñíîâà ïðîâåðèòü ïðîõîäèìîñòü äû-
õàòåëüíûõ ïóòåé. Â íåêîòîðûõ ñëó-
÷àÿõ èç-çà ñïàçìà æåâàòåëüíûõ
ìûøö ðîò ìîæåò îñòàòüñÿ çàêðû-
òûì. Â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ ñëåäóåò
íåìåäëåííî ïðèñòóïèòü ê îòêðûòèþ
ðòà. Ïðè ýòîì íåîáõîäèìî äîáèâàòü-
ñÿ ñìåùåíèÿ íèæíåé ÷åëþñòè êïå-
ðåäè: íèæíèå çóáû äîëæíû âûñòó-
ïàòü îòíîñèòåëüíî âåðõíèõ. Ýòî óâå-
ëè÷èâàåò ïðîñâåò ãîðòàíè è îñâî-
áîæäàåò äûõàòåëüíûå ïóòè îò çàïàâ-
øåãî ÿçûêà. Ñóùåñòâóþò ñëåäóþùèå
ñïîñîáû îòêðûòèÿ ðòà.

Äâóñòîðîííèé çàõâàò íèæíåé ÷å-
ëþñòè. Ñïàñàòåëü ðàçìåùàåòñÿ ñçà-
äè èëè ñáîêó îò ãîëîâû ïîñòðàäàâøå-
ãî.  Áîëüøîé ïàëåö â ïîëîæåíèè óïî-
ðà ïî ñîîòâåòñòâóþùèì   ñòîðîíàì
ïîäáîðîäêà,   îñòàëüíûå   ïàëüöû ðàñ-
ïîëàãàþòñÿ ïîä íèæíåé ÷åëþñòüþ.
Ïîñëå çàïðîêèäûâàíèÿ ãîëîâû è âû-
âåäåíèÿ íèæíåé ÷åëþñòè  ïðîòèâîïî-
ëîæíî íàïðàâëåííûì äâèæåíèåì ñ
óïîðîì íà ïîäáîðîäîê ñìåñòèòü íèæ-
íþþ ÷åëþñòü êíèçó,  êïåðåäè è îäíî-
âðåìåííî îòêðûòü ðîò.

 Ïåðåäíèé çàõâàò íèæíåé ÷åëþ-
ñòè.  Ïîëîæèòü êèñòü íà ëîá è çà-
ïðîêèíóòü ãîëîâó. Ïåðâûé ïàëåö
äðóãîé êèñòè ââåñòè â ðîò çà îñíî-
âàíèå ïåðåäíèõ çóáîâ. Îñòàëüíû-
ìè ïàëüöàìè îáõâàòèòü ïîäáîðî-
äîê, äâèæåíèåì êíèçó îòêðûòü ðîò
è îäíîâðåìåííî ïîäòÿíóòü íèæ-
íþþ ÷åëþñòü êïåðåäè.
(ïðîäîëæåíèå - â ñëåä. íîìåðå)
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Ãðóïïà ñïåöèàëèñòîâ îáñëåäîâàëà â äèíà-
ìèêå áîëåå 150 äåòåé ïåðâîãî ãîäà æèçíè, êî-
òîðûå ïåðåíåñëè ïåðèíàòàëüíîå ïîðàæåíèå
öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû, è èìåííî ïî
ðåçóëüòàòàì èõ íàáëþäåíèé áûë ïîäãîòîâ-
ëåí ýòîò ìàòåðèàë.

Çàáîëåâàíèÿ íåðâíîé ñèñòåìû è ïñèõè÷åñêèå ðàñ-
ñòðîéñòâà ÿâëÿþòñÿ ñàìûìè ÷àñòûìè èíâàëèäèçèðóþ-
ùèìè ñîñòîÿíèÿìè â äåòñêîì âîçðàñòå.

Áîëüøèíñòâî èç íèõ ÿâëÿþòñÿ ñëåäñòâèåì íåáëà-
ãîïðèÿòíîãî òå÷åíèÿ áåðåìåííîñòè è ðîäîâ è ïðîÿâëÿ-
þòñÿ â ñàìîì ðàííåì âîçðàñòå êàê ïåðèíàòàëüíîå ïî-
ðàæåíèå öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû (ÏÏÖÍÑ). Äàæå
íåòÿæåëûå ïîðàæåíèÿ ïðè îòñóòñòâèè ñâîåâðåìåííîãî
êîìïëåêñíîãî ëå÷åíèÿ ÷àñòî îñòàâëÿþò ïîñëå ñåáÿ îñ-
òàòî÷íûå ïðîÿâëåíèÿ ïàòîëîãèè. Ó òàêèõ äåòåé â äàëü-
íåéøåì ðàçâèâàþòñÿ íàðóøåíèÿ â ïîâåäåíèè è ñïåöè-
ôè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà îáó÷åíèÿ (ÑÐÎ), êîòîðûå ïðî-
ÿâëÿþòñÿ íàðóøåíèåì ìîòîðèêè, ÷òåíèÿ, ïèñüìà, ñ÷å-
òà, ðå÷è. Ðàñïðîñòðàíåííîñòü ÑÐÎ äàæå ñðåäè äåòåé,
èìåþùèõ íîðìàëüíûé èíòåëëåêò, äîñòèãàåò 10-25%.

ÐÀÇÂÈÒÈÅ È ÏÎÂÅÄÅÍÈÅ ÄÅÒÅÉ,ÐÀÇÂÈÒÈÅ È ÏÎÂÅÄÅÍÈÅ ÄÅÒÅÉ,ÐÀÇÂÈÒÈÅ È ÏÎÂÅÄÅÍÈÅ ÄÅÒÅÉ,ÐÀÇÂÈÒÈÅ È ÏÎÂÅÄÅÍÈÅ ÄÅÒÅÉ,ÐÀÇÂÈÒÈÅ È ÏÎÂÅÄÅÍÈÅ ÄÅÒÅÉ,
ÏÅÐÅÍÅÑØÈÕ ÏÅÐÈÍÀÒÀËÜÍÎÅ ÏÎÐÀÆÅÍÈÅÏÅÐÅÍÅÑØÈÕ ÏÅÐÈÍÀÒÀËÜÍÎÅ ÏÎÐÀÆÅÍÈÅÏÅÐÅÍÅÑØÈÕ ÏÅÐÈÍÀÒÀËÜÍÎÅ ÏÎÐÀÆÅÍÈÅÏÅÐÅÍÅÑØÈÕ ÏÅÐÈÍÀÒÀËÜÍÎÅ ÏÎÐÀÆÅÍÈÅÏÅÐÅÍÅÑØÈÕ ÏÅÐÈÍÀÒÀËÜÍÎÅ ÏÎÐÀÆÅÍÈÅ

ÖÅÍÒÐÀËÜÍÎÉ ÍÅÐÂÍÎÉ ÑÈÑÒÅÌÛÖÅÍÒÐÀËÜÍÎÉ ÍÅÐÂÍÎÉ ÑÈÑÒÅÌÛÖÅÍÒÐÀËÜÍÎÉ ÍÅÐÂÍÎÉ ÑÈÑÒÅÌÛÖÅÍÒÐÀËÜÍÎÉ ÍÅÐÂÍÎÉ ÑÈÑÒÅÌÛÖÅÍÒÐÀËÜÍÎÉ ÍÅÐÂÍÎÉ ÑÈÑÒÅÌÛ
Õàáàðîâà Ë.Ì., Åìåëüÿíîâà Ò.À., Êîçëîâà Ë.Ä., Ìèõàéëîâà Ë.Â.

(êàôåäðà ïåäèàòðèè ÔÓÂ, AÃÌÓ, äåòñêèå ïîëèêëèíèêè ¹5, ¹6 ã.Áàðíàóëà)

Â 3 ìåñÿöà áîëåå çàìåòíû áûëè íàðóøåíèÿ â
äâèãàòåëüíîé ñôåðå, íàðóøåíèÿ ïîâåäåíèÿ è ðàç-
âèòèÿ (ÍÏÐ). Ó äåòåé îòìå÷àåòñÿ îòñòàâàíèå â ôîð-
ìèðîâàíèè îáùèõ äâèæåíèé (ÄÎ) - äåòè â ïîëîæå-
íèè íà æèâîòå ïëîõî îïèðàþòñÿ íà ïðåäïëå÷üÿ è íå
ïîäíèìàþò ãîëîâó, íå ïûòàþòñÿ çàõâàòèòü ðóêàìè
èãðóøêó, âèñÿùóþ íèçêî íàä ãðóäüþ.

Çðèòåëüíûå îðèåíòèðîâî÷íûå ðåàêöèè, òàêèå,
êàê ôèêñàöèÿ âçãëÿäà íà ëèöå ãîâîðÿùåãî ñ ðå-
áåíêîì, ýìîöèîíàëüíî-ðå÷åâûå ðåàêöèè (êîìïëåêñ
îæèâëåíèÿ, óëûáêà, ãóëåíèå ïðè îáðàùåíèè ê ðå-
áåíêó) òàêæå áûâàþò ñíèæåíû.

Âàæíî ðîäèòåëÿì ïîäìå÷àòü è äðóãèå îñîáåí-
íîñòè: ñîí, à èìåííî - äëèòåëüíîñòü çàñûïàíèÿ, ñàì
õàðàêòåð ñíà, ïîâåäåíèå ðåáåíêà, àïïåòèò (íîðìàëü-
íûé, ñíèæåííûé, ïîâûøåííûé, èçáèðàòåëüíûé), õà-
ðàêòåð áîäðñòâîâàíèÿ, à èìåííî - ðàçäðàæèòåëü-
íîñòü, ïëàêñèâîñòü, ìàëîêîíòàêòíîñòü äàæå ïðè
îáùåíèè ñ íèìè ðîäèòåëåé.

Óæå â 3 ìåñÿöà ó äåòåé ìîãóò âûÿâëÿòüñÿ ðàç-
íîîáðàçíûå ïðèâû÷íûå ïàòîëîãè÷åñêèå äåéñòâèÿ:
ñîñàíèå ñîñêè, ñîñàíèå ïàëüöà, ÿêòàöèè (ðàñêà-
÷èâàíèÿ ãîëîâîé), âûñîâûâàíèå è ñîñàíèå ÿçûêà,
çàêóñûâàíèå ãóáû. Îáÿçàòåëüíî îáðàòèòå âíèìà-
íèå âðà÷à íà âûÿâëåíèå ó âàøåãî ìàëûøà òàêèõ
«âðåäíûõ ïðèâû÷åê».

Â 6 ìåñÿöåâ òàêæå ó äåòåé ñ òàêèìè îòêëîíå-
íèÿìè ìîæåò ïðîèñõîäèòü çàäåðæêà ôîðìèðîâà-
íèÿ îáùèõ äâèæåíèé (ÄÎ), òàêèõ, êàê óìåíèå ïå-
ðåâîðà÷èâàòüñÿ ñ æèâîòà íà ñïèíó èëè óìåðåí-
íîå îòñòàâàíèå â ðàçâèòèè äâèæåíèé ðóê (óìåíèå
óâåðåííî áðàòü èãðóøêó â ëþáîì ïîëîæåíèè, ïå-
ðåêëàäûâàòü â äðóãóþ ðóêó).

Â ýòîì âîçðàñòå âàæíî îáðàòèòü âíèìàíèå íà
îòñòàâàíèÿ â ôîðìèðîâàíèè àêòèâíîé ðå÷è (íåîá-
õîäèìî ïðîèçíîñèòü ïåðâûå ñëîãè — íà÷àëî ëå-
ïåòà), ñíèæåíèå ñëóõîâûõ îðèåíòèðîâî÷íûõ ðåàê-
öèé (ÑÎÐ). Äåòè äîëæíû ïî-ðàçíîìó ðåàãèðîâàòü
íà ñâîå è ÷óæîå èìÿ).

Ñïîðíî ìíåíèå, ÷òî ñîñàíèå ïàëüöà â ýòîò ïåðè-
îä ñâÿçàíî ñ ïðîðåçûâàíèåì ïåðâûõ çóáîâ.

Ýòîò ôàêò íå äîëæåí îñòàâëÿòü ðàâíîäóø-
íûìè íå òîëüêî âðà÷åé, íî è ðîäèòåëåé, òàê
êàê óñïåõ ëå÷åíèÿ âî ìíîãîì çàâèñèò îò ïðà-
âèëüíîãî âûïîëíåíèÿ èìè âðà÷åáíûõ ðåêîìåí-
äàöèé. Àêòèâíîå ó÷àñòèå ðîäèòåëåé âàæíî è
ïîòîìó, ÷òî ïåðèíàòàëüíûì ïîâðåæäåíèåì ÖÍÑ
îáóñëîâëåíû ìíîãèå èíäèâèäóàëüíûå îñîáåí-
íîñòè ôèçè÷åñêîé è èíòåëëåêòóàëüíîé ñôåð
ðàçâèâàþùåãîñÿ îðãàíèçìà, è çíàíèå ðîäèòå-
ëÿìè êðèòåðèåâ íîðìàëüíîãî ðàçâèòèÿ ïîçâî-
ëÿåò ñâîåâðåìåííî îïðåäåëÿòü äèíàìèêó ñî-
ñòîÿíèÿ ðåáåíêà íà ôîíå ëå÷åíèÿ è ðåàáèëè-
òàöèè. Âåäóùèìè ïðîÿâëåíèÿìè ïåðèíàòàëüíî-
ãî ïîðàæåíèÿ öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû
äî 1 ãîäà âêëþ÷èòåëüíî ÿâëÿþòñÿ îòñòàâàíèå
â ðàçâèòèè è íàðóøåíèÿ ïîâåäåíèÿ, ÷òî áûâà-
åò òðóäíî óñòàíîâèòü íåâðîëîãó íà ïîëèêëèíè-
÷åñêîì ïðèåìå áåç ïîìîùè ðîäèòåëåé.
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Ê 9 ìåñÿöàì ó äåòåé, ïåðåíåñøèõ ïåðèíàòàëü-
íîå ïîðàæåíèå öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû, îò-
ìå÷àåòñÿ óëó÷øåíèå â ñòàíîâëåíèè ìîòîðíûõ íà-
âûêîâ. Îäíàêî óìåðåííàÿ çàäåðæêà ðàçâèòèÿ ó
òàêèõ äåòåé (äîëæíû õîäèòü, ïðèäåðæèâàÿñü çà
ïðåäìåòû, óìåòü äåéñòâîâàòü ñ ïðåäìåòàìè â çà-
âèñèìîñòè îò èõ ñâîéñòâ, äîëæíû ïèòü èç ÷àøêè,
ïðèäåðæèâàÿ åå ðóêàìè, ñïîêîéíî îòíîñèòüñÿ ê
âûñàæèâàíèþ íà ãîðøîê, ïîíèìàòü ðå÷ü, íà âîï-
ðîñ «Ãäå?» íàõîäèòü âçãëÿäîì çíàêîìûå ïðåä-
ìåòû) – îñòàåòñÿ.

Ê 9 ìåñÿöàì èäåò ðàçâèòèå àêòèâíîé ðå÷è (ðå-
áåíîê äîëæåí ïîäðàæàòü âçðîñëîìó, ïîâòîðÿÿ
ñëîãè). Åñëè ó ðåáåíêà îòìå÷àåòñÿ îòñòàâàíèå
âñåõ ýòèõ íàâûêîâ – íåîáõîäèìî ñîãëàñîâàòü
òàêòèêó ëå÷åáíûõ è ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ìåðîïðè-
ÿòèé ñ âðà÷îì.

Â âîçðàñòå 12 ìåñÿöåâ çàäåðæêà ðàçâèòèÿ
íàáëþäàåòñÿ ó áîëüøîãî ÷èñëà äåòåé, ïåðåíåñ-
øèõ ïåðèíàòàëüíîå ïîðàæåíèå öåíòðàëüíîé íå-
ðâíîé ñèñòåìû, ïðàêòè÷åñêè ïî âñåì êðèòåðèÿì,
êðîìå 3OP (óìåíèå ðàçëè÷àòü ïðåäìåòû ïî ôîð-
ìå, çíàêîìûõ íà ôîòîãðàôèè). Ñîõðàíÿåòñÿ óìå-
ðåííàÿ çàäåðæêà ðàçâèòèÿ îáùèõ äâèæåíèé (õîäü-
áà áåç ïîääåðæêè), çàäåðæêà ôîðìèðîâàíèÿ äåé-
ñòâèé ñ ïðåäìåòàìè (âûïîëíåíèå ðàçó÷åííûõ äåé-
ñòâèé ñ ïðåäìåòàìè: êàòàåò, âîäèò, êîðìèò è äð.),
íàâûêîâ è óìåíèé (ñàìîñòîÿòåëüíî ïèòü èç ÷àø-
êè). Äåòè èñïûòûâàþò òðóäíîñòè â ñîöèàëüíîì ïî-
âåäåíèè, îíè íåãàòèâíî èëè ðàâíîäóøíî îòíîñÿò-
ñÿ ê îáùåíèþ ñ äðóãèìè äåòüìè, íåäîñòàòî÷íî
ñôîðìèðîâàíà ïîíèìàåìàÿ (âûïîëíåíèå íåêîòî-
ðûõ ïîðó÷åíèé) è àêòèâíàÿ ðå÷ü (íåîáõîäèìî
èìåòü ñëîâàðíûé çàïàñ íå ìåíåå 5 ñëîâ).

Äîâîëüíî çíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ ñîõðàíÿ-
þòñÿ è â ïîâåäåíèè - íàðóøåíèå ñíà, õàðàêòåðà
áîäðñòâîâàíèÿ, ñíèæåíèå àïïåòèòà, à èç ïðèâû÷-
íûõ ïàòîëîãè÷åñêèõ äåéñòâèé òàêèå, êàê ñîñà-
íèå ñîñêè, ñîñàíèå ïàëüöà, òðèõîòèëëîìàíèÿ, âû-
ñîâûâàíèå ÿçûêà.

Áîëüøóþ ðîëü äëÿ ãàðìîíè÷íîãî ðàçâèòèÿ èã-
ðàåò äîáðîæåëàòåëüíàÿ, ñïîêîéíàÿ îáñòàíîâêà â
îêðóæåíèè ðåáåíêà. È ýòî ñòàíîâèòñÿ îñîáåííî
âàæíî äëÿ äåòåé ñ ÏÏÖÍÑ, ñ íåçðåëîé, ðàíèìîé
íåðâíîé ñèñòåìîé.

Ñïåöèàëèñòû îáðàòèëè âíèìàíèå,
÷òî íàðóøåíèÿ â ïîâåäåíèè è ðàçâè-
òèè ó äåòåé, ïåðåíåñøèõ ÏÏÖÍÑ, ïðå-
îáëàäàþò íàä íåâðîëîãè÷åñêèìè íà-
ðóøåíèÿìè, è èõ êîëè÷åñòâî ê 1 ãîäó
æèçíè äàæå óâåëè÷èâàåòñÿ, íåñìîòðÿ
íà ïîëîæèòåëüíóþ äèíàìèêó â íåâðî-
ëîãè÷åñêîì ñòàòóñå.

Ñîöèàëüíîå îêðóæåíèå ñòèìóëèðóåò ïîçíàâà-
òåëüíûå è ðå÷åâûå ôóíêöèè, äàåò îáðàçåö ðå÷è.
Èçâåñòíî, ÷òî â ñåìüÿõ, áåäíûõ ðå÷åâûìè ïîáóæ-
äåíèÿìè, äåòè ãîâîðÿò ìàëî èëè íà÷èíàþò ãîâî-
ðèòü ïîçäíî. Îòñòàâàíèå â ðå÷åâîì ðàçâèòèè ó
òàêèõ äåòåé íåðåäêî ñîïðîâîæäàåòñÿ è îáùèì
îòñòàâàíèåì â ðàçâèòèè, â òî âðåìÿ êàê ïðèðîä-
íûå èíòåëëåêòóàëüíûå è ðå÷åâûå ñïîñîáíîñòè ó
íèõ ìîãóò áûòü ñîâåðøåííî íîðìàëüíûìè.

Âàæíûì â ôîðìèðîâàíèè êàê ýìîöèîíàëüíî-
ðå÷åâûõ, ïîçíàâàòåëüíûõ ôóíêöèé, òàê è äâèãà-
òåëüíûõ íàâûêîâ ÿâëÿåòñÿ íàëè÷èå ó ðåáåíêà ñî-
îòâåòñòâóþùèõ åãî ðàçâèòèþ èãðóøåê.

Ìàññàæ, ãèìíàñòèêà òàêæå ñïîñîáñòâóþò áî-
ëåå ðàííåìó è ïîëíîöåííîìó ñòàíîâëåíèþ äâè-
æåíèé è íàâûêîâ. Îãðàíè÷åíèå äâèãàòåëüíîé àê-
òèâíîñòè â ðàííåì âîçðàñòå âåäåò ê çàäåðæêå
íåðâíî-ïñèõè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ðåáåíêà.

Ñ öåëüþ êîððåêöèè, à òàêæå ïðåäóïðåæäå-
íèÿ ïðîãðåññèè çàäåðæêè ðàçâèòèÿ è íàðóøå-
íèé â ïîâåäåíèè, íåîáõîäèìî óæå â ðàííåì
âîçðàñòå ïîäêëþ÷àòü ê ðåàáèëèòàöèè ýòèõ
äåòåé ïåäàãîãîâ, ïñèõîëîãîâ è ëîãîïåäîâ ñ àê-
òèâíûì îáó÷åíèåì ðîäèòåëåé, êîòîðûå ïåð-
âûìè äîëæíû áûòü çàèíòåðåñîâàíû â óñïåø-
íîì ðàçâèòèè ñâîåãî ðåáåíêà.
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Ïðîäîëæàåì çíàêîìñòâî

ñ Äèàãíîñòè÷åñêèì öåíòðîì
Àëòàéñêîãî êðàÿ
Íàø ñîáåñåäíèê – Êîíñòàíòèí Âëàäèìèðîâè÷ Ñìèðíîâ,Êîíñòàíòèí Âëàäèìèðîâè÷ Ñìèðíîâ,Êîíñòàíòèí Âëàäèìèðîâè÷ Ñìèðíîâ,Êîíñòàíòèí Âëàäèìèðîâè÷ Ñìèðíîâ,Êîíñòàíòèí Âëàäèìèðîâè÷ Ñìèðíîâ,

çàâåäóþùèé îòäåëåíèåì ôóíêöèîíàëüíîé äèàãíîñòèêè çàáîëåâàíèé íåðâíîé è ìûøå÷íîé ñèñòåì

Äèàãíîñòè÷åñêèé
öåíòð ïî ïðàâó ñ÷è-
òàåòñÿ ó÷ðåæäåíèåì,
ãäå ïðîâîäÿòñÿ óíè-
êàëüíûå ìåòîäû èñ-
ñëåäîâàíèÿ, ÷àñòü èç
êîòîðûõ èçîáðåòåíû
è âíåäðåíû â ïðàêòè-
êó åãî ñîòðóäíèêàìè.

Îäíèì èç òàêèõ
ïîäðàçäåëåíèé ÿâëÿ-
åòñÿ îòäåëåíèå ôóí-
êöèîíàëüíîé äèàãíîñ-
òèêè çàáîëåâàíèé íå-
ðâíîé, ìûøå÷íîé ñèñ-
òåì, êîòîðîå áûëî
îðãàíèçîâàíî ñ íà÷àëà
îòêðûòèÿ Öåíòðà â
1993 ãîäó.

ÎòäåëåíèåÎòäåëåíèåÎòäåëåíèåÎòäåëåíèåÎòäåëåíèå
ôóíêöèîíàëüíîéôóíêöèîíàëüíîéôóíêöèîíàëüíîéôóíêöèîíàëüíîéôóíêöèîíàëüíîé

äèàãíîñòèêèäèàãíîñòèêèäèàãíîñòèêèäèàãíîñòèêèäèàãíîñòèêè
çàáîëåâàíèé íåðâíîéçàáîëåâàíèé íåðâíîéçàáîëåâàíèé íåðâíîéçàáîëåâàíèé íåðâíîéçàáîëåâàíèé íåðâíîé

è ìûøå÷íîé ñèñòåìè ìûøå÷íîé ñèñòåìè ìûøå÷íîé ñèñòåìè ìûøå÷íîé ñèñòåìè ìûøå÷íîé ñèñòåì
Â îòäåëåíèè ñîñðåäî-

òî÷åíû âñå ìåòîäû ôóí-
êöèîíàëüíîé è óëüòðà-
çâóêîâîé äèàãíîñòèêè çà-
áîëåâàíèé íåðâíîé ñèñ-
òåìû, êîòîðûå ïîçâîëÿþò
ïðîâîäèòü ïîëíîöåííîå êîì-
ïëåêñíîå èññëåäîâàíèå ïà-
öèåíòîâ ñ ðàçëè÷íûìè âèäà-
ìè çàáîëåâàíèé öåíòðàëüíîé
è ïåðèôåðè÷åñêîé íåðâíîé
ñèñòåì, íåðâíî-ìûøå÷íîãî
àïïàðàòà, ïàòîëîãèè ñîñóäîâ
ãîëîâíîãî ìîçãà, à òàêæå îñó-
ùåñòâëÿòü äèíàìè÷åñêèé
êîíòðîëü â ïðîöåññå ëå÷å-
íèÿ, ÷òî, áåçóñëîâíî, ÿâëÿ-
åòñÿ âàæíûì äëÿ âðà÷åé-êëè-
íèöèñòîâ êðàåâûõ, ãîðîäñêèõ

è ìåæðàéîííûõ ëå÷åáíûõ
ó÷ðåæäåíèé.

Ãëàâíîé çàñëóãîé
ðàáîòíèêîâ îòäåëåíèÿ
ÿ íàçâàë áû äàæå íå òî,
÷òî â íåì ñîñðåäîòî÷å-
íî óíèêàëüíîå îáîðó-
äîâàíèå, îñâîåíû
ñëîæíåéøèå âûñîêîèí-
ôîðìàòèâíûå ìåòîäè-
êè, à òî, ÷òî âîñòðåáî-
âàííîñòü òàêèõ ñëîæ-
íûõ èññëåäîâàíèé ïî-
ñòîÿííî âîçðàñòàåò.

Íà ìîé âçãëÿä, ýòî ãî-
âîðèò î äâóõ âåùàõ – çíà-
÷èòåëüíîì ïîâûøåíèè
óðîâíÿ êâàëèôèêàöèè
ñïåöèàëèñòîâ: íåâðîëî-
ãîâ, íåéðîõèðóðãîâ, àíãèð-
õèðóðãîâ, ïðîôïàòîëîãîâ è
äð., è èõ ãîòîâíîñòü, ñêî-
ðåå, ïîòðåáíîñòü è íåîá-
õîäèìîñòü â èñïîëüçîâà-
íèè ïðåäëàãàåìûõ íàìè
ñëîæíûõ ìåòîäèê è î òîì,
÷òî ñïåöèàëèñòû îòäå-
ëåíèÿ ñìîãëè äîíåñòè
äî ñâîèõ êîëëåã èíôîð-
ìàöèþ î âîçìîæíîñòÿõ
îòäåëåíèÿ, èíôîðìàòèâ-
íîñòè èñïîëüçóåìûõ èì
ìåòîäîâ.

Íà áàçå îòäåëåíèÿ
ïðîøëè îáó÷åíèå è
óñîâåðøåíñòâîâàíèå
áîëåå 600 âðà÷åé èç
ã.Áàðíàóëà, ðàéîíîâ è
ãîðîäîâ Àëòàéñêîãî
êðàÿ è ðåãèîíîâ Ðîñ-
ñèéñêîé Ôåäåðàöèè.

Êîëëåêòèâîì îòäåëå-
íèÿ ïîäãîòîâëåíû 10

íàó÷íî-ïðàêòè÷åñêèõ
êîíôåðåíöèé âðà÷åé
ôóíêöèîíàëüíîé äè-
àãíîñòèêè, çà 10 ëåò
îïóáëèêîâàíî áîëåå
350 ïå÷àòíûõ ðàáîò,
èç íèõ 35 - â öåíòðàëü-
íîé ïå÷àòè è 10 - â çà-
ðóáåæíîé.

Âåäåòñÿ áîëüøàÿ
íàó÷íî-èññëåäîâà-
òåëüñêàÿ ðàáîòà, ðå-
çóëüòàòîì êîòîðîé ñòàëà
çàùèòà 5-è êàíäèäàòñ-
êèõ è 1-é äîêòîðñêîé
äèññåðòàöèè. Ñîòðóä-
íèêàì îòäåëåíèÿ çà âðå-
ìÿ ðàáîòû âûäàíû 5 ïà-
òåíòîâ íà èçîáðåòåíèå
íîâûõ äèàãíîñòè÷åñêèõ
ìåòîäîâ èññëåäîâàíèÿ
öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñè-
ñòåìû.

ÌåòîäûÌåòîäûÌåòîäûÌåòîäûÌåòîäû
èññëåäîâàíèÿèññëåäîâàíèÿèññëåäîâàíèÿèññëåäîâàíèÿèññëåäîâàíèÿ

Íåñìîòðÿ íà ñëîæ-
íîñòü, ñïåöèôè÷íîñòü
îòäåëüíûõ òåðìèíîâ,

êîòîðûå ìíå ïðèõî-
äèòñÿ èñïîëüçîâàòü,  ÿ
áû ñ÷åë íåîáõîäèìûì
ðàññêàçàòü î íåêîòî-
ðûõ ìåòîäàõ èññëåäî-
âàíèÿ, ïðîâîäèìûõ â
îòäåëåíèè. Ìîæåò áûòü,
òàêàÿ èíôîðìàöèÿ ïîìî-
æåò è ñïåöèàëèñòàì, è
áîëüíûì îñîçíàòü, êàê
ñòðåìèòåëüíî ðàçâèâàþòñÿ
òåõíîëîãèè, íàñêîëüêî ãëó-
áîêî îíè ïîçâîëÿþò îöå-
íèòü ñîñòîÿíèå òîãî, ÷òî æå
ïðîèñõîäèò ñ áîëüíûì, ñî-
ñòàâèòü ïðîãíîç, îòêîððåê-
òèðîâàòü ëå÷åíèå, à ãëàâ-
íîå, äîáèòüñÿ ïîíèìàíèÿ è
âñåëèòü íàäåæäó ïðè ñà-
ìûõ ñëîæíûõ äèàãíîçàõ.

Òàêèå ìåòîäû äèàãíî-
ñòèêè, êàê ìàãíèòíàÿ ñòè-
ìóëÿöèÿ ïèðàìèäíîãî
òðàêòà, àôôåðåíòíûõ
è êîðòèêîíóêëåàðíûõ
ïóòåé, õîëòåðîâñêîå
ìîíèòîðèðîâàíèå ÝÝÃ,
âûçâàííûå ïîòåíöèà-

Çàâåäóþùèé îòäåëåíèåì, ê.ì.í.
Êîíñòàíòèí Âëàäèìèðîâè÷ ÑÌÈÐÍÎÂ
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ëû çðèòåëüíûå, ñëóõî-
âûå, ýíäîãåííûå, ñî-
ìàòîñåíñîðíûå è êîæ-
íûé ñèìïàòè÷åñêèé
âûçâàííûé ïîòåíöèàë,
âûïîëíÿþòñÿ òîëüêî â
îòäåëåíèè ôóíêöèî-
íàëüíîé äèàãíîñòèêè.

Ìàãíèòíàÿ ñòèìó-
ëÿöèÿ ÿâëÿåòñÿ àäåêâàò-
íûì è âûñîêîèíôîðìàòèâ-
íûì ìåòîäîì òåñòèðîâà-
íèÿ ôóíêöèè ãîëîâíîãî è
ñïèííîãî ìîçãà.

Îñíîâíûì ïðåèìóùå-
ñòâîì ìåòîäà ìàãíèòíîé
ñòèìóëÿöèè ÿâëÿåòñÿ âîç-
ìîæíîñòü âîçäåéñòâèÿ
íà íåäîñòóïíûå äðóãèì
ïóòåì ñòðóêòóðû íå-
ðâíîé ñèñòåìû. Èññëå-
äîâàíèå ìîæíî ïðîâîäèòü
ïðÿìî ÷åðåç îäåæäó.

Íà äàííîå èññëåäîâà-
íèå ìîãóò áûòü íà-
ïðàâëåíû ïàöèåíòû ñî
ñëåäóþùèìè çàáîëåâà-
íèÿìè: äåãåíåðàòèâíûå è
äåìèåëèíèçèðóþùèå çà-
áîëåâàíèÿ öåíòðàëüíîé
íåðâíîé ñèñòåìû (ðàññå-
ÿííûé ñêëåðîç, àòàêñèÿ
Ôðèäðåéõà, ñèðèíãîìèå-
ëèÿ, áîêîâîé àìèîòðîôè-
÷åñêèé ñêëåðîç è äð.); íà-
ðóøåíèå ìîçãîâîãî êðîâî-
îáðàùåíèÿ, â òîì ÷èñëå è
â îñòðîì ïåðèîäå èíñóëü-
òà ñ öåëüþ îöåíêè ñîñòîÿ-
íèÿ êîðû ãîëîâíîãî ìîçãà;
âîñïàëèòåëüíûå è òîêñè-
÷åñêèå ïðîöåññû (íåñïåöè-
ôè÷åñêèå ìåíèíãîìèåëèòû
è ìèåëèòû è äð.); òðàâìà-
òè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ (êîí-
òóçèÿ ñïèííîãî ìîçãà, êîì-
ïðåññèîííûé ïåðåëîì è
äð.); îñòåîõîíäðîç ïîçâî-
íî÷íèêà; äåòñêèé öåðåá-
ðàëüíûé ïàðàëè÷; êîíò-
ðîëü çà ýôôåêòèâíîñòüþ

ëå÷åíèÿ è ïðîãðåññèðî-
âàíèåì çàáîëåâàíèé.

Âûçâàííûå ïîòåí-
öèàëû (ÂÏ) îòðàæàþò
ôóíêöèîíàëüíóþ àêòèâ-
íîñòü öåíòðàëüíîé íå-
ðâíîé ñèñòåìû (ÖÍÑ) è
äàþò èíôîðìàöèþ îá
àíàòîìè÷åñêîé ëîêàëèçà-
öèè è òÿæåñòè ïîðàæåíèÿ,
â òîì ÷èñëå è íà ñòàäèè,
êîãäà êëèíè÷åñêè åùå
íåò ïðîÿâëåíèé. Ñ÷èòàþ
íóæíûì ïåðå÷èñëèòü òå
îñíîâíûå íåâðîëîãè÷åñ-
êèå çàáîëåâàíèÿ, ïðè
êîòîðûõ  íåîáõîäèìî
ìóëüòèìîäàëüíîå èññëå-
äîâàíèå ÂÏ:

Ðàññåÿííûé ñêëåðîç
è äðóãèå äåìèåëèíèçè-
ðóþùèå çàáîëåâàíèÿ.

Íàðóøåíèå ìîçãîâî-
ãî êðîâîîáðàùåíèÿ, èí-
ñóëüò (îöåíêà ñîñòîÿíèÿ
êîðû è ñòâîëîâûõ ñòðóê-
òóð ìîçãà).

Îïóõîëè ãîëîâíîãî
ìîçãà (ñóïðà- è ñóáòåíòî-
ðèàëüíîé ëîêàëèçàöèè).

Ìåòàáîëè÷åñêèå è
òîêñè÷åñêèå íàðóøå-
íèÿ; ãåïàòîöåðåáðàëü-
íàÿ äèñòðîôèÿ.

Íåéðîäåãåíåðàòèâ-
íûå çàáîëåâàíèÿ.

Ýïèëåïñèÿ.
Äåìåíöèÿ ðàçëè÷íî-

ãî ãåíåçà.
×åðåïíî-ìîçãîâàÿ

òðàâìà.
Ñîñòîÿíèÿ, ñâÿçàí-

íûå ñ íàðóøåíèåì ñî-
çíàíèÿ: êîìà, âåãåòàòèâ-
íûå ñîñòîÿíèÿ.

Ïðîâîäèò èññëåäîâà-
íèå îïûòíûé âûñîêîêâà-
ëèôèöèðîâàííûé ñïåöè-
àëèñò - êàíäèäàò ìåäè-
öèíñêèõ íàóê Ñìèðíîâà
Þëèÿ Âèêòîðîâíà.

Äëÿ îöåíêè ðÿäà âûñ-
øèõ êîðêîâûõ ôóíêöèé
ìîçãà ÷åëîâåêà ïðèìå-
íÿþòñÿ ýíäîãåííûå
âûçûâàþùèå ïîòåí-
öèàëû ìåòîäèêè. Äàí-
íûé ìåòîä ôóíêöèîíàëü-
íîé äèàãíîñòèêè ïîêàçàí
ïðè òàêèõ çàáîëåâàíè-
ÿõ, êàê äåìåíöèÿ ðàçëè÷-
íîãî ãåíåçà; îïðåäåëå-
íèå ôóíêöèîíàëüíîé çðå-
ëîñòè èíòåëëåêòà ó äåòåé;
ïðîôîòáîð (ïðîôåññèè,
ñâÿçàííûå ñ èíòåëëåêòó-
àëüíîé äåÿòåëüíîñòüþ, à
òàêæå ïðîôåññèè, ñâÿ-
çàííûå ñ áûñòðûì ïðèíÿ-
òèåì ðåøåíèé â ýêñòðå-
ìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ);
îöåíêà âûðàæåííîñòè
êîãíèòèâíûõ íàðóøåíèé
ó äåòåé ñ îòêëîíåíèÿìè
â ïîâåäåíèè; îöåíêà ïðî-
öåññîâ ñòàðåíèÿ; îöåíêà
ïîáî÷íîãî äåéñòâèÿ ïðå-
ïàðàòîâ; îöåíêà ïðîãíî-
çà ñîõðàííîñòè èíòåëëåê-
òà ó áîëüíîãî ïðè âûõî-
äå èç êîìû è äð..

Ñîìàòîñåíñîðíûå
âûçâàííûå ïîòåíöè-
àëû. Ìåòîä ïðèìåíÿ-
åòñÿ ïðè òàêèõ çàáî-
ëåâàíèÿõ, êàê ðàññåÿí-
íûé ñêëåðîç; íåâðîïà-

òèè è ïîðàæåíèå êîðåø-
êîâ; ïëå÷åâûå è ïîÿñíè÷-
íî-êðåñòöîâûå ïëåêñîïà-
òèè; ïîðàæåíèÿ ðàçëè÷-
íûõ îòäåëîâ ñïèííîãî
ìîçãà; äèàãíîñòèêà ñìåð-
òè ìîçãà; îïðåäåëåíèå
òÿæåñòè ïîâðåæäåíèÿ
ìîçãà è âîçìîæíûõ ïî-
ñëåäñòâèé òðàâìû è
êîìû; îöåíêà íàðóøåíèé
ñåíñîðíûõ ôóíêöèé ó
áîëüíûõ èñòåðèåé.

Ïîêàçàíèåì äëÿ ïðî-
âåäåíèÿ ìåòîäà èññëå-
äîâàíèÿ  çðèòåëüíûõ
âûçâàííûõ ïîòåíöèà-
ëîâ ñëóæàò ñëåäóþùèå
ñîñòîÿíèÿ: íàðóøåíèå
ìîçãîâîãî êðîâîîáðàùå-
íèÿ è äðóãèå öåðåáðîâàñ-
êóëÿðíûå ðàññòðîéñòâà;
íåâðèò çðèòåëüíîãî íåðâà
èëè òðàâìàòè÷åñêîå åãî
ïîâðåæäåíèå; îïóõîëè
ãîëîâíîãî ìîçãà, ýíöåôà-
ëèòû è äðóãèå öåðåáðàëü-
íûå ïðîöåññû; íàñëåä-
ñòâåííûå è äðóãèå àòðî-
ôèè çðèòåëüíîãî íåðâà;
òîêñè÷åñêèå íåâðîïàòèè;
çàáîëåâàíèÿ ñåò÷àòêè;
ïîâðåæäåíèÿ çðèòåëüíîé
êîðû; ïñèõîãåííàÿ ñëå-
ïîòà ó èñòåðè÷åñ-
êèõ áîëüíûõ; «ëå-

Âðà÷, ê.ì.í.
Þëèÿ Âèêòîðîâíà ÑÌÈÐÍÎÂÀ
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íèâûé» ãëàç ó
äåòåé; ìîíèòî-

ðèíã ïðè õèðóðãèè àäåíî-
ìû ãèïîôèçà è äðóãèõ
îïåðàöèÿõ; îöåíêà ñî-
õðàííîñòè çðèòåëüíûõ
ôóíêöèé ó áîëüíûõ ñ íà-
ðóøåíèåì ñîçíàíèÿ; àã-
ãðàâàöèÿ; ñèìóëÿöèÿ.

Çà ïîñëåäíèå ãîäû
îòìå÷àåòñÿ ïîñòîÿí-
íîå óâåëè÷åíèå êîëè-
÷åñòâà âûïîëíÿåìûõ
ñëîæíûõ ìåòîäîâ äè-
àãíîñòèêè, êîòîðûå,
ê ïðèìåðó, â 2002 ãîäó
ñîñòàâèëè 47% îò îá-
ùåãî ÷èñëà ïðîâåäåí-
íûõ èññëåäîâàíèé.

Îäíèì èç ñëîæíûõ è
òðóäîåìêèõ ìåòîäîâ ôóí-
êöèîíàëüíîé äèàãíîñòèêè
ÿâëÿåòñÿ ýëåêòðîíåé-
ðîìèîãðàôèÿ (ÝÍÌÃ) –
ìåòîä ôóíêöèîíàëüíîé
äèàãíîñòèêè çàáîëåâàíèé
ïåðèôåðè÷åñêîé íåðâíîé
è ìûøå÷íîé ñèñòåì. Äàí-
íûé ìåòîä â îòäåëåíèè
âûïîëíÿåò îïûòíûé, ãðà-
ìîòíûé è âûñîêîêâàëèôè-
öèðîâàííûé âðà÷ ôóíê-
öèîíàëüíîé äèàãíîñòèêè
Ëÿìèíà Îëüãà Âëàäè-
ìèðîâíà. Ñïåêòð ïàòîëî-

ãè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé, äè-
àãíîñòèðóåìûõ ìåòîäîì
ÝÍÌÃ, îãðîìåí; â äàí-
íîì îáçîðå ìû êîñíåìñÿ
ëèøü ðÿäà èç íèõ.

Îñòåîõîíäðîç ïîçâî-
íî÷íèêà – íåäóã, ïîñòèã-
øèé çíà÷èòåëüíóþ ÷àñòü
âçðîñëîãî íàñåëåíèÿ. Òàê-
òèêà ëå÷åíèÿ âî ìíîãîì
çàâèñèò îò ñòàäèè çàáîëå-
âàíèÿ è îò ñòåïåíè âîâëå-
÷åíèÿ íåðâíûõ îáðàçîâà-
íèé â ïàòîëîãè÷åñêèé ïðî-
öåññ. Ìåòîä ÝÍÌÃ ïîçâî-
ëÿåò îöåíèòü ôóíêöèî-
íàëüíîå ñîñòîÿíèå ñïèí-
íîãî ìîçãà, íåðâíûõ êî-
ðåøêîâ, ïåðèôåðè÷åñêèõ
íåðâîâ è ìûøö êîíå÷íî-
ñòåé ïðè îñòåîõîíäðîçå
ïîçâîíî÷íèêà, ÷òî íå
òîëüêî ñïîñîáñòâóåò ïî-
ñòàíîâêå ïðàâèëüíîãî äè-
àãíîçà, íî è äàåò íåîöå-
íèìóþ èíôîðìàöèþ íå
òîëüêî îá óðîâíå è õàðàê-
òåðå ïîðàæåíèÿ, íî è î
ñòåïåíè àêòèâíîñòè ïàòî-
ëîãè÷åñêîãî ïðîöåññà íà
ìîìåíò èññëåäîâàíèÿ.

Ðÿä ïðîôåññèîíàëü-
íûõ âðåäíîñòåé ìîæåò
ïðèâîäèòü ê íàðóøåíèþ
ôóíêöèè ïåðèôåðè÷åñêèõ

íåðâîâ êîíå÷íîñòåé. Òàê,
ëèöà, äëèòåëüíîå âðåìÿ
ðàáîòàþùèå â óñëîâèÿõ
âèáðàöèè (ìåõàíèçàòîðû,
òðàêòîðèñòû, âîäèòåëè
áîëüøåãðóçíîãî òðàíñïîð-
òà, ðàáî÷èå íåêîòîðûõ ðå-
ìîíòíî-ñòðîèòåëüíûõ è
ïðîìûøëåííûõ ïðåäïðè-
ÿòèé); à òàêæå ëèöà, èìå-
þùèå ïðîäîëæèòåëüíûå
ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè íà
ðóêè (øòóêàòóðû-ìàëÿðû,
äîÿðêè, êîíäèòåðû è äð.)
ïðåäúÿâëÿþò æàëîáû íà
íîþùèå áîëè â ðóêàõ, îíå-
ìåíèå è çÿáêîñòü êèñòåé,
èõ ñëàáîñòü, íàðóøåíèå
îêðàñêè êîæíûõ ïîêðîâîâ.

Õî÷åòñÿ îáðàòèòü âíè-
ìàíèå, ÷òî èìåííî ÝÍÌÃ
ïîçâîëÿåò äèàãíîñòèðî-
âàòü ïîðàæåíèå íåðâíîé
ñèñòåìû ïðè êëåùåâîì
ýíöåôàëèòå (â òîì ÷èñëå
è ïîñëå ïåðåíåñåííîé
òàê íàçûâàåìîé ëèõîðà-
äî÷íîé ôîðìû êëåùåâî-
ãî ýíöåôàëèòà).

ÝÍÌÃ ÿâëÿåòñÿ ïðè-
îðèòåòíûì (à èíîãäà
è åäèíñòâåííûì) ìå-
òîäîì äèàãíîñòèêè
äëÿ áîëüøîãî êðóãà íà-

ñëåäñòâåííûõ íåðâíî-ìû-
øå÷íûõ çàáîëåâàíèé, òà-
êèõ, êàê ñïèíàëüíàÿ àìè-
îòðîôèÿ Âåðäíèãà – Ãîô-
ôìàííà, Êóãåëüáåðã – Âå-
ëàíäåð; íåâðàëüíàÿ àìè-
îòðîôèÿ Øàðêî – Ìàðè –
Òóòòà, Ðóññè – Ëåâè; áî-
ëåçíü Ôðèäðåéõà; áî-
ëåçíü Øòðþìïåëÿ.

Áîëüíûì ñàõàðíûì
äèàáåòîì öåëåñîîáðàçíî
ñâîåâðåìåííî ïðîõîäèòü
ÝÍÌÃ ñ öåëüþ âûÿâëå-
íèÿ íà÷àëüíûõ (äîêëèíè-
÷åñêèõ) ïðîÿâëåíèé äèà-
áåòè÷åñêîé ïîëèíåâðîïà-
òèè, ïîñêîëüêó ðàíî íà-
÷àòîå ëå÷åíèå äàííîãî
îñëîæíåíèÿ óëó÷øàåò
îòäàëåííûé ïðîãíîç.

Ïðè òðàâìàõ ïîçâîíî÷-
íèêà, ïëå÷åâîãî ïîÿñà,
òàçà, êîíå÷íîñòåé íåðåä-
êî èìååòñÿ ñî÷åòàííîå ïî-
ðàæåíèå êîñòíûõ, ñîñóäè-
ñòûõ è íåðâíî-ìûøå÷íûõ
ñòðóêòóð. ÝÍÌÃ ïîçâîëÿ-
åò äèàãíîñòèðîâàòü
âîçìîæíûå ïîðàæåíèÿ
íåðâíûõ îáðàçîâàíèé
íà óðîâíå ñïèííîãî ìîç-
ãà, ñïèííîìîçãîâûõ êî-
ðåøêîâ, ïëå÷åâîãî è ïî-

Âðà÷
Îëüãà Âëàäèìèðîâíà ËßÌÈÍÀ

Âðà÷ Ëàðèñà Âëàäèìèðîâíà ÎÑÈÍÖÅÂÀ,
ìåäñåñòðà Åëåíà Àëåêñàíäðîâíà ×ÅÐÒÎÂÀ
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ÿñíè÷íî-êðåñòöîâîãî íå-
ðâíûõ ñïëåòåíèé, ïåðèôå-
ðè÷åñêèõ íåðâîâ è ìûøö.
ÝÍÌÃ îáëàäàåò âûñî-
êîé èíôîðìàòèâíîñ-
òüþ â ðàçëè÷íûå ñðîêè
ïîñëå òðàâìû, â òîì ÷èñ-
ëå, â îòäàëåííûå ñðîêè.

«Ñàìàÿ çàìå÷àòåëüíàÿ
ïîâåðõíîñòü íà Çåìëå –
ýòî ÷åëîâå÷åñêîå ëèöî», -
ñêàçàë ôèëîñîô. Ñ ýòèì
óòâåðæäåíèåì ñëîæíî íå
ñîãëàñèòüñÿ. Êîãäà âîçíè-
êàåò íåáëàãîïîëó÷èå íà
ëèöå, íàïðèìåð, åãî àñèì-
ìåòðèÿ («ïåðåêîñ»), îáóñ-
ëîâëåííàÿ íåâðîïàòèåé
ëèöåâîãî íåðâà, ìåòîä
ÝÍÌÃ ïîçâîëÿåò äèàã-
íîñòèðîâàòü çàáîëåâà-
íèå è íàáëþäàòü åãî
äèíàìèêó â ïðîöåññå
ïðîâîäèìîãî ëå÷åíèÿ.
Ëèöåâûå áîëè, îáóñëîâ-
ëåííûå íåâðàëãèåé òðîé-
íè÷íîãî íåðâà, òàêæå ÿâëÿ-
þòñÿ ïîêàçàíèåì äëÿ ïðî-
âåäåíèÿ ÝÍÌÃ.

Â ïåðèîäû èíòåíñèâ-
íîãî ðîñòà ó äåòåé è ïîä-
ðîñòêîâ ìîæåò íàáëþäàòü-
ñÿ îòñòàâàíèå ôóíêöèî-
íàëüíîãî ñîçðåâàíèÿ íå-

ðâíîé òêàíè ïåðèôåðè÷åñ-
êèõ íåðâîâ êîíå÷íîñòåé îò
ðîñòà äëèííûõ òðóá÷àòûõ
êîñòåé. ÝÍÌÃ ïîìîæåò
âûÿâèòü ðàííèå ñóáêëè-
íè÷åñêèå ïðîÿâëåíèÿ ïî-
ëèíåâðîïàòèè ó òàêèõ ïà-
öèåíòîâ ñ öåëüþ íàçíà÷å-
íèÿ àäåêâàòíîé âñïîìîãà-
òåëüíîé òåðàïèè.

ßâëÿÿñü ìåòîäîì
îáúåêòèâíîé îöåíêè
ôóíêöèè ïåðèôåðè÷åñ-
êîé íåðâíîé ñèñòåìû,
ÝÍÌÃ ïîìîãàåò âðà-
÷àì ìåäèêî-ñîöèàëü-
íîé ýêñïåðòèçû â îï-

Âðà÷ Èðèíà Âëàäèìèðîâíà ÒÐÈÔÎÍÎÂÀ,
ìåäñåñòðà Îëåíà Þðüåâíà ÐÎÌÀÍÎÂÀ

Âðà÷ Åâãåíèÿ Âëàäèìèðîâíà ÃÐÀÔ,
ìåäñåñòðà Ñâåòëàíà Ìèõàéëîâíà ÒÀÐÀÑÅÍÊÎ

ðåäåëåíèè êðèòåðèåâ
óòðàòû òðóäîñïî-
ñîáíîñòè, â ðåøåíèè
âîïðîñîâ ìåäèöèíñêîé
è ñîöèàëüíîé ðåàáèëè-
òàöèè ïàöèåíòîâ.

Òàêæå ÝÍÌÃ ïðèìå-
íÿåòñÿ â ñòîìàòîëî-
ãè÷åñêîé ïðàêòèêå ïðè
òàêèõ ñîñòîÿíèÿõ, êàê ïîë-
íîå èëè ÷àñòè÷íîå îòñóò-
ñòâèå çóáîâ, íåïðàâèëü-
íûé ïðèêóñ, ïàòîëîãè÷åñ-
êàÿ ñòèðàåìîñòü çóáîâ,
ïàòîëîãèÿ âèñî÷íî-íèæíå-
÷åëþñòíîãî ñóñòàâà è ïðè
äèíàìè÷åñêîì êîíòðîëå â

ïðîöåññå ïðîòåçèðîâàíèÿ
çóáîâ è èñïðàâëåíèÿ ïðè-
êóñà, êîíòðîëå êà÷åñòâà.

Â óðîëîãè÷åñêîé
ïðàêòèêå ÝÍÌÃ ïðè-
ìåíÿåòñÿ ïðè õðîíè÷åñ-
êèõ âîñïàëèòåëüíûõ è íå-
âîñïàëèòåëüíûõ çàáîëå-
âàíèÿõ ìî÷åâîãî ïóçûðÿ,
ðàçëè÷íûõ ôîðìàõ íå-
äåðæàíèÿ ìî÷è, íàðóøå-
íèÿõ èííåðâàöèè ìî÷å-
âîãî ïóçûðÿ, êîíòðîëå â
ïðîöåññå ëå÷åíèÿ.

Çíàêîìñòâî ñ âîç-
ìîæíîñòÿìè îòäåëå-
íèÿ âïå÷àòëÿåò. Íî ñà-
ìîå ãëàâíîå, ÷òî âñå
ýòè óíèêàëüíûå ìåòî-
äèêè äîñòóïíû æèòå-
ëÿì êðàÿ. ×èñëî èññëå-
äîâàíèé çà ïîñëåäíèå
ãîäû âîçðîñëî âäâîå è
äîñòèãëî â 2002 ãîäó
áîëåå 20 òûñÿ÷ èññëå-
äîâàíèé. Â ïëàíàõ –
òåõíè÷åñêîå ïåðåâîî-
ðóæåíèå, óñòàíîâêà áî-
ëåå ñëîæíîé è «ãðà-
ìîòíîé» òåõíèêè. Âè-
äèìî, èìåííî òàêîé
óðîâåíü ðàáîòû ãîâî-
ðèò î êà÷åñòâåííîé
ìåäèöèíñêîé ïîìîùè.

Âðà÷ Ìàðãàðèòà Âèêòîðîâíà ÈÂÀÍÖÎÂÀ,
ìåäñåñòðà Þëèÿ Èâàíîâíà ÆÀÂÈÍÈÍÀ
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Ïîáî÷íûå ïðîÿâëå
íèÿ ïîñëå ëó÷åâîé

òåðàïèè èìåþò ìåñòî íå
âñåãäà, è èõ òÿæåñòü çàâè-
ñèò îò îñîáåííîñòåé îðãà-
íèçìà ïàöèåíòà, à òàêæå îò
òèïà îáëó÷àåìîé îïóõîëè,
äîçû, äîñòóïíîñòè îáëó÷à-
åìîãî ó÷àñòêà.

Ïîáî÷íûå ýôôåêòû ïðîÿâ-
ëÿþòñÿ òîëüêî ïîñëå íåêîòî-
ðîãî êîëè÷åñòâà ñåàíñîâ,
áîëüøèíñòâî êîòîðûõ âðå-
ìåííû è óìåíüøàþòñÿ ïî
îêîí÷àíèè ëå÷åíèÿ.

Ïîáî÷íûå ïðîÿâëåíèÿ ìîãóò
áûòü îáùèìè è ìåñòíûìè.

Òàêèå ïðîÿâëåíèÿ, êàê óñ-
òàëîñòü, ñëàáîñòü, ïîòåðÿ
àïïåòèòà, òîøíîòà ìîãóò
âîçíèêàòü íåçàâèñèìî îò
ó÷àñòêà òåëà, ïîäâåðãàþùå-
ãîñÿ ëå÷åíèþ.

Äëÿ óìåíüøåíèÿ
óêàçàííûõ ïðîÿâëåíèé
- ñòàðàéòåñü ÷àùå îò-
äûõàòü, èñïîëüçóéòå
âûñîêîêàëîðèéíóþ,
áîãàòóþ âèòàìèíàìè,
ì è ê ð î ý ë å ì å í ò à ì è
ïèùó. Íåçàäîëãî äî ñå-
àíñà îáëó÷åíèÿ íåîá-
õîäèìî ïðèíÿòü íå-
áîëüøîå êîëè÷åñòâî
ïèùè, âûïèòü ñîêà.

Åñëè îáùèå ÿâëå-
íèÿ ñî âðåìåíåì íå
óìåíüøàþòñÿ - îáðà-
ùàéòåñü ê âðà÷ó-ðà-
äèîëîãó.

Ìåñòíûå ïðîÿâëåíèÿ
÷àùå âñåãî ïðîÿâëÿþòñÿ íà
êîæå. Êîæà íà îáëó÷àåìîì
ó÷àñòêå èíîãäà êðàñíååò, ðàç-
äðàæàåòñÿ. Îíè îáû÷íî èñ÷å-
çàþò âñêîðå ïîñëå îêîí÷àíèÿ
êóðñà ëå÷åíèÿ.

Ñòàðàéòåñü áåç íåîáõîäè-
ìîñòè íå òðåâîæèòü îáëó÷àå-
ìûé ó÷àñòîê êîæè; íå ïðèìå-
íÿéòå ìåñòíî íà êîæå â çîíàõ
îáëó÷åíèÿ êîñìåòèêè, ñïèðò-
ñîäåðæàùåé ïàðôþìåðèè.

Ìûòü îáëó÷àåìûå ó÷àñòêè
êîæè ñëåäóåò òåïëîé (íî íå ãî-
ðÿ÷åé) âîäîé, æåëàòåëüíî ñ
äåòñêèì ìûëîì. Íåëüçÿ êàê
ãðåòü îáëó÷àåìûå ó÷àñòêè
êîæè, òàê è ïåðåîõëàæäàòü. Â
ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè áðèòü
â îáëó÷àåìîì ìåñòå ëó÷øå,
èñïîëüçóÿ ýëåêòðîáðèòâó.

ÂÎËÎÍÒÅÐÛ ÎÁÙÅÑÒÂÅÍÍÎÉ ÎÐÃÀÍÈÇÀÖÈÈ «ÂÌÅÑÒÅ ÏÐÎÒÈÂ ÐÀÊÀ»«ÂÌÅÑÒÅ ÏÐÎÒÈÂ ÐÀÊÀ»«ÂÌÅÑÒÅ ÏÐÎÒÈÂ ÐÀÊÀ»«ÂÌÅÑÒÅ ÏÐÎÒÈÂ ÐÀÊÀ»«ÂÌÅÑÒÅ ÏÐÎÒÈÂ ÐÀÊÀ»
Ïðè íàðàñòàíèè ëó÷åâîé

ðåàêöèè ñî ñòîðîíû êîæè
âðà÷-ðàäèîëîã íàçíà÷èò íàíå-
ñåíèå íåîáõîäèìûõ ìàçåé.
Äëÿ ïðîôèëàêòèêè ìîæíî èñ-
ïîëüçîâàòü ìåòèëóðàöèëî-
âóþ, ñîëêîñåðèëîâóþ ìàçè,
àêòîâåãèí 1 ðàç â äåíü íà
íî÷ü, íî ïåðåä ñåàíñîì îáëó-
÷åíèÿ êîæà äîëæíà áûòü ÷èñ-
òî âûìûòîé è ñóõîé.

×àñòî ïðè îáëó÷åíèè â
îáëàñòè æèâîòà,

áðþøíîé ïîëîñòè, îðãàíîâ
ìàëîãî òàçà (ïðÿìàÿ êèøêà,
ìî÷åâîé ïóçûðü, ïðåäñòà-
òåëüíàÿ æåëåçà) âîçíèêàåò
òîøíîòà (èíîãäà âïëîòü äî
ðâîòû), äèàðåÿ (æèäêèé ñòóë).
Äëÿ ëå÷åíèÿ óêàçàííûõ ñèì-
ïòîìîâ åñòü ðÿä ìåäèêàìåí-
òîçíûõ ñðåäñòâ. Ïîãîâîðèòå

îá ýòîì ñ ëå÷àùèì
âðà÷îì, âðà÷îì-ðà-
äèîëîãîì.

Äëÿ ïðîôèëàêòèêè
íåïðèÿòíûõ ïîñëåä-
ñòâèé îãðàíè÷üòå
(ëèáî èñêëþ÷èòå ïîë-
íîñòüþ) â ïèòàíèè
ïðîäóêòû, âûçûâàþ-
ùèå áðîæåíèå (ÿáëîêî,
âèíîãðàä, ìîëîêî).

Ïðè æèäêîì ñòóëå
ìîæíî ïðèìåíÿòü àä-
ñîðáèðóþùèå è âÿæó-
ùèå ñðåäñòâà ðàñòè-
òåëüíîãî ïðîèñõîæäå-
íèÿ (îòâàðû: êîðà
äóáà, êîðêè ãðàíàòà,

Ðàäèîòåðàïèÿ ÿâëÿåòñÿ ìîùíûì âèäîì ëå÷åíèÿ, êîòîðîå èíîãäà ìîæåò ñèëü-
íî âëèÿòü íà çäîðîâûå òêàíè è âûçûâàòü ïîáî÷íûå ýôôåêòû. Êîãäà áîëåçíü
ïîñëå èíòåíñèâíîãî ëå÷åíèÿ îòñòóïàåò íà âòîðîé ïëàí, ÷àñòî áîëüøå íå-
óäîáñòâ è áåñïîêîéñòâà âûçûâàþò èìåííî îíè. Íåîáðåìåíèòåëüíûå è ïðîñòûå
ïðàâèëà è ñîâåòû, î êîòîðûõ ãîâîðèë äîêòîð, êàçàëèñü ïåðåä ïðåäñòîÿùåé ëó÷å-
âîé òåðàïèåé òàêèìè âòîðîñòåïåííûìè, à ñåé÷àñ îíè ïðîñòî íåîáõîäèìû, íî
âñïëûâàþò â ïàìÿòè â îáùèõ ÷åðòàõ. «Äàâàéòå âñïîìíèì èõ âìåñòå» - èìåííî â
ýòîì âèäÿò îäíó èç ñâîèõ çàäà÷
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Â ÃÓÇ «Óçëîâàÿ áîëüíèöà íà ñò.Àëòàéñêàÿ ÔÃÓÏ
Çàïàäíî-Ñèáèðñêàÿ æåëåçíàÿ äîðîãà ÌÏÑ ÐÔ» ïðè-
ìåíÿåòñÿ ñîâðåìåííîå ìåäèöèíñêîå îáîðóäîâàíèå,

ïîçâîëÿþùåå èñïîëüçîâàòü ýôôåêòèâíûå ìåòîäû
äèàãíîñòèêè è ëå÷åíèÿ

Â ãèíåêîëîãèè:
ìåòîä ãèñòåðîñêîïèè äëÿ äè-

àãíîñòèêè ïðåäðàêîâûõ çàáîëå-
âàíèé, ëå÷åíèå ãèíåêîëîãè÷åñêèõ
çàáîëåâàíèé äèîäíûì ëàçåðîì.

Â ñòîìàòîëîãèè:
ëå÷åíèå è ýñòåòè÷åñêàÿ ðåñòàâ-

ðàöèÿ çóáîâ; ñíÿòèå çóáíîãî êàì-
íÿ è ïðîôèëàêòè÷åñêàÿ ÷èñòêà çó-
áîâ ñ ïîìîùüþ ñòîìàòîëîãè÷åñ-
êèõ ñêàíåðîâ, â îñíîâå êîòîðûõ ëå-
æàò óëüòðàçâóêîâûå êîëåáàíèÿ.

Â òåðàïèè:
ñóòî÷íîå ìîíòèðîâàíèå À/Ä è

ÝÊÃ ïîçâîëÿåò äèàãíîñòèðîâàòü
àðòåðèàëüíóþ ãèïåðòåíçèþ, èøå-
ìèþ ìèîêàðäà, íàðóøåíèÿ ðèòìà
(êîòîðûå íå îïðåäåëÿþòñÿ äðóãè-
ìè ìåòîäàìè èññëåäîâàíèÿ), îöå-
íèâàòü ýôôåêòèâíîñòü ïðîâîäè-
ìîé ìåäèêàìåíòîçíîé òåðàïèè,
ïðîâîäèòü êîððåêöèþ ëå÷åíèÿ è
óñòàíàâëèâàòü ïîêàçàíèÿ ê ýëåê-
òðîêàðäèîñòèìóëÿöèè.

 èãëîðåôëåêñîòåðàïèÿ;  ãèðóäîòåðàïèÿ;
 ìàíóàëüíàÿ òåðàïèÿ;  ðàçë. âèäû ëå÷åáíîãî ìàññàæà

Øèðîêî ïðåäñòàâëåíû òðà-
äèöèîííûå ìåòîäû ëå÷åíèÿ:

ÃÓÇ «Óçëîâàÿ áîëüíèöà íà ñò.Àë-
òàéñêàÿ ÔÃÓÏ Çàï.-Ñèáèðñêàÿ

æåëåçíàÿ äîðîãà ÌÏÑ ÐÔ»

Ëèö. ¹Ã962495 îò 29.05.02 âûä.Àëò.êð.ãîñ.êîìèòåòà
ïî ëèö-íèþ è àêêðåäèòàöèè ìåä. äåÿòåëüíîñòè

ã. Íîâîàëòàéñê,
óë. Ïðóäñêàÿ, 10à
(âçð. ïîë-êà): 2-08-91;
óë.Õëåáîçàâîäñêàÿ, 3
(ñòàöèîíàð): 2-31-51

ñóøåíàÿ ÷åðåìóõà). Ïðè âîç-
íèêíîâåíèè ëó÷åâîãî öèñòèòà
(âîñïàëåíèå ìî÷åâîãî ïóçû-
ðÿ) äëÿ ïðîôèëàêòèêè îñëîæ-
íåíèé èñïîëüçóéòå ìî÷åãîí-
íûå ñáîðû, îòâàðû (ñåìÿ óê-
ðîïà, áðóñíè÷íûé ëèñò, ìåä-
âåæüè óøêè). Ïðîôèëàêòèêà
ëó÷åâîãî ðåêòèòà (âîñïàëåíèÿ
ïðÿìîé êèøêè) - çàêëþ÷àåòñÿ
â ïðèìåíåíèè ðåêòàëüíûõ
ñâå÷åé ñ ìåòèëóðàöèëîì, ìèê-
ðîêëèçì ñ òåïëûìè îòâàðàìè
òðàâ (ðîìàøêà, ÷åðåäà), ìàñ-
ëà øèïîâíèêà, æåëå ñîëêîñå-
ðèëà, ïîäîãðåòîé ìåòèëóðà-
öèëîâîé ìàçè.

Îñíîâíûå ïîáî÷íûå ýô-
ôåêòû ïðè îáëó÷åíèè â îáëà-
ñòè ãðóäíîé êëåòêè (îïóõî-
ëè ëåãêîãî, ïèùåâîäà, ìî-
ëî÷íîé æåëåçû, ëèìôîãðà-
íóëåìàòîç) ñâÿçàíû ñ ðåàê-
öèÿìè ñî ñòîðîíû ëåãêèõ è ïè-
ùåâîäà.

Ïðè ðåàêöèè ñî ñòîðîíû
äûõàòåëüíîãî òðàêòà:

- èñïîëüçóéòå îòõàðêèâàþ-
ùèå, ïðîòèâîêàøëåâûå ñáî-
ðû;

- ñèðîï ñîëîäêè, ïåðòóñ-
ñèí, ñòîïòóññèí è äð.;

- ïðè íåîáõîäèìîñòè âðà-
÷îì Âàì ìîãóò áûòü íàçíà÷å-

íû àíòèáàêòåðèàëüíûå ïðå-
ïàðàòû.

Ýçîôàãèòû (ðàçäðàæåíèå
ïèùåâîäà) ïðîÿâëÿþòñÿ çà-
÷àñòóþ áîëÿìè ïðè ãëîòàíèè.
Ïðè ýòîì ñîâåòóåì:

- èñêëþ÷èòå îñòðóþ, ðàç-
äðàæàþùóþ, ãîðÿ÷óþ ïèùó;

- ïðåæäå ÷åì âûïèòü ãàçè-
ðîâàííóþ âîäó, ïîäîæäèòå,
ïîêà íå âûéäóò ïóçûðüêè;

- èñêëþ÷èòå òàêæå ïðèåì
ñóõîé ïèùè;

- áîëüøå ïåéòå æèäêîñòè;
- ïåðåä îñíîâíûì ïðèåìîì

ïèùè âûïåéòå ñîê ëèáî
ñúåøüòå ñìåòàíó, êóñî÷åê
ñëèâî÷íîãî ìàñëà;

- äåðæèòå â ìîðîçèëêå êó-
ñî÷êè ëüäà - äëÿ óìåíüøåíèÿ
áîëåé ìîæíî èõ ïåðèîäè÷åñ-
êè ðàññàñûâàòü.

Îñíîâíûå ïîáî÷íûå
ïðîÿâëåíèÿ ïðè îáëó-

÷åíèè îáëàñòè ãîëîâû è
øåè (îïóõîëè ëîð-îðãàíîâ,
ùèòîâèäíîé æåëåçû) ñâÿçà-
íû ñ ðåàêöèÿìè ñî ñòîðîíû
ñëèçèñòîé îáîëî÷êè ïîëîñòè
ðòà, ÿçûêà, íîñîãëîòêè è ïè-
ùåâîäà (ñóõîñòü âî ðòó, ïîÿâ-
ëåíèå âÿçêîé, òÿãó÷åé ñëþíû,
èçâðàùåíèå âêóñà, áîëè ïðè
ãëîòàíèè).

Îñíîâíûå
ðåêîìåíäàöèè:

 èñêëþ÷èòü âñå îñò-
ðûå, êðåïêî-ñîëåíûå, òâåð-
äûå ïðîäóêòû, æàðåíóþ, ãî-
ðÿ÷óþ ïèùó, àëêîãîëü;

 ñóõóþ ïèùó æåëàòåëü-
íî ðàçìà÷èâàòü;

 ïåéòå áîëüøå æèäêî-
ñ ò è ;

 ÷èñòèòå çóáû 3-5 ðàç
â äåíü;

 ïîëîùèòå ðîò ìèíå-
ðàëüíîé âîäîé «Áîðäæîìè»
áåç ãàçà, íàñòîÿìè òðàâ
(ðîìàøêà, ÷åðåäà, øàëôåé,
êàëåíäóëà, ÷èñòîòåë), ðà-
ñòâîðîì ôóðàöèëèíà,
0,02% âîäíûì ðàñòâîðîì
õëîðãåêñèäèíà;

 ïåðåä ïðèåìîì ïèùè
áðàòü â ðîò 1 ÷.ë. ñîñòà-
âà, êîòîðûé íå îáÿçàòåëü-
íî ãëîòàòü (1 ÷àñòü îáëå-
ïèõîâîãî ìàñëà è 3-4 ÷àñòè
ðàñòèòåëüíîãî èëè îëèâêî-
âîãî ìàñëà), ëèáî êóñî÷åê
ñëèâî÷íîãî ìàñëà, ñìåòàíó.

Ïðè âûðàæåííûõ ðåàêöè-
ÿõ âðà÷-ðàäèîëîã íàçíà÷èò
äîïîëíèòåëüíûå ëåêàð-
ñòâåííûå ïðåïàðàòû äëÿ êó-
ïèðîâàíèÿ ïîáî÷íûõ ýô-
ôåêòîâ.
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Ìû ñåé÷àñ îêàçàëèñü ïåðåä
ïðîáëåìîé óõóäøåíèÿ ðåïðîäóê-
òèâíîãî çäîðîâüÿ è ðàçëè÷íûõ
ôîðì ïàòîëîãèè ó ïîòîìñòâà. Ê ïðè-
ìåðó, 50% áåñïëîäíûõ áðàêîâ ÿâ-
ëÿþòñÿ ñëåäñòâèåì íàðóøåíèÿ
ìóæñêîé ðåïðîäóêòèâíîé ñèñòåìû.
Ñïåöèàëèñòû, è â èõ ÷èñëå äîêòîð-
óðîëîã Âàëåðèé ÆÓÊÎÂ, íàø ñå-
ãîäíÿøíèé ñîáåñåäíèê, ñ÷èòàþò,
÷òî ïðè÷èíà ýòîãî - ðåâîëþöèè XX
âåêà: îò ïîëèòè÷åñêèõ è òåõíîëî-
ãè÷åñêèõ äî ñåêñóàëüíîé.

- È âñå-òàêè, Âàëåðèé Íèêîëà-
åâè÷, íåëüçÿ ëè ïîïûòàòüñÿ ýòè
ïðè÷èíû êîíêðåòèçèðîâàòü?

- Òàê âñå î÷åíü êîíêðåòíî –
íàðóøåíèå ðåïðîäóêòèâíîé ôóí-
êöèè ó ìóæ÷èí âñòðå÷àåòñÿ äî-
âîëüíî ÷àñòî. Çàáîëåâàíèþ
÷àùå ïîäâåðæåíû ëþäè îïðåäå-
ëåííûõ ïðîôåññèèé è ãåîãðàôè-
÷åñêèõ çîí, à âûøå ðèñê çàáî-
ëåòü - ó ïåðåíåñøèõ èíôåêöèîí-
íûå ïîðàæåíèÿ ïðîñòàòû è äðó-
ãèå âîñïàëèòåëüíûå çàáîëåâàíèÿ
ìî÷åïîëîâîé ñèñòåìû.

- È ìóæñêîå áåñïëîäèå èç-
ëå÷èìî?

- Âî âñÿêîì ñëó÷àå, Â ïîñëå-
äíèå ãîäû ñèòóàöèÿ èçìåíèëàñü
ê ëó÷øåìó. Ñîçäàþòñÿ ñïåöèàëè-
çèðîâàííûå öåíòðû, îòäåëåíèÿ â
ëå÷åáíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ, ãäå â ïîë-
íîì îáúåìå è íà ñîâðåìåííîì
óðîâíå æåëàþùèå ñòàòü îòöàìè
ìîãóò ïîëó÷èòü è äèàãíîñòè÷åñ-
êóþ, è ëå÷åáíóþ ïîìîùü.

ÅÑÒÜ ÐÅØÅÍÈÅÅÑÒÜ ÐÅØÅÍÈÅÅÑÒÜ ÐÅØÅÍÈÅÅÑÒÜ ÐÅØÅÍÈÅÅÑÒÜ ÐÅØÅÍÈÅ

Ïðèíåñåò ëè XXI âåê îòðåçâëåíèå îò óïîè-
òåëüíûõ ïîáåä ïðîøåäøåãî ñòîëåòèÿ, êîãäà êà-
çàëîñü, ÷òî ÷åëîâåêó âñå ïîäâëàñòíî âî Âñå-
ëåííîé, è ìû áåçîãëÿäíî âðûâàëèñü â êîñìè-
÷åñêèå ïðîñòðàíñòâà, çåìíûå íåäðà è ãëóáèíó
ìîðñêóþ, èñêàëè óäîâîëüñòâèé è íàñëàæäåíèé,
íè â ÷åì íå âèäÿ îãðàíè÷åíèé?

- Â âàøåé ïðàêòèêå áûëè
ñëó÷àè, êîãäà ïàöèåíòû ðåøà-
ëè ñâîþ ïðîáëåìó?

- Áåçóñëîâíî, è îíè íå òàê óæ
ðåäêè. Ñåé÷àñ ìû ðåàëüíî èìå-
åì âîçìîæíîñòü îöåíèòü êà÷åñòâî
ñïåðìû, ïðîâåñòè âñåñòîðîííþþ
äèàãíîñòèêó è îïðåäåëèòü äàëü-
íåéøèé àëãîðèòì äåéñòâèé.

Êñòàòè ñêàçàòü, ÿ áû ñîâåòîâàë
âñòóïàþùèì â áðàê ìóæ÷èíàì,
êîòîðûå æèâóò â íàïðÿæåííîì äå-
ëîâîì ðèòìå èëè èìåþò îñíîâàíèÿ
óñîìíèòüñÿ â ñâîèõ ðåïðîäóêòèâ-
íûõ âîçìîæíîñòÿõ, íå ñòåñíÿòüñÿ
è îáðàùàòüñÿ çà âðà÷åáíîé êîí-
ñóëüòàöèåé. Âåäü ñîãëàñíî èññëå-
äîâàíèÿì Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè
çäðàâîîõðàíåíèÿ, ýòà ïðîáëåìà
ñòîèò äîñòàòî÷íî îñòðî: âåðõíÿÿ
íîðìà æèâûõ ñïåðìàòîçîèäîâ ñî
120 ìëí â 1 ìë óïàëà äî 60, òî åñòü
â äâà ðàçà.

È, êîíå÷íî, ìåäèöèíñêàÿ ïî-
ìîùü íå ïðîñòî íåîáõîäèìà, íî è

ïîêà áîëåå ýôôåêòèâíà, ÷åì ïðî-
ôèëàêòèêà, ïîñêîëüêó ìû ïðîñòî íå
â ñèëàõ óñòðàíèòü äðóãèå ïðè÷èíû:
ýêîëîãè÷åñêèå, ñîöèàëüíûå, ïðèâî-
äÿùèå ê ñòðåññàì, è òàêèå, íàïðè-
ìåð, êàê ñåêñóàëüíàÿ ðàñêðåïî-
ùåííîñòü, îñîáåííî ìîëîäåæè.

- È îíà òîæå ÿâëÿåòñÿ ïðè-
÷èíîé áåñïëîäèÿ?

- ß áû äàæå íàçâàë åå â ÷èñëå
îñíîâíûõ, ïîòîìó ÷òî áåñïîðÿäî÷-
íûå ïîëîâûå ñâÿçè áåç ïðèìåíåíèÿ
áàðüåðíûõ ñðåäñòâ êîíòðàöåïöèè
÷ðåâàòû âñåâîçìîæíûìè èíôåêöè-
ÿìè è âîñïàëåíèÿìè, ñíèæàþùèìè
ðåïðîäóêòèâíóþ ôóíêöèþ ìóæ÷èí.
Âïðî÷åì, ÿ áû âîîáùå ðåêîìåíäî-
âàë ìóæ÷èíàì ïî÷àùå îáðàùàòü-
ñÿ ê óðîëîãàì çà ñîâåòîì, à óæ â
ñëó÷àå, åñëè èñïûòûâàåòå äèñêîì-
ôîðò â ìî÷åïîëîâûõ îðãàíàõ, â îá-
ëàñòè æåâîòà, - îáÿçàòåëüíî!

Âñå ïîáåäû íàä ïðèðîäîé íåðåä-
êî ïðèâîäÿò ê ïîðàæåíèÿì, à íðàâ-
ñòâåííûå çàêîíû îòðàæàþò ìóäðîñòü
æèçíè, è íàøà çàäà÷à - ïîääåðæàòü
åå, ÷òî íàçûâàåòñÿ, â çàðîäûøå.

Âðà÷-óðîëîã, êàíäèäàò ìåäèöèíñêèõ íàóê
Âàëåðèé Íèêîëàåâè÷ ÆÓÊÎÂ

Ìóæñêîå áåñïëîäèå:
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Ê íàì ïðèøåë Helga
Ê íàì ïðèøåë Ìàøèê
Helga: Ìàøèê: Ïðèâåò! Ïèøó, ÷òîáû èçëèòü äóøó. ß çíàþ, ÷òî òû ìåíÿ âñåãäà ïîéìåøü è ïîìîæåøü â

òðóäíóþ ìèíóòó. ß íèêîãäà íå äóìàëà, ÷òî ýòî ìîæåò ìåíÿ êîñíóòüñÿ. Íî â ìîåé æèçíè íàñòóïèë ìîìåíò,
êîãäà ÿ ïåðåñòóïèëà ÷åðòó è îêàçàëàñü â òåìíîì öàðñòâå, îòêóäà íå ìîãó íàéòè âûõîäà, ãäå íåò áóäóùåãî,
ãäå ÷åëîâåê ïðåâðàùàåòñÿ â ðàáà ñâîèõ æåëàíèé. Ìíå î÷åíü ñòðàøíî, êàæåòñÿ, ÷òî ÿ èç ÷åëîâåêà ïðåâðà-
ùàþñü â æèâîòíîå áåç êàêèõ-ëèáî ÷óâñòâ è âîëè. Ïåðåñòóïèâ îäíàæäû ÷åðòó, ëþäè äóìàþò, ÷òî ìîãóò
øàãíóòü îáðàòíî, íî, óâû, îñòàþòñÿ òàì íàâñåãäà. ß ñäåëàëà ñàìóþ ñòðàøíóþ îøèáêó â ñâîåé æèçíè.
Ïîæàëóéñòà, íå ïîâòîðÿé ìîèõ îøèáîê, íå èäè íà ïîâîäó ó ìèìîëåòíûõ æåëàíèé.

Ê íàì ïðèøåë Çîðüêà
Ê íàì ïðèøåë Ñîîlgerl
Ìàøèê: Íålga: Äîðîãàÿ! ß áûëà ðàäà óçíàòü, ÷òî òû íàêîíåö-òî îáðàòèëàñü ê ïîìîùè âðà÷åé. Âåäü ìû

òåáÿ î÷åíü ëþáèì, è òû íàì î÷åíü äîðîãà. Íàì íå õâàòàåò òâîåé óëûáêè è çàäîðíîãî ñìåõà. Êëàññ ñëîâíî
îïóñòåë áåç òåáÿ. Ïîìíè, ÷òî ìû ÇÀ ÒÅÁß. Âûçäîðàâëèâàé ñêîðåå è âîçâðàùàéñÿ!

Ê íàì ïðèøåë Ëîëèòà_Òîðåñ
Coolgerl: Íàðîä, î ÷åì âû òóò?

Ê íàì ïðèøåë àéáîëèò
Çîðüêà: Íålga: Äîðîãàÿ ìîÿ ïîäðóãà! ß î÷åíü òåáÿ ëþáëþ. Ìíå äîðîãà íàøà äðóæáà. Õî÷ó, ÷òîáû òû

çíàëà, ÷òî íóæíà ìíå òàê æå, êàê è ñâîèì ðîäèòåëÿì. Ìíå íå õâàòàåò íàøèõ ñ òîáîé ðàçãîâîðîâ, òâîèõ
ñîâåòîâ, êîòîðûå ÷àñòî îáîäðÿëè è óòåøàëè ìåíÿ. Òû – êðàñèâàÿ, óìíàÿ, ìîëîäàÿ. Ó òåáÿ âïåðåäè Ëþ-
áîâü, Ñ÷àñòüå, åùå â òâîèõ ñèëàõ äîáèòüñÿ ìíîãîãî â æèçíè. Êîíå÷íî, æèçíü – íå òîëüêî áåëàÿ ïîëîñà. Íî
âñå ìû êîãäà-òî ïåðåæèâàëè íåóäà÷è, ðàçî÷àðîâàíèÿ. Ó òåáÿ åñòü ðîäíûå è äðóçüÿ, êîòîðûå â òðóäíûå
ìèíóòû ãîòîâû ïîìî÷ü òåáå. ÂÅÐÍÈÑÜ Ê ÍÀÌ! Ìû âñå òåáÿ ëþáèì, òû íóæíà íàì!

àéáîëèò: Ñîîlgerl: î ÷åì õî÷åøü, õî÷åøüüüü î òåáå?

Ê íàì ïðèøåë Ëåíààà
Ëîëèòà_Òîðåñ: Íåäàâíî ÿ óçíàëà, ÷òî ìîÿ ïîäðóãà íþõàåò ãåðîèí. Åé äàë ïîïðîáîâàòü åå ïàðåíü, à

ïîòîì îíà ñòàëà äåëàòü ýòî ñàìà. Äëÿ ìåíÿ ýòî áûëî øîêîì, ïîòîìó ÷òî îíà âñåãäà ãîâîðèëà, ÷òî íàðêîòè-
êè – ýòî ïëîõî, ÷òî îíà íèêîãäà íå áóäåò ýòîãî äåëàòü. ß ïûòàëàñü ñ íåé ïîãîâîðèòü, ñêàçàòü: «Äóðà, ÷òî òû
äåëàåøü, òû æå âñå ïîòåðÿåøü: äðóçåé, ðîäèòåëåé, ñâîþ æèçíü». Íî îíà íå ïîíèìàåò, ÷òî óæå íå ìîæåò
áåç ãåðîèíà, äóìàåò, ÷òî ìîæåò â ëþáîé ìîìåíò îòêàçàòüñÿ. Íà âñå ìîè óãîâîðû îíà îòâå÷àåò, ÷òî íþõàòü
– ýòî íå êîëîòüñÿ, îò ýòîãî íåò òàêîé çàâèñèìîñòè. ß äàæå õîòåëà åå ïîáèòü, ìîæåò, òàê îíà ïîéìåò, ÷òî
äåëàåò íåïðàâèëüíî. Íî âñå áîëüøå ÿ ïîíèìàþ, ÷òî íè÷åãî íå ìîãó ñäåëàòü. ß ïîîáåùàëà, ÷òî íå ñêàæó
åå ðîäèòåëÿì, õîòÿ òåïåðü æàëåþ îá ýòîì. Íî åñëè ÿ ñêàæó, òî áóäó ïðåäàòåëüíèöåé, à ýòî ïëîõî. ×òî
äåëàòü, íå çíàþ. Ñàìà-òî ÿ óïîòðåáëÿòü íå áóäó, íî ÷óâñòâóþ, ÷òî óæå ïîòåðÿëà ïîäðóãó. Î÷åíü ïëîõî
ñåáÿ ÷óâñòâóþ îò ñâîåãî áåññèëèÿ. Íàâåðíîå, ëó÷øå áóäåò íå âñïîìèíàòü î íåé è íå âñòðå÷àòüñÿ. ß – íå
íàðêîìàíêà, íî âñå ðàâíî íàðêîòèêè ïîïîðòèëè ìîþ æèçíü!

Coolgerl: àéáîëèò: õî÷ó îáî ìíå, à òû?
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(Ïðîäîëæåíèå. Íà÷àëî â ¹¹ 2-3)

Ìîåé ïîäðóãå
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Ê íàì ïðèøåë Èâàí
Ëîëèòà_Òîðåñ: Ñîîlgerl: äåòî÷êà, î òåáå íàì ðàçãîâàðèâàòü íåäîñóã, ïîçîâè âçðîñëûõ ê êîìïüþòåðó…
Ëåíààà: Íó ÷òî æå, çäðàâñòâóé! Îáðàùàþñü ê òåáå âïåðâûå, ìîÿ «âòîðàÿ ïîëîâèíêà», ìîå «âòîðîå ÿ».

ß ìó÷àþñü è òåðçàþñü, òû çàñòàâëÿåøü ìåíÿ ñîâåðøàòü íåïîïðàâèìîå, íåóæåëè òû æåëàåøü ìíå âðåäà?
Ñêîëüêî ìîæíî èäòè ñ òîáîé íà êîíôëèêò? Ìîæåò, åñëè ÿ ïîïðîáóþ ýòîò íàðêîòèê, ìíå áóäåò ëåã÷å? Ìîæåò,
ìû ïåðåñòàíåì äðóã äðóãà íåíàâèäåòü?

ß óñòàëà, ó ìåíÿ íå õâàòàåò ñèë ïðîòèâèòüñÿ, ÿ íå ìîãó è íå õî÷ó òàê áîëüøå æèòü. Ìîæåò, òû ãîâîðèøü
ïðàâäó, ÷òî ÿ îòäîõíó îò ïîâñåäíåâíûõ çàáîò, îáðåòó íîâûõ äðóçåé, âåäü òû – ìîÿ ÷àñòèöà, òû íå ìîæåøü
ñäåëàòü ìíå ïëîõî, áîëüíî. Äà, ÿ ïîíÿëà (êàêàÿ æå ÿ áûëà íåñìûøëåíàÿ), òû âñåãäà æåëàëà ìíå äîáðà!
Ñïàñèáî, âïðåäü ÿ áóäó ïðèñëóøèâàòüñÿ ê òâîèì ñîâåòàì…

…ñëàáîñòü, áîëü, ÿ çàäûõàþñü. Ýòî âñå òû – ïðîêëÿòàÿ. ß òåáå âåðèëà, à òû… Ìåíÿ áîëüøå íåò! Âî ìíå
îñòàëàñü òîëüêî çëîáà íà îêðóæàþùèé ìèð. È ýòî âñå, áëàãîäàðÿ òåáå. ß íå âèíîâàòà, íåò. ß ïûòàþñü
óáåäèòü ñåáÿ â ýòîì, íî íè÷åãî íå ïîëó÷àåòñÿ. ×åì áîëüøå ÿ äóìàþ îá ýòîì, òåì áîëüøå îñîçíàþ ñâîþ
âèíó ïåðåä âñåìè, ïåðåä ñîáîé. Çà÷åì òû ýòî ñäåëàëà ñî ìíîé? Âåäü ïîãèáàòü ìû áóäåì âìåñòå, íî òåáå
äàæå òÿæåëåå, òû áóäåøü óìèðàòü ïîñëåäíåé!..

àéáîëèò: Ëîëèòà_Òîðåñ: Ó ìåíÿ áûëà ïîäðóãà-íàðêîìàíêà. Ìíå áûëî î÷åíü æàëü åå, êàçàëîñü, ÷òî
îíà íå ïîíèìàëà, êàêóþ îïàñíîñòü ýòî ïðåäñòàâëÿåò. Ðîäèòåëè óâåçëè åå â äðóãîé ãîðîä, ìû ñ íåé ïåðåïè-
ñûâàëèñü, à ÷åðåç íåñêîëüêî ìåñÿöåâ ïîñëå ïîñëåäíåãî ïèñüìà ìíå íàïèñàëà åå ìàìà… Òàê ÿ óçíàëà, ÷òî
ìîÿ ïîäðóãà óìåðëà îò ïåðåäîçèðîâêè. À âåäü åé áûëî âñåãî 13 ëåò. Ïîñëå ýòîãî ñëó÷àÿ ÿ äàæå ñëûøàòü
î íàðêîòèêàõ íå ìîãó. Ìîæåò, ïîñëå òîãî, ÷òî ÿ íàïèñàëà, êòî-òî çàäóìàåòñÿ è ïîéìåò, êàêàÿ ñòðàøíàÿ áåäà
– íàðêîòèêè.

Îò íàñ óøåë Ñîîlgerl
Èâàí: Ìîåé äâîþðîäíîé ñåñòðå 25 ëåò. Ñåé÷àñ îíà íàõîäèòñÿ â ìåñòàõ ëèøåíèÿ ñâîáîäû óæå âòîðîé

ðàç, à ñóäèìîñòü óæå ÷åòâåðòàÿ. È ïðè÷èíà ýòîãî – íàðêîòèêè. Âñå íà÷àëîñü òîãäà, êîãäà åé áûëî 14 ëåò.
Òîãäà åùå â íàøåé ñòðàíå îá ýòîì íå ãîâîðèëè òàê îòêðûòî, êàê ñåé÷àñ. Íàâåðíîå, ñ÷èòàëîñü, ÷òî íàðêîìà-
íû ìîãóò áûòü òîëüêî íà «äèêîì» Çàïàäå è íàøó ñòðàíó ýòî íå êîñíåòñÿ. Òàê æå äóìàëà è åå ìàìà, õîòÿ
çàìå÷àëà, ÷òî ñ Òàíåé ÷òî-òî íåëàäíî, íî ñíà÷àëà íå ïîíèìàëà - ÷òî, à ïîòîì óæå áûëî ïîçäíî. Ó íàñ
áîëüøàÿ è äðóæíàÿ ñåìüÿ, íàì áû âñåì ïîìî÷ü èì, íî òåòÿ ìîÿ ñòåñíÿëàñü ðàññêàçàòü íàì, ïûòàëàñü
ïîìî÷ü ñàìà, âåðèëà, ÷òî äî÷ü ñìîæåò îò ýòîãî èçáàâèòüñÿ, íî…

Ñòàëè ïðîïàäàòü âåùè, ñíà÷àëà ïî ìåëî÷àì, à ïîòîì è öåííûå âåùè, ïðè÷åì íå òîëüêî äîìà èëè ó
ðîäñòâåííèêîâ, íî è ó ÷óæèõ ëþäåé. Èç òþðüìû ïèñàëà òàêèå ïèñüìà, ÷òî ìû åé ïîâåðèëè, ÷òî áîëüøå
ýòîãî íèêîãäà íå ïîâòîðèòñÿ, ïîòîìó ÷òî, êàçàëîñü, òàêèìè ñëîâàìè îáìàíûâàòü íåëüçÿ. íî îïÿòü âñå
ïîâòîðèëîñü. Ìîÿ òåòÿ ãîâîðèò, ÷òî ìàòü íàðêîìàíà – ýòî îòäåëüíàÿ ïðîôåññèÿ, ýòî ïî÷òè ðåëèãèÿ.

äî âñòðå÷è, ïî×ÀÒèìñÿ äàëüøå?…………

ß ñòàë íàðêîìàíîì
Ê íàì ïðèøåë Øóðèê
Ê íàì ïðèøåë Ìóæèê
Øóðèê: Ýé, íàðîä! Åñòü êòî-íèáóäü? Êàæåòñÿ, ÿ ïîïàë. Êàæåòñÿ, ÿ ñòàë íàðêîìàíîì â ïîëíîì ñìûñëå

ýòîãî ñëîâà. Ñòàë òåì, êåì ìíå îáåùàë îòåö. Îí âåäü ïðåäóïðåæäàë, à ÿ, ïðèäóðîê, íå ïîñëóøàë. Êðóòîé
áûë, ñàìîñòîÿòåëüíûé… À òåïåðü íå ìîãó, õî÷ó âìàçàòüñÿ ïîñòîÿííî, êàæäûé ìîìåíò. Âñå òåëî ïðîñèò,
âñÿ äóøà. Òîëüêî äóøè ó ìåíÿ, íàâåðíîå, áîëüøå íåò. È æèçíè òîæå. Ãîâîðÿò, îñòàëîñü íåìíîãî… ß
íåìíîãî è æèë-òî. È íå íàäî ìåíÿ æàëåòü. Âåäü âûëå÷èòüñÿ íåâîçìîæíî. Íåâîçìîæíî ýòî çàáûòü, ñíîâà
ñòàòü íîðìàëüíûì ÷åëîâåêîì. Áûâøèå äðóçüÿ ãîâîðÿò - áðîñü, íî ÷òî îíè â ýòîì ïîíèìàþò?

Ê íàì ïðèøåë Î*Ê
Ê íàì ïðèøåë Ìóõèí
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Ìóæèê: Øóðèê: ß çäåñü. ß î÷åíü ðàä ïîëó÷èòü îò òåáÿ ïèñüìî, íî òî, ÷òî ÿ óçíàë, áûëî ñòðàøíûì
óäàðîì äëÿ ìåíÿ. Íåóæåëè òû – òàêîé äîáðûé, ÷óòêèé, òàëàíòëèâûé ÷åëîâåê – ñòàë íàðêîìàíîì? Ïðîìå-
íÿë èíòåðåñíóþ, ðàäîñòíóþ æèçíü íà êðîìåøíóþ òüìó? Íåóæåëè òû íå îñîçíàåøü, ÷òî âñòàë íà ïóòü,
âåäóùèé ê ñìåðòè? Âåäü ó òåáÿ åñòü øàíñ, îñòàíîâèñü, ïîäóìàé – ÷òî òû ïîòåðÿåøü è ÷òî ïðèîáðåòåøü!
Ìíå áóäåò íåâûíîñèìî ïîòåðÿòü òåáÿ.

Ê íàì ïðèøåë Iggl
Ê íàì ïðèøåë Ñòóïîð
Î*Ê: Øóðèê: Êîãäà ÿ óçíàëà î òâîåé áåäå, òî ñðàçó ðåøèëà òåáå íàïèñàòü è ïîïðîáîâàòü ïîìî÷ü. Ìíå

î÷åíü áîëüíî óçíàòü î òîì, ÷òî òû óïîòðåáëÿåøü íàðêîòèêè. ß íå çíàþ ïðè÷èíó, ïî êîòîðîé òû ñòàë óïîò-
ðåáëÿòü, íî çíàþ, ÷òî ýòà ïðè÷èíà íå ñòîèò òîãî, ÷òîáû ãóáèòü âñå ñâîå áóäóùåå. Ïîìíèøü, êàê ìû ìå÷òà-
ëè, ÷òî êîãäà âûðàñòåì, ó íàñ áóäóò äåòè, ìû áóäåì æèòü äîëãî è ñ÷àñòëèâî? Ïîæàëóéñòà, íå çàðûâàéñÿ â
ñâîèõ ïðîáëåìàõ, ÿ âñåãäà ñ ðàäîñòüþ âûñëóøàþ è ïîñòàðàþñü ïîìî÷ü òåáå. Óäà÷è òåáå.

Îò íàñ óøåë Ìóæèê
Iggl: Øóðèê: Ìíå íåïðèÿòíî ãîâîðèòü îá ýòîì, íî âñå æå. Ðåáÿòà ñêàçàëè,÷òî ó òåáÿ ïðîáëåìû, ÷òî òû

íà÷àë óïîòðåáëÿòü íàðêîòèêè. Ëó÷øå íå íóæíî, òû ïîòîì âñþ æèçíü áóäåøü ñåáÿ âèíèòü. ß î÷åíü õî÷ó
òåáå ïîìî÷ü. Çíàåøü, â íàøåì ãîðîäå ñîçäàåòñÿ îðãàíèçàöèÿ ïî ïðîôèëàêòèêå íàðêîçàâèñèìîñòè. Ñàíü-
êà, ïðèåçæàé ê íàì, ÿ ïîçíàêîìëþ òåáÿ ñ ðåáÿòàìè. Íå íóæíî, íå óïîòðåáëÿé íàðêîòèêè. Íå ñëóøàé òåõ
ðåáÿò, êîòîðûå ãîâîðÿò, ÷òî ýòî ïðèêîëüíî, ÷òî æèçíü âñåãäà áóäåò ïðåêðàñíà è ëåãêà. Ïîíà÷àëó – ìîæåò
áûòü, à ïîòîì íóæíî âñå áîëüøå è áîëüøå äåíåã, è ëþäè èäóò íà âîðîâñòâî. Òû çíàåøü, ÷òî òàêîå ëîìêà?
Ýòî êîãäà òåáÿ âûâîðà÷èâàåò íàèçíàíêó, ýòî íåâûíîñèìàÿ áîëü.

Ñàøà, òåáå íóæíà òàêàÿ æèçíü? È ïëîõî áóäåò íå òîëüêî òåáå, íî è òâîèì áëèçêèì, ðîäíûì, äðóçüÿì. ß
õî÷ó ïîìî÷ü òåáå. Åñëè ÿ íå ñìîãó òåáå ïîìî÷ü, ÿ, íàâåðíîå, íå ñìîãó äàëüøå æèòü.

Ê íàì ïðèøåë Ìîëîäîé
Ìóõèí: Øóðèê: Äîðîãîé äðóã! ß çíàþ î òâîåé ïðîáëåìå íå ïîíàñëûøêå è óâåðåí, ÷òî òû íóæäàåøüñÿ

â ÷üåé-ëèáî ïîìîùè, è áóäåò ëó÷øå, åñëè ýòèì ÷åëîâåêîì áóäåò ñïåöèàëèñò (ÿ ãîâîðþ íå î ñåáå). ß
ïîíèìàþ, ÷òî, êîãäà òû áóäåøü ÷èòàòü ýòî ïèñüìî, ó òåáÿ ïåðâîé ðåàêöèåé áóäåò îòòîðæåíèå, íåïðèÿòèå
òîé äåéñòâèòåëüíîñòè, â êîòîðîé òû íàõîäèøüñÿ. Íî ÿ ïðîøó òåáÿ, íå ðâè åãî ñðàçó, à õîòÿ áû çàêèíü åãî
íà âðåìÿ â øêàô, à ïîòîì ïðèäåò âðåìÿ, è òû ïðî÷èòàåøü åãî îïÿòü.

ß çíàþ, ÷òî ìíîãî òîãî, ÷òî ÿ õî÷ó òåáå ñêàçàòü, òû çíàåøü (íî íå ïðèíèìàåøü). Æèçíü îò äîçû äî äîçû,
ïîñòîÿííûé ïîèñê äåíåã, à ïîòîì íàðêîòèêè èçìàòûâàþò òåáÿ, è òû íå õî÷åøü óæå íè÷åãî, òû íå õî÷åøü
íèêîãî âèäåòü (äàæå äðóçåé-íàðêîìàíîâ), òû íå õî÷åøü ñàìîãî ãëàâíîãî – äëÿ ÷åãî òû ïðèøåë íà Çåìëþ
– ÆÈÒÜ. Ïîñòîÿííîå ÷óâñòâî, ÷òî òû íèêîìó íå íóæåí, ëèøàåò òåáÿ æåëàíèÿ ñòàòü îïÿòü ïîëíîïðàâíûì
÷ëåíîì îáùåñòâà. Íî ÿ õî÷ó óáåäèòü òåáÿ â îáðàòíîì – òû íóæåí! Òû íóæåí ñâîèì áëèçêèì, ñåìüå. Òû
ñîçäàøü ñâîþ ñåìüþ, è ó òåáÿ áóäóò äåòè, è òû ñìîæåøü êîðìèòü ñâîþ ñåìüþ, íå âîðóÿ.

È âñå ýòî â òîì ñëó÷àå, åñëè òâîå æåëàíèå ñòàòü ÇÄÎÐÎÂÛÌ ×ÅËÎÂÅÊÎÌ áóäåò íàìíîãî ñèëüíåå
çàâèñèìîñòè, â êîòîðóþ òû ïîïàë. Ñåé÷àñ, êîãäà òû ÷èòàåøü ýòî ïèñüìî, ÿ ïðîøó òåáÿ, ñäåëàé ïåðâûé øàã
ê íîðìàëüíîé æèçíè: â ðàéîíå, ãäå òû æèâåøü, íàâåðíÿêà åñòü ñïåöèàëèñòû, êîòîðûå ìîãóò ïîìî÷ü òåáå,
îáðàòèñü ê íèì. Åñëè òû çàõî÷åøü, òû ñìîæåøü áûòü ñèëüíåé ýòîé «áåëîé ãðÿçè», ñìîæåøü ïîáåäèòü.

Òîëüêî íå îòêëàäûâàé, à ñäåëàé ýòîò øàã ïðÿìî ñåé÷àñ.

Ê íàì ïðèøåë ÀÍÃÅË
Ñòóïîð: Øóðèê: Ýé, ÷óâàê! Õâàòèò êîëîòüñÿ ýòîé äðÿíüþ! Åñëè òû áóäåøü ïðîäîëæàòü ýòî, òî ìîçãè ó

òåáÿ â òðóáî÷êó ñâåðíóòñÿ. Îäíàæäû òû ñîðâåøüñÿ, òåáå íóæíà áóäåò äîçà, è òû ïîéäåøü íà âñå ðàäè
íåå. È òû ïîìðåøü îò ïåðåäîçà èëè ÑÏÈÄà. Áðîñàé! Íà÷èíàé íîâóþ æèçíü!

Îò íàñ óøåë Ìóõèí
Îò íàñ óøåë Ñòóïîð
Øóðèê: Âñåì: íó âñå, çàãíîáèëè, êàêèå ïðÿìî âñå ïðàâèëüíûå è çíàþùèå. ß ñþäà ïðèøåë íå äëÿ òîãî,

÷òîáû ìíå íîòàöèè ÷èòàëè!
Ìîëîäîé: Øóðèê: ß çíàþ, ÷òî òû óïîòðåáëÿåøü íàðêîòèêè. Íî ïîäóìàé î ñâîåé ñåìüå, âåäü îíè íå

çíàþò, ÷òî òû óæå «íà èãëå». ß çíàþ, ÷òî ñêîðî òû íà÷íåøü âîðîâàòü, âûíîñèòü âñå èç äîìà. Ïðîøó òåáÿ,
íå äåëàé ýòîãî, ðàññêàæè âñå ðîäèòåëÿì, óâåðåí, ÷òî îíè íå îòêàæóòñÿ îò òåáÿ è ïîìîãóò òåáå.
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(Ïðîäîëæåíèå - â ñëåäóþùåì íîìåðå)

Ê íàì ïðèøåë Êðûñà_Ëàðèñà
ÀÍÃÅË: Øóðèê: Íåóæåëè òû âñå-òàêè ðåøèë óïîòðåáëÿòü ÝÒÎ? Çà÷åì? Òû ñ÷èòàåøü, ÷òî ýòî óíåñåò

òåáÿ â íîâûé ìèð, ïîëíûé áëàæåíñòâà è ðàäîñòè? Òû óâåðåí, ÷òî æèçíü ñòàíåò ëó÷øå, ÷òî òû íàéäåøü
íîâûõ âåñåëûõ äðóçåé? Îäóìàéñÿ! Òû æå ìîæåøü, ÿ-òî çíàþ. Ìû æå ñ òîáîé ñòîëüêî ðàç îá ýòîì ãîâîðè-
ëè, ðåøàëè, ÷òî íèêîãäà ýòîãî íå ñëó÷èòñÿ, íî âäðóã òû ïåðåäóìàë?! Ïîìíèøü, ÿ ðàññêàçûâàë, êàê óìåð
ïàðåíü èç ìîåé øêîëû, êàê óìåð ìîé ñîñåä. Ïðåäñòàâü, ÷òî áóäåò ñî ìíîé, åñëè òû óìðåøü! Ñìååøüñÿ?
Çðÿ! ß æåëàþ òåáå òîëüêî äîáðà è íàäåþñü, ÷òî òû óñëûøèøü ìåíÿ. Óâåðåí, ÷òî íå óìðåøü? Òóò óæ ìîÿ
î÷åðåäü ñìåÿòüñÿ. ×òî, íå âåðèøü? Î÷åíü çðÿ.

Ê íàì ïðèøåë ÊÓ-ÑÍ-À
Îò íàñ óøåë ÀÍÃÅË
Êðûñà_Ëàðèñà: Øóðèê: Ìíå òðóäíî ãîâîðèòü òåáå ïðÿìî â ãëàçà. ß óáèòà íàïîâàë òâîèì âûáîðîì. ß

çíàþ, ÷òî òû òàêîé æå, êàê ÿ. ß ïîìíþ, ÷òî òâîå ñåðäöå, êàê è ìîå, áèëîñü íåðîâíî, âèäÿ ðàâíûõ âòûêàþ-
ùèõ â âåíó, âáèðàþùèõ ãðóäüþ, âäûõàþùèõ ýòîò ÿä. Òû çíàë, êàê è ÿ, ÷òî îïàñíî èñêàòü óòåøåíèÿ â
òóìàíÿùåì ðàçóì çåëüå. Òû øåë î÷åíü òâåðäî, óâåðåííî, áîäðî. À òåïåðü ìíå òàê òÿæåëî ñ èçîðâàííûì
ñåðäöåì ïîíèìàòü, ÷òî ñèëà òâîÿ ëèøü â ñóõîì ïîðîøêå. ß ÓÁÈÒÀ!

Øóðèê: Ïîñëóøàéòå, âû òàê êðàñèâî ãîâîðèòå, ìîæåò, âàì âñåì ïîýìû íà÷àòü ïèñàòü?

Ìîëîäîé: Øóðèê: Ìîæåò, ÿ è ñêàçàë ÷òî-òî íå òî, íî ÿ ãîâîðèë ýòî îò ÷èñòîãî ñåðäöà, ÿ áû î÷åíü õîòåë,
÷òîáû ó òåáÿ âñå áûëî õîðîøî!

ÊÓ-ÑÍ-À: Øóðèê: Òû óæå íà÷àë? Êàê æàëü!!! Ó òåáÿ áóäåò òîëüêî ýòî â æèçíè, îòâåðãàÿ îáùåñòâî îò
òåáÿ. Êàæäûé óêîë èçîëèðóåò òåáÿ îò äðóçåé, ñåìüè, øêîëû. Ìíå äåéñòâèòåëüíî æàëü, ÷òî çàðàçà êîñíó-
ëàñü òåáÿ. Ñëàäêèå ãðåçû è ýéôîðèÿ âñêîðå ñìåíÿòñÿ ñòðàøíûìè ìó÷åíèÿìè, ïîñëå êîòîðûõ òû ïîáåæèøü
çà î÷åðåäíîé äîçîé ýòîãî ÿäà. Òû çàêîí÷èøü ñâîþ êîðîòêóþ íåñ÷àñòíóþ æèçíü â ïîäâîðîòíå. Îñòàíîâèñü!

Øóðèê: Ìîëîäîé: Çíàåøü, ÿ óæå íå âåðþ, ÷òî êòî-òî ìîæåò ðàçãîâàðèâàòü ñî ìíîé îò ÷èñòîãî ñåðäöà,
íàâåðíîå, ïîòîìó ÷òî îíî ó ìåíÿ ñàìîãî íå÷èñòîå. Íî ñïàñèáî òåáå çà ñëîâà òâîè, ïðîñòî íå î÷åíü ïðèÿò-
íî, êîãäà íà÷èíàþò òåáÿ îäíîãî îáñóæäàòü è ñîâåòîâàòü âñÿêîå.

Ê íàì ïðèøåë Ìèêêè-ìàóñ
Îò íàñ óøåë ÊÓ-ÑÍ-À
Êðûñà_Ëàðèñà: Øóðèê: Òû, íàâåðíîå, ïðàâ, íå î÷åíü-òî ïðèÿòíî, êîãäà òåáå íà÷èíàþò ÷èòàòü íîòàöèè,

ìîæåò, ìîè ñëîâà è âûãëÿäÿò êàê íîòàöèÿ, íî ìíå è ïðàâäà ñòàëî áîëüíî îò òâîèõ ñëîâ, ñòàëî áîëüíî çà òåáÿ…
Øóðèê: Ìíå, ñ îäíîé ñòîðîíû, õî÷åòñÿ óéòè îòñþäà, íå ÷èòàòü ïðî òî, êàê ÿ äîøåë äî ýòîãî, à ñ äðóãîé

- õîòü çäåñü êòî-òî äóìàåò îáî ìíå, áåñïîêîèòñÿ, çäåñü ÿ, ìîæåò, è ÷óâñòâóþ, ÷òî æèâó, ÷òî ÿ åñòü! Ïðîñòî
ìíå áû õîòåëîñü, ÷òîáû êòî-òî ïðîñòî ïîãîâîðèë ñî ìíîé, êàê ñ ÷åëîâåêîì, à íå êàê ñ íàðêîìàíîì.

Ìèêêè-ìàóñ: Øóðèê: Íó, ÷òî òû ðåøèë? ß çíàþ îá ýòîì, ìíå Âàëüêà ðàññêàçàëà. Îíà – â óæàñå! Äà è
íåóäèâèòåëüíî, ìíå åå æàëü. Ãîâîðÿò, ïðèøëà äîìîé, à òû – áåç ñîçíàíèÿ ëåæèøü, îíà ÷óòü ñ óìà íå
ñîøëà. Íó ÷òî, ìîãó ïîçäðàâèòü òåáÿ ñ ýòèì âàæíûì ðåøåíèåì. Ýòî åäèíñòâåííûé ïóòü ê êðàñèâîé ðåëü-
åôíîé ïå÷åíè è ê ñèìïàòè÷íûì, èçúåäåííûì íàðêîòè÷åñêèì ÷åðâåì, ìîçãàì. ×òî æå, ìîäíî, êîãäà òâîè
ðóêè óêðàøàþò ìèëûå íàêîëî÷êè äàæå áåç ïîñåùåíèÿ ñàëîíà êðàñîòû. Ýòî ìèëî – ëûñàÿ ãîëîâà è áåççó-
áûé ðîò. Ëåãêî, êîãäà ïóñòîé êîøåëåê – ëåã÷å èäòè ïî óëèöå, íå òàê òÿæåëî, äà è íå îãðàáÿò. À ãàëëþöèíà-
öèè – è â êèíî õîäèòü íå íàäî, îñîáåííî óæàñòèê, òèïà áàáû ñ êîñîé. Ìîëîäåö, Øóðèê! Ïðàâèëüíî. Ýõ,
…êàê æå òû äîøåë äî ýòîãî? ß æå ëþáëþ òåáÿ!

Øóðèê: Ìèêêè-ìàóñ: Çíàåøü, Ìèêêè, ìîæåò, òû íàïèñàë ýòî è èç ëó÷øèõ ïîáóæäåíèé, íî âûãëÿäèò-òî,
áóäòî íåíàâèäèøü òû ìåíÿ. Çà ÷òî? Çà òî, ÷òî ÿ – íàðêîìàí????

Ìèêêè-ìàóñ: Øóðèê: Äà íå íåíàâèæó ÿ òåáÿ, ïðîñòî íå çíàþ, ÷òî åùå ìîãó òåáå ñêàçàòü, ÷òîáû ýòî
çàòðîíóëî òåáÿ, ÷òîáû ïîìî÷ü òåáå, õîòü êàê-íèáóäü.

Êðûñà_Ëàðèñà: Øóðèê: Ñîãëàñíàÿ.
Øóðèê: Ìîæåò, â ñëåäóþùèé ðàç ïðîñòî ïîãîâîðèì, êàê îáû÷íûå ëþäè, à íå êàê íàðêîìàí è íåíàðêî-

ìàíû????
Î*Ê: Øóðèê: Î*Ê.
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Ñóùåñòâóþò ñïåöèàëüíûå êóðñû
 ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ â íåñêîëüêî
íåäåëü, íà ïðîòÿæåíèè êîòîðûõ íóæ-
íî ïèòü áåëêîâûå êîêòåéëè ñ áèîäî-
áàâêàìè. Ïîñòîÿííî æèòü â òàêîì ðå-
æèìå íå èìååò ñìûñëà: îí õîðîø â
îïðåäåëåííûå ìîìåíòû æèçíè. Íà-
ïðèìåð, ñïîðòñìåíàì, êîòîðûì íóæ-
íî ñðî÷íî ïîïàñòü â îïðåäåëåííóþ
âåñîâóþ êàòåãîðèþ, èëè áîäèáèëäå-
ðàì, ñëåãêà çàïëûâøèì æèðêîì è
âîññòàíàâëèâàþùèì ðåëüåôíîñòü
ìóñêóëàòóðû, èëè âîîáùå âñåì, êòî
õî÷åò áûñòðåíüêî «ïîäñóøèòü» òåëî.

«Ïîäñóøèòü» – î÷åíü òî÷íîå îï-
ðåäåëåíèå. Âûñîêîáåëêîâàÿ äèåòà íà
êîðîòêîì îòðåçêå âðåìåíè â ïåðâóþ
î÷åðåäü ñóøèò. Êàê òîëüêî ïðåêðàùà-
åòñÿ ïîñòóïëåíèå óãëåâîäîâ,  èç îðãà-
íèçìà â ñ÷èòàííûå äíè óõîäèò âîäà.
Êàê îíà äåéñòâóåòÊàê îíà äåéñòâóåòÊàê îíà äåéñòâóåòÊàê îíà äåéñòâóåòÊàê îíà äåéñòâóåò

Ïî÷åìó, ñîáñòâåííî, áåëîê?
Ïîòîìó ÷òî îò íåãî íå ïîëíåþò.

Èçðàñõîäîâàâ çàïàñåííûå óã-
ëåâîäû, îðãàíèçì íà÷èíàåò ñæè-
ãàòü ñâîé æèð. Ïðè ýòîì áåëêîâàÿ
ïèùà íå òîëüêî ñíàáæàåò åãî ñòðî-
èòåëüíûìè ìàòåðèàëàìè äëÿ âîñ-
ñòàíîâëåíèÿ êëåòîê è ïðîèçâîä-
ñòâà ôåðìåíòîâ, íî è èñêëþ÷àåò
÷óâñòâî ãîëîäà. Áåëîê áûñòðî íà-
ñûùàåò, åãî ìíîãî íå ñúåøü. Êî-
ðî÷å ãîâîðÿ, íà áåëêîâîé äèåòå
õóäåþò âñå, ïðè÷åì ëåã÷å, ÷åì íà
ëþáîé äðóãîé. Íî è òóò åñòü ñâîè
ëîâóøêè è çàìîðî÷êè.

Èññóøàþùèé áåëîê
Ó êàæäîãî äåñÿòîãî ÷åëîâåêà íà Çåìëå ñëîæíûå âçàèìî-

îòíîøåíèÿ ñ óãëåâîäàìè. Îò íèõ îíè êàê ìèíèìóì áûñòðî
ïðèáàâëÿþò â âåñå, à êàê ìàêñèìóì, çàáîëåâàþò.

Çíàìåíèòàÿ âûñîêîáåëêîâàÿ (èëè
íèçêîóãëåâîäíàÿ) äèåòà äîêòîðà Àò-
êèíñà áûëà ñîçäàíà ñïåöèàëüíî äëÿ
òàêèõ ëþäåé.

Òåì æå, êòî ïåðåíîñèò óãëåâîäû
íîðìàëüíî, îíà ïîìîæåò áûñòðî
ñêîððåêòèðîâàòü ôèãóðó. Äëÿ áûñò-
ðîãî ïîõóäåíèÿ íèçêîóãëåâîäíàÿ äèå-
òà èñïîëüçóåòñÿ â ñâîåé îñîáîé, âû-
ñîêîòåõíîëîãè÷íîé, âàðèàöèè.

Ëîâóøêè è çàìîðî÷êèËîâóøêè è çàìîðî÷êèËîâóøêè è çàìîðî÷êèËîâóøêè è çàìîðî÷êèËîâóøêè è çàìîðî÷êè
Áåëêîâàÿ äèåòà, êàê ëþáîå íå-

ñáàëàíñèðîâàííîå ïèòàíèå, ñîçäà-
åò ïðîáëåìû. Ïåðâàÿ è ãëàâíàÿ –
÷òîáû áûòü ìàêñèìàëüíî ýôôåê-
òèâíîé, îíà äîëæíà áûòü äåéñòâè-
òåëüíî áåëêîâîé.

Ìÿñî, ðûáà, ÿéöà, òâîðîã –
áåç õëåáà, ìàêàðîí è êàðòîø-
êè, ìàêñèìóì ñ ïó÷êîì ïåò-
ðóøêè èëè ëèñòèêîì ñàëàòà.
×àé - áåç ñàõàðà è âîîáùå
áåç âñåãî. Íà ïåðâûé âçãëÿä
ýòî êàæåòñÿ ëåãêèì, íî íà äåëå
ìíîãèå íà÷èíàþò äàâèòüñÿ ýòè-
ìè áåëêàìè: íåò ïðèâû÷êè.

Åùå ïðîáëåìà – îñîáåííîñòè îá-
ìåíà âåùåñòâ íà òàêîé äèåòå. Æàæ-
äà è íåîáõîäèìîñòü ÷àñòî áåãàòü
â òóàëåò, â òîì ÷èñëå è íî÷üþ.

Ñòðàííûé, ñâîåîáðàçíûé çàïàõ
òåëà è äûõàíèÿ. Ïîñòîÿííàÿ ëåã-
êàÿ îäóðü, îùóùåíèå ýéôîðèè.

Âïðî÷åì, ê ýòîìó ìîæíî ïðèâûê-
íóòü. Ðåçóëüòàò âïîëíå îïðàâäû-
âàåò îæèäàíèÿ.

Íå êàæäûå ïå÷åíü è ïî÷êè ìîãóò
âûäåðæàòü ýòó äèåòó. Òåì, ó êîãî
åñòü ïðîáëåìû ñ ýòèìè îðãàíàìè,
íóæíî áûòü îñîáåííî îñòîðîæíû-
ìè è ïîñîâåòîâàòüñÿ ñ âðà÷îì.

Íàêîíåö, íà áåëêîâîé äèåòå
íåëüçÿ ñèäåòü äîëãî áåç íàáëþ-
äåíèÿ ñïåöèàëèñòà, ïîñêîëüêó â
íåé íåäîñòàåò ìíîãèõ íåîáõîäè-
ìûõ âåùåñòâ, â ÷àñòíîñòè, àíòè-
îêñèäàíòîâ.

Âûâîä  îäíîçíà÷åí : ñîáðà-
ëèñü ñåñòü íà áåëêîâóþ äèåòó
– ïîçàáîòüòåñü î âèòàìèí-
íûõ è ìèíåðàëüíûõ äîáàâêàõ.
È ÷åì äàëüøå âû ïëàíèðóåòå
ïðîäåðæàòüñÿ íà íåé, òåì íå-
îáõîäèìåå ïîñîâåòîâàòüñÿ ñ
âðà÷îì èëè äèåòîëîãîì.

Ñêèäêà ïåíñèîíåðàì - 10%
Äåòÿì äî 15 ëåò - 20%
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Ï î ä à â ë ÿ þ ù å å
áîëüøèíñòâî ËÑ ñëå-
äóåò çàïèâàòü êèïÿ-
÷åíîé âîäîé â êîëè-
÷åñòâå 50-100 ìë èëè
æèäêîé êðàõìàëü-
íîé ñëèçüþ, ò.å. íåéò-
ðàëüíûì êèñåëåì,
êîòîðûé, ÿâëÿÿñü ïðî-
òåêòîðîì â îòíîøåíèè
ñëèçèñòîé ïèùåâàðè-
òåëüíîãî òðàêòà, îäíî-
âðåìåííî óâåëè÷èâàåò
ñêîðîñòü è ïîëíîòó
âñàñûâàíèÿ ïóòåì
ïàññèâíîé äèôôóçèè.

Åñëè ëåêàðñòâåí-
íûé ïðåïàðàò çàïèâà-
þò íå âîäîé, à äðóãîé
æèäêîñòüþ, òî áîëü-
øîå çíà÷åíèå èìååò åå
êà÷åñòâåííûé ñîñòàâ.

Ìîëîêî.Ìîëîêî.Ìîëîêî.Ìîëîêî.Ìîëîêî. Êëàññè-
÷åñêèì ïðèìåðîì ëå-
êàðñòâåííî-ïèùåâîãî
âçàèìîäåéñòâèÿ ÿâëÿ-
åòñÿ âçàèìîäåéñòâèå
àíòèáèîòèêîâ ãðóïïû
òåòðàöèêëèíà ñ ìîëî-
êîì. Ïîä âëèÿíèåì æå-
ëóäî÷íîãî ñîêà êàçåè-
íîãåí, ñîäåðæàùèéñÿ
â ìîëîêå, ïðåâðàùàåò-
ñÿ â êàçåèíàò êàëüöèÿ,
âûïàäàåò õëîïüÿìè è
îáðàçóåò ñ òåòðàöèê-
ëèíîì, ìåòàöèêëèíîì
è äîêñèöèêëèíîì íå-
âñàñûâàþùèéñÿ êîìï-

Ò.×. Ìóðàâüåâà, äîêòîð
ôàðìàöåâòè÷åñêèõ íàóê

Êàê ïðàâèëüíî çàïèâàòü
ëåêàðñòâåííûå ñðåäñòâà

Äëÿ ïðàâèëüíîãî ïðèåìà ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ (ËÑ) è
ïðîÿâëåíèÿ èõ ëå÷åáíîãî ýôôåêòà âàæíîå çíà÷åíèå èìååò êî-
ëè÷åñòâåííûé è êà÷åñòâåííûé ñîñòàâ æèäêîñòè, êîòîðîé
çàïèâàþò ëåêàðñòâî.

ëåêñ. Â ðåçóëüòàòå
ìîëîêî è ìîëî÷íûå
ïðîäóêòû íà 30-80%
ñíèæàþò âñàñûâà-
íèå òåòðàöèêëèíî-
âûõ àíòèáèîòèêîâ.

Ñëåäîâàòåëüíî ,
àíòèáèîòèêè ãðóïïû
ò å ò ð à ö è ê ë è í à
íåëüçÿ çàïèâàòü ìî-
ëîêîì.

Òàêæå óñòàíîâëåíî,
÷òî ìîëîêîì íåëüçÿ
çàïèâàòü îðàëüíûå
ïåíèöèëëèíû è
îðàëüíûå öåôàëîñ-
ïîðèíû, ò. ê. ïðè ýòîì
ñíèæàþòñÿ ñêîðîñòü è
ïîëíîòà èõ âñàñûâà-
íèÿ.

Íå ñëåäóåò çàïè-
âàòü ìîëîêîì ËÑ ñ
êèñëîóñòîé÷èâûì
ïîêðûòèåì (ïàíêðå-

àòèí, áèñàêîäèë,
ñîëè êàëèÿ è äð.), ò. ê.
ïðåäîõðàíèòåëüíàÿ
îáîëî÷êà ðàñòâîðÿåò-
ñÿ è ïðåïàðàò ðàçðó-
øàåòñÿ, íå äîñòèãíóâ
ìåñòà âñàñûâàíèÿ.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû,
ìîëîêî óâåëè÷èâàåò
ñêîðîñòü è ïîëíîòó
âñàñûâàíèÿ íåêîòî-
ðûõ ëåêàðñòâ, àãðåñ-
ñèâíûõ â îòíîøåíèè
ñëèçèñòîé æåëóäêà è
êèøå÷íèêà.

Ê íèì îòíîñÿòñÿ
íåñòåðîèäíûå ïðîòè-
âîâîñïàëèòåëüíûå
ñðåäñòâà (ðåîïèðèí,
áóòàäèîí, âîëüòàðåí,
èíäîìåòàöèí è äð.),
ËÑ, ñîäåðæàùèå ðå-
çåðïèí, ïðåïàðàòû
ãîðìîíîâ êîðû íàäïî-

÷å÷íèêîâ (ïðåäíèçî-
ëîí, äåêñàìåòàçîí è
äð.). Ìîëîêî îêàçûâà-
åò ïðîòåêòîðíîå äåé-
ñòâèå â îòíîøåíèè
ñëèçèñòîé æåëóäêà è
êèøå÷íèêà, óìåíüøàÿ
èíòåíñèâíîñòü è âðå-
ìÿ ìåñòíîãî àãðåññèâ-
íîãî âîçäåéñòâèÿ ïðå-
ïàðàòà. Ïåðå÷èñëåí-
íûå ËÑ ñëåäóåò ïðè-
íèìàòü çà 30-60 ìèí.
äî åäû è çàïèâàòü
ìîëîêîì.

×àé, êîôå.×àé, êîôå.×àé, êîôå.×àé, êîôå.×àé, êîôå. Â ÷àå
ñîäåðæèòñÿ òàíèí, êî-
òîðûé îáðàçóåò â æå-
ëóäêå òðóäíîâñàñûâà-
þùèåñÿ êîìïëåêñû ñ
íåêîòîðûìè ËÑ. Ê íèì
îòíîñÿòñÿ, â ïåðâóþ
î÷åðåäü, ëåêàðñòâà,
ñîäåðæàùèå àëêàëîè-
äû (ïàïàâåðèí, êî-
äåèí, ïëàòèôèëëèí,
ðåçåðïèí), à òàêæå
íåéðîëåïòèêè ôåíîòè-
àçèíîâîãî ðÿäà (àìè-
íàçèí è äð.) è áóòèðî-
ôåíîíû (íàïðèìåð, ãà-
ëîïåðèäîë).

Ï å ð å ÷ è ñ ë å í í û å
ãðóïïû ïðåïàðàòîâ
íåëüçÿ çàïèâàòü ÷àåì,
ò. ê. ïðè ýòîì áóäåò
ðåçêî óìåíüøàòüñÿ íå
òîëüêî ñêîðîñòü, íî è
ïîëíîòà âñàñûâàíèÿ
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ëåêàðñòâ è, ñëåäîâà-
òåëüíî, èõ òåðàïåâòè-
÷åñêàÿ ýôôåêòèâ-
íîñòü.

Êîôåèí, ñîäåðæà-
ùèéñÿ â ÷àå è êîôå, óâå-
ëè÷èâàåò ïðîòèâîáîëå-
âîé è æàðîïîíèæàþùèé
ýôôåêòû íåíàðêîòè-
÷åñêèõ àíàëüãåòèêîâ
(àöåòèëñàëèöèëîâîé
êèñëîòû, ïàðàöåòàìî-
ëà, àíàëüãèíà).

Íàðóøåíèÿ íà
óðîâíå ìåòàáîëèçìà
â ïå÷åíè âîçìîæíû
ïðè ñèñòåìàòè÷åñêîì
óïîòðåáëåíèè êîôå è
îäíîâðåìåííîì êóð-
ñîâîì ïðèìåíåíèè
Í2-áëîêàòîðîâ è
îðàëüíûõ êîíòðà-
öåïòèâîâ. Ñèìïòî-
ìîì òàêîãî íà-
ðóøåíèÿ ÿâëÿþòñÿ
ïñèõè÷åñêèå ðàñ-
ñòðîéñòâà (áåññîííè-
öà, âîçáóæäåíèå, ãàë-
ëþöèíàöèè).

Ì è í å ð à ë ü í û åÌ è í å ð à ë ü í û åÌ è í å ð à ë ü í û åÌ è í å ð à ë ü í û åÌ è í å ð à ë ü í û å
âîäû.âîäû.âîäû.âîäû.âîäû. Ìèíåðàëüíûìè
ùåëî÷íûìè âîäàìè
öåëåñîîáðàçíî çàïè-
âàòü ñóëüôàíèëàìèä-
íûå ïðåïàðàòû, ò. ê. â
êèñëîé è íåéòðàëüíîé
ñðåäàõ ïðîäóêòû ìå-
òàáîëèçìà ñóëüôàíè-
ëàìèäîâ íå ðàñòâîðÿ-
þòñÿ è âûïàäàþò â
îñàäîê â âèäå êàìíåé.

Â ùåëî÷-
íîé æå ñðå-
äå îíè íà-
õîäÿòñÿ â
ð à ñ ò â î -
ð å í í î ì
ñîñòîÿíèè
è ëåãêî
âûâîäÿò-
ñÿ èç îðãà-
íèçìà.

Ë è ì î -Ë è ì î -Ë è ì î -Ë è ì î -Ë è ì î -
íàäû, òî-íàäû, òî-íàäû, òî-íàäû, òî-íàäû, òî-
íèçèðóþ-íèçèðóþ-íèçèðóþ-íèçèðóþ-íèçèðóþ-
ùèå íà-ùèå íà-ùèå íà-ùèå íà-ùèå íà-
ïèòêè.ïèòêè.ïèòêè.ïèòêè.ïèòêè. Íåêîòîðûå
ôðóêòîâûå è òî-
íèçèðóþùèå íàïèòêè
(«Áàéêàë», «Ôàíòà»,
«Ïåïñè-êîëà») ñîäåð-
æàò èîíû æåëåçà è
êàëüöèÿ, êîòîðûå â
ïèùåâàðèòåëüíîì
òðàêòå ìîãóò îáðàçî-
âûâàòü íåðàñòâîðè-
ìûå êîìïëåêñû ñ àí-
òèáèîòèêàìè-ìàêðî-
ëèäàìè (ýðèòðîìè-
öèí, îëåàíäîìèöèí,

ñ ó ì à -
ìåä, ðó-
ë è ä ) ,
ë è í ê î -
ì è ö è -
íîì, äà-
ë à ö è -
í î ì .
Â ñ à ñ û -
â à í è å

ýòèõ ïðåïàðàòîâ â òà-
êîì ñëó÷àå çàìåäëÿ-
åòñÿ. Ïîäîáíûå íà-
ïèòêè ñëåäóåò èñêëþ-
÷èòü èç ðàöèîíà áîëü-
íîãî, ïðèíèìàþùåãî
êàêîé-ëèáî èç ïåðå-
÷èñëåííûõ ïðåïàðà-
òîâ.

Ïëîäîâî-ÿãîäíûåÏëîäîâî-ÿãîäíûåÏëîäîâî-ÿãîäíûåÏëîäîâî-ÿãîäíûåÏëîäîâî-ÿãîäíûå
ñîêè è ñèðîïû.ñîêè è ñèðîïû.ñîêè è ñèðîïû.ñîêè è ñèðîïû.ñîêè è ñèðîïû. ßãîä-
íûå ñîêè (âèøíåâûé,

Òàêèì îáðàçîì, ÷àåì èëè
êîôå ìîæíî çàïèâàòü òîëü-
êî ïðåïàðàòû èç ãðóïïû íå-
íàðêîòè÷åñêèõ àíàëüãåòèêîâ
ñ öåëüþ ïîòåíöèðîâàíèÿ èõ
àíàëüãåçèðóþùåãî èëè æà-
ðîïîíèæàþùåãî ýôôåêòà.

Íà îñíîâàíèè èçëîæåí-
íûõ ñâåäåíèé è äàííûõ î
äðóãèõ ïðåïàðàòàõ ìîæíî
ñäåëàòü çàêëþ÷åíèå, ÷òî
áîëüøèíñòâî ËÑ íàèáîëåå
ðàöèîíàëüíî ïðèíèìàòü íà-
òîùàê (çà 30-60 ìèí äî åäû)
â ìàêñèìàëüíî èçìåëü-
÷åííîì âèäå, çàïèâàÿ 50-100
ìë êèïÿ÷åíîé âîäû èëè æèä-
êîé êðàõìàëüíîé ñëèçüþ.

ñìîðîäèíîâûé) çàìåä-
ëÿþò âñàñûâàíèå
êàëüöèÿ õëîðèäà,
àìèäîïèðèíà, èáóï-
ðîôåíà, èçîíèàçèäà,
ôóðîñåìèäà. Êèñëûå
ôðóêòîâûå è îâîùíûå
ñîêè ìîãóò íåéòðàëèçî-
âàòü ýðèòðîìèöèí,
àìïèöèëëèí è, íà-
îáîðîò, óñèëèòü ôàð-
ìàêîëîãè÷åñêèé ýô-
ôåêò (âïëîòü äî
òîêñè÷åñêîãî) ïðîèç-
âîäíûõ ñàëèöèëî-
âîé êèñëîòû, áàðáè-
òóðàòîâ, äèàêàðáà,
íèòðîôóðàíîâ.  Ñà-
õàðíûå ñèðîïû çàìåä-
ëÿþò âñàñûâàíèå àìè-
äîïèðèíà, èáóïðîôå-
íà, ôóðîñåìèäà. Ìíî-
ãèå ôðóêòîâûå ñîêè
îñàæäàþò äèãèòîêñèí,
êîôåèí - áåíçîàò íà-
òðèÿ.

Âíèìàíèå! Ïðåæ-
äå, ÷åì íà÷àòü ïðè-
åì ëþáîãî ëåêàð-
ñòâåííîãî ñðåä-
ñòâà, ïðîêîíñóëü-
òèðóéòåñü ñ âðà-
÷îì èëè âíèìàòåëü-
íî èçó÷èòå èíñò-
ðóêöèþ ïî åãî ïðè-
ìåíåíèþ.

Õîäüáà ÿâëÿåòñÿ îä-
íèì èç äðåâíåéøèõ, ïðî-
ñòåéøèõ è äîñòóïíåéøèõ
âèäîâ ôèçè÷åñêîãî çàêà-
ëèâàíèÿ îðãàíèçìà. Íî
íå âñÿêàÿ õîäüáà ïî-
ëåçíà.

Òàê, íàïðèìåð, ìåä-
ëåííàÿ õîäüáà âðàçâà-
ëî÷êó â òå÷åíèå äëè-
òåëüíîãî âðåìåíè òîëü-
êî óòîìëÿåò ÷åëîâåêà.

Ýíåðãè÷íàÿ, áûñò-
ðàÿ õîäüáà ñ ó÷àñòè-
åì ðóê (ðàçìàõ â
òàêò õîäüáå) ïðè ñî-
áëþäåíèè ïðàâèëüíî-
ãî ðèòìè÷íîãî äûõà-
íèÿ ÷åðåç íîñ ÿâëÿ-
åòñÿ íàèáîëåå îïðàâ-
äàííîé.

Â íà÷àëå çàíÿòèé ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü õîäüáû
íå äîëæíà ïðåâûøàòü
10-15 ìèíóò, çàòåì âðå-
ìÿ óâåëè÷èâàþò â òå÷å-
íèå äâóõ ìåñÿöåâ äî
îäíîãî ÷àñà è áîëåå.

Åñëè âî âðåìÿ õîäüáû
âîçíèêàåò íåõâàòêà âîç-
äóõà, òî íàäî îñòàíîâèòü-
ñÿ, ðàâíîìåðíî è ãëóáî-
êî ïîäûøàòü íîñîì, à
çàòåì âíîâü ïðîäîëæàòü
õîäüáó.

Íåëüçÿ õâàòàòü âîç-
äóõ ðòîì, êàê äåëàþò
ìíîãèå, ýòî ìîæåò ïðè-
âåñòè â êîíå÷íîì èòîãå ê
òåì èëè èíûì çàáîëåâà-
íèÿì, ÷àùå âñåãî ïðî-
ñòóäíûì.

Îáùèé äíåâíîé êèëî-
ìåòðàæ ïîñòåïåííî
äîëæåí áûòü äîâåäåí
äî 10 êì.

Âî âðåìÿ õîäüáû íàäî
ñîáëþäàòü ïðàâèëüíóþ
îñàíêó: ãîëîâà è òóëîâè-
ùå äîëæíû óäåðæèâàòü-
ñÿ â ïðÿìîì ïîëîæåíèè.

Õîäüáà ðàçâèâàåò
ìûøöû ðóê è íîã, òóëî-
âèùà, óëó÷øàåò äûõà-
íèå è êðîâîîáðàùåíèå,
ñïîñîáñòâóåò ëó÷øåìó
ïèùåâàðåíèþ è ò. ä..

Õîäèòå íàÕîäèòå íàÕîäèòå íàÕîäèòå íàÕîäèòå íà
çäîðîâüå!çäîðîâüå!çäîðîâüå!çäîðîâüå!çäîðîâüå!
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êè, êàðòîôåëüíîãî îòâàðà, ðàñòèòåëüíîãî ìàñ-
ëà (ìàñëî ìîæíî èñïîëüçîâàòü íåñêîëüêî ðàç).
Çàòåì ðóêè ïðîìîêíóòü ñàëôåòêîé.

 ×òîáû êîæà ëîêòåé áûëà ìÿãêîé, âî âðå-
ìÿ åæåäíåâíîãî äóøà ðàñòèðàéòå åå ùåòêîé
èëè ìî÷àëêîé, à çàòåì ñìàçûâàéòå êðåìîì.

 Äëÿ äåçèíôåêöèè ìåëêèõ ññàäèí è òðå-
ùèí èñïîëüçóéòå 3% ðàñòâîð ïåðåêèñè âîäî-
ðîäà. Äëÿ ëå÷åíèÿ ãëóáîêèõ - ïåðåä ñíîì ñäå-
ëàéòå âàííî÷êó ñ òåïëûì ðàñòâîðîì êðàõìà-
ëà (2 ñò.ë. íà 1 ë âîäû), à çàòåì ñìàæüòå êðå-
ìîì ñ êàëåíäóëîé.

 Ó íåêîòîðûõ ëþäåé ëàäîíè ñèëüíî ïîòå-
þò. Ïîìîãóò âàííî÷êè ñ íàøàòûðíûì ñïèðòîì
( 1 ÷. ë. íà 1 ë âîäû) 2 ðàçà â äåíü ïî 5-10
ìèíóò; 5 ìèíóòíûå âàííî÷êè èç óêñóñíîé âîäû
( 3 ÷.ë. ñòîëîâîãî óêñóñà íà 1 ë âîäû ) èëè èç
îòâàðà äóáîâîé êîðû , à òàêæå íàñòîÿ êðàïè-
âû è øàëôåÿ â ðàâíûõ ïðîïîðöèÿõ (2 ñò.ë.
ñìåñè íà 1 ë âîäû), îòâàð øàëôåÿ (1 ñò.ë.:
200,0) ìîæíî ïèòü 3-4 ðàçà â äåíü â òå÷åíèå
ìåñÿöà ïî 1 ÷àéíîé ëîæêå.

 Ïîëîæèòåëüíîå äåéñòâèå ïðè ïîêðàñíå-
íèè ðóê îêàçûâàåò ÷åðåäîâàíèå âàííî÷åê èç
õîëîäíîé è ãîðÿ÷åé âîäû. Ïîâòîðèòü ïðîöå-
äóðó 10-15 ðàç, çàêàí÷èâàÿ õîëîäíîé âîäîé.

 Íîãòè òîæå ìîãóò äîñòàâëÿòü áåñïîêîé-
ñòâî, åñëè îíè ëåãêî ëîìàþòñÿ. Ýòî îçíà÷àåò,
÷òî â âàøåì îðãàíèçìå íåäîñòàòî÷íî êàëüöèÿ.
Ïîïîëíèòå åãî çàïàñû, óïîòðåáëÿÿ áîëüøå
ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ, èëè, ïî íàçíà÷åíèþ âðà-
÷à, ñïåöèàëüíûìè ïðåïàðàòàìè êàëüöèÿ.

Ñìàçûâàéòå èõ ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì, à
òàêæå, õîòÿ áû íà âðåìÿ, ïîñòàðàéòåñü íå

Ïîìîæåì íàøèì ïîìîùíèöàì

Ðóêè íàøè íå çíàþò ïî-
êîÿ, òðóäÿòñÿ áåç óñòà-
ëè. À âîò çàáîòèìñÿ ìû
î íèõ íå âñåãäà äîñòà-
òî÷íî, ÷àñòî ññûëàÿñü íà
çàíÿòîñòü è óñòàëîñòü.
À ïîðîþ áûâàåò äîñòà-
òî÷íî 15-20 ìèíóò.

Ñîâåòû îò äîêòîðà
À.ß. ÏåòðåíêîÀ.ß. ÏåòðåíêîÀ.ß. ÏåòðåíêîÀ.ß. ÏåòðåíêîÀ.ß. Ïåòðåíêî

(âðà÷ âûñøåé êâàëèôèêàöèîííîé
êàòåãîðèè, ó÷àñòêîâûé ïåäèàòð

ÌÓÇ «Ãîðîäñêàÿ äåòñêàÿ
ïîëèêëèíèêà ¹2», ã.Áèéñê)

 Â âîäó, ãäå âàðèëè êàðòîôåëü, äîáàâèì
íåìíîãî ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà è ïîäåðæèì â
ýòîé òåïëîé âàííî÷êå ðóêè 10 ìèíóò, çàòåì
ñìàæåì èõ æèðîì, ìàñëîì, âàçåëèíîì èëè ïè-
òàòåëüíûì êðåìîì, îäíîâðåìåííî äåëàÿ ìàñ-
ñàæ îò êîí÷èêîâ ïàëüöåâ ê êèñòè. Îñòàòêè íå-
âïèòàâøåãîñÿ êðåìà ïðîìîêíèòå áóìàæíîé
ñàëôåòêîé.

 Åñëè ðóêè î÷åíü óñòàëè, ïåðåä ñíîì ìîæ-
íî ñäåëàòü äëÿ íèõ âàííî÷êó èç íàñòîÿ ëèñòü-
åâ êðàïèâû, öâåòêîâ ðîìàøêè, áóçèíû â ðàâ-
íûõ ÷àñòÿõ.

 Ïîÿâëÿþòñÿ òðåùèíû? Íè â êîåì ñëó÷àå
íå âûõîäèòå íà óëèöó ñ íåäîñòàòî÷íî âûòåð-
òûìè ðóêàìè. Ìîéòå ðóêè âîäîé êîìíàòíîé
òåìïåðàòóðû (íå ãîðÿ÷åé è íå õîëîäíîé!), à
âûòèðàéòå ïîëîòåíöåì, õîðîøî âïèòûâàþùèì
âëàãó.

 Âî âðåìÿ ðàáîò â ñàäó, íàäåâàéòå ðåçè-
íîâûå ïåð÷àòêè, â õîëîäíîå âðåìÿ èõ ëó÷øå
íàäåòü ïîâåðõ øåðñòÿíûõ. À ÷òîáû çåìëÿ íå
«çàáðàëàñü» ãëóáîêî ïîä íîãòè, ïðåäâàðèòåëü-
íî ïîòðèòå íîãòè î ñóõîå ìûëî, êàê áû ïîöà-
ðàïàéòå åãî. Ïîñëå ðàáîò âûìîéòå ðóêè ìû-
ëîì è ùåòêîé è ñìàæüòå êðåìîì.

 Ó íåêîòîðûõ æåíùèí îò ïåðåîõëàæäåíèÿ
íà ïàëüöàõ è êèñòÿõ ïîÿâëÿþòñÿ ñèíþøíûå
ïÿòíà, îòåêè, ýðîçèè. Ýòî òàê íàçûâàåìîå îç-
íîáëåíèå. Äëÿ ëå÷åíèÿ åæåäíåâíî äåëàéòå
òåïëûå âàííî÷êè èç êîðû ÷åðåìóõè (2 ñò.ë. íà
1 ëèòð âîäû) èëè êâàñöîâ (20 ãð. íà 1 ë âîäû).

 Åñëè êîæà çàãðóáåëà, ñòàëà øåðøàâîé,
äåëàéòå ðàç èëè äâà â íåäåëþ âàííî÷êè èç
ñîêà êâàøåíîé êàïóñòû, ìîëî÷íîé ñûâîðîò-
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èìåòü äåëà ñî ñòèðàëüíûìè ïîðîøêàìè.
«Áûòü ìîæíî äåëüíûì ÷åëîâåêîì è äóìàòü

î êðàñå íîãòåé». Êàê òóò íå ñîãëàñèòüñÿ ñ ïî-
ýòîì! Âåäü êðàñèâûå, óõîæåííûå íîãòè - íå-
ìàëîâàæíàÿ äåòàëü íàøåãî îáëèêà.

Îáðåçàâ íîãòè, îáÿçàòåëüíî  ñãëàäüòå îñò-
ðûå êðàÿ  ñïåöèàëüíîé ïèëêîé. Åæåäíåâíî
óäàëÿéòå èç-ïîä íîãòåé ãðÿçü ñ ïîìîùüþ äå-
ðåâÿííîé èëè êîñòÿíîé ïàëî÷êè, íà êîíöå êî-
òîðîé íàìîòàí òîíêèé ñëîé âàòû, ñìî÷åííûé
â ìûëüíîì ðàñòâîðå, èëè ïîëüçóéòåñü ñïåöè-
àëüíîé ùåòêîé.

Ïîñòîÿííî ñëåäèòå çà íîãòåâûì âàëèêîì,
ïðè îáðàçîâàíèè çàóñåíèö èõ íàäî ñðåçàòü
íîæíèöàìè èëè îòêóñûâàòü ñïåöèàëüíûìè
ùèïöàìè. Ñèñòåìàòè÷åñêè âòèðàéòå ëþáîé
æèðíûé êðåì âîêðóã íîãòåé.

Ïîëüçîâàòüñÿ ëàêîì ïîñòîÿííî íå ðåêîìåí-
äóåòñÿ, ïåðèîäè÷åñêè íîãòÿì íàäî äàâàòü îò-
äûõ. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ëàê ëîæèëñÿ ðàâíîìåð-
íî, åãî íàíîñÿò íà òåïëûå ðóêè è ñóõèå íîãòè.

Â êà÷åñòâå îñíîâû ìîæíî èñïîëüçîâàòü
áåñöâåòíûé ëàê, à
ïîñëå åãî âûñûõàíèÿ -
öâåòíîé. Òåìíûé ëàê,
íàëîæåííûé ïîñåðåäè-
íå íîãòÿ, êàê áû óêîðà-
÷èâàåò åãî, à íîãòè, ïî-
êðûòûå ïîëíîñòüþ
ñëàáî îêðàøåííûì
ëàêîì, êàæóòñÿ äëèí-
íåå. Öâåò ëàêà äîëæåí
ãàðìîíèðîâàòü ñ öâå-
òîì ãóáíîé ïîìàäû.

È ïîñëåäíÿÿ ïðî-
öåäóðà ïåðåä ñíîì:
âå÷åðíèé ìàññàæ ðóê. Äåëàþò åãî òàê. Êàæäûé
ïàëåö â îòäåëüíîñòè ñìàçûâàþò ðàñòèòåëü-
íûì ìàñëîì, âàçåëèíîì èëè æèðíûì êðåìîì
è ìàññèðóþò, êàê áû íàòÿãèâàÿ íà ïàëüöû ïåð-
÷àòêó, îò íîãòÿ ê ñóñòàâó. Çàòåì ïåðåéäèòå ê
ìàññàæó òûëüíîé ñòîðîíû êèñòè, îáõâàòèâ çà-
ïÿñòüÿ, ïðîäîëæàéòå ìàññàæ ðóê, ïîäíèìàÿñü
ê ëîêòþ, à çàòåì è ïëå÷ó.

Ñäåëàéòå íåñêîëüêî äâèæåíèé êèñòÿìè, ïî-
âðàùàéòå èìè ïîïåðåìåííî âïðàâî è âëåâî,
ñîæìèòå â êóëàêè è ðàçîæìèòå. Èìèòèðóéòå
èãðó íà ôîðòåïèàíî.

Ìÿãêèå, óõîæåííûå ðóêè, ïîâåðüòå, íå ìå-
íåå âàæíû äëÿ âíåøíîñòè ëþáîé æåíùèíû,
÷åì ïðè÷åñêà è òóàëåò!

×òîáû ñäåëàòü áàáóøêó ñâîèì ñîþçíèêîì,
ïðåæäå âñåãî íóæíî ïðåêðàòèòü âñå áîåâûå
äåéñòâèÿ. Äàæå åñëè, íà âàø âçãëÿä, áàáóøêà
ïîñòóïèëà íåïðàâèëüíî, ñäåëàéòå âèä, ÷òî
íè÷åãî íå ïðîèçîøëî.

Ðàññêàæèòå - òîëüêî ñïîêîéíî - î ñâîèõ
ïðèíöèïàõ âîñïèòàíèÿ è ïîïðîñèòå áàáóøêó
ïðèñëóøàòüñÿ ê âàøåìó ìíåíèþ. Ïîïðîáóéòå
äîíåñòè äî íåå, ÷òî, êîíå÷íî, ó áàáóøêè åñòü
ïðàâî ãîëîñà, íî âñå-òàêè - ñîâåùàòåëüíîãî.
Îòâåòñòâåííîñòü çà ðåáåíêà íåñóò ðîäèòåëè,
è ðåøàþùèé ãîëîñ îñòàåòñÿ çà íèìè.

Êîãäà áàáóøêà íàáèðàåò âîçäóõ, ÷òîáû
äàòü âàì î÷åðåäíîé ñîâåò, íå ñòîèò ìîìåí-
òàëüíî âûïóñêàòü èãîëêè è çàíèìàòü îáîðîíó.
Â êîíöå êîíöîâ áëèçêèå íå âèíîâàòû, ÷òî êà-
êèå-òî èç èõ âçãëÿäîâ óñòàðåëè èëè íå ñîâïà-
äàþò ñ íàøèìè. Ëó÷øå çàâåðèòü áàáóøêó, ÷òî
âû î÷åíü öåíèòå åå ñîâåòû è îáÿçàòåëüíî ê
íèì ïðèñëóøàåòåñü.

Âñå áàáóøêè áàëóþò âíóêîâ, è, âîçìîæíî,
â ýòîì åñòü êàêîé-òî ãëóáîêèé ñìûñë.

Ñìèðèòåñü. Ðàçðåøèòå ðåáåíêó ñúåñòü ó
áàáóøêè ëèøíþþ êîíôåòêó èëè ïîäîëüøå ïî-
ñìîòðåòü òåëåâèçîð. Äëÿ ìàëûøà ýòî ñòàíåò
ïðàçäíèêîì, à áàáóøêà íå áóäåò ìåòàòüñÿ
ìåæäó æåëàíèåì äîñòàâèòü âíóêó óäîâîëü-
ñòâèå è ñòðàõîì íàðóøèòü âàøè çàïðåòû.

×àñòî áàáóøêå íóæíî íå ñòîëüêî ïðèíÿòèå åå
òî÷êè çðåíèÿ, ñêîëüêî ïðîñòî âíèìàíèå è óâàæå-
íèå. Ïîæèëûå ëþäè, êàê áû îíè íè áîäðèëèñü,
âñå ðàâíî ÷óâñòâó-
þò, ÷òî íà÷èíàþò
ñëàáåòü, è ïîäñîç-
íàòåëüíî èùóò ó
íàñ ïîääåðæêè.

Ïîïðîáóéòå
ïðîñòî îáíÿòü è
ïîöåëîâàòü áà-
áóøêó, êîòîðàÿ âîò-
âîò îáèäèòñÿ, è âû
óâèäèòå, êàê ïðî-
ñâåòëååò åå ëèöî.

Â ÅÄÈÍÑÒÂÅ - ÑÈËÀ
Ðàçíîãëàñèÿ ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî

ïðèâåäóò ê êîíôëèêòó, åñëè, ñîáðàâ-
øèñü îñòàâèòü ðåáåíêà ñ áàáóøêîé, âû
çàðàíåå ïîäãîòîâèòåñü ê ñèòóàöèè.
Âîò íåñêîëüêî ïðàêòè÷åñêèõ ñîâåòîâ.



28 ¹5/ìàé 2003

Ó÷èòåñü ñòàðåòü
Óðîê âòîðîé

Å.À.Áîñîâà,
çàâåäóþùàÿ ãåðèàòðè÷åñêèì
öåíòðîì, çàñëóæåííûé âðà÷

Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè

Áåçóñëîâíî, ÷åëîâåê,
èìåÿ êàêîé-òî ôèçè÷åñêèé
äåôåêò,  äîëæåí íàó÷èòü-

ñÿ æèòü ñ íèì. È î÷åíü ìíî-
ãèì ýòî óäàåòñÿ. Ñëîæíåå,

êîãäà ñíèæàåòñÿ èíòåë-
ëåêò, è ÷åëîâåê ñòàíîâèò-

ñÿ áåñïîìîùíûì äàæå â
ñàìûõ îáûäåííûõ æèòåéñ-

êèõ ñèòóàöèÿõ, íà÷èíàåò
ñòðàäàòü çàáûâ÷èâîñ-

òüþ, áðþçæàòü, íàñòàè-
âàòü íà ñíèñõîæäåíèè ê

ñâîåìó ñîñòîÿíèþ. Ñàìîå
îïàñíîå â òîì, ÷òî òàêèå
ñîñòîÿíèÿ ïîðîé áûñòðî,

à èíîãäà ñòðåìèòåëüíî,
ïðîãðåññèðóþò è ñ òðóäîì

ïîääàþòñÿ ëå÷åíèþ.
Ãîðàçäî ðàçóìíåå è ãðà-

ìîòíåå êàê ìîæíî ðàíüøå
íà÷àòü çàíèìàòüñÿ ïðîôè-

ëàêòèêîé òàêèõ ñîñòîÿíèé.

Òðåíèðîâêà óìñòâåííîéÒðåíèðîâêà óìñòâåííîéÒðåíèðîâêà óìñòâåííîéÒðåíèðîâêà óìñòâåííîéÒðåíèðîâêà óìñòâåííîé
ðàáîòîñïîñîáíîñòèðàáîòîñïîñîáíîñòèðàáîòîñïîñîáíîñòèðàáîòîñïîñîáíîñòèðàáîòîñïîñîáíîñòè

Êàêîå âëèÿíèå îêàçûâàåò
ñòàðåíèå íà óìñòâåííóþ ðàáî-
òîñïîñîáíîñòü?

Ñîõðàíåíèå èíòåëëåêòó-
àëüíûõ ôóíêöèé ïðè ñòàðåíèè
ÿâëÿåòñÿ çàäà÷åé íå ìåíåå
âàæíîé, ÷åì ïîääåðæàíèå ôè-
çè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè.

Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî îïòèìóì èíòåë-
ëåêòóàëüíîãî ðàçâèòèÿ ïðèõîäèò-
ñÿ íà âîçðàñò ìåæäó 18-20 ãîäà-
ìè. Åñëè ïðèíÿòü óìñòâåííóþ ðà-
áîòîñïîñîáíîñòü ó 20-ëåòíèõ
æåíùèí çà ýòàëîí, òî â 60-69 ëåò
îíà áóäåò ðàâíà 50%, â 70-79 ëåò
- 29%, â 80-89 ëåò - 19%. Èíòåí-
ñèâíîñòü èíòåëëåêòóàëüíûõ ôóí-
êöèé çàâèñèò îò äâóõ âàæíåéøèõ
ôàêòîðîâ: âíóòðåííåãî - îäàðåí-
íîñòè - è âíåøíåãî - îáðàçîâà-
íèÿ, êîòîðîå çàòîðìàæèâàåò ñòà-
ðåíèå ìîçãà.

Ïñèõè÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü ó
ïîæèëûõ è ñòàðûõ ëþäåé èçìå-
íÿåòñÿ íåðàâíîçíà÷íî. Îñîáåííî
ÿðêî ïðîÿâëÿþòñÿ ïðèçíàêè âîç-
ðàñòíîãî ñíèæåíèÿ ïðè ðåøåíèè
çàäà÷, òðåáóþùèõ íàõîä÷èâîñ-
òè, âîîáðàæåíèÿ è èçîáðåòàòåëü-
íîñòè, èñïîëüçîâàíèÿ íåïîñðåä-
ñòâåííîãî çðèòåëüíîãî âîñïðèÿ-
òèÿ èëè çðèòåëüíûõ âîñïîìèíà-
íèé, àáñòðàêòíîãî àíàëèçà, ñëîæ-
íûõ ìûñëèòåëüíûõ îïåðàöèé, íà-
õîæäåíèÿ íîâûõ îáõîäíûõ ïóòåé
ðåøåíèÿ, îñâîåíèÿ íîâîãî, îáúå-
äèíåíèÿ ðàçëè÷íûõ âîñïðèÿòèé â
îäíî öåëîå.

Íàèáîëüøàÿ ñîõðàííîñòü è
ñòàáèëüíîñòü óðîâíÿ ðåøåíèé
âûÿâëÿåòñÿ ïðè ðåøåíèè çàäà÷,
ïîñòðîåííûõ íà èñïîëüçîâàíèè
îïûòà, íàêîïëåííîé â òå÷åíèå
æèçíè èíôîðìàöèè, îõâàòå ñó-
ùåñòâåííîãî,  îïðåäåëåíèè
ñõîäñòâà, èñïîëüçîâàíèè ñëî-
âàðíîãî çàïàñà.

Êàê áîðîòüñÿ ñî ñíèæåíèåì

óìñòâåííîé ðàáîòîñïîñîá-
íîñòè ïðè ñòàðåíèè?

Ñàìîå âàæíîå äëÿ ïðàêòè÷åñ-
êîãî èñïîëüçîâàíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ
â òîì, ÷òî ïàìÿòü è èíòåëëåêòóàëü-
íàÿ ýôôåêòèâíîñòü ñóùåñòâåííî
çàâèñÿò â ëþáîì âîçðàñòå îò òðå-
íèðîâêè. Ñëåäîâàòåëüíî, òðåíè-
ðîâêà èíòåëëåêòóàëüíûõ
ôóíêöèé ÿâëÿåòñÿ ñàìûì âàæ-
íûì ïðîôèëàêòè÷åñêèì ñðåä-
ñòâîì ïîíèæåíèÿ óìñòâåííîé
ðàáîòîñïîñîáíîñòè. ×àùå
âñåãî ïîæèëûå è ñòàðûå ëþäè îò-
ìå÷àþò óõóäøåíèå ïàìÿòè.

Êàê æå îñóùåñòâëÿòü òðå-
íèðîâêó ïàìÿòè?

Ïðåæäå âñåãî, â ýòîé òðåíè-
ðîâêå ñëåäóåò ñîáëþäàòü ïðèí-
öèïû ñèñòåìàòè÷íîñòè è ðå-
ãóëÿðíîñòè. Åñëè òðåíèðîâàòü
ïàìÿòü îäèí ðàç â íåäåëþ, òî ðå-
çóëüòàòû áóäóò íåñóùåñòâåííû.
Íàäî äåëàòü ýòî åæåäíåâíî, âû-
äåëèâ íå ìåíåå 15-30 ìèíóò.
Íà÷èíàòü òðåíèðîâêó ñëåäóåò ñ
çàó÷èâàíèÿ ñòèõîòâîðåíèé, ïî
ìåðå òðåíèðîâêè ïàìÿòè îáúåì
âûó÷åííûõ ñòðîê èëè ñòðîô â
îäíî è òî æå âðåìÿ áóäåò ïîñòå-
ïåííî ðàñòè, íî äî îïðåäåëåííî-
ãî ïðåäåëà. Ïîñëå îñòàíîâêè íà-
ðàùèâàíèÿ îáúåìà çàïîìèíàíèÿ
â òå÷åíèå ìåñÿöà íóæíî ïåðåé-
òè ê çàïîìèíàíèþ ïðîçû.

Ïîìîãàþò  â òðåíèðîâêå ïàìÿ-
òè èçó÷åíèå èíîñòðàííûõ ÿçûêîâ,
ðåøåíèå êðîññâîðäîâ, øàõìàò-
íûõ çàäà÷, èãðà â øàõìàòû, ðàñ-
êëàäêà ïàñüÿíñà.

Ñëåäîâàòåëüíî, â ðåæèì
äíÿ ïîæèëûõ è ñòàðûõ ëþäåé
íàäî îáÿçàòåëüíî ââîäèòü
çàíÿòèÿ, òðåíèðóþùèå ïà-
ìÿòü, ïîáóæäàþùèå ê îáäó-
ìûâàíèþ è êîìáèíàöèÿì.

Ìîæíî ëè óëó÷øèòü âíèìà-
íèå?

Â ñòàðîñòè îñëàáåâàåò âíèìà-
íèå. Ýòî òîæå ïîääàþùàÿñÿ òðå-
íèðîâêå ïñèõè÷åñêàÿ ôóíêöèÿ.
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Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî ïðèó÷èòü
ñåáÿ ìûñëåííî îïèñûâàòü ïðåä-
ìåòû, îáñòîÿòåëüñòâà, êîòîðûå
íåíàäîëãî ïîïàäàþò â çîíó âíè-
ìàíèÿ. Ïî ìåðå òðåíèðîâêè ýòè
îïèñàíèÿ äîëæíû ñòàíîâèòüñÿ
áîëåå òî÷íûìè è ñîâåðøåííûìè.

×àñòî ó ïîæèëûõ è ñòàðûõ
ëþäåé óõóäøàþòñÿ íàáëþäà-
òåëüíîñòü è ïàìÿòü î äåéñòâèÿõ,
âûïîëíÿåìûõ ìàøèíàëüíî. Ïî-
ëîæèâ ãäå-òî ïîñòîÿííî òðåáóþ-
ùóþñÿ âåùü, íàïðèìåð, î÷êè,
îíè íå ïîìíÿò, êóäà åå ïîëîæè-
ëè è òåðÿþò ìíîãî âðåìåíè íà
ïîèñêè. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ àâñòðèé-
ñêèå âðà÷è ðåêîìåíäóþò òðåõíå-
äåëüíûé êóðñ ëå÷åíèÿ, çàêëþ÷à-
þùèéñÿ â òðåíèðîâêå îñìûñëå-
íèÿ ýòèõ ìàøèíàëüíûõ äåéñòâèé.
Íàïðèìåð, òàêîå óïðàæíåíèå:
“Ñåé÷àñ êëàäó î÷êè íà ïèñüìåí-
íûé ñòîë”. Òàêîå îñîçíàííîå äåé-
ñòâèå ëåãêî çàïîìèíàåòñÿ (ëó÷-
øå ñîåäèíÿòü ñâîå äåéñòâèå ñ
ïðîèçíåñåíèåì ýòèõ ñëîâ). ×åðåç
2-3 äíÿ ìîæíî ïåðåõîäèòü ê ñëå-
äóþùåìó ýòàïó - ê óïðàæíåíè-
ÿì â ïîñëåäîâàòåëüíîì óêëàäû-
âàíèè êîíêðåòíîãî ïðåäìåòà
(øëÿïû, êíèãè è ò.ï.) âñåãäà â
îäíî è òî æå ìåñòî, â òîò æå
øêàô èëè íà òó æå ïîëêó. Ïîñòå-
ïåííî âûðàáàòûâàåòñÿ ñòîéêèé
ðåôëåêñ, ïðåäîòâðàùàþùèé
îøèáêó è ïîòåðè âðåìåíè.

Êàêèå ôàêòîðû èìåþò âå-
äóùåå çíà÷åíèå â ïîääåðæàíèè
óìñòâåííîé ðàáîòîñïîñîáíî-
ñòè ïðè ñòàðåíèè?

Îãðîìíóþ ðîëü â ñîõðàíåíèè
èíòåëëåêòóàëüíûõ ôóíêöèé èãðà-
åò ÷òåíèå, ïðè÷åì íå ðàçâëåêà-
òåëüíîå, à ñåðüåçíîå è òðåíèðó-
þùåå ìûøëåíèå (íàó÷íî-ïîïó-
ëÿðíàÿ ëèòåðàòóðà, äîêëàäû, ðå-
ôåðàòû è ò.ä.) ñ îáäóìûâàíèåì,
ñ ñåðüåçíûìè ðàçìûøëåíèÿìè
ïî ïîâîäó ïðî÷èòàííîãî.

Íàèëó÷øàÿ ñàìîòðåíèðîâêà
ïñèõè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè çàê-
ëþ÷àåòñÿ â ïðîäîëæåíèè çàíÿ-
òèé óìñòâåííûì òðóäîì ;
÷åì áîëåå ðàçíîîáðàçåí êðóã
óìñòâåííûõ èíòåðåñîâ è çàíÿ-
òèé ÷åëîâåêà, òåì áîëüøå øàí-
ñîâ ñîõðàíèòü ÿñíîñòü óìà äî
êîíöà ñâîåé æèçíè.

Êàê âëèÿåò ñòàðåíèå íà íà-
ñòðîåíèå, ýìîöèè, õàðàêòåð?

Ïðè èçó÷åíèè îñîáåííîñòåé
äîëãîæèòåëåé áûëî óñòàíîâëåíî,
÷òî áîëüøèíñòâî èç íèõ â òå÷åíèå
âñåé æèçíè ñîõðàíÿëè ÷åðòû ðîâ-
íîãî, ñïîêîéíîãî õàðàêòåðà, áåç
ñêëîííîñòè ê èçëèøíåé ýìîöèî-
íàëüíîé ðåàêòèâíîñòè, âñïûëü÷è-
âîñòè, ñïåñèâîñòè.

Â òî æå âðåìÿ ïðè ñòàðåíèè
÷àùå íàáëþäàåòñÿ ñíèæåíèå ýìî-
öèîíàëüíûõ ðåàêöèé, ÷òî ïðîÿâëÿ-
åòñÿ íåñâîéñòâåííîé ðàíåå ÷åðñòâî-
ñòüþ, íåðåäêî ïðè îäíîâðåìåííîì
óñèëåíèè òðåâîæíûõ îïàñåíèé,
îáèä÷èâîñòè è êàïðèçíîñòè.

Ó ïîæèëûõ è ñòàðûõ ëþäåé
ìîæåò óñèëèâàòüñÿ ïñèõè÷åñêàÿ
íåãèáêîñòü - êîíñåðâàòèçì â
ñóæäåíèÿõ è ïîñòóïêàõ, íåïðè-
ÿòèå íîâîãî, áîëåå ÷àñòîå îáðàùå-
íèå ê ïðîøëîìó è íåðåäêî åãî âîñ-
õâàëåíèå. Ïîÿâëÿþòñÿ òàêèå ÷åð-
òû, êàê ñêóïîñòü, íåäîâåðèå,
ýãîöåíòðèçì è ñàìîíàáëþäå-
íèå, íàïðàâëåííîå, â ïåðâóþ î÷å-
ðåäü, íà ñîáñòâåííîå ôèçè÷åñêîå
ñàìî÷óâñòâèå è ðàçëè÷íûå ôèçè-
÷åñêèå îòïðàâëåíèÿ.

Âîñïðèÿòèå áîëüøèíñòâîì ñòà-
ðåþùèõ ëþäåé ñâîåãî ñòàðåíèÿ
èìååò îòðèöàòåëüíóþ îêðàñêó,
÷òî òîæå èçìåíÿåò ýìîöèîíàëüíûé
ôîí ïîæèëûõ è ñòàðûõ ëþäåé.

Ìíîãî÷èñëåííûå ôàêòû, ïîëó-
÷åííûå ó÷åíûìè â íàñòîÿùåå âðå-
ìÿ, ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî ïå-
ðåíàïðÿæåíèå íåðâíîé ñèñòåìû,
ïñèõè÷åñêèå òðàâìû, îòðèöà-
òåëüíûå ýìîöèè, òàêèå êàê,
òîñêà, ãîðå, ïå÷àëü, çëîáà,
ñòðàõ, äëèòåëüíûå ñîñòîÿ-
íèÿ ñòðåññà (êîíôëèêòíûå ñèòó-
àöèè, îäèíî÷åñòâî è ò.ä.) ñïîñîá-
ñòâóþò âîçíèêíîâåíèþ áîëü-
øîãî ÷èñëà çàáîëåâàíèé (ãèïåð-
òîíèÿ, àòåðîñêëåðîç, ñàõàðíûé äè-
àáåò, èøåìè÷åñêàÿ áîëåçíü ñåðä-
öà, ðàçëè÷íûå ïñèõè÷åñêèå íàðó-
øåíèÿ) è îáóñëîâëèâàþò íàñòóï-
ëåíèå ïðåæäåâðåìåííîãî ñòàðå-
íèÿ. Íàðîäíàÿ ìóäðîñòü äàâíî
ïîä÷åðêèâàåò ýòó çàêîíîìåðíîñòü
â ïîãîâîðêå: “Íå ãîäû, à ãîðå
ñòàðèò ÷åëîâåêà”.

Ìîæíî ëè æèòü áåç ýìîöèé
è âîëíåíèé?

Ñòðåìëåíèå æèòü áåç ýìîöèé
è âîëíåíèé íåðåàëüíî è íåïðà-
âèëüíî. Åñëè è ïðåäïðèíÿòü òà-
êóþ ïîïûòêó, òî ýòî “ñáåðåæåíèå”
ñåáÿ âðÿä ëè ïðèíåñåò ïîëüçó.
Íàø ìîçã è íàøè ÷óâñòâà íóæäà-
þòñÿ â íàïðÿæåíèè, â òðåíèðîâêå,
à åäèíñòâåííûé ñïîñîá äëÿ ýòîãî
- àêòèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü.

Òàêèì îáðàçîì, îãðàæäåíèå îò
âñåãî îêðóæàþùåãî, ïðèâû÷íîãî,
íåîáõîäèìûõ óñèëèé, ýìîöèî-
íàëüíûõ íàãðóçîê òàê æå, êàê è
ïåðåíàïðÿæåíèå, âåäåò ê óêîðî÷å-
íèþ ñðîêà æèçíè.

Êàê æå íàéòè âûõîä èç ïàðà-
äîêñàëüíîé ñèòóàöèè - æèòü àêòèâ-
íî, à çíà÷èò, ïîäâåðãàòüñÿ äåé-
ñòâèþ ïñèõè÷åñêèõ è ýìîöèîíàëü-
íûõ íàãðóçîê è ñîõðàíÿòü çäîðî-
âüå âîïðåêè ñòðåññîðíûì ïåðå-
ãðóçêàì, êîòîðûå âîçðàñòàþò ïî
ìåðå ðàçâèòèÿ öèâèëèçàöèè?

Íóæíî ÷åòêî ïðåäñòàâèòü, ÷òî
è ïîëîæèòåëüíûå, è îòðèöà-
òåëüíûå ýìîöèè íåîáõîäèìû
äëÿ ñóùåñòâîâàíèÿ. Íåîæèäàí-
íûé ñèãíàë àâòîìîáèëÿ âûçûâàåò
ñòðàõ, íî è ïðåäóïðåæäàåò âîç-
ìîæíóþ êàòàñòðîôó, îùóùåíèå
êàêîé-ëèáî îïàñíîñòè ïîìîãàåò
ìîáèëèçîâàòü ñèëû îðãàíèçìà
äëÿ èçáåæàíèÿ èëè ïðåîäîëåíèÿ
ïðåïÿòñòâèé. Òî åñòü ðåçóëüòàòîì
ïðîÿâëåíèÿ ïîëîæèòåëüíûõ è îò-
ðèöàòåëüíûõ ýìîöèé ÿâëÿåòñÿ ïî-
ëåçíîñòü èõ ïðè àäàïòàöèè ê èç-
ìåíåíèÿì âíåøíåé è âíóòðåííåé
ñðåä îðãàíèçìà.

Íàñòðîåíèå, ýìîöèèÍàñòðîåíèå, ýìîöèèÍàñòðîåíèå, ýìîöèèÍàñòðîåíèå, ýìîöèèÍàñòðîåíèå, ýìîöèè

Ïðîäîëæåíèå â ñëåäóþùåì
íîìåðå.
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×àñòîòà ðåñïèðàòîðíûõ çàáîëåâàíèé, ïðåâûøàþ-
ùàÿ 4 ðàçà â ãîä ó äåòåé è 3 ðàçà â ãîä ó âçðîñëûõ
ñâèäåòåëüñòâóåò î ðàññòðîéñòâàõ ýôôåêòîðíûõ ôóí-
êöèé èììóííîé ñèñòåìû. Ïðè÷èíîé òàêèõ ðàññòðîéñòâ
ÿâëÿþòñÿ êàê âíåøíèå, òàê è âíóòðåííèå ôàêòîðû.

Ñðåäè âíåøíèõ ôàêòîðîâ íàèáîëüøóþ ðîëü
èãðàþò:

 Íåâûñîêèé óðîâåíü ñàíèòàðíîé  êóëüòóðû ñåìüè
íåñîáëþäåíèå ïðàâèë çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ôàêòî-
ðà íàèáîëåå äåéñòâåííîãî â ôîðìèðîâàíèè çäîðîâüÿ.

Íåáëàãîïðèÿòíûå ñîöèàëüíî-áûòîâûå óñëîâèÿ   è
íèçêèé ìàòåðèàëüíûé äîñòàòîê ñåìüè.

 Ðàííåå ðàñøèðåíèå âíåøíèõ êîíòàêòîâ â ñåìüå
- ïîñåùåíèå ìàññîâûõ ìåðîïðèÿòèé â ïåðèîä ñå-
çîííîãî ïîäúåìà ðåñïèðàòîðíîé çàáîëåâàåìîñòè,
îáùåñòâåííûé òðàíñïîðò è äð.

 Ýêîëîãè÷åñêèå íåáëàãîïðèÿòíûå âîçäåéñòâèÿ
è êóðåíèå.

×ÀÑÒÛÅ ÐÅÑÏÈÐÀÒÎÐÍÛÅ
ÇÀÁÎËÅÂÀÍÈß È ÈÌÌÓÍÈÒÅÒ

Ñ ÏÎÇÈÖÈÈ ÂÐÀ×À ÎÁÙÅÉ ÏÐÀÊÒÈÊÈ
ê.ì.í. äîöåíò À.Ñ. Õàáàðîâ, ä.ì.í, ïðîô. Â.Ñ. Äåðãà÷åâ, ä.ì.í,ïðîô.À.È.Àëãàçèí

( êàôåäðà òåðàïèè è ñåìåéíîé ìåäèöèíû ÔÓÂ ñ êóðñîì êëèíè÷åñêîé èììóíîëîãèè è
àëëåðãîïîòèè,êàô.îòîðèíîëàðèíãîëîãèè).

Îò ðåäàêòîðà.
Íà óëèöå ëåòî, à ìû ãîâîðèì îá îñòðûõ

ðåñïèðàòîðíûõ çàáîëåâàíèÿõ...
È ýòî ïðàâèëüíî è ñëîæíî. Ïîòîìó ÷òî

èìåííî â ýòîò ïåðèîä íåîáõîäèìî çàíÿòü-
ñÿ ïðîôèëàêòèêîé ÎÐÇ. Íà÷àòü èëè àêòèâè-
çèðîâàòü êîìïëåêñ çàêàëèâàþùèõ ïðîöåäóð,
ïîñåòèòü èììóíîëîãà...

Ïîâûøåíèå óñòîé÷èâîñòè ëþäåé ê ðàç-
ëè÷íûì íåáëàãîïðèÿòíûì ôàêòîðàì îêðó-
æàþùåé ñðåäû ÿâëÿåòñÿ îñíîâíîé çàäà÷åé
ñîâðåìåííîé ïðîôèëàêòè÷åñêîé ìåäèöèíû.

Ëþäåé, ïîäâåðæåííûõ ÷àñòûì îñòðûì ðåñïèðà-
òîðíûì çàáîëåâàíèÿì ïðèíÿòî íàçûâàòü “÷àñòî áî-
ëåþùèìè”. ×àñòûå è, îñîáåííî, òÿæåëî ïðîòåêàþ-
ùèå ÎÐÇ ìîãóò ïðèâîäèòü ê íàðóøåíèþ ôèçè÷åñ-
êîãî ñîñòîÿíèÿ, ñîïðîâîæäàòüñÿ ðàññòðîéñòâîì ñà-
ìî÷óâñòâèÿ è, ñíèæàÿ ôóíêöèîíàëüíóþ àêòèâíîñòü
èììóííîé ñèñòåìû, ñïîñîáñòâîâàòü ôîðìèðîâàíèþ
õðîíè÷åñêèõ âîñïàëèòåëüíûõ çàáîëåâàíèé ñèñòåìû
îðãàíîâ äûõàíèÿ. Êðîìå òîãî, ÷àñòûå çàáîëåâàíèÿ
ìîãóò ïðèâîäèòü ê ñîöèàëüíîé äåçàäàïòàöèè ÷åëî-
âåêà, à òàêæå, ïîãëîùàÿ çíà÷èòåëüíûå ìàòåðèàëü-
íûå ðåñóðñû, íàíîñÿò çíà÷èòåëüíûé ýêîíîìè÷åñêèé
óùåðá, ñâÿçàííûé êàê íåïîñðåäñòâåííî ñ çàòðàòà-
ìè íà ëå÷åíèå, òàê è ñ ïîòåðåé òðóäîâîãî âðåìåíè.

Ýïèäåìèîëîãè÷åñêèå èññëåäîâà-
íèÿ Ñèáèðñêîãî ðåãèîíà ñâèäåòåëü-
ñòâóþò î òîì, ÷òî áîëüøèíñòâî
ëþäåé íàøåãî êðàÿ ïåðåíîñÿò â òå-
÷åíèå ãîäà îò 2 äî 6 ýïèçîäîâ îñò-
ðûõ ðåñïèðàòîðíûõ çàáîëåâàíèé,
ïðè÷åì çíà÷èòåëüíàÿ äîëÿ ýòèõ
ÎÐÇ ïðèõîäèòñÿ íà äåòåé. Â òî æå
âðåìÿ ó áîëüøîé ãðóïïû ëþäåé ðåñ-
ïèðàòîðíûå çàáîëåâàíèÿ ïðîòåêà-
þò åùå ÷àùå - 4-8-10 ðàç â ãîä.
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Ê âíóòðåííèì ôàêòîðàì, ñïîñîáñòâóþùèì
÷àñòûì ðåñïèðàòîðíûì çàáîëåâàíèÿì, îòíîñÿò:

íåáëàãîïðèÿòíî ïðîòåêàþùóþ áåðåìåííîñòü è
ïåðèîäû ðàííåãî äåòñòâà íåäîíîøåííîñòü, íåçðå-
ëîñòü, ðàíåå èñêóññòâåííîå âñêàðìëèâàíèå, ðàõèò
è àíåìèþ,

î÷àãè õðîíè÷åñêîé èíôåêöèè - ðîòî- è íîñîãëîò-
êè, ïîñêîëüêó îíè ñíèæàþò ìåñòíûé èììóíèòåò è
äðóãèå ôàêòîðû ðåçèñòåíòíîñòè, ïîâûøàÿ âîñïðè-
èì÷èâîñòü ê èíôåêöèîííûì âîçáóäèòåëÿì,

àëëåðãèþ,  âðîæäåííóþ è íàñëåäñòâåííóþ ïðåä-
ðàñïîëîæåííîñòü ê íåàäåêâàòíîé ïðîòèâîèíôåêöè-
îííîé èììóííîé ðåçèñòåíòíîñòè,

ãëàâíîé æå îñíîâîé ÷àñòûõ è äëèòåëüíûõ ðåñ-
ïèðàòîðíûõ çàáîëåâàíèé ÿâëÿåòñÿ ñíèæåíèå èì-
ìóííîé ðåàêòèâíîñòè îðãàíèçìà ÷åëîâåêà, ÷à-
ñòî íàçûâàåìîå òàêæå “èììóíîäåôèöèòîì”. Èçìå-
íåíèÿ â èììóííîé ñèñòåìå ïðè ÷àñòûõ è äëèòåëü-
íûõ çàáîëåâàíèÿõ íåñïåöèôè÷íû, ðàçíîíàïðàâëå-
íû è ìîãóò çàõâàòûâàòü âñå çâåíüÿ èììóíèòåòà, íå
äîõîäÿ, êàê ïðàâèëî, äî âûðàæåííîñòè òÿæåëûõ, ãëó-
áîêèõ èíâàëèäèçèðóþùèõ ôîðì. Â ñíèæåíèè ïðî-
òèâîèíôåêöèîííîé çàùèòû ó ÷àñòî áîëåþùèõ ëþ-
äåé ëåæàò èçìåíåíèÿ ðàâíîâåñèÿ èììóííîé ñèñòå-
ìû, à íå ñòðóêòóðíûå ðàññòðîéñòâà òåõ èëè èíûõ åå
êîìïîíåíòîâ, ÷òî äîëæíî ó÷èòûâàòüñÿ âðà÷îì ïðè
ïðîâåäåíèè èììóíîêîððèãèðóþùåé òåðàïèè.

Îíè äîëæíû âêëþ÷àòü â ñåáÿ ìåðîïðèÿòèÿ, íà-
ïðàâëåííûå íà ïðåäóïðåæäåíèå çàáîëåâàíèé è óê-
ðåïëåíèå çäîðîâüÿ, à òàêæå íà àäåêâàòíîå ëå÷åíèå
î÷åðåäíîãî îñòðîãî ýïèçîäà áîëåçíè.

Êîìïëåêñ ìåäèöèíñêîé ðåàáèëèòàöèè âêëþ-
÷àåò â ñåáÿ:

ðàöèîíàëüíûé ðåæèì äíÿ è ïèòàíèÿ,
çàêàëèâàíèå,
îáùåóêðåïëÿþùóþ è ëå÷åáíóþ ôèçêóëüòóðó, à

òàêæå ìåäèêàìåíòîçíóþ òåðàïèþ, íàçíà÷àåìóþ âðà-
÷îì êëèíè÷åñêèì èììóíîëîãîì-àëëåðãîëîãîì.

Ìåäèêàìåíòîçíàÿ èììóíîêîððåêöèÿ ÿâëÿåòñÿ
ëèøü îäíîé èç ñîñòàâëÿþùèõ ïðîãðàììû ðåàáèëè-
òàöèè ÷àñòî áîëåþùèõ ëþäåé è äîëæíà íàçíà÷àòü-
ñÿ ñïåöèàëèñòîì-èììóíîëîãîì.

Ýòî îáñòîÿòåëüñòâî âàæíî îòìåòèòü è ïîòîìó, ÷òî
äëÿ ëå÷åíèÿ èììóíîäåôèöèòíûõ ñîñòîÿíèé íåðåä-
êî ïðåäëàãàþò èñïîëüçîâàòü âèòàìèíû, òàê íàçûâà-
åìûå “àäàïòîãåíû”, áèîãåííûå ñòèìóëÿòîðû, “îáùå-
óêðåïëÿþùèå” ñðåäñòâà è äð., êîòîðûì ïðèïèñû-

âàåòñÿ ñïîñîáíîñòü “óêðåïëÿòü èììóíèòåò”. Ê òàêèì
ñðåäñòâàì îòíîñÿò àïèëàê, ïðîïîëèñ, çîëîòîé êîðåíü,
ýëåóòåðîêîêê, æåíüøåíü, ìóìèå, ìíîãî÷èñëåííûå
ïîëèâèòàìèíû è ïèùåâûå äîáàâêè. Ñëåäóåò ïîä-
÷åðêíóòü, ÷òî äîñòîâåðíûõ äàííûõ îá èõ áëà-
ãîòâîðíîì âëèÿíèè íà ñíèæåíèå ÷àñòîòû îñò-
ðûõ ðåñïèðàòîðíûõ çàáîëåâàíèé íå âûÿâëå-
íî. Áîëåå òîãî, ìíîãèå èç ýòèõ ñðåäñòâ èìåþò ïðî-
òèâîïîêàçàíèÿ, îãðàíè÷èâàþùèå èõ ïðèìåíåíèå ó
ëþäåé ñ ïîâûøåííîé íåðâíîé âîçáóäèìîñòüþ, àð-
òåðèàëüíîé ãèïåðòåíçèåé, èøåìè÷åñêîé áîëåçíüþ
ñåðäöà, ýïèëåïñèåé è äð..

Òàêèì îáðàçîì, ÷àñòûå è äëèòåëüíûå ðåñïèðàòîð-
íûå çàáîëåâàíèÿ ó äåòåé è âçðîñëûõ ñîïðÿæåíû ñ
ðàññòðîéñòâàìè ðàáîòû ñèñòåìû èììóíèòåòà, ê
êîòîðûì ïðèâîäÿò ìíîãî÷èñëåííûå íåáëàãîïðèÿòíûå
âíåøíèå è âíóòðåííèå âîçäåéñòâèÿ íà îðãàíèçì ÷å-
ëîâåêà.

Ðåàáèëèòàöèÿ ïðè íàðóøåíèÿõ ôóíêöèîíè-
ðîâàíèÿ èììóííîé ñèñòåìû âêëþ÷àåò â ñåáÿ êàê
íåñïåöèôè÷åñêèå ìåðîïðèÿòèÿ ïî âîññòàíîâ-
ëåíèþ çäîðîâüÿ, òàê è ïðîâåäåíèå èììóíîêîððåê-
öèè, íàïðàâëåííîé íà èçìåíåíèÿ èììóííîãî ñòàòó-
ñà. Èììóíîêîððèãèðóþùèå ìåðîïðèÿòèÿ îñóùå-
ñòâëÿþòñÿ âðà÷îì êëèíè÷åñêèì èììóíîëîãîì è
âðà÷àìè äðóãèõ ñïåöèàëüíîñòåé, èìåþùèìè îïûò
ïðèìåíåíèÿ èììóíîòðîïíûõ ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ
è íåìåäèêàìåíòîçíûõ âîçäåéñòâèé.

Êîìïëåêñíîå îçäîðîâëåíèå è ðå-
àáèëèòàöèÿ ÷àñòî áîëåþùèõ ëþ-
äåé äîëæíû îñóùåñòâëÿòüñÿ íà
âñåõ ýòàïàõ â ñåìüå, â îðãàíèçîâàí-
íîì êîëëåêòèâå, â ñàíàòîðèè è ïî-
ëèêëèíèêå è äîëæíû ïðîâîäèòüñÿ
â ëþáîì âîçðàñòå.
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Ïðè ïîìîùè ñïåöèàëüíûõ ìàñåë è êðåìîâ äëÿ
çàãàðà êîæó íåñëîæíî ïðåäîõðàíÿòü îò ñîëíå÷íûõ
îæîãîâ. Ñîâðåìåííûå ñðåäñòâà îñëàáëÿþò îáëó÷å-
íèå è äîáèâàþòñÿ ìÿãêîãî è ðîâíîãî çàãàðà. Ðåçóëü-
òàò âî ìíîãîì çàâèñèò îò òîãî, ïðàâèëüíî ëè âû âûá-
ðàëè ñðåäñòâî è âåðíî ëè èì ïîëüçóåòåñü. Âûáèðàÿ
ñîëíöåçàùèòíûå êðåìû, îáðàòèòå âíèìàíèå íà öèô-
ðó, îáîçíà÷àþùóþ êîýôôèöèåíò çàùèòû. Óêàçàííûé
ôàêòîð ñëåäóåò óìíîæèòü íà òî êîëè÷åñòâî ìèíóò,
êîòîðîãî äîñòàòî÷íî âàøåé êîæå äëÿ ïåðâîãî ïîêðàñ-
íåíèÿ. Ïðåäïîëîæèì, âû áåëîêóðû, è äëÿ òîãî ÷òîáû
îáãîðåòü, âàì äîñòàòî÷íî âñåãî 10 ìèíóò. Åñëè ôàê-
òîð âûáðàííîãî êðåìà ðàâåí 5, òî âû â áåçîïàñíîñòè
âñåãî â òå÷åíèå 50 ìèíóò. Ñîãëàñèòåñü, ÷òî ýòîãî
ìàëîâàòî äëÿ ïðîãóëîê - âåäü ëèöî çàãîðàåò è â òåíè,
è ïðè ðàññåÿííîé ðàäèàöèè, à íå òîëüêî ïîä îòêðû-
òûìè ñîëíå÷íûìè ëó÷àìè. Â äàííîì ñëó÷àå ñëåäóåò
îñòàíîâèòüñÿ íà ôàêòîðå 30. Òîãäà ñìîæåòå íàõîäèòü-
ñÿ íà óëèöå îêîëî ïÿòè ÷àñîâ. ×åì âûøå ôàêòîð çà-
ùèòû, òåì ñèëüíåå ñðåäñòâî.

Êðåìû íàíîñÿòñÿ ìÿãêèìè ìàçêàìè è íå âòèðà-
þòñÿ â êîæó.

Ñîëíöåçàùèòíûå ñðåäñòâà âïè-
òûâàþòñÿ êîæåé â òå÷åíèå 20-25
ìèíóò. Ïîýòîìó íàíîñèòü èõ ñëåäó-
åò çà ïîë÷àñà äî âûõîäà íà óëèöó.
Êàê ïðàâèëî, îáëàñòü íîñà,   ùåê è
ïîäáîðîäêà ïîêðûâàòü êðåìîì íå
çàáûâàåò íèêòî, à âîò ïðî òàêèå
çîíû ðèñêà, êàê ãóáû è óøè, âñïî-
ìèíàþò íå âñå.

Åñëè âû îòïðàâëÿåòåñü êóïàòüñÿ, òî
èñïîëüçóåìîå ñîëíöåçàùèòíîå ñðåä-
ñòâî äîëæíî áûòü âîäîñòîéêèì. Ó÷òè-
òå, ÷òî ïðè ïðîäîëæèòåëüíîì êóïàíèè
ïîëîâèíà ñàìîãî «âûíîñëèâîãî» êðå-
ìà ñìûâàåòñÿ. Ïîýòîìó, âûéäÿ íà áå-
ðåã, ïîâòîðíî íàíåñèòå êðåì. Ïåðåä
ýòèì ñïîëîñíèòå ëèöî ïðåñíîé âîäîé è
ïðîìîêíèòå êîæó - äàæå ìàëåíüêèå êà-
ïåëüêè âîäû ìîãóò âûçâàòü îæîãè.

ÁÅÇÎÏÀÑÍÛÉ ÇÀÃÀÐ
Ñòîèò ìíå âñåãî íåñêîëüêî ðàç âûá-

ðàòüñÿ íà ïëÿæ, êàê îòäåëüíûå ó÷àñ-
òêè ìîåãî ëèöà, îñîáåííî íîñ è ñêóëû,
îáãîðàþò è ïîñëå øåëóøåíèÿ ïðèîá-
ðåòàþò êðàñíîâàòûé îòòåíîê. Ìîæ-
íî ëè äîáèòüñÿ  ðàâíîìåðíîãî çàãàðà?

Íàòàëèÿ Ê., ã. Áàðíàóë

Ïîñëå ïëÿæíîãî ñåàíñà âñåì äàìàì ïîñëå òðèä-
öàòè ñëåäóåò ïîëüçîâàòüñÿ êðåìàìè èëè ëîñüîíà-
ìè  «ïîñëå çàãàðà». Ýòè ñîâðåìåííûå ïðåïàðàòû
íå òîëüêî óëó÷øàþò êà÷åñòâî çàãàðà, íî è âîññòà-
íàâëèâàþò ïðîöåññ ðîñòà êëåòîê êîæè. Äëÿ äàì ïîñ-
ëå òðèäöàòè ñîëíöåçàùèòíûå ñåðèè ìíîãèõ âåäó-
ùèõ êîìïàíèé âûïóñòèëè ñïðåè ñ âûñîêèìè ôàêòî-
ðàìè çàùèòû, îäíà èç ôóíêöèé êîòîðûõ - ïîääåð-
æàíèå óïðóãîñòè êîæè.

Íîâèíêà íûíåøíåãî ëåòà, ïîíðàâèâøàÿñÿ ìîëî-
äûì, - çàùèòíûå ñðåäñòâà, ïðèäàþùèå êîæå çàãà-
äî÷íîå ìåðöàíèå.

Êñòàòè, âî âðåìåíà ìîëîäîñòè íàøèõ äà-
ëåêèõ ïðåäêîâ, êîãäà îçîíîâûé ñëîé àòìîñ-
ôåðû åùå íå áûë íàðóøåí, à ýêîëîãè÷åñêèõ
ïðîáëåì áûëî ãîðàçäî ìåíüøå, íàøè áàáóø-
êè èñïîëüçîâàëè â áîðüáå ñ ñîëíå÷íûìè îæî-
ãàìè êåôèð è ïðîñòîêâàøó äëÿ æèðíîé êîæè.
À òå, ÷üÿ êîæà îòëè÷àëàñü ñóõîñòüþ, ñïîëàñ-
êèâàëè ëèöî ìîëîêîì, ðàçáàâëåííûì âîäîé.
Ìîëî÷íàÿ ñûâîðîòêà áûëà âíå êîíêóðåíöèè
è ïîäõîäèëà äëÿ ëþáîãî òèïà êîæè.
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ÏÐÎÁËÅÌÛ
ÆÀÐÊÎÃÎ ËÅÒÀ

Âû íàïðàñíî â æàðó ïîëüçóåòåñü îòáåëèâàþùèìè ïðåïàðàòàìè. Äàæå
ñàìûé ùàäÿùèé îòáåëèâàþùèé êðåì ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñâîåîáðàçíûé
ïèëèíã. Âåðõíèé ñëîé êîæè ñõîäèò, à íèæíèé îêàçûâàåòñÿ åùå áîëåå ÷óâ-
ñòâèòåëüíûì. Îòáåëèâàòü êîæó, ïðåäðàñïîëîæåííóþ ê ïîÿâëåíèþ âåñíó-
øåê, ìîæíî òîëüêî çàáëàãîâðåìåííî. Äîêàçàíî, ÷òî âåñíóøêè - ýòî ñâîå-
îáðàçíàÿ çàùèòà êîæè îò óëüòðàôèîëåòîâûõ ëó÷åé. Æåíùèíû, ÷üÿ êîæà
ëåòîì ïîêðûâàåòñÿ âåñíóøêàìè, â áóäóùåì ãîðàçäî ðåæå ñòàëêèâàþòñÿ ñ
êîæíûìè çàáîëåâàíèÿìè. Òàê ÷òî ñ ïîÿâèâøèìèñÿ «ðûæèíêàìè» íå ñòî-
èò áîðîòüñÿ. Íî åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû îíè íå ðàçðàñòàëèñü, òî óòðîì è
âå÷åðîì ïðîòèðàéòå ëèöî âîäîé, â êîòîðóþ äîáàâëåí ëèìîííûé ñîê, à
êàæäûå ïÿòü äíåé äåëàéòå ìàñêó èç òâîðîãà è êåôèðà.

Íåñêîëüêî ðàç â ëåòíåå âðåìÿ ñòàëêèâàëàñü
ñ îäíîé ïðîáëåìîé. Íà âèñêàõ îáîçíà÷àëèñü êðàñ-
íûå ïðîæèëêè, à êîæà âîêðóã íèõ ñòàíîâèëàñü
øåðøàâîé. Åñòü ëè âûõîä?

Âàëåíòèíà Ïàâëîâíà, ã. Íîâîàëòàéñê

Î÷åíü ÷àñòî íà ñîñòîÿíèå êîæè âëèÿåò òåìïåðàòó-
ðà è êà÷åñòâî âîäû, êîòîðàÿ èñïîëüçóåòñÿ äëÿ óìûâà-
íèÿ. Ïîïðîáóéòå äîáàâëÿòü â âîäó íàñòîé ìÿòû, øàë-
ôåÿ èëè ðîìàøêè.

Îäíó èç òðàâ çàâàðèòå êðóòûì êèïÿòêîì è îñòàâüòå
äî îñòûâàíèÿ. Óìûâàéòåñü òîëüêî òåïëîé âîäîé è ïîë-
íîñòüþ èñêëþ÷èòå ìûëî.

Äëÿ î÷èùåíèÿ êîæè ïîäîéäåò ìÿãêàÿ ïåíà äëÿ óìû-
âàíèÿ, íå ñîäåðæàùàÿ ùåëî÷è.

Ñîâìåñòèì ëè çàãàð ñ ìàêèÿæåì?
Àëëà Àíàòîëüåâíà, ã. Áàðíàóë

Ïåðåä ïëÿæíûì ñåàíñîì íà êîæó íå ñòîèò íàíî-
ñèòü ìàêèÿæ. Èñêëþ÷åíèåì ìîæåò áûòü òîëüêî âîäî-
ñòîéêàÿ òóøü äëÿ ðåñíèö. Äëÿ ãîðîäñêîãî ãðèìà â æàð-
êóþ ïîãîäó ïîìàäó ñëåäóåò çàìåíèòü áëåñêîì äëÿ ãóá,
âìåñòî æèðíûõ òåíåé èñïîëüçîâàòü ñóõèå. Íàíîñÿ òî-
íàëüíûé êðåì, æåëàòåëüíî ñìî÷èòü ñïîíæèê âîäîé.

Â æàðó ó ìåíÿ îòåêàþò ãëàçà. Íå ïîìîãàþò
äàæå ëèôòèíãîâûå êðåìû.

Àíàñòàñèÿ Ê., ã. Áàðíàóë

Êðåìàìè-ëèôòèíãàìè íåëüçÿ ïîëüçîâàòüñÿ ëåòîì.
Óòðîì óâëàæíÿéòå êîæó âîêðóã ãëàç ñïåöèàëüíûìè ãèä-
ðàòàíòíûìè êðåìàìè äëÿ âåê, âå÷åðîì - ïèòàòåëüíû-
ìè. Çà äâà ÷àñà äî íî÷íîãî îòäûõà ñòàðàéòåñü îãðàíè-
÷èâàòü ñåáÿ â ïðèåìå æèäêîñòè.

Ñíèìàþò îòåêè ïîä ãëàçàìè ïðîõëàäíûå ïðèìî÷-
êè èç ðîìàøêè. Òàêîé ýôôåêòèâíûé ñïîñîá, êàê êàðòî-
ôåëüíûå àïïëèêàöèè, èçâåñòåí âñåì: äîëüêè ñûðîãî
êàðòîôåëÿ ïîëîæèòü íà âåêè íà 15 ìèíóò. Îòåêè ñòàíóò
ìåíåå çàìåòíû, åñëè ïðèëîæèòü ê ãëàçàì ñåðåáðÿ-
íóþ ÷àéíóþ ëîæêó, îõëàæäåííóþ â ìîðîçèëêå.

Ëèö. Ã764142 îò 08.06.00 âûä.Àëò.êîì.ïî ëèö.è àêêð.ìåä.äåÿò.
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Íà ìîðå ìîå ëèöî ïîêðûâàåòñÿ âåñíóøêàìè. Íå ïîìîãàþò äàæå
ñèëüíûå îòáåëèâàþùèå ñðåäñòâà.

Èðìà Í., ã. Íîâîàëòàéñê.

Ïîòåíèå - åñòåñòâåííûé ïðîöåññ, çàùèùàþùèé ÷åëîâåêà îò ïåðåãðå-
âà. Ñàì ïî ñåáå ïîò íè÷åì íå ïàõíåò, íà 99 ïðîöåíòîâ îí ñîñòîèò èç âîäû.
Íî íà ïîâåðõíîñòè òåëà åãî «ïîäæèäàþò» áàêòåðèè. Â ðåçóëüòàòå èõ ðàç-
ëîæåíèÿ è âîçíèêàåò õàðàêòåðíûé êèñëîâàòûé çàïàõ.

Îáèëüíîå ïîòåíèå ïðåäîòâðàùàþò: êîíòðàñòíûé äóø, êîòîðûé ñëåäóåò
ïðèíèìàòü è óòðîì, è âåðíóâøèñü ñ ïëÿæà; îäåæäà èç íàòóðàëüíûõ òêà-
íåé; ïðîòèðàíèå ïðîáëåìíûõ çîí îòâàðîì øàëôåÿ èëè äóáîâîé êîðû.

Ìîæíî ëè óìåíüøèòü ïðîöåññ ïîòîîòäåëåíèÿ, êîòîðûé ñîïðî-
âîæäàåòñÿ çàïàõîì?

Êàðèíà Ñóðåíîâíà, ã. Áàðíàóë.
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ÏðîôèëàêòèêàÏðîôèëàêòèêàÏðîôèëàêòèêàÏðîôèëàêòèêàÏðîôèëàêòèêà
Ñîâñåì îòêàçàòüñÿ

îò îáóâè â ñîâðåìåí-
íîì ìèðå íåâîçìîæíî,
íî â íàøèõ ñèëàõ ïî÷à-
ùå åå ñíèìàòü è õî-
äèòü áîñèêîì õîòÿ
áû íåñêîëüêî ÷àñîâ
â äåíü.

Ïîäáèðàòü òóôëè
íóæíî î÷åíü òùàòåëü-
íî. Îáóâü äîëæíà
áûòü äîñòàòî÷íî ìÿã-
êîé è ñîîòâåòñòâî-
âàòü ñòîïå ïî ðàçìå-
ðó è ôîðìå, ëó÷øå,
åñëè îíà áóäåò èìåòü
ïðîñòîðíûé íîñîê.
Êðîìå òîãî, íîãà äîëæ-
íà ñâîáîäíî «äûøàòü»
- èçëèøíÿÿ ïîòëèâîñòü
òîëüêî ñïðîâîöèðóåò
ïîÿâëåíèå íîâûõ ïî-
òåðòîñòåé.

Ëå÷èì ìîçîëè
Â ñóùíîñòè, ìîçîëè - íå ÷òî èíîå, êàê åñòåñòâåííûå çàùèòíûå

îáðàçîâàíèÿ êîæè. Â òåõ ìåñòàõ, ãäå îíà èñïûòûâàåò ïîñòîÿííîå
äàâëåíèå èëè òðåíèå, ðîãîâîé ñëîé ïîñòåïåííî óòîëùàåòñÿ. Ýòîò
ïàíöèðü èãðàåò ïîëåçíóþ ðîëü.

Åñëè ìîçîëè ñóùåñòâóþò ìíîãî ëåò è íå ïðè÷èíÿþò áåñïîêîé-
ñòâà, òî íè÷åãî äåëàòü ñ íèìè íå íóæíî.

Íî êîãäà ìîçîëè ñîñðåäîòî÷åíû â îäíîì ìåñòå è ê òîìó æå íà÷è-
íàþò áîëåòü, ëå÷åíèå íåîáõîäèìî.

Â äîìàøíèõ óñëîâè-
ÿõ êåðàòîç ëåã÷å äåð-
æàòü ïîä êîíòðîëåì.
Ñíà÷àëà íóæíî ïîäåð-
æàòü íîãè ìèíóò 20 â
÷èñòîé ìûëüíîé âîäå,
à ïîñëå ýòîãî âòèðàòü
â êîæó ìàññàæíîå ìàñ-
ëî, äî òåõ ïîð, ïîêà
êîæà íå ñòàíåò âëàæ-
íîé è ìÿãêîé. Ñ÷èñòèòü
ìîçîëü ìîæíî ïåìçîé,
òîíêîé íàæäà÷íîé áó-
ìàãîé èëè ïèëî÷êîé.

Íàðîäíûå ðåöåïòûÍàðîäíûå ðåöåïòûÍàðîäíûå ðåöåïòûÍàðîäíûå ðåöåïòûÍàðîäíûå ðåöåïòû
Íàðîäíàÿ ìåäèöèíà

øèðîêî ïðèìåíÿåò äëÿ
áîðüáû ñ ìîçîëÿìè
ïðîñòîå è î÷åíü äîñ-
òóïíîå ñðåäñòâî - ðàñ-
òèòåëüíîå ìàñëî.
Ïîñëå ìûòüÿ íîã ïåðåä
ñíîì èõ ìàññèðóþò è
ñìàçûâàþò ðàñòèòåëü-
íûì ìàñëîì. Åñëè ïðî-
äåëûâàòü ýòó ïðîöåäó-
ðó ðåãóëÿðíî, òî óæå
÷åðåç 3-4 äíÿ ìîçîëè
íà÷íóò ñìÿã÷àòüñÿ è
ïîñòåïåííî èñ÷åçàòü.

Èçâåñòíû è äðóãèå
íàðîäíûå ñðåäñòâà,
íàïðèìåð, ïðîïîëèñ,
êîòîðûé íàêëàäûâàåò-
ñÿ íà ìîçîëü â âèäå ëå-
ïåøêè â ñìåñè ñ æèðîì.

Åñòü ðåöåïò, îñíîâó
êîòîðîãî ñîñòàâëÿåò
ëóêîâàÿ øåëóõà. Åå
ñêëàäûâàþò â áàíêó è

Ï î â å ð õ í î ñ ò -
íûå ñóõèå ìîçîëè
ñíà÷àëà ðàçìÿã÷à-
þò ñ ïîìîùüþ
íîæíûõ âàíí ñ äî-
áàâëåíèåì íå-
áîëüøîãî êîëè÷å-
ñòâà íàøàòûðíî-
ãî ñïèðòà èëè ïè-
òüåâîé ñîäû è çà-
òåì óäàëÿþò ñ ïî-
ìîùüþ ïåìçû.

Êàê âûëå÷èòü ìîçîëüÊàê âûëå÷èòü ìîçîëüÊàê âûëå÷èòü ìîçîëüÊàê âûëå÷èòü ìîçîëüÊàê âûëå÷èòü ìîçîëü
Âîäÿíèñòûå ïóçû-

ðè ñëåäóåò àêêóðàòíî
ïðîêîëîòü ïðîäåçèí-
ôèöèðîâàííîé èãîë-
êîé, à çàòåì òùàòåëü-
íî îáðàáîòàòü ñïèð-
òîì, ìåòèëåíîâîé
ñèíüêîé èëè áðèëëèàí-
òîâîé çåëåíüþ. Ëó÷øå,
åñëè êîæà íàä ïóçûðåì
íå ñîðâåòñÿ, íî åñëè
ýòî ïðîèçîøëî, òî ìîê-
íóùóþ ïîâåðõíîñòü
íóæíî îáðàáîòàòü äå-
ç è í ô è ö è ð ó þ ù è ì è
ñðåäñòâàìè, à çàòåì
íàëîæèòü ñòåðèëüíóþ
ïîâÿçêó èëè áàêòåðè-
öèäíûé ïëàñòûðü. Ïðè
îáøèðíûõ ïóçûðÿõ èëè
íàãíîåíèÿõ ñëåäóåò
îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó-
äåðìàòîëîãó.

Ïðåæäå ÷åì ïðè-
ñòóïàòü ê óäàëåíèþ
ñòàðûõ ìîçîëåé,
ëó÷øå ïîñòàâèòü
òî÷íûé äèàãíîç.
Äåëî â òîì, ÷òî ìî-
çîëè ìîãóò áûòü
ñëåäñòâèåì ãðèáêî-
âîé èíôåêöèè, à
èíîãäà ìû ìîæåì
ïðèíÿòü çà ïîòåð-
òîñòü ïîäîøâåí-
íûå áîðîäàâêè, êî-
òîðûå âûçûâàþòñÿ
âèðóñàìè è ïîòîìó
ëåãêî ðàçíîñÿòñÿ ïî
íîãàì.

çàëèâàþò ñòîëîâûì óê-
ñóñîì òàê, ÷òîáû øåëó-
õà áûëà ïîêðûòà èì
ïîëíîñòüþ. Ãîðëûøêî
áàíêè çàêðûâàþò êîìï-
ðåññíîé áóìàãîé, çàâÿ-
çûâàþò è íàñòàèâàþò
ïðè êîìíàòíîé òåìïå-
ðàòóðå äâå íåäåëè. Çà-
òåì øåëóõó èçâëåêàþò
èç ðàñòâîðà, ñëåãêà
ïðîñóøèâàþò è íàêëà-
äûâàþò íà ìîçîëü.
Ïðèëåãàþùóþ ê áîëü-
íîìó ìåñòó çäîðîâóþ
êîæó ëó÷øå çàùèòèòü,
ñìàçàâ âàçåëèíîì
èëè êàêèì-ëèáî æè-
ðîì. Êîìïðåññ îñòàâ-
ëÿþò íà íî÷ü, à óòðîì,
ðàñïàðèâ íîãó, îñòî-
ðîæíî, áåç óñèëèé ñî-
ñêàáëèâàþò ìîçîëü.

Äðóãîé ðàñïðîñòðà-
íåííûé ðåöåïò: ðàñïà-
ðèâ íîãó ïåðåä ñíîì,
ïðèâÿçàòü ê ìîçîëè
êîðêó ëèìîíà ñ ìÿêî-
òüþ. Â òå÷åíèå 2-3
äíåé ïðîöåäóðó ïîâòî-
ðÿòü, ïîñëå ÷åãî îïÿòü
ðàñïàðèòü íîãó è àêêó-
ðàòíî ñíÿòü ìîçîëü.

Ïîëåçíû åæåäíåâ-
íûå (óòðîì è âå÷åðîì)
íîæíûå âàííû ñ ðàç-
ëè÷íûìè ëåêàðñòâåí-
íûìè ðàñòåíèÿìè.
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Ïîñëå âàííî÷åê íà
íî÷ü íà ìîçîëè íàêëà-
äûâàþò êîìïðåññ èç
õëåáíîãî ìÿêèøà,
ñìî÷åííîãî â óêñóñå.
Ýòî ñòàðîå íàðîäíîå
ñðåäñòâî ïðîòèâ ìîçî-
ëåé.  Íàðîäíûå öåëè-
òåëè ñ óñïåõîì èñïîëü-
çóþò ñâåæèé ñîê èëè
êàøèöó èç ÷åñíîêà
(ýòèì ñîñòàâîì ìîçîëü
àêêóðàòíî ñìàçûâàþò
òðè ðàçà â äåíü, ïîâòî-
ðÿÿ ïðîöåäóðó 10-15
ðàç) è ñûðîé êàðòî-
ôåëü, î÷èùåííûé îò
êîæóðû è íàòåðòûé íà
ìåëêîé òåðêå. Êàðòî-
ôåëüíóþ ïîâÿçêó ìå-
íÿþò êàæäûå äâà ÷àñà.

Ìîæíî ïðîòèðàòü
ìîçîëü êóñî÷êîì ñâå-
æåãî ïîìèäîðà èëè
òîìàòíîé ïàñòîé, íî
òîëüêî íå êåò÷óïîì,
ñìàçûâàòü èõ ñâåæèì
ñîêîì îäóâàí÷èêà
èëè ÷èñòîòåëà.

Äëÿ óäàëåíèÿ
ìîçîëåé èçäàâíà
øèðîêî èñïîëü-
çîâàëèñü öåëåá-
íûå ðàñòåíèÿ è
«ïðèðîäíàÿ êîñ-
ìåòèêà»: òðàâû,
îâîùè, ôðóêòû.

ÊÓÐÈÒÜ - çäîðîâüþ âðåäèòü

1.×åðåç ñêîëüêî âðåìåíè ïîñëå óòðåííåãî ïðîáóæäåíèÿ Âû çàêóðèâàåòå
ïåðâóþ ñèãàðåòó?

Â òå÷åíèå ïåðâûõ 5 ìèíóò ________3
Îò 6 äî 30 ìèíóò _________________2
Îò 31 äî 60 ìèíóò ________________1
Áîëåå ÷àñà _______________________0

2. Òðóäíî ëè Âàì âîçäåðæèâàòüñÿ îò êóðåíèÿ â ìåñòàõ, ãäå êóðåíèå çà-
ïðåùåíî?

Äà _______________________________1
Íåò _______________________________0

3. Îò êàêîé ñèãàðåòû â òå÷åíèå äíÿ Âàì òðóäíåå âñåãî îòêàçàòüñÿ?
Îò ïåðâîé ________________________1
Îò äðóãîé ________________________0

4. Ñêîëüêî ñèãàðåò Âû âûêóðèâàåòå â òå÷åíèå äíÿ?
10 èëè ìåíüøå ____________________0
Îò 11 äî 20 _______________________1
Îò 21 äî 30 _______________________2
31 èëè áîëåå ______________________3

5. Êóðèòå ëè Âû â ïåðâîé ïîëîâèíå äíÿ áîëüøå, ÷åì âî âòîðîé?
Äà _______________________________1
Íåò _______________________________2

6. Ïðîäîëæàåòå ëè Âû êóðèòü, êîãäà Âû î÷åíü áîëüíû è âûíóæäåíû ñî-
áëþäàòü ïîñòåëüíûé ðåæèì â òå÷åíèå âñåãî äíÿ?

Äà _______________________________1
Íåò _______________________________0

Ñåãîäíÿ êóðåíèå ñòàëî ïðîáëåìîé äëÿ çäîðîâüÿ íå òîëüêî ñàìèõ êóðèëüùè-
êîâ, íî è âñåõ òåõ, êòî èõ îêðóæàåò. Ïî äàííûì Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâî-
îõðàíåíèÿ, â ìèðå 1,1 ìèëëèàðäà ÷åëîâåê êóðÿò.

Â 80-90% ñëó÷àåâ êóðåíèå ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé îðãàíîâ
äûõàíèÿ. 30% âñåõ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé âûçâàíû êóðåíèåì.

85% çàáîëåâàíèé ðàêîì ëåãêèõ âûçâàíû êóðåíèåì. Êóðÿùèå æåíùèíû ñòðà-
äàþò áåñïëîäèåì â 2-3 ðàçà ÷àùå, ÷åì íåêóðÿùèå.

Ïî ñòàòèñòèêå, òîëüêî îäèí ÷åëîâåê èç ñòà ìîæåò ñàìîñòîÿòåëüíî èç-
áàâèòüñÿ îò òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè. Åæåãîäíî 4 000 000 ÷åëîâåê óìèðàþò
îò ïîñëåäñòâèé òàáàêîêóðåíèÿ.

Òàáà÷íûé äûì ñîäåðæèò 4000 âåùåñòâ, ìíîãèå èç êîòîðûõ ñìåðòåëüíî
îïàñíû: îêèñü óãëåðîäà, êàíöåðîãåíû ïåðâîé ãðóïïû è ò.ä..

Èñïîëüçóÿ äàííûé òåñò, ìîæíî îïðåäåëèòü ñòåïåíü òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè.
Ïðîâåðüòå ñåáÿ, âîçìîæíî, Âû - â îäíîì øàãå îò çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.

«ÑÎÍ»
ïðîâîäèò ýôôåêòèâíîå ëå÷åíèå:
 èçáûòî÷íîãî âåñà
 àëêîãîëüíîé çàâèñèìîñòè
 òàáàêîêóðåíèÿ
 ýíóðåçà (íî÷íîãî íåäåðæàíèÿ ìî÷è)
 íåâðîçîâ è äåïðåññèé
 íàðóøåíèé ñíà
 ñåêñóàëüíûõ ðàññòðîéñòâ
 ýíäîêðèííûõ çàáîëåâàíèé
 îñòåîõîíäðîçà è áîëåçíåé

íåðâíîé ñèñòåìû

ÏÑÈÕÎÑÎÌÀÒÈ×ÅÑÊÈÉ
ÖÅÍÒÐ«ÑÎÍ»

  Ëèöåíçèÿ Ã 926303 îò 27.03.2003ã.

10 ëåò íà ðûíêå ìåäèöèíñêèõ óñëóã10 ëåò íà ðûíêå ìåäèöèíñêèõ óñëóã10 ëåò íà ðûíêå ìåäèöèíñêèõ óñëóã10 ëåò íà ðûíêå ìåäèöèíñêèõ óñëóã10 ëåò íà ðûíêå ìåäèöèíñêèõ óñëóã

ã. Áàðíàóë, ïð. Ëåíèíà, 126,
òåë.: 77-15-74, 77-23-20
e-mail: sleep@alt.ru
web-site: www.alt.ru/~sleep

Ïðèåì âåäóò êâàëèôèöèðîâàííûå âðà-
÷è è êàíäèäàòû ìåäèöèíñêèõ íàóê:
 ïñèõîòåðàïåâòû,  ýíäîêðèíîëîã,
 ïñèõèàòðû,  ìàíóàëüíûé

   íàðêîëîãè,     òåðàïåâò,
 ðåôëåêñîòåðàïåâò,  ìàññàæèñò

Ïñèõîëîã ïîìîãàåò ðåøèòü ñåìåéíûå
è ëè÷íûå ïðîáëåìû, ïðîâîäèò ïñèõî-
ëîãè÷åñêîå òåñòèðîâàíèå Ðå
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ÏÎÄÑ×ÈÒÀÉÒÅ
ÂÀØ ÐÅÇÓËÜÒÀÒ

0-2 - äàæå åñëè Âû èíîãäà ïî-
êóðèâàåòå â êîìïàíèè äðóçåé,
Âû åùå íå óñïåëè ïîïàñòü â
òàáà÷íóþ çàâèñèìîñòü. Òàê
äåðæàòü.

3-6 - øàã ñäåëàí, Âû óæå ïîïà-
ëè â òàáà÷íóþ çàâèñèìîñòü.
Ïðàâäà, îíà åùå ñëàáàÿ èëè
óìåðåííî âûðàæåííàÿ. Íî ïðå-
îäîëåòü åå áóäåò íå òàê-òî ëåãêî.

7-10 - ñèëüíî âûðàæåííàÿ òà-
áà÷íàÿ çàâèñèìîñòü. ×òîáû îò-
êàçàòüñÿ îò ñèãàðåòû, ïðèäåò-
ñÿ ïîòðóäèòüñÿ.

Òåñò íà ñòåïåíü
òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè

Óë.Ïðèâîêçàëüíàÿ, 21,
ò. 62-88-80
Ëå÷åíèå íåâðîçîâ, òàáàêîêó-

ðåíèÿ, ýíóðåçà.
Êîìïëåêñíîå ëå÷åíèå àëêî-

ãîëèçìà («ìèíèìàðàôîí» 4-5
÷àñîâ, ó÷àñòèå 4-õ ñïåöèàëèñòîâ)

Ïîëíîå îáñëåäîâàíèå. Òåðà-
ïåâò, ÓÇÈ, ÝÊÃ, ëàáîðàòîðèÿ.

Ïîìîùü íà äîìó.
Óë.ßäðèíöåâà, 84à,

ò.26-92-92
Ãèíåêîëîãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ,

ïðåðûâàíèå áåðåìåííîñòè.
Ïðèåì óðîëîãà, ËÎÐ-îïåðàöèè

(àäåíîèäû, ïîëèïû).
Ëå÷åíèå ãåëüìèíòîçîâ,

õëàìèäèîçà.

ÎÎÎ «Áîëüíèöà ÌÖ «Èíòåðâàë»

Ëèö. Ã 926027 îò 18.06.02ã.,
âûä. Àëò.êð.ãîñ.êîì.

ïî ëèö. è àêêð. ìåä.äåÿò.

Ïðèåì
ñ 8-00 äî 20-00

åæåäíåâíî

Åùå ñîâñåì íåäàâíî ê ïðîôåññèÿì, òðåáóþùèì «îñîáîãî íàïðÿ-
æåíèÿ», îòíîñèëèñü ëèøü ñïåöèàëüíîñòè àâèàäèñïåò÷åðîâ äà ìàøè-
íèñòîâ ïîåçäîâ. Ñåãîäíÿ â ñîñòîÿíèå «ïîñòîÿííîãî ñòðåññà» ïîïàäà-
þò óæå öåëûå ñîöèàëüíûå ãðóïïû - ðóêîâîäèòåëè ñîáñòâåííûõ ïðåä-
ïðèÿòèé, áàíêèðû, «÷åëíîêè», äåïóòàòû, æóðíàëèñòû è ò. ä.. Çà ñâîè
äîñòèæåíèÿ áîëüøèíñòâî ýòèõ ëþäåé «ðàñïëà÷èâàþòñÿ» ñïåöèôè÷åñ-
êèì íàáîðîì äèàãíîçîâ...

Ðåñòîðàíû, ïðåçåíòàöèè è ò. ï. - íåïðåìåí-
íûé àòðèáóò ñîâðåìåííîé äåëîâîé æèçíè. Ýòè
ìåðîïðèÿòèÿ ôîðìèðóþò îïðåäåëåííûé òèï ïè-
òàíèÿ, âåñüìà äàëåêèé îò ïîíÿòèÿ «çäîðîâîå».
Àëêîãîëü, áåç êîòîðîãî íå îáõîäèòñÿ ñâåòñêàÿ
«òóñîâêà», ëèøü óñóãóáëÿåò óäàð ïî îðãàíèçìó.
Ïîñëå ïðèåìà 100 ã âîäêè ñëåäû àëêîãîëÿ îá-
íàðóæèâàþòñÿ â êðîâè â òå÷åíèå 14 äíåé - ñ÷è-
òàéòå, ñêîëüêî äíåé çà ïîñëåäíèå ãîäû áûëè
«àáñîëþòíî òðåçâûìè».

Âûõîäíûå ïðåâðàùàþòñÿ â äíè ñåìåéíûõ
çàáîò, îò êîòîðûõ ìóæ÷èíà ñáåãàåò... íà íîâûå äåëîâûå âñòðå÷è â ìîä-
íûé ñïîðòèâíûé êëóá, òðàäèöèîííóþ ñàóíó è ò. ï., ãäå ìîæíî âñòðå-
òèòüñÿ ñ «íóæíûìè» ëþäüìè. È âìåñòî ðàçðÿäêè ïðîèñõîäèò î÷åðåä-
íîé âèòîê íàñèëèÿ íàä ñîáîé.

Íåðâíîå íàïðÿæåíèå ïðàêòè÷åñêè íåèçáåæíî âûëèâàåòñÿ â öåëûé
ñïèñîê ðàçíîîáðàçíûõ äèàãíîçîâ: ÿçâåííàÿ áîëåçíü, ïñîðèàç, áðîíõè-
àëüíàÿ àñòìà, ïîâûøåííîå äàâëåíèå, íåéðîöèðêóëÿòîðíàÿ äèñòîíèÿ,
èøåìè÷åñêàÿ áîëåçíü ñåðäöà, ïîëîâûå ðàññòðîéñòâà.

Ñàìûå îïàñíûå - èìåííî ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ. Ãîëîâ-
íóþ áîëü è óòîìëÿåìîñòü (îáû÷íîå ïðîÿâëåíèå ïîâûøåííîãî äàâëå-
íèÿ) ñâÿçûâàþò ñ äîëãèì ïðåáûâàíèåì â îôèñå è ñòàðàþòñÿ íå çàìå-
÷àòü. Äî òîé ïîðû, ïîêà ãèïåðòîíèÿ íå «óäàðèò ïî ãîëîâå» èíñóëüòîì,
êîòîðûé çàêàí÷èâàåòñÿ åñëè íå ñìåðòüþ, òî ïàðàëè÷îì. Èøåìè÷åñêàÿ
áîëåçíü ñåðäöà â êàæäîì äåñÿòîì ñëó÷àå âïåðâûå ïðîÿâëÿåò ñåáÿ ñðà-
çó òðàãåäèåé - îò ïåðâûõ ïðèçíàêîâ íåäîìîãàíèÿ äî ôàòàëüíîãî èñõîäà
ïðîõîäèò íå áîëåå 6 ÷àñîâ. Ñòåíîêàðäèþ (ñèëüíûå áîëè çà ãðóäèíîé)
âîîáùå î÷åíü ÷àñòî îøèáî÷íî ïðèíèìàþò çà èçæîãó. Çàòÿíóâøèéñÿ ïðè-
ñòóï ñòåíîêàðäèè - ýòî, ïî ñóòè, è åñòü óæå èíôàðêò ìèîêàðäà.

Íåéðîöèðêóëÿòîðíàÿ äèñòîíèÿ óãðîçó äëÿ æèçíè íå ïðåäñòàâëÿåò,
íî íàïóãàòü ñïîñîáíà åùå êàê! Ïîêàëûâàíèå â îáëàñòè ñåðäöà, ñëà-
áîñòü è ïðè ýòîì - ñèëüíåéøèé ñòðàõ ñìåðòè! Îáû÷íî ïðèñòóï äëèòñÿ
îò 15 ìèíóò äî 1 ÷àñà, ïîòîì ñòèõàåò, îñòàâëÿÿ îùóùåíèå ñëàáîñòè è
ðàçáèòîñòè. Èíîãäà ëèøü òàêîé ïðèñòóï ñïîñîáåí ïðåðâàòü áèçíåñ-ìà-
ðàôîí - ÷åëîâåê îáðàùàåòñÿ çà êîíñóëüòàöèåé ê âðà÷ó.

 Àëåêñàíäð ÑÂÈÐÈÄÎÂ

Äèàãíîç - ñòðåññ
«Ñòîëüêî äåë, íè÷åãî íå óñïåâàþ!»

- òàêîé êðèê äóøè ðåãóëÿðíî çâó÷èò
èç óñò ñîâðåìåííîãî äåëîâîãî ÷åëî-
âåêà. Ïðè ýòîì ìàëî êòî ïîíèìàåò,

÷òî íà ñàìîì äåëå ýòî - ïåðâûé ïðè-
çíàê óõóäøåíèÿ çäîðîâüÿ.
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Ïî÷åìó ìíîãèå ëþäè ãîäàìè íå ðàññòàþò-
ñÿ ñ ðàçíîîáðàçíûìè ðîäèíêàìè, êîòîðûå äà-
ëåêî íå âñåãäà óêðàøàþò èõ? Îäíèì - ïðîñòî
âñå ðàâíî, äðóãèì íå õâàòàåò âðåìåíè, ÷òî-
áû çàíÿòüñÿ ñîáîé. Íî ñàìàÿ ðàñïðîñòðàíåí-
íàÿ ïðè÷èíà - ñòðàõ. Ñàìûé îáûêíîâåííûé
ñòðàõ çà ñâîþ æèçíü. Âñåãäà íàéäåòñÿ “çíàþ-
ùàÿ” ñîñåäêà èëè ðîäñòâåííèöà, êîòîðàÿ àâ-
òîðèòåòíî çàÿâèò, ÷òî ïîñëå òîãî, êàê
“èìåííî òàêóþ ðîäèíêó” óäàëèëè ó åå çíàêî-
ìîé, òà çàáîëåëà è óìåðëà îò ðàêà.

Áåçóñëîâíî, íå ïîäëåæèò ñîìíåíèþ, ÷òî ê ëþ-
áîìó íîâîîáðàçîâàíèþ ñëåäóåò ïîäõîäèòü îñòîðîæ-
íî è ãðàìîòíî. Â êàæäîì êîíêðåòíîì ñëó÷àå âîïðîñ
îá óäàëåíèè ìîæåò ðåøàòü òîëüêî ñïåöèàëèñò.

Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ñïî-
ñîáîâ óäàëåíèÿ êîæíûõ îáðàçîâàíèé:

-  óäàëåíèå ëàçåðîì;
-  èññå÷åíèå ñêàëüïåëåì:
-  êðèîâîçäåéñòâèå (æèäêèì àçîòîì);
-  ýëåêòðîêîàãóëÿöèÿ (óäàëåíèå ïåòëåé íàêàëè-

âàíèÿ.
Óäàëåíèå ñêàëüïåëåì êëàññè÷åñêèé, íî, ìÿãêî

ãîâîðÿ, ñëåãêà óñòàðåâøèé ñïîñîá èçáàâèòüñÿ îò

ðàçäðàæàþùåãî “íàðîñòà”, íî áûâàåò íåîáõîäè-
ìîñòü ïî îñîáûì ïîêàçàíèÿì, íàïðèìåð, ïðè íåîá-
õîäèìîñòè òîòàëüíîé áèîïñèè.

Ìåòîä êðèîäåñòðóêöèè ñ èñïîëüçîâàíèåì æèä-
êîãî àçîòà äîâîëüíî ÷àñòî ïðàêòèêóåòñÿ â ÷àñòíûõ
êàáèíåòàõ è ñàëîíàõ êðàñîòû, íî íàðÿäó ñ ïðåèìó-
ùåñòâàìè ïðè ëå÷åíèè îòäåëüíûõ ïàòîëîãèé, èìå-
åò ðÿä ñóùåñòâåííûõ íåäîñòàòêîâ, ñâÿçàííûõ ñ
íåâîçìîæíîñòüþ êîíòðîëèðîâàòü ãëóáèíó âîçäåé-
ñòâèÿ íà òêàíè.

Íàèáîëåå ñîâðåìåííûé è ïåðñïåêòèâíûé ìåòîä
- ëàçåðíîå óäàëåíèå. Âî-ïåðâûõ, ýòîò ñïîñîá âîç-
äåéñòâèÿ íå îãðàíè÷èâàåò âðà÷à îòíîñèòåëüíî ó÷à-
ñòêà, íà êîòîðîì îí ðàáîòàåò (óäàëåíèå âîçìîæíî
äàæå â ïëîõîäîñòóïíûõ è ïðîáëåìíûõ ìåñòàõ áåç
ðèñêà íàâðåäèòü ïàöèåíòó), âî-âòîðûõ, ïîñëå óäà-
ëåíèÿ ëàçåðîì êðàéíå ðåäêî îñòàþòñÿ ñëåäû, â òî
âðåìÿ êàê ïðèìåíåíèå äðóãèõ ñïîñîáîâ, îáÿçàòåëü-
íî ïðèâîäèò ê îáðàçîâàíèþ çîí äåïèãìåíòàöèè è
ðóáöåâàíèþ. Ïðîöåäóðà óäàëåíèÿ ëàçåðîì, êàê ïðà-
âèëî, áåçáîëåçíåííàÿ, ïîñëåîïåðàöèîííîå çàæèâ-
ëåíèå ïðîèñõîäèò áûñòðî è ïðàêòè÷åñêè íå ïðèâî-
äèò ê îáðàçîâàíèþ ðóáöîâ.

Â ïîñëåäíèå ãîäû ïðîáëåìà ïàòîëîãè÷åñêèõ èç-
ìåíåíèé êîæè îñòðî âñòàëà
ïåðåä æèòåëÿìè Àëòàéñêîãî
êðàÿ. Ïå÷àëüíàÿ ñòàòèñòèêà:
íàø ðåãèîí âûøåë íà ïåðâîå
ìåñòî ïî ðàêó êîæè â Ðîññèè.
Îãëÿíèòåñü âîêðóã, ó êàæäî-
ãî ÷åëîâåêà åñòü ðàçäðàæà-
þùèå åãî áîðîäàâêè, ðîäèí-
êè èëè ñîñóäèñòûå “çâåçäî÷-
êè”, èç-çà êîòîðûõ êîæà êà-
æåòñÿ êðàñíîé, âîñïàëåííîé
èëè ðàíî ñîñòàðèâøåéñÿ.
Ôàêòè÷åñêè âñå äîáðîêà÷å-
ñòâåííûå íîâîîáðàçîâàíèÿ
ÿâëÿþòñÿ ñâîåîáðàçíûì
“ôàêòîðîì ðèñêà”. Òàê ñòîèò
ëè ðèñêîâàòü? Âåäü òàê õî-
ðîøî âíîâü îáðåñòè ÷èñòóþ
ãëàäêóþ êîæó.

Êàðòàìûøåâà Ê.Í.,
âåäóùèé ñïåöèàëèñò

Öåíòðà Ýñòåòè÷åñêîé Ìå-
äèöèíû “Àíòóðèóì”

Ðîäèíêè ... Îïàñíî ëè ýòî?
Ãëàçà îòðàæàþò ñîñòîÿíèå

äóøè, à êîæà - òåëà
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«ÇÅËÅÍÀß ÊÎÑÌÅÒÈÊÀ»:
ðàñòåíèÿ â íàøèõ êðåìàõ

Ãðåéïôðóò óêðåïëÿåò è
ïîâûøàåò òîíóñ. Óãëåâîäû,
âèòàìèíû è ôðóêòîâûå êèñ-
ëîòû îòëè÷íî óâëàæíÿþò
æèðíóþ êîæó è âîçâðàùà-
þò áëåñê âîëîñàì, ïîäâåð-
ãàâøèìñÿ âðåäíîìó âîç-
äåéñòâèþ çàãðÿçíåííîé îê-
ðóæàþùåé ñðåäû.

Îãóðåö îñâåæàåò. Áëàãî-
äàðÿ ñâîèì âÿæóùèì ñâîéñòâàì îí ðàçãëàæèâàåò ìîð-
ùèíû, âûçâàííûå ïåðåóòîìëåíèåì, ñíèìàåò âîñïàëåíèå
è ïðèïóõëîñòü ïîä ãëàçàìè, ñïîñîáñòâóåò ðåëàêñàöèè.

Âèíîãðàä ïðîòèâîäåé-
ñòâóåò ñâîáîäíûì ðàäèêà-
ëàì. Êîæèöà, ìÿêîòü, êîñ-
òî÷êè - âñå â íåì ïîëåçíî.
Âèíîãðàä óêðåïëÿåò ìåëêèå
êðîâåíîñíûå ñîñóäû, à ñî-
äåðæàùèåñÿ â íåì ïîëè-
ôåíîëû ñâÿçûâàþò ñâî-
áîäíûå ðàäèêàëû.

Ýäåëüâåéñ - îòëè÷íîå
ñðåäñòâî îò âðåäíîãî âîçäåé-
ñòâèÿ õîëîäà. Îí çàìå÷àòåëüíî óâëàæíÿåò è âûâîäèò ñâî-
áîäíûå ðàäèêàëû. Ýòîò öâåòîê ïîìîãàåò êîæå àäàïòèðî-
âàòüñÿ ê ñàìûì íåáëàãîïðèÿòíûì ôàê-
òîðàì îêðóæàþùåé ñðåäû - ìîðîçó,
ïîâûøåííîé âëàæíîñòè, âåòðó.

Ñîÿ ñòèìóëèðóåò. Åå èçîôëàâîíû
íåçàìåíèìû ïðè èçãîòîâëåíèè êîñìå-
òè÷åñêèõ ñðåäñòâ, ïðåäíàçíà÷åííûõ
äëÿ æåíùèí ñòàðøå ïÿòèäåñÿòè. Ýòè
âåùåñòâà çàìåäëÿþò ñòàðåíèå êîæè
è îòëè÷íî óâëàæíÿþò.

Ëþïèí óêðåïëÿåò. Åãî ìîëî÷êî
è ñåìåíà áîãàòû ïðîòåèíàìè è îñ-
íîâíûìè æèðíûìè êèñëîòàìè, êî-

Öâåòû, ôðóêòû, çëàêè... Êîãäà íàóêà è ïðèðîäà îáúåäèíÿþò ñâîè ñèëû, íàøè
êîæà è âîëîñû îáðåòàþò çäîðîâüå è êðàñîòó. Ïðè ýòîì ó êàæäîãî ðàñòåíèÿ
åñòü ñâîè îñîáûå ÷óäåñíûå ñâîéñòâà. Àïåëüñèí îáåñïå÷èâàåò ñâåæèé öâåò
ëèöà. Â íåì â èçîáèëèè ïðèñóòñòâóþò âèòàìèíû Ñ, Â1, Â9, à òàêæå ìàãíèé è
êàëüöèé è ðîâíî ñòîëüêî ñàõàðà, ÷òîáû îí äåéñòâîâàë íà êëåòêè êîæè êàê äî-
ïèíã, ïðè ýòîì íå ïåðåãðóæàÿ èõ ÷ðåçìåðíî.

òîðûå áëàãîïðèÿòíî âîçäåé-
ñòâóþò íà êëåòêè êîæè.
Ëþïèí èçâåñòåí òàêæå òåì,
÷òî ïèòàåò è ñìÿã÷àåò æåñ-
òêèå âîëîñû.

Ìàê òîíèçèðóåò. Ñòèìó-
ëèðóÿ ïðîòåèíû ýïèäåðìè-
ñà, îí íå äàåò êîæå ñòàðåòü.
Ýòîò öâåòîê îáëàäàåò òàêæå
óâëàæíÿþùèìè è ïðîòèâî-
âîñïàëèòåëüíûìè ñâîéñòâàìè.

Îâåñ òîæå ñíèìàåò âîñïàëåíèå. Áîãàòîå âèòàìèíà-
ìè, ìèíåðàëüíûìè ñîëÿìè è æèðíûìè êèñëîòàìè, ýòî ðà-
ñòåíèå óñòðàíÿåò ðàçäðàæå-
íèå, ñìÿã÷àåò è çàùèùàåò
êîæó. Îâåñ îñîáåííî ïîëå-
çåí äëÿ êîæè ñ ïîâûøåííîé
÷óâñòâèòåëüíîñòüþ.

Îëèâêè ïèòàþò. Ñîäåð-
æàùèåñÿ â íèõ æèðíûå
êèñëîòû, äåéñòâóþùèé êàê
àíòèîêñèäàíò âèòàìèí Å,
âîññòàíàâëèâàþùèé âèòà-
ìèí À è íàñûùàþùèé êèñ-
ëîðîäîì õëîðîôèëë ïðåâðàùàþò îëèâêè â ïðåâîñõîä-
íûé ìàòåðèàë äëÿ êîñìåòè÷åñêîé ïðîäóêöèè.

Äèàãíîñòèêà è ëå÷åíèå
çàáîëåâàíèé ãëàç äåòåé è âçðîñëûõ

Øèðîêèé âûáîð îïðàâ
Êîíòàêòíûå ëèíçû

ÌÅÄÈÖÈÍÑÊÈÉ ÖÅÍÒÐ«ÇÐÅÍÈÅ»

Âñå äëÿ çäîðîâüÿ

Âñå äëÿ çäîðîâüÿ

Âñå äëÿ çäîðîâüÿ

Âñå äëÿ çäîðîâüÿ

Âñå äëÿ çäîðîâüÿ
Âàøèõ ãëàç!
Âàøèõ ãëàç!
Âàøèõ ãëàç!
Âàøèõ ãëàç!
Âàøèõ ãëàç!

Ëèö. ïî ìåä. äåÿòåëüíîñòè Ã ¹ 926271; ïî ôàðì. äåÿòåëüíîñòè ÀÎÂ ¹004015

Ïð-ò Ëåíèíà, 67-ÀÏð-ò Ëåíèíà, 67-ÀÏð-ò Ëåíèíà, 67-ÀÏð-ò Ëåíèíà, 67-ÀÏð-ò Ëåíèíà, 67-À
(âõîä ñ óë. Ñîþçà

ðåñïóáëèê),
òåë. 61-79-30òåë. 61-79-30òåë. 61-79-30òåë. 61-79-30òåë. 61-79-30

Ïðèåì âåäóò âåäóùèå ñïåöèàëèñòû
â îáëàñòè îôòàëüìîëîãèè

(ê.ì.í., çàâ. êàôåäðàìè ãëàçíûõ áîëåçíåé)
Þäîâà Í.Í., Ôðîëîâà Î.Ì., Äðóæêîâà Ë.Ê.,

Õìàðà Þ.Ã., Ëåáåäåâ Â.È., Ìàêàãîí À.Ñ., Çàõàðîâà Ë.Â.
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Òû íàïîëíÿåøü ìåíÿ
Ïüÿíûì æåëàíèåì æèòü,
Òóñêëûå äíè áûòèÿ
Ëåã÷å ñ Òîáîþ ìíå ïèòü.

Â îìóòå áåä è òðåâîã
Îãíåííîé íåæíîñòüþ ãóá
Ëþáèøü ìåíÿ, ñëîâíî Áîã,
Áóäèøü ôàíòàçèåé ðóê.

Ðóêè ñâÿùåííûõ ëó÷åé
Ó÷àò îáèäû ïðîùàòü,
Òîíêîþ òðåëüþ ðå÷åé
Íàñ îáó÷àþò ëåòàòü.

Åñòü ìóäðîå ïðàâèëî èëè óñëîâèå,
Êîòîðîå íàñ óñòðåìëÿåò âñåõ â Âûñü –
Ïîêà íå áîëååì, íå öåíèì çäîðîâüå,
À ñìåðòè íå çíàÿ, íå çíàåì è Æèçíü.
Âåäü êòî çàáîëåë, òåì íà÷àëî áîëåçíè
Äàåò íàñëàäèòüñÿ åå æå êîíöîì.
Çíàêîìñòâî æ ñî ñìåðòüþ íàì â æèçíè ïîëåçíî
Ñðàâíåíüåì æèëüöà íà çåìëå ñ íåæèëüöîì.
Êîãäà óìèðàþò õîðîøèå ëþäè,
Ìû, èõ âñïîìèíàÿ, æèâåì â ýòîò ìèã
Èõ Äóøàìè, Ìûñëÿìè. Êàê áû íè òðóäåí
Áûë ïóòü íàø, ìû ìîæåì óçíàòü, êòî âåëèê.
Ïîýòîìó ñëàâà áîëåçíÿì è ñìåðòè,
Êîòîðûå íàì îòêðûâàþò Ñåðäöà.
Ìû ñðàâíèâàòü ìîæåì, à ýòî, ïîâåðüòå,
Äàåò îùóòèòü íàì íà÷àëî êîíöà.
Èëè êîíåö âñå òîãî æå íà÷àëà,
Êîòîðîå áûëî êîìó-òî êîíöîì.
Áåç ñìåðòè áû æèçíüþ íàñ òàê óêà÷àëî,
×òî ìû áû çà÷àõëè áåññìåðòíûì ëèöîì.
À òàê ìóäðîñòü ïðàâèëà èëè óñëîâüÿ
Íàñ âñåõ óñòðåìëÿåò â ãëóáîêóþ Âûñü-
Ïîêà íå áîëååì, íå öåíèì çäîðîâüå,
Ïîêà íå ïîìðåì, íå îöåíèì è Æèçíü,

10-11.05.99 Ìîñêâà

Ìîåé ìàìå
Òû êàæäûé äåíü çàáîòîé è ëþáîâüþ
Ìåíÿ ëåëååøü, èñêðåííîñòü õðàíÿ,
Òû æåðòâóåøü ñîáîþ è çäîðîâüåì,
Óìåÿ âñå ãðåõè ìîè ïîíÿòü.
È  Òû ïðîùàåøü ìíå íåñîâåðøåíñòâà,
È îæèäàåøü êðîòêî òåõ ìèíóò,
Êîãäà êî ìíå, êàê áóäòî áû èç äåòñòâà,
Ñëîâà ïðîñòûå â Äóøó çàãëÿíóò:
Ïðîñòè ìåíÿ, ìàìî÷êà ìèëàÿ,
Äîáðàÿ ìîÿ, íåæíàÿ.
Ïðîñòè ìåíÿ, òåðïåëèâàÿ,
Ëþáèìàÿ
Ìîÿ.
ß çíàþ, Òû òàéêîì ãðóñòèøü è ïëà÷åøü,
Íî íå âèíèøü ñóäüáó çà ãîðå÷ü ëåò,
Áëàãîäàðèøü Òâîðöà çà äíè óäà÷è
È äåòÿì èçëó÷àåøü ìóäðûé Ñâåò.
Â ìîèõ ïîáåäàõ, âçëåòàõ è ìå÷òàíèÿõ,
Âî âñåõ äåëàõ íåçðèìî áóäåøü Òû.
ß êëàíÿþñü Òåáå è ñ ïî÷èòàíèåì
Ïðîøó: ðîäíàÿ, âåðíàÿ… Ïðîñòè.
Ïðîñòè ìåíÿ, ìàìî÷êà ìèëàÿ,
Äîáðàÿ ìîÿ âîëøåáíèöà,
Ïðîñòè ìåíÿ, òåðïåëèâàÿ,
Çà Ëþáîâü Òâîþ, ÷òî ìíîé íå öåíèòñÿ.
Ïðîñòè,
Ïðîñòè
Ìåíÿ…

07.04.99 Ìîñêâà, Öàðèöûíî

***

Ëåòî Òû äàðèøü Äóøå,
Â øåëê îäåâàåøü ñåðäöà.
Öàðñòâóé æå è õîðîøåé,
×òîáû Ëþáâè âîñêëèöàòü:

«Ëèöà òâîè, î, Ëþáîâü,
Ââîäÿò â ñèÿþùèé Õðàì,
ßðêèå îòáëåñêè  ñíîâ
Ñíîâà  âëåêóò ê Íåáåñàì.

Ãäå íàïîëíÿþò ìåíÿ
Ïüÿíûì æåëàíèåì æèòü
Æåëòûå Ñîëíöà ãëàçà,
Ìàãèè îãíåííîé Íèòü».

17.03.99. Ìîñêâà, Öàðèöûíî

***

Ðîæäàåòñÿ îò ñòðàõà ñòðàõ,
Îò ñìåëîñòè – äâèæåíüå.

È äàæå ñàìûé ïîëíûé êðàõ
Åñòü æèçíè ïðîäîëæåíüå.

Ïîýòîìó íå ïëà÷üòå çðÿ  -
Âåñåëûì âñå ïðîñòèòñÿ ,

Êòî æèçíü íå áóäåò óêîðÿòü,
Òîò ñòàíåò, ñëîâíî ïòèöà,

Ñâîáîäíûì, âîëüíûì, â íåáåñàõ
Ïàðÿùèì ïî æåëàíüþ,

Óëûáêîé íà ñâîèõ óñòàõ
Ñæèãàþùèé ñòðàäàíüå.

Ãäå ïîòåðÿåøü, ãäå íàéäåøü ,
Êîìó èçâåñòíî ýòî?

È ïîòîìó ñåé ìèð õîðîø,
×òî íåòó â íåì çàïðåòà.

Íèêèòà ÄæèãóðäàÍèêèòà ÄæèãóðäàÍèêèòà ÄæèãóðäàÍèêèòà ÄæèãóðäàÍèêèòà ÄæèãóðäàÍèêèòà ÄæèãóðäàÍèêèòà ÄæèãóðäàÍèêèòà ÄæèãóðäàÍèêèòà ÄæèãóðäàÍèêèòà Äæèãóðäà

ÏÐÅÄÑÒÀÂËßÅÌ Ó×ÀÑÒÍÈÊÎÂ ÀÊÖÈÈ
«ÇÄÎÐÎÂÀß ÑÅÌÜß»
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Æèòåëè êðàÿ èìåëè óäîâîëüñòâèå
âñòðå÷àòüñÿ ñ íèì êàê  èñïîëíèòåëåì
ãëàâíûõ ðîëåé â ôèëüìàõ: «Ðàíåíûå
êàìíè», «Ñóïåðìåí ïîíåâîëå», «Åðìàê»
(îñíîâíûå ñúåìêè ôèëüìà ïðîøëè íà
Àëòàå), «Òîíêàÿ øòó÷êà», «Ëþáèòü ïî-
ðóññêè 1, 2, 3» .

Ìíîãèå çíàþò åãî êàê ïîýòà è ìóçûêàíòà. Ó
êîãî-òî îí àññîöèèðóåòñÿ ñ èñïîëíåíèåì èì
ïåñåí Âëàäèìèðà Ñåìåíîâè÷à Âûñîöêîãî.

Äðóçüÿ íà Àëòàå ñ óäîâîëüñòâèåì âñïî-
ìèíàþò ïðîâåäåííûå âìåñòå ñ íèì âå÷å-
ðà ó êîñòðà «ïîä àêêîìïàíåìåíò» Êàòóíè  è
ïåñíþ «Ãîðè, îãîíü, ãîðè…» - êîòîðàÿ ðî-
äèëàñü â ýòè äîáðûå äíè…

Âïðî÷åì, êàê è âñå òàëàíòëèâûå ëþäè,
îí - ðàçíûé, è, ìîæåò áûòü, â ýòó âñòðå÷ó
âû îòêðîåòå äëÿ ñåáÿ ñîâåðøåííî íåçíà-
êîìîãî Íèêèòó Äæèãóðäó.

Íå áóíòàðÿ è òðèáóíà, à ëþáÿùåãî ñûíà,
ïðåäàííîãî ãëàâó ñåìüè, îòâåòñòâåííîãî è
ìóäðîãî îòöà ïîëóòîðàãîäîâàëîãî ñûíà.

Ñëåäóÿ ñâîèì âíóòðåííèì óáåæäåíèÿì,
Íèêèòà Äæèãóðäà ãîòîâ âåñòè äèàëîã è â ñå-
ðüåçíîì, è â øóòî÷íîì òîíå î âàæíîñòè Çäî-
ðîâüÿ, î Ìèëîñåðäèè, î Ëþáâè, î Âå÷íîñòè…

Âî âñåõ ãîðîäàõ è ðàéîííûõ öåíòðàõ ïî
âñåìó ìàðøðóòó àêöèè ñîñòîÿòñÿ áëàãîòâî-
ðèòåëüíûå êîíöåðòû Íèêèòû Äæèãóðäû.

Íèêèòà ÄæèãóðäàÍèêèòà ÄæèãóðäàÍèêèòà ÄæèãóðäàÍèêèòà ÄæèãóðäàÍèêèòà Äæèãóðäà

Â òðåíàæåðíîì çàëå Äæèãóðäà ãîòîâèòñÿ ê ôèëüìó  óê-
ðàèíñêîãî ðåæèññåðà Í.Çàñååâà íà ðîëü «ëþòîãî êàçàêà»,

... à ñíèìàåòñÿ â ðîëè øâåäñêîãî èìïå-
ðàòîðà Êàðëà XII.

«Âåëèêèå ôóòáîëèñòû» («Êèíîòàâð», Ñî÷è) Ìàðê
Ðóäèíøòåéí, Äìèòðèé Õàðàòüÿí, Íèêèòà Äæèãóðäà,
Âèêòîð Øåíäåðîâè÷.






