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ÇÄÎÐÎÂÀß ÑÅÌÜß - ÝÒÎ ÇÄÎÐÎÂÎ!
Ñþðïðèçîâ íà èòîãîâîì ìåðîïðèÿòèè àêöèè

«Çäîðîâàÿ ñåìüÿ – ýòî çäîðîâî!», êîòîðîå ïðî-
õîäèëî 20 è 21 äåêàáðÿ â Áàðíàóëüñêîì ãîðîäñ-
êîì Äâîðöå êóëüòóðû áûëî ìíîãî: è ñïåöèàëü-
íûå îòêðûòêè êàæäîìó êëàññó, è êàëåíäàðè
ÀÒÈ, è Äåä Ìîðîç ñî Ñíåãóðî÷êîé, è ñêàçî÷íûé
äîæäü èç øàðîâ, è îãðîìíûå òîðòû ó÷àñòíè-
êàì ïðîãðàììû. Ñêó÷àòü íå ïðèõîäèëîñü!

Âåñåëûå êëîóíû Êèðþøêà è Ïåò-
ðóøêà ðàçâëåêàëè ðåáÿòèøåê, âî-
äèëè ñ íèìè õîðîâîäû âîêðóã
áîëüøîé êðàñèâî íàðÿæåííîé
åëêè, ïðîâîäèëè êîíêóðñû,
èãðû, ðàçäàâàëè ñëàäêèå
ïðèçû. Ðîäèòåëè ñ óëûá-
êîé íàáëþäàëè çà ñâîè-
ìè ÷àäàìè, êîòîðûå ñ
óäîâîëüñòâèåì ïëÿñàëè è
ïåëè. Êàæäûé ïðèãëàøåííûé
ïîëó÷èë íîâîãîäíèé ïîäàðîê.
Ýòî áûëî çäîðîâî è âåñåëî!

Îò ðåäàêöèè:Îò ðåäàêöèè:Îò ðåäàêöèè:Îò ðåäàêöèè:Îò ðåäàêöèè:
Ðåáÿòà èç øêîëû ¹53 ã.Áàð-

íàóëà ïîñëå ïðàçäíèêà ïîäàðèëè
íàì ñâîè ðèñóíêè.

Íàâåðíîå, çäîðîâî, ÷òî ãåðî-
åì ýòèõ ðèñóíêîâ ñòàë íå ìèôè-
÷åñêèé Ãàððè Ïîòòåð, à äèðåê-
òîð çàâîäà. ×åëîâåê, êîòîðûé
çàíèìàåòñÿ ñåðüåçíûì äåëîì,
íî íàõîäèò âðåìÿ è ñðåäñòâà,
÷òîáû óñòðàèâàòü çàìå÷à-
òåëüíûå ïðàçäíèêè, ïîäâèãàåò
íà äîáðûå äåëà äðóãèõ.
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Øàìêîâ Þðèé Âåíèàìèíîâè÷, ãåíåðàëü-
íûé äèðåêòîð Áàðíàóëüñêîãî çàâîäà ÀÒÈ:

- Ìû ìíîãî ãîâîðèì î íåîáõîäèìîñòè èç-
ìåíåíèÿ ãîñóäàðñòâåííîé ñåìåéíîé ïîëèòè-
êè, àêòóàëüíîñòè ïîääåðæêè è óêðåïëåíèÿ
ñåìüè. È ýòî ïðàâèëüíî. Íî ãîðàçäî âàæíåå
äåëàòü êîíêðåòíûå, ïóñòü è ìàëåíüêèå, íî
ïðàêòè÷åñêèå øàãè.

- ß, êàê ðóêîâîäèòåëü, äëÿ ñåáÿ ñàìóþ ãëàâíóþ çà-
äà÷ó íà ýòîì ýòàïå ôîðìóëèðóþ òàê – êàäðû! Ïîääåð-
æàíèå ïðåñòèæà ðàáî÷åé ïðîôåññèè, ïðèâëå÷åíèå ìî-
ëîäåæè íà ïðåäïðèÿòèå. Âîçìîæíî, ÿ î÷åíü äàëåêî çàã-
ëÿäûâàþ â áóäóùåå. Íî ÿ çíàþ, ÷òî äåòè, êîòîðûõ ñåãîäíÿ
ïîääåðæèâàåò êîëëåêòèâ íàøåãî ïðåäïðèÿòèÿ, à ýòî - òà-
ëàíòëèâûå, îäàðåííûå äåòè, äåòè-èíâàëèäû, ñïîðòñìå-
íû, ìóçûêàíòû è ìàòåìàòèêè, ïåðâîêëàññíèêè, ñ êîòîðû-
ìè ìû ïîñàäèëè âìåñòå äåðåâüÿ, - â íåäàëåêîì áóäóùåì
ïðèäóò ðàáîòàòü íà íàøå èëè äðóãîå ïðåäïðèÿòèå.

È åñëè äàæå íå ïðèäóò, âûáåðóò ñåáå äðóãóþ äîðîãó, – óâåðåí, ÷òî ê ðàáî-
÷åé ïðîôåññèè îíè áóäóò îòíîñèòüñÿ ñ óâàæåíèåì. È âîò â ýòîì ñîëü!

È íå âàæíî, ÷òî ìû áóäåì äåëàòü âìåñòå – ñàæàòü è ðàñòèòü äåðåâüÿ,
ïðîâîäèòü ïðàçäíèêè øêîëû, äâîðà, ïîäúåçäà, ïîääåðæèâàòü ðåáÿò íà
ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ, îëèìïèàäàõ, ÊÂÍ. Äåòè äîëæíû ÷óâñòâîâàòü
çàáîòó è âíèìàíèå âçðîñëûõ.

ß áëàãîäàðåí çà ïîääåðæêó íàøèõ ñîöè-
àëüíûõ èíèöèàòèâ êîëëåêòèâó çàâîäà, êîìàí-
äå ìîëîäûõ ðóêîâîäèòåëåé. Êîíå÷íî, îíè ïî-
íèìàþò, ÷òî òàêèå ñîöèàëüíûå ïðîãðàììû -
ýòî â êàêîé-òî ìåðå îòâëå÷åíèå è ëþäñêîãî, è
ìàòåðèàëüíîãîðåñóðñîâ îò ïðåäïðèÿòèÿ.

Íî êòî, åñëè íå ìû, âçðîñëûå, êîòîðûå
óæå ÷åãî-òî äîáèëèñü â æèçíè, íàó÷èò ðåáÿò
íåïðåëîæíûì æèçíåííûì èñòèíàì: ìóæ÷è-
íà äîëæåí â æèçíè ïîñàäèòü äåðåâî, ïîñò-
ðîèòü äîì, âûðàñòèòü äåòåé.

Íà îáëîæêå - ôîòîãðàôèè ñ ìå-
ðîïðèÿòèé àêöèè íàøåãî æóðíàëà
«Çäîðîâàÿ ñåìüÿ - ýòî çäîðîâî!»,
ïðîâîäèìûõ ñ Áàðíàóëüñêèì çàâî-
äîì ÀÒÈ, ãåíåðàëüíûé äèðåêòîð
Þðèé Âåíèàìèíîâè÷ ØÀÌÊÎÂ.
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×òî òàêîå ÝÍÓÐÅÇ?

Ñîãëàñíî ñîâðåìåííîé Ìåæäó-
íàðîäíîé êëàññèôèêàöèè áîëåç-
íåé, ýíóðåç – ñòîéêîå íåïðîèçâîëü-
íîå ìî÷åèñïóñêàíèå (íåäåðæàíèå)
äíåì èëè íî÷üþ. Ýíóðåç ÿâëÿåòñÿ
âàæíîé ïðîáëåìîé â äåòñêîì âîç-
ðàñòå. Ðàñïðîñòðàíåííîñòü ýíó-
ðåçà ó ïÿòèëåòíèõ äåòåé ñîñòàâ-
ëÿåò â ñðåäíåì 15-20%, çàòåì ÷à-
ñòîòà ñóùåñòâåííî ñíèæàåòñÿ:
äî 3% ó äåòåé â âîçðàñòå 12-15
ëåò. Èçâåñòíî, ÷òî îêîëî 0,5-1%
ïîäðîñòêîâ è âçðîñëûõ ñòðàäàþò
ýíóðåçîì. Ó ìàëü÷èêîâ ýíóðåç
âñòðå÷àåòñÿ ÷àùå, ÷åì ó äåâî÷åê.

Ñðåäè ðîäèòåëåé áûòóåò ìíåíèå,
÷òî ýíóðåç ìîæíî è íå ëå÷èòü, òàê êàê
ó áîëüøèíñòâà äåòåé íåäåðæàíèå
ìî÷è ñ âîçðàñòîì ïðåêðàùàåòñÿ ñà-
ìîñòîÿòåëüíî. Îäíàêî êëèíèöèñòû
ñ÷èòàþò, ÷òî ýíóðåç ëå÷èòü íåîáõîäè-
ìî, ïîòîìó ÷òî ó äåòåé íà ýòîì ôîíå
÷àñòî ðàçâèâàþòñÿ íåâðîçû. Âàæíî,
÷òî ýíóðåç ïðåäñòàâëÿåò äëÿ ðåáåí-
êà ïðîáëåìó, êîòîðàÿ ïðè íåïðàâèëü-
íîì ïîäõîäå ìîæåò îáîñòðèòüñÿ. Ðå-
áåíîê áîèòñÿ ïîåõàòü â ëàãåðü, ïîé-
òè â ïîõîä, îïàñàÿñü, ÷òî òàì ñ íèì
ñëó÷èòñÿ «íåïðèÿòíîñòü». Íî÷íîå
íåäåðæàíèå – ïðîáëåìà âñåé ñåìüè.
Ñâîåâðåìåííîå âûÿâëåíèå è ëå÷å-
íèå ýíóðåçà ó äåòåé ïîìîæåò ïðåäóï-
ðåäèòü íåãàòèâíîå âîçäåéñòâèå ýòîé
ïàòîëîãèè íà ôîðìèðîâàíèå ëè÷íî-
ñòè, íà ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ðåáåí-
êà è åãî àäàïòàöèþ â îáùåñòâå.

Ìî÷åèñïóñêàíèå ÿâëÿåòñÿ ñëîæ-
íûì ðåôëåêòîðíûì àêòîì, âî âðå-
ìÿ êîòîðîãî äîëæíî ïðîèçîéòè ñèí-
õðîííîå ðàññëàáëåíèå âíóòðåííåãî
è íàðóæíîãî ñôèíêòåðîâ ìî÷åâîãî
ïóçûðÿ è ñîêðàùåíèå ìûøöû ìî÷å-
âîãî ïóçûðÿ – äåòðóçîðà.

Ëþäìèëà Ãðèãîðüåâíà ÃÐÈÃÎÐÈ×ÅÂÀ, çàìåñòèòåëü ãëàâíîãî âðà÷à
ïî ëå÷åáíûì âîïðîñàì äåòñêîé ãîðîäñêîé áîëüíèöû ã.Áèéñêà,

ãëàâíûé äåòñêèé íåôðîëîã ãîðîäà, ê.ì.í., âðà÷ âûñøåé
êâàëèôèêàöèîííîé êàòåãîðèè

Ñ ðîæäåíèÿ äî 6 ìåñÿöåâ ìî÷å-

âîé ïóçûðü îïîðîæíÿåòñÿ ïî ìåðå

íàêîïëåíèÿ ìî÷è.

Ñ 6 ìåñÿöåâ äî îäíîãî ãîäà ðå-

áåíîê íà÷èíàåò îùóùàòü è ïûòàåòñÿ

«ñèãíàëèçèðîâàòü» î íåîáõîäèìîñ-

òè ïîìî÷èòüñÿ. Ñ ýòîãî âðåìåíè öå-

ëåñîîáðàçíî íà÷àòü îáó÷åíèå ðå-

áåíêà. Ïîñëå ãîäà èäåò àêòèâíîå

ôîðìèðîâàíèå óñëîâíîãî ðåôëåêñà.

Ýòîìó ñïîñîáñòâóåò ïðàâèëüíîå âîñ-

ïèòàíèå ãèãèåíè÷åñêèõ íàâûêîâ.

Óñëîâíûé ðåôëåêñ îáû÷íî ôîð-

ìèðóåòñÿ ê 3-4 ãîäàì. Ïðè îïðåäå-

ëåííîé íåçðåëîñòè öåíòðàëüíîé íå-

ðâíîé ñèñòåìû è ìî÷åâîãî ïóçûðÿ íå

ðàáîòàþò «ïåðåäàòî÷íûå óñòðîé-

ñòâà», êîòîðûå äîëæíû ñîîáùèòü

ìîçãó, ÷òî ìî÷åâîé ïóçûðü ïåðåïîë-

íåí è íàäî ïðîñíóòüñÿ.

Ïîñëå 4-õ ëåò ðåãóëÿðíîå íåäåð-

æàíèå ÿâëÿåòñÿ ïàòîëîãè÷åñêèì, è ðå-

áåíîê òðåáóåò îáñëåäîâàíèÿ è ëå÷å-

íèÿ.

Ïðè÷èíàìè ýíóðåçà ìîãóò áûòü

íåâðîçû, íåâðîçîïîäîáíûå ñîñòîÿ-

íèÿ, ïàòîëîãèÿ ãîëîâíîãî è ñïèííî-

ãî ìîçãà, ãåíåòè÷åñêèå îñîáåííîñòè,

óðîëîãè÷åñêàÿ ïàòîëîãèÿ. ×àùå íà-

áëþäàåòñÿ ñî÷åòàíèå óêàçàííûõ âè-

äîâ ïàòîëîãèè. Â çàâèñèìîñòè îò îñ-

íîâíîãî çàáîëåâàíèÿ, âûÿâèòü êîòî-

ðîå íåîáõîäèìî, ýíóðåç èìååò ñóùå-

ñòâåííûå îòëè÷èÿ. Ïðàâèëüíî ñî-

áðàííûé àíàìíåç ïîçâîëÿåò âðà÷ó

óæå ïðè ïåðâîì âèçèòå çàïîäîçðèòü

îñíîâíîå çàáîëåâàíèå, îáóñëîâèâ-

øåå ýíóðåç. Íåîáõîäèì ïîäðîáíûé

àêóøåðñêèé àíàìíåç, ñåìåéíûé

àíàìíåç ñ âûÿâëåíèåì çàáîëåâà-

íèé íåðâíîé è ìî÷åâîé ñèñòåì, ýíó-

ðåçà ó ðîäñòâåííèêîâ. Êðîìå òîãî,

âûÿñíÿþòñÿ îñîáåííîñòè ïîâåäåíèÿ

ðåáåíêà, óñëîâèÿ â ñåìüå, äåòñêîì

ñàäó, øêîëå, õàðàêòåð ñíà. Íàçíà÷à-

åòñÿ ñáîð ìî÷è äëÿ àíàëèçà ñóòî÷-

íîãî ðèòìà è îáúåìà ñïîíòàííûõ

ìî÷åèñïóñêàíèé â òå÷åíèå äâóõ ñó-

òîê. Ïîêàçàíî ÓÇÈ ìî÷åâîé ñèñòå-

ìû äëÿ èñêëþ÷åíèÿ ïîðîêîâ ðàç-

âèòèÿ. Îáÿçàòåëüíî íàçíà÷åíèå

íåñêîëüêèõ îáùèõ àíàëèçîâ ìî÷è

è îäíîãî êîëè÷åñòâåííîãî (ïî Íå-

÷èïîðåíêî), îöåíêà ôóíêöèîíàëü-

íîãî ñîñòîÿíèÿ ïî÷åê (ïðîáà ïî

Çèìíèöêîìó). Â çàâèñèìîñòè îò

äàííûõ àíàìíåçà è ðåçóëüòàòîâ

ïðîâåäåííûõ èññëåäîâàíèé îïðå-

äåëÿåòñÿ òàêòèêà äàëüíåéøåãî îá-

ñëåäîâàíèÿ è ëå÷åíèÿ.

Ëå÷åáíûå ìåðîïðèÿòèÿ çàâèñÿò îò ôîðìû ýíóðåçà
è ïðîâîäÿòñÿ âðà÷àìè ðàçëè÷íûõ ñïåöèàëüíîñòåé - íå-
âðîëîãàìè, ýíäîêðèíîëîãàìè, íåôðîëîãàìè, óðîëîãàìè,
ïñèõîíåâðîëîãàìè è ïåäèàòðàìè îáùåãî ïðîôèëÿ.
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Íåêîòîðûå ñîâåòû,Íåêîòîðûå ñîâåòû,Íåêîòîðûå ñîâåòû,Íåêîòîðûå ñîâåòû,Íåêîòîðûå ñîâåòû,
ñâÿçàííûå ñ ýíóðåçîìñâÿçàííûå ñ ýíóðåçîìñâÿçàííûå ñ ýíóðåçîìñâÿçàííûå ñ ýíóðåçîìñâÿçàííûå ñ ýíóðåçîì

Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ðîäèòåëè áó-
äÿò ðåáåíêà äëÿ òîãî, ÷òîáû îí ñõî-
äèë â òóàëåò è îñòàëñÿ íî÷üþ ñóõèì.
Ïðè ýòîì, êàê ïðàâèëî, ðåáåíîê ôè-
çèîëîãè÷åñêè íå ïðîñûïàåòñÿ, îí – â
ïîëóñíå, òàê êàê ðàçáóäèòü åãî ïîëíî-
ñòüþ äîâîëüíî ñëîæíî. Áîëüøèíñòâî
âðà÷åé íå ðåêîìåíäóþò ýòîãî äåëàòü,
ïîòîìó ÷òî ïðèíóäèòåëüíûå ìî÷åèñ-
ïóñêàíèÿ â ïîëóñíå òîëüêî çàêðåïëÿ-
þò ìåõàíèçì ýíóðåçà ó ðåáåíêà.

Èíîãäà ðåêîìåíäóåòñÿ îãðàíè÷èòü
ïðèåì æèäêîñòåé âå÷åðîì è íà íî÷ü,
âîñïîëíÿÿ íåîáõîäèìîå êîëè÷åñòâî
ïèòüåì â ïåðâîé ïîëîâèíå äíÿ è ïîñ-
ëå îáåäà. ×àñòî ýòî ñòàíîâèòñÿ ïðè-

÷èíîé êàæäîäíåâíûõ ìóê è äåòåé, è
ðîäèòåëåé, ëèøü îáîñòðÿÿ íàïðÿæåí-
íîñòü, ðåàêöèåé íà êîòîðóþ îïÿòü ìî-
æåò ñòàòü «âëàæíàÿ íî÷ü». Åñëè ðåáåí-
êà ñòèìóëèðîâàòü äëÿ ñîáëþäåíèÿ òà-
êîãî ðåæèìà ïèòüÿ, ýòîò ìåòîä ìîæåò
áûòü óäà÷íûì, åñëè íåò – òî ëó÷øå
ïðèåì æèäêîñòè ðåáåíêó íå çàïðåùàòü.

Ðåáåíêà íè â êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ
íàêàçûâàòü. Êîíå÷íî æå, îí äåëàåò
ýòî íå ñïåöèàëüíî è ñòðàäàåò íèêàê
íå ìåíüøå ðîäèòåëåé. Òàêæå íå ñëå-
äóåò íà íî÷ü îäåâàòü ïîäãóçíèêè. Îò
äîñòàòî÷íî áîëüøîãî ðåáåíêà ìîæ-
íî òðåáîâàòü, ÷òîáû óòðîì ïîñëå
«âëàæíîé íî÷è», êðîìå ñàìîñòîÿ-
òåëüíîãî ïðèíÿòèÿ äóøà, îí ñàì ïå-
ðåñòåëèë ñâîþ ïîñòåëü.

Ïðè õîðîøåì âçàèìîïîíèìàíèè
ðîäèòåëåé ñ ó÷èòåëÿìè è ðóêî-
âîäñòâîì ëåòíåãî ëàãåðÿ ó ðå-
áåíêà íåò ïðè÷èí îòêàçûâàòüñÿ
îò òóðèñòè÷åñêîãî ïîõîäà èëè ïî-
åçäêè â ëàãåðü. Â ëþáîì ñëó÷àå ðå-
áåíîê äîëæåí æèòü òàêîé æå æèç-
íüþ, êàê è åãî ñâåðñòíèêè. Ê òîìó
æå íàø îïûò ñâèäåòåëüñòâóåò,
÷òî â òàêèõ ñèòóàöèÿõ «íåïðèÿò-
íîñòè» ñëó÷àþòñÿ ñ ðåáåíêîì
çíà÷èòåëüíî ðåæå, ÷åì äîìà.

Â ëþáîì ñëó÷àå íåîáõîäèìî çà-
áîòèòüñÿ î òîì, ÷òîáû ðåáåíîê
æèë íîðìàëüíîé æèçíüþ, íå ñòî-
ðîíèëñÿ ñâåðñòíèêîâ.

Äèôôåðåíöèàëüíûé äèàãíîç ðàçëè÷íûõ ôîðì ýíóðåçà
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ÄÎÌÀØÍßß
ÔÈÒÎÒÅÐÀÏÈß

Åâãåíèÿ Âëàäèìèðîâíà ÑÏÈÖÛÍÀ, íà÷àëüíèê ôèçèîòåðàïåâòè÷åñêîãî îòäåëåíèÿ ÃÓ «Ìåäîòäåë
ÃÓÂÄ» ÀÊ; Íàäåæäà Àëåêñååâíà ÃÐÎÕÎÒÎÂÀ, ãëàâíàÿ ìåäñåñòðà; Òàìàðà Èâàíîâíà ÙÅÐÁÈÍÈÍÀ,

ñòàðøàÿ ñåñòðà ôèçèîîòäåëåíèÿ; Íàòàëüÿ Íèêîëàåâíà ÑÎØÊÎ, ìåäñåñòðà ôèçèîîòäåëåíèÿ;
Íàäåæäà Àëåêñååâíà ÏÎÄÎÑÈÍÍÈÊÎÂÀ, ìåäñåñòðà ôèçèîîòäåëåíèÿ ÃÓ «Ìåäîòäåë ÃÓÂÄ» ÀÊ

Â íîÿáðå 2003 ãîäà â ÃÓ «Ìåäîòäåë ÓÂÄ» ñî-
ñòîÿëàñü îáùåáîëüíè÷íàÿ ñåñòðèíñêàÿ êîíôå-
ðåíöèÿ ïî òåìå «Äîìàøíÿÿ ôèòîòåðàïèÿ», ãäå
áûëî ðàññêàçàíî î ïîëüçå ëåêàðñòâåííûõ ðàñ-
òåíèé, îá îâîùàõ, êîòîðûå ðàñòóò â íàøåì
êðàå. Ìû ïðîäîëæàåì ïóáëèêàöèþ ìàòåðèàëîâ ñ
ýòîé êîíôåðåíöèè.

Äàëåêî íå âñå îñîçíàþò âàæíîñòü «çåëåíîãî ñòî-
ëà» äëÿ íîðìàëüíîãî ðàçâèòèÿ, ïîëíîêðîâíîãî ôóíê-
öèîíèðîâàíèÿ âñåõ ñèñòåì ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà.

Îâîùè – îäèí èç îñíîâíûõ èñòî÷íèêîâ âèòàìè-
íîâ, æèçíåííî âàæíûõ ìèêðîýëåìåíòîâ. Ê ñîæàëå-
íèþ, äàëåêî íå âñå âèäû îâîùåé ìû èñïîëüçóåì,
çà÷àñòóþ ýòî ïðîèñõîäèò îò íåçíàíèÿ òîãî, êà-
êèå ïèòàòåëüíûå è öåëåáíûå áëþäà ìîæíî ïðèãî-
òîâèòü èç îáûêíîâåííûõ ìîðêîâè, ñâåêëû, ïåðöà,
áàêëàæàíîâ, êàïóñòû, ðåäüêè…

Â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ äëÿ ëå÷åíèÿ ìû èñïîëüçó-
åì ðàçëè÷íûå ÷àñòè ðàñòåíèé: öâåòêè, ñòåáëè, ëè-
ñòüÿ, ïëîäû, êîðíè, êîðíåïëîäû è ñåìåíà. Íî âñå
ýòî ìîæíî èñïîëüçîâàòü è â êóëèíàðèè ñ íåìåíü-
øåé ïîëüçîé.
ßáëîêèßáëîêèßáëîêèßáëîêèßáëîêè

Ýòî ñàìûé ðàñ-
ïðîñòðàíåííûé ïëîä
â íàøåé ñòðàíå. Â ÿá-
ëîêàõ ñîäåðæàòñÿ âè-
òàìèíû ãðóïïû Â, Ñ,
Ð, Å, êàðîòèí, ìíîãî
êàëèÿ, æåëåçà, ìàã-
íèÿ, êàëüöèÿ. ßáëîêè
- ïðåêðàñíîå ñðåä-
ñòâî ïðîòèâ ñêëåðî-
çà. Òàêæå îíè ýôôåêòèâíû ïðè êèøå÷íûõ èíôåêöèÿõ,
áîëåçíÿõ ñåðäöà, ïî÷åê, ãèïåðòîíèè, îæèðåíèè, àíåìèè,
ìî÷åêàìåííîé áîëåçíè. Êèñëûå ñîðòà ÿáëîê ðåêîìåíäó-
þòñÿ ïðè äèàáåòå.

Ïðè ìî÷åêàìåííîé áîëåçíè ðåêîìåíäóåòñÿ óïîòðåá-
ëÿòü íàïèòîê, ïðèãîòîâëåííûé èç ñóøåíîé êîæóðû ÿáëîê
(1ñò.ë. ïîðîøêà èç êîæóðû íà 1ñò. êèïÿòêà).

ÒîïèíàìáóðÒîïèíàìáóðÒîïèíàìáóðÒîïèíàìáóðÒîïèíàìáóð
Òîïèíàìáóð áîãàò âèòàìèíàìè, íåçàìåíèìûìè àìè-

íîêèñëîòàìè è ìèêðîýëåìåíòàìè. Æåëåçà, êðåìíèÿ è
öèíêà ñîäåðæèòñÿ â íåì áîëüøå, ÷åì â êàðòîôåëå, ìîð-
êîâè è ñâåêëå, ïîýòîìó îí èñïîëüçóåòñÿ ïðè àíåìèÿõ è
äëÿ óëó÷øåíèÿ çðåíèÿ. Öåëåáíûìè ñâîéñòâàìè òàêæå îá-
ëàäàþò ëèñòüÿ è öâåòû òîïèíàìáóðà, èõ îòâàð ïðèìåíÿ-
þò â âèäå âàííî÷åê ïðè áîëÿõ â ñóñòàâàõ.

Ñîäåðæàíèå áîëüøîãî êîëè÷åñòâà èíñóëèíà â åãî õè-
ìè÷åñêîì ñîñòàâå ïîçâîëÿåò ðåêîìåíäîâàòü òîïèíàì-
áóð áîëüíûì äèàáåòîì, àòåðîñêëåðîçîì, îæèðåíèåì.
Óïîòðåáëÿÿ åæåäíåâíî ïî 2-3 êëóáíÿ òðè ðàçà â äåíü çà
10 ìèíóò äî åäû, âû ñíèçèòå óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè è
óëó÷øèòå óãëåâîäíûé îáìåí.

Ïîëåçíî åñòü êëóáíè â ñâåæåì âèäå, äîáàâëÿÿ èõ â
ñàëàò. Òàêàÿ äèåòà îñîáåííî ïîäîéäåò äëÿ æåëàþùèõ
ïîõóäåòü. Çåìëÿíóþ ãðóøó ìîæíî óïîòðåáëÿòü êàê êàð-
òîôåëü: æàðèòü, òóøèòü, ãîòîâèòü ñóïû, îëàäüè, ïþðå,
âàðåíüå è äàæå êîôåéíûé íàïèòîê èç ñóøåíûõ êëóáíåé.
ÊàïóñòàÊàïóñòàÊàïóñòàÊàïóñòàÊàïóñòà

Èçäàâíà èçâåñò-
íû âûñîêèå ïèòàòåëü-
íûå è öåëåáíûå êà÷å-
ñòâà êàïóñòû. Îíà
áîãàòà ñîëÿìè êàëèÿ,
ôîñôîðà, íàòðèÿ,
êàëüöèÿ, ìàãíèÿ, æå-
ëåçà, ôèòîíöèäàìè,
âèòàìèíàìè À, Ñ, Ð, Ê
è ãðóïïû Â.

Áîãàòåéøèé íà-
áîð ôèçèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ îïðåäåëÿ-
åò åå ýôôåêòèâíîå ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíîå, àíòè-
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ñåïòè÷åñêîå äåéñòâèÿ; ïîâûøàåò ñîïðîòèâëÿå-
ìîñòü îðãàíèçìà; ñíèìàåò ãîëîâíóþ áîëü; òîðìî-

çèò ðàçâèòèå àòåðîñêëåðîçà; ñòèìóëèðóåò ðàáîòó æåëó-
äî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, ïå÷åíè, ñåëåçåíêè; óñèëèâàåò
ñåêðåòîðíóþ ôóíêöèþ îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ, â ÷àñòíî-
ñòè, æåëóäêà; õîðîøåå ïðîôèëàêòè÷åñêîå ñðåäñòâî ïðî-
òèâ öèíãè, õðîíè÷åñêîé äèñïåïñèè, àâèòàìèíîçà.

Îçäîðîâèòåëüíîå âëèÿíèå êàïóñòû è åå ñîêà íà îðãà-
íèçì ëþäåé ðàçíîãî âîçðàñòà äîñòàòî÷íî âûñîêî, ïî-
ýòîìó îíà äîëæíà áûòü ÷àùå íà âàøåì ñòîëå.
ÌîðêîâüÌîðêîâüÌîðêîâüÌîðêîâüÌîðêîâü

Ìîðêîâü – áîãàòûé
èñòî÷íèê  óãëåâîäîâ,
áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ
ñîåäèíåíèé, ìèíå-
ðàëüíûõ ñîëåé, ëèìîí-
íîé, ÿáëî÷íîé è ùàâå-
ëåâîé êèñëîò, ïåêòèíà,
êàðîòèíà. Îíà áîãàòà
ñîëÿìè ôîñôîðà, êàëü-
öèÿ, æåëåçà è îñîáåííî êàëèÿ.

Ìîðêîâü – õîðîøåå ïîëèâèòàìèííîå ñðåäñòâî, îêà-
çûâàþùåå íà îðãàíèçì îçäîðîâèòåëüíîå, ðàíîçàæèâ-
ëÿþùåå, àíòèñåïòè÷åñêîå, îáåçáîëèâàþùåå äåéñòâèÿ.
Áëàãîäàðÿ áîëüøîìó ñîäåðæàíèþ âèòàìèíà À ìîðêîâü
óëó÷øàåò çðåíèå, óêðåïëÿåò îðãàíèçì, óëó÷øàåò ïåðèñ-
òàëüòèêó êèøå÷íèêà, àêòèâèçèðóåò îáìåí âåùåñòâ, óâå-
ëè÷èâàåò ëàêòàöèþ, ñïîñîáñòâóåò âûâåäåíèþ êàìíåé
ïðè ìî÷åêàìåííîé áîëåçíè; åå èñïîëüçóþò â äèåòè÷åñ-
êîì ïèòàíèè.

Ìîðêîâíûé ñîê çàñëóæåííî íàçûâàþò ýëèêñèðîì ìî-
ëîäîñòè, çäîðîâüÿ è êðàñîòû. Îñîáåííî îí ïîëåçåí áîëü-
íûì, ñòðàäàþùèì ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûìè íàðóøåíèÿ-
ìè, èçìåíåíèÿìè â ðàáîòå îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ, ïî-
÷åê. Ñîê ÿâëÿåòñÿ åñòåñòâåííûì ðàñòâîðèòåëåì ïðè
ÿçâàõ è ðàêîâûõ îáðàçîâàíèÿõ. Îí ïîâûøàåò èììóíè-
òåò, ïðåäîõðàíÿåò íå-
ðâíóþ ñèñòåìó è íå çíà-
åò ðàâíûõ â ïîâûøåíèè
ýíåðãèè è ñèë.
ÏðÿíîñòèÏðÿíîñòèÏðÿíîñòèÏðÿíîñòèÏðÿíîñòè

Íåäàðîì â íàðîäå
ãîâîðÿò, ÷òî «êòî áàçè-
ëèê æóåò, òîò ñòî ëåò
ïðîæèâåò». Ñ äðåâíîñ-
òè åãî èñïîëüçóþò îò
ïðîñòóäû, îò ïüÿíñòâà
è òîñêè. Ýòà ïðÿíîñòü
ñïîñîáñòâóåò âûâåäåíèþ øëàêîâ è íîðìàëèçàöèè îá-
ìåíà âåùåñòâ, óëó÷øàåò àïïåòèò è ïîâûøàåò æèçíåí-
íûå ñèëû.

Ïåòðóøêà ÿâëÿåòñÿ õîðîøèì ìî÷åãîííûì è ïîòîãîí-
íûì ñðåäñòâîì, ïîíèæàåò êðîâÿíîå äàâëåíèå, ðàñòâî-
ðÿåò êàìíåîáðàçîâàíèÿ â ìî÷åâîì ïóçûðå, îêàçûâàåò
ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíîå äåéñòâèå, à òàêæå ïðèìåíÿåò-
ñÿ äëÿ ëå÷åíèÿ ïîëîñòè ðòà è äåñåí. Îíà ïðåäóïðåæäà-
åò çàáîëåâàíèÿ ñóñòàâîâ, ñâÿçàííûå ñ íàðóøåíèåì ñî-

ëåâîãî îáìåíà. Ïðèìåíÿþò ïåòðóøêó è êàê îáåçáîëèâà-
þùåå ñðåäñòâî, ïðè ëîêàëüíîì ëå÷åíèè äåðìàòèòà. Â
ïåòðóøêå ñîäåðæèòñÿ ìíîãî æåëåçà, âèòàìèíîâ À, Â, Ñ,
Ê, Å, ýôèðíûõ ìàñåë.

Ñîê ïåòðóøêè óëó÷øàåò ðàáîòó ñåðäöà, ôóíêöèþ äûõà-
íèÿ, àêòèâèçèðóåò ùèòîâèäíóþ æåëåçó è íàäïî÷å÷íèêè,
ïîâûøàåò àïïåòèò, ïîìîãàåò ïðè ìåòåîðèçìå. Òàêæå åãî
èñïîëüçóþò äëÿ ëå÷åíèÿ ãíîéíûõ ðàí, âîñïàëåíèé íà êîæå.

Óêðîï ðåêîìåíäóåòñÿ ïðè ãàñòðèòå, áåññîííèöå. Îí
ïîíèæàåò àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå, ïîýòîìó óñïåøíî
ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ëå÷åíèè àòåðîñêëåðîçà è ãèïåðòî-
íè÷åñêîé áîëåçíè.

Ñåëüäåðåé ïîìîæåò ïðè êðàïèâíèöå, äèàáåòå, ãàñò-
ðèòå, áåññîííèöå, ïðè
çàáîëåâàíèÿõ êîæè.
Îáëàäàåò ñïîñîáíîñ-
òüþ ïîâûøàòü ôèçè-
÷åñêóþ è óìñòâåííóþ
ðàáîòîñïîñîáíîñòü.
ÏîìèäîðÏîìèäîðÏîìèäîðÏîìèäîðÏîìèäîð

Áîãàò îðãàíè÷åñêè-
ìè êèñëîòàìè (íèêîòè-
íîâàÿ, êîôåéíàÿ, õëî-
ðîãåíîâàÿ, ïàíòîòåíî-
âàÿ è äð.), âèòàìèíàìè ãðóïïû Â, Ð è ÐÐ, Ê, ñàõàðîì, æåëå-
çîì è éîäîì, ôòîðîì è ìàðãàíöåì, õðîìîì, ìîëèáäåíîì
è ìåäüþ, ñîëÿìè êàëèÿ è íàòðèÿ. Ñîäåðæèò òàêæå áåëêè,
êëåò÷àòêó, ïåêòèíîâûå âåùåñòâà, çíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî
êàðîòèíîèäîâ, ôîëèåâîé è àñêîðáèíîâîé êèñëîò.

Òîìàòû óñèëèâàþò âûäåëåíèå æåëóäî÷íîãî ñîêà, óëó÷-
øàþò ðàáîòó ïèùåâàðèòåëüíîãî òðàêòà. Èõ ðåêîìåíäóþò ëþ-
äÿì, ñòðàäàþùèì ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûìè çàáîëåâàíèÿìè,
îæèðåíèåì, çàáîëåâàíèÿìè æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà.

Òîìàòíûé ñîê ïðèìåíÿþò äëÿ çàæèâëåíèÿ èíôèöèðî-
âàííûõ ðàí. Â îäíîì ñòàêàíå òîìàòíîãî ñîêà - ïîëîâèíà
ñóòî÷íîé ïîòðåáíîñòè â âèòàìèíàõ À è Ñ. Äëÿ ïîõóäåíèÿ
ðåêîìåíäóåòñÿ ïèòü ñìåñü ñîêîâ: òîìàòíîãî (2 ÷àñòè), ÿá-
ëî÷íîãî (4 ÷àñòè), òûêâåííîãî (2 ÷àñòè), ëèìîíà (1 ÷àñòü).
ÐåäüêàÐåäüêàÐåäüêàÐåäüêàÐåäüêà

Îíà î÷åíü áåäíà âèòàìèíàìè, êàðîòèíàìè, íèêîòè-
íîâîé êèñëîòîé. Öåíÿò ðåäüêó çà íàëè÷èå â íåé áîëü-
øîãî êîëè÷åñòâà ëèçîöèìà – ïðîòèâîìèêðîáíîãî âåùå-
ñòâà. Åþ ëå÷àò âîñïàëåíèÿ íîñîãëîòêè è ãëàç. Åñòü â ðåäü-
êå âèòàìèí Ñ, ìèíåðàëüíûå ñîëè, íåáîëüøîå êîëè÷å-
ñòâî æåëåçà è êàëüöèÿ, îðãàíè÷åñêèå êèñëîòû.

Áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå âåùåñòâà â ñîñòàâå ðåäüêè
âîçáóæäàþò àïïåòèò, óñèëèâàþò âûäåëåíèå æåëóäî÷íî-
ãî ñîêà è ïåðèñòàëüòèêó, âûâîäÿò õîëåñòåðèí (èñïîëüçó-
åòñÿ äëÿ ïðîôèëàêòèêè àòåðîñêëåðîçà), îêàçûâàåò àí-
òèñåïòè÷åñêîå, ðàíîçàæèâëÿþùåå, ìî÷åãîííîå, æåë÷å-
ãîííîå äåéñòâèÿ.

Ðåäüêà ïðîòèâîïîêàçàíà ïðè ÿçâåííîé áîëåçíè è
çàáîëåâàíèÿõ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû.

Â ñî÷åòàíèè ñ ìîðêîâíûì ñîêîì ñîê ðåäüêè ïîìîãà-
åò âîññòàíîâèòü òîíóñ ñëèçèñòîé îáîëî÷êè îðãàíèçìà.
Îí îñîáåííî ýôôåêòèâåí, åñëè åãî ïèòü â òå÷åíèå ÷àñà
ïîñëå ïðèíÿòèÿ ñîêà õðåíà.
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ÌÅÍÞ èç îäíèõ îâîùåéÌÅÍÞ èç îäíèõ îâîùåéÌÅÍÞ èç îäíèõ îâîùåéÌÅÍÞ èç îäíèõ îâîùåéÌÅÍÞ èç îäíèõ îâîùåéÑâåêëàÑâåêëàÑâåêëàÑâåêëàÑâåêëà
Â ñâåêëå ìíîãî àçîòèñòûõ âåùåñòâ, áåë-

êîâ, àìèíîêèñëîò, ìåäè, æåëåçà è öèíêà,
êàëüöèÿ. Â êîðíåïëîäàõ ñâåêëû ñîäåðæàò-
ñÿ ñàõàð, âèòàìèíû ãðóïïû Â, Ñ, ïàíòîòåíî-
âàÿ è ôîëèåâàÿ êèñëîòû, êëåò÷àòêà, çíà÷è-
òåëüíîå êîëè÷åñòâî ñîëåé éîäà, æåëåçà,
ìàðãàíöà, ìàãíèÿ, êàëèÿ, êàëüöèÿ, êîáàëüò.

Óïîòðåáëÿÿ ñâåêëó â ïèùó, ìû óëó÷øàåì
ñâîå çðåíèå, îáìåí âåùåñòâ, óìåíüøàåì äàâ-
ëåíèå. Îíà îáëàäàåò ñëàáèòåëüíûì, ìî÷åãîí-
íûì, ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûì äåéñòâèÿìè.

Ñâåêîëüíûé ñîê óñïîêàèâàåò íåðâíóþ
ñèñòåìó, îêàçûâàåò ñëàáèòåëüíîå äåéñòâèå,
ñíèæàåò àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå. Ïðèìåíÿ-
åòñÿ äëÿ çàæèâëåíèÿ ãíîéíûõ ðàí.
ÒûêâàÒûêâàÒûêâàÒûêâàÒûêâà

Â ïëîäîâîé ìÿêîòè ñîäåðæàòñÿ ñàõàð,
ìèíåðàëüíûå ñîëè, âèòàìèíû Ñ, À, ÐÐ,
ãðóïïû Â, îðãàíè÷åñêèå êèñëîòû. Òûêâà ïî-
ëåçíà â äèåòè÷åñêîì ïèòàíèè, ïðè çàáî-
ëåâàíèÿõ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà,
àòåðîñêëåðîçå è îæèðåíèè. Ñåìåíà òûê-
âû – õîðîøåå ãëèñòîãîííîå ñðåäñòâî. Èç
òûêâû âûäåëåíî âåùåñòâî, ïîäàâëÿþùåå
ðîñò òóáåðêóëåçíîé ïàëî÷êè.

Ñîê òûêâû ðåêîìåíäóåòñÿ ïðè çàáîëå-
âàíèÿõ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, ïå÷å-
íè, ïî÷åê.

Êàðòîôåëü â ãîðøî÷êàõ
Î÷èùåííûé êàðòîôåëü ïîðåçàòü êóáèêàìè, îáæàðèòü äî çîëî-

òèñòîé êîðî÷êè. Ïîëîæèòü â ãîðøî÷êè, äîáàâèòü 3 ñò. ëîæêè ñëèâîê,
÷àéíóþ ëîæêó ñëèâî÷íîãî ìàñëà, ïîñûïàòü ñûðîì è çàïå÷ü (ìîæíî
ñ îòâàðíûìè ãðèáàìè, ìÿñîì.)

Ñàìáóê èç ÿáëîê
10 ÿáëîê, 300 ã ñàõàðà, 7 áåëêîâ, 2 ñò ëîæêè æåëàòèíà, 1 áóòûëêà

30%-õ ñëèâîê.
ßáëîêè ïî÷èñòèòü, ñâàðèòü äî ìÿãêîñòè ñ 0,5 ñòàêàíà âîäû,

ïðîòåðåòü, âçáèâàòü â òàçó ñî ëüäîì, ïðèáàâëÿÿ áåëêè ïî îäíî-
ìó. Hå ïåðåñòàâàÿ âçáèâàòü ïîñòåïåííî äîáàâèòü ñàõàð, ðàñòâî-
ðåííûé â 0.5 ñòàêàíà âîäû æåëàòèí, äîáàâèòü âçáèòûå ñëèâêè è
îñòîðîæíî ïðîìåøàòü ñâåðõó âíèç. Ïîëîæèòü â ôîðìó è ïîñòà-

âèòü â õîëîäèëüíèê.

Àïåëüñèíîâûå êîíôåòû
Ïðîäóêòû: 500 ã àïåëüñèíîâîé êîæóðû, 50 ã ñàõàðà.
Àïåëüñèíîâóþ êîæóðó çàëèòü õîëîäíîé âîäîé è âûìî÷èòü äâîå

ñóòîê, ïîñòîÿííî ìåíÿÿ âîäó. Âûìî÷åííóþ êîæóðó âàðèòü, ïîêà îíà
íå ñòàíåò ìÿãêîé, âîäó ñëèòü.

Ñâàðåííóþ êîæóðó ïðîïóñòèòü ÷åðåç ìÿñîðóáêó. Ïîëó÷åííóþ ìàñ-
ñó ïåðåìåøàòü ñ ñàõàðîì è âàðèòü, ïîêà îíà íå çàãóñòååò. Ãîòîâóþ
ìàññó ñôîðìîâàòü â øàðèêè, îáâàëÿòü â ñàõàðå.
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Ãèïåðàêòèâíûå äåòè äîñòàâëÿþò ìíîãî ïðîáëåì
ðîäèòåëÿì è ïåäàãîãàì.

Ðîäèòåëè íå âñåãäà çíàþò, ÷òî òàêîé ðåáåíîê íóæäà-
åòñÿ â ëå÷åíèè, è çàòðóäíÿþòñÿ â îêàçàíèè åìó ïîìîùè.

Ïðè îòñóòñòâèè ñâîåâðåìåííîãî ëå÷åíèÿ ìîãóò ðàç-
âèâàòüñÿ õðîíè÷åñêèå ôîðìû çàáîëåâàíèÿ, ÷àñòî ñî÷å-
òàþùèåñÿ ñ ñåðüåçíîé ïñèõîïàòîëîãèåé. Ïîýòîìó íåîá-
õîäèìî ïðîâîäèòü ñâîåâðåìåííîå âûÿâëåíèå è êîððåê-
öèþ òàêèõ ñîñòîÿíèé.

Ïðè îðãàíèçàöèè ïîìîùè ãèïåðàêòèâíûì äåòÿì
áîëüøîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ñåìåéíûì âçàèìîîò-
íîøåíèÿì. Íåáëàãîïðèÿòíàÿ ïñèõîýìîöèîíàëüíàÿ
îáñòàíîâêà â ñåìüå, íåóäîâëåòâîðèòåëüíûå ìàòåðè-
àëüíî-áûòîâûå óñëîâèÿ, îòñóòñòâèå îäíîãî èëè îáî-
èõ ðîäèòåëåé, àñîöèàëüíûé îáðàç æèçíè ðîäèòåëåé
è äðóãèå ôàêòîðû ìîãóò óõóäøàòü òå÷åíèå áîëåçíè è
ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâèòèþ áîëåå òÿæåëûõ ïñèõè÷åñ-
êèõ ðàññòðîéñòâ.

Î÷åíü âàæíî âûÿâëÿòü ýòî ñîñòîÿíèå ïðè ïîñòóïëå-
íèè â øêîëó, ÷òîáû ðîäèòåëè è ó÷èòåëÿ áûëè âîâðåìÿ
èíôîðìèðîâàíû î âîçìîæíîñòè âîçíèêíîâåíèÿ ñëîæ-
íûõ ñèòóàöèé, è êàê ìîæíî ðàíüøå íà÷àòü êîððåêöèîí-
íóþ ðàáîòó.

Ïðîâîäèìàÿ â íàøåé ïîëèêëèíèêå äèàãíîñòèêà íà-
ïðàâëåíà íà âûÿâëåíèå óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ïîçíàâàòåëü-
íûõ ïðîöåññîâ, äâèãàòåëüíîé è ýìîöèîíàëüíîé ñôåð
âûñøåé íåðâíîé äåÿòåëüíîñòè. Ýòî ïîçâîëÿåò îïðå-
äåëèòü îñíîâíîé íåéðîïñèõîëîãè÷åñêèé äåôåêò, à
òàêæå ñòðóêòóðû ìîçãà, ãäå íàðóøåíà ôóíêöèîíàëü-
íàÿ ïðîâîäèìîñòü.

Ñ ó÷åòîì ýòîãî ðàçðàáàòûâàåòñÿ èíäèâèäóàëüíàÿ
ïðîãðàììà ïñèõîëîãè÷åñêîé êîððåêöèè è ëå÷åíèÿ.

Ó äåòåé ñ ñèíäðîìîì âûÿâëÿþòñÿ ðàçëè÷íûå íàðó-
øåíèÿ, ïîýòîìó â êàæäîì ñëó÷àå íåîáõîäèìî èíäèâèäó-
àëüíî ïîäáèðàòü êîìïëåêñ ïñèõîêîððåêöèîííûõ ìåòî-
äèê è ìåäèêàìåíòîçíûå ñðåäñòâà.

Öåëüþ òåðàïèè ÿâëÿåòñÿ óìåíüøåíèå íàðóøåíèé

Ìàðèíà Âëàäèìèðîâíà Ïðîòîïîïîâà, êëèíè÷åñêèé ïñèõîëîã,
äåòñêàÿ ïîëèêëèíèêà ¹9, ã.Áàðíàóë

Ãèïåðàêòèâíûå äåòè
Â ïîñëåäíåå âðåìÿ îòìå÷àåòñÿ ðîñò ÷èñëà äåòåé ñ òðóäíîñòÿìè

â îáó÷åíèè è ïîâåäåíèè. ×àñòî ýòè òðóäíîñòè ñî÷åòàþòñÿ ñ äâèãà-
òåëüíîé ðàñòîðìîæåííîñòüþ, íàðóøåíèÿìè âíèìàíèÿ, ïîâûøåííîé
èìïóëüñèâíîñòüþ è ýìîöèîíàëüíîé ëàáèëüíîñòüþ. Â Ìåæäóíàðîäíîé
êëàññèôèêàöèè áîëåçíåé ýòè ñèìïòîìû íîñÿò íàçâàíèå ñèíäðîìà äå-
ôèöèòà âíèìàíèÿ ñ ãèïåðàêòèâíîñòüþ (ÑÄÂÃ).

ïîâåäåíèÿ è ó÷åáíûõ òðóäíîñòåé. Ýòî äîñòèãàåòñÿ ïó-
òåì èçìåíåíèÿ îòíîøåíèÿ ê ðåáåíêó â ñåìüå è øêîëå, à
òàêæå êîððåêöèè ñèìïòîìîâ ðàññòðîéñòâà è ïðåîäîëå-
íèÿ îòñòàâàíèÿ â ðàçâèòèè âûñøèõ ïñèõè÷åñêèõ ôóíêöèé.
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Íåîáõîäèìî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî óëó÷øåíèå â ïîâå-
äåíèè ðåáåíêà ïðîÿâèòñÿ äàëåêî íå ñðàçó, îäíàêî ïðè
ïîñòîÿííûõ çàíÿòèÿõ è ñîáëþäåíèè ðåêîìåíäàöèé ê
12-14 ãîäàì ìîæíî äîáèòüñÿ çíà÷èòåëüíîãî ñíèæåíèÿ
ïðèçíàêîâ çàáîëåâàíèÿ.
Ïðàêòè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè ðîäèòåëÿì,Ïðàêòè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè ðîäèòåëÿì,Ïðàêòè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè ðîäèòåëÿì,Ïðàêòè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè ðîäèòåëÿì,Ïðàêòè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè ðîäèòåëÿì,
èìåþùèì ãèïåðàêòèâíîãî ðåáåíêà:èìåþùèì ãèïåðàêòèâíîãî ðåáåíêà:èìåþùèì ãèïåðàêòèâíîãî ðåáåíêà:èìåþùèì ãèïåðàêòèâíîãî ðåáåíêà:èìåþùèì ãèïåðàêòèâíîãî ðåáåíêà:

Õâàëèòå ðåáåíêà â êàæäîì ñëó÷àå, êîãäà îí ýòîãî
çàñëóæèë, ïîä÷åðêèâàåéòå äàæå íåçíà÷èòåëüíûå óñ-
ïåõè. Ïîìíèòå, ÷òî ãèïåðàêòèâíûå äåòè èãíîðèðóþò âû-
ãîâîðû, íî ÷óâñòâèòåëüíû ê ìàëåéøåé ïîõâàëå.

Íå ïðèáåãàéòå ê ôèçè÷åñêîìó íàêàçàíèþ. Âàøè îò-
íîøåíèÿ ñ ðåáåíêîì äîëæíû îñíîâûâàòüñÿ íà äîâå-
ðèè, à íå íà ñòðàõå. Îí âñåãäà äîëæåí ÷óâñòâîâàòü Âàøó
ïîìîùü è ïîääåðæêó. Ñîâìåñòíî ðåøàéòå âîçíèêøèå
òðóäíîñòè.

Ïîðó÷èòå åìó ÷àñòü äîìàøíèõ äåë, êîòîðûå íåîá-
õîäèìî âûïîëíÿòü åæåäíåâíî (õîäèòü çà õëåáîì è ò.ä.)
è íè â êîåì ñëó÷àå íå âûïîëíÿéòå èõ çà íåãî.

Èçáåãàéòå çàâûøåííûõ èëè, íàîáîðîò, çàíèæåííûõ
òðåáîâàíèé ê ðåáåíêó. Ñòàðàéòåñü ñòàâèòü ïåðåä íèì
çàäà÷è, ñîîòâåòñòâóþùèå åãî ñïîñîáíîñòÿì.

Îïðåäåëèòå äëÿ ðåáåíêà ðàìêè ïîâåäåíèÿ – ÷òî
ìîæíî è ÷òî íåëüçÿ. Åñëè Âû ÷òî-òî çàïðåùàåòå ðåáåí-
êó, ïîñòàðàéòåñü îáúÿñíèòü, ïî÷åìó ýòî äåëàåòå. Íå-
ñìîòðÿ íà íàëè÷èå îïðåäåëåííûõ íåäîñòàòêîâ, ãèïåðàê-
òèâíûå äåòè äîëæíû ñïðàâëÿòüñÿ ñ îáû÷íûìè äëÿ âñåõ
ïîäðàñòàþùèõ äåòåé ïðîáëåìàìè. Ýòè äåòè íå íóæäà-
þòñÿ â òîì, ÷òîáû èõ îòñòðàíÿëè îò òðåáîâàíèé, êîòîðûå
ïðèìåíÿþòñÿ ê äðóãèì.

Íå íàâÿçûâàéòå åìó æåñòêèõ ïðàâèë. Âàøè óêàçà-
íèÿ äîëæíû áûòü óêàçàíèÿìè, à íå ïðèêàçàìè. Òðåáóéòå
âûïîëíåíèÿ ïðàâèë, êàñàþùèõñÿ åãî áåçîïàñíîñòè è çäî-
ðîâüÿ, â îòíîøåíèè îñòàëüíûõ íå áóäüòå ïðèäèð÷èâû.

Âûçûâàþùåå ïîâåäåíèå Âàøåãî ðåáåíêà – åãî ñïî-
ñîá ïðèâëå÷ü Âàøå âíèìàíèå. Ïðîâîäèòå ñ íèì áîëü-
øå âðåìåíè: èãðàéòå, ó÷èòå, êàê ïðàâèëüíî îáùàòüñÿ ñ
äðóãèìè ëþäüìè, êàê âåñòè ñåáÿ â îáùåñòâåííûõ ìåñ-
òàõ, ïåðåõîäèòü óëèöó è äðóãèì ñîöèàëüíûì íàâûêàì.

Ïîääåðæèâàéòå äîìà ÷åòêèé ðàñïîðÿäîê äíÿ. Ïðè-
åì ïèùè, èãðû, ïðîãóëêè, îòõîä êî ñíó äîëæíû ñîâåð-
øàòüñÿ â îäíî è òî æå âðåìÿ. Íàãðàæäàéòå ðåáåíêà çà
åãî ñîáëþäåíèå.

Äîìà ñëåäóåò ñîçäàòü äëÿ ðåáåíêà ñïîêîéíóþ îá-
ñòàíîâêó. Î÷åíü õîðîøî îðãàíèçîâàòü â åãî êîìíàòå
ñïîðòèâíûé óãîëîê (ñ ïåðåêëàäèíîé äëÿ ïîäòÿãèâàíèÿ,
ãàíòåëè äëÿ ñîîòâåòñòâóþùåãî âîçðàñòà, ýñïàíäåðû, êîâ-
ðèê è ò.ä.).

Åñëè ðåáåíêó òðóäíî ó÷èòüñÿ, íå òðåáóéòå îò íåãî
âûñîêèõ îöåíîê ïî âñåì ïðåäìåòàì. Äîñòàòî÷íî èìåòü
õîðîøèå îòìåòêè ïî 2-3 îñíîâíûì.

Ñîçäàéòå íåîáõîäèìûå óñëîâèÿ äëÿ ðàáîòû. Ó ðåáåí-
êà äîëæåí áûòü ñâîé óãîëîê, âî âðåìÿ çàíÿòèé íà ñòîëå íå
äîëæíî áûòü íè÷åãî, ÷òî îòâëåêàëî áû åãî âíèìàíèå. Íàä
ñòîëîì íå äîëæíî áûòü íèêàêèõ ïëàêàòîâ è ôîòîãðàôèé.

Èçáåãàéòå ïî âîçìîæíîñòè áîëüøèõ ñêîïëåíèé ëþ-
äåé. Ïðåáûâàíèå â ìàãàçèíàõ, íà ðûíêàõ è ò.ï. îêàçûâà-
åò íà ðåáåíêà ÷ðåçìåðíîå âîçáóæäàþùåå äåéñòâèå.

Îáåðåãàéòå ðåáåíêà îò ïåðåóòîìëåíèÿ, ïîñêîëüêó
îíî ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ ñàìîêîíòðîëÿ è íàðàñòàíèþ
äâèãàòåëüíîé ïîäâèæíîñòè. Íå ïîçâîëÿéòå åìó ïîäîëãó
ñèäåòü ó òåëåâèçîðà.

Ñòàðàéòåñü, ÷òîáû ðåáåíîê âûñûïàëñÿ, íåäîñòàòîê
ñíà âåäåò ê åùå áîëüøåìó óõóäøåíèþ âíèìàíèÿ è ñàìî-
êîíòðîëÿ. Ê êîíöó äíÿ ðåáåíîê ìîæåò ñòàòü íåóïðàâëÿ-
åìûì. Ïîìíèòå, âàøå ñïîêîéñòâèå – ëó÷øèé ïðèìåð äëÿ
ðåáåíêà.

Äàâàéòå ðåáåíêó áîëüøå âîçìîæíîñòè ðàñõîäîâàòü
èçáûòî÷íóþ ýíåðãèþ. Ïîëåçíà åæåäíåâíàÿ ôèçè÷åñ-
êàÿ àêòèâíîñòü íà ñâåæåì âîçäóõå – äëèòåëüíûå ïðî-
ãóëêè, áåã, ñïîðòèâíûå çàíÿòèÿ. Ðàçâèâàéòå ãèãèåíè÷åñ-
êèå íàâûêè, âêëþ÷àÿ çàêàëèâàíèå.

Âîñïèòûâàéòå ó ðåáåíêà èíòåðåñ ê êàêîìó-íèáóäü
çàíÿòèþ. Åìó âàæíî îùóùàòü ñåáÿ óìåëûì è êîìïå-
òåíòíûì â êàêîé-ëèáî îáëàñòè. Çàäà÷à ðîäèòåëåé –
íàéòè òå çàíÿòèÿ, êîòîðûå áû íðàâèëèñü ðåáåíêó è
ïîâûøàëè åãî óâåðåííîñòü â ñåáå. Îäíàêî íå ñëåäóåò
ïåðåãðóæàòü ðåáåíêà çàíÿòèÿìè â ðàçíûõ êðóæêàõ, îñî-
áåííî â òàêèõ, ãäå çíà÷èòåëüíûå íàãðóçêè íà ïàìÿòü è
âíèìàíèå, à òàêæå, åñëè ðåáåíîê îñîáîé ðàäîñòè îò
ýòèõ çàíÿòèé íå èñïûòûâàåò.
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Äåëî ïðîôèëàêòèêè ðàêà â
áîëüøåé ñòåïåíè çàâèñèò îò
èíôîðìèðîâàííîñòè  íàñåëåíèÿ.
Ñíîâà õî÷åòñÿ íàïîìíèòü, ÷òî
ðàê ëåã÷å ïðåäóïðåäèòü, ÷åì
ëå÷èòü. Âàæíî, ÷òîáû îò ìî-
ìåíòà ïîÿâëåíèÿ îïóõîëè äî ìî-
ìåíòà åå ðàñïîçíàâàíèÿ íå ïðî-
õîäèëè äîëãèå ìåñÿöû - ýòî çíà-
÷èòåëüíî çàòðóäíÿåò ëå÷åíèå
è ñíèæàåò åãî ýôôåêòèâ-
íîñòü.  Åñëè æå çàáîëåâàíèå
ðàñïîçíàíî íà ðàííèõ ñòàäèÿõ,
òî ïðîöåíò èçëå÷åíèÿ îêàçûâà-
åòñÿ äîâîëüíî âûñîêèì.

Îáùåãî òåñòà, åäèíîé äèàãíîñ-
òè÷åñêîé ðåàêöèè íà ðàê íå ñóùå-
ñòâóåò. Êàæäàÿ ôîðìà áîëåçíè òðå-
áóåò ñâîåãî ïîäõîäà, ñâîèõ ìåòîäîâ
ðàñïîçíàâàíèÿ è ëå÷åíèÿ. Ìåòîäû
ðàñïîçíàâàíèÿ ðàêà äîëæíû áûòü
ïðîñòûìè, íàäåæíûìè, ïðîäóêòèâ-

Áóäåì âíèìàòåëüíû
ê ñâîåìó çäîðîâüþ!

Íàäåæäà Ñåðãååâíà ÁÐÀÒÛØÅÂÀ, çàâåäóþùàÿ îòäåëåíèåì
êîëîïðîêòîëîãèè ÃÓÇ «ÀÊÎÄ», çàñëóæåííûé âðà÷ Ðîññèè,

õèðóðã-îíêîëîã âûñøåé êàòåãîðèè

íûìè è íåäîðîãèìè, ïðè÷èíÿþùè-
ìè ê òîìó æå ìèíèìóì íåóäîáñòâ
áîëüíûì. Îíè äîëæíû áûòü ïðèìå-
íèìû ê áîëüøîìó ÷èñëó áîëüíûõ.

Îáùåèçâåñòíî, ÷òî óñïåõ ìîæåò
áûòü äîñòèãíóò òîëüêî ïðè àòàêå íà
áîëåçíü â ðàííèõ ñòàäèÿõ, ïîýòîìó
íàñåëåíèå äîëæíî áûòü èíôîðìèðî-
âàíî î ðàííèõ ïðèçíàêàõ çëîêà÷å-
ñòâåííûõ îïóõîëåé.

Åñòü ëè ñïåöèôè÷åñêàÿ ðåàê-
öèÿ íà ðàê? Äà, åñòü, è äàæå äâå: ýòî
ïðàâèëüíàÿ ðåàêöèÿ áîëüíîãî íà
ñâîè æàëîáû, êîòîðàÿ çàñòàâëÿåò åãî
îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó, è ïðàâèëüíàÿ ðå-
àêöèÿ âðà÷à íà æàëîáû áîëüíîãî.

Åñëè ýòè äâå ðåàêöèè ñîâïàäàþò,
òî ñóäüáà áîëüíîãî â áîëüøèíñòâå
ñëó÷àåâ áûâàåò áëàãîïðèÿòíîé.

Íî ÷òî äîëæíî íàñòîðîæèòü
áîëüíîãî, çàñòàâèòü åãî ïîéòè ê
âðà÷ó? Áîëü è íåäîìîãàíèå?

Ãðåêè ãîâîðèëè, ÷òî áîëü -
ñòîðîæåâîé ïåñ áîëåçíè. Ïðè
ðàêå ýòè ñòîðîæåâûå ïñû - ïëî-
õèå ñòîðîæà. È ëàþò îíè çà÷àñ-
òóþ ñëèøêîì ïîçäíî.

Ðóññêàÿ ïîñëîâèöà ãîâî-
ðèò: «Áîëü âðà÷à èùåò», íî
âîò ïðè çëîêà÷åñòâåííûõ îïó-
õîëÿõ â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ
ñðåäè ïåðâûõ ñèìïòîìîâ çà-
áîëåâàíèÿ íåò áîëè. Âîò òóò-
òî êðîåòñÿ îïàñíîñòü, êîòîðàÿ
âåäåò ê ðàçâèòèþ áîëåçíè è åå
óòÿæåëåíèþ.

ß ìíîãî ëåò çàíèìàþñü
ïðîôèëàêòèêîé, äèàãíîñòèêîé

è ëå÷åíèåì çëîêà÷åñòâåííûõ îïóõî-
ëåé òîëñòîé è ïðÿìîé êèøêè. Ê ñî-
æàëåíèþ, ê âðà÷ó ïàöèåíòû îáðà-
ùàþòñÿ ÷åðåç 8-12 ìåñÿöåâ è áîëü-
øå îò ïîÿâëåíèÿ ïåðâûõ ñèìïòîìîâ
çàáîëåâàíèÿ. Âîçðàñò áîëüíûõ - 60
ëåò è ñòàðøå, è ïåðâûå ñèìïòîìû
çàáîëåâàíèÿ (çàïîð, ïîíîñ, óð÷à-
íèå, âçäóòèå êèøå÷íèêà, êðîâü â
êàëå) íå îöåíèâàþòñÿ ñåðüåçíî.
Áîëüíûå ñàìîñòîÿòåëüíî ëå÷àòñÿ,
ïðèíèìàÿ ñëàáèòåëüíûå ñðåäñòâà,
óãîëüíûå òàáëåòêè, ãåìîððîèäàëü-
íûå ñâå÷è.

Ê ñîæàëåíèþ, äî ñèõ ïîð ñëîâî
ÐÀÊ äëÿ îñíîâíîé ìàññû ïàöèåíòîâ
çâó÷èò, êàê ïîõîðîííûé êîëîêîë.
ÑÒÐÀÕ ðóêîâîäèò áîëüíûìè, à íå
çäðàâûé ñìûñë. Ñòðàõ óâîäèò áîëü-
íûõ îò âðà÷à íà äîëãèå ìåñÿöû, äà-
âàÿ âîçìîæíîñòü áîëåçíè ðàñïðîñò-
ðàíÿòüñÿ, è øàíñîâ íà èçëå÷åíèå ó
ïàöèåíòîâ ñòàíîâèòñÿ âñå ìåíüøå.

Â áîðüáå ñ ëþáîé áîëåçíüþ
ãëàâíûì ÿâëÿåòñÿ åå ïðåäóï-
ðåæäåíèå.

Ñâîåâðåìåííîå âûÿâëåíèå è
ëå÷åíèå áîëüíûõ ñòàíåò íîðìîé
ëèøü òîãäà, êîãäà êàæäûé áóäåò
ñìîòðåòü ïðàâäå â ãëàçà. Åñëè
ñâåäåíèÿ î ïðèðîäå ðàêîâûõ çàáî-
ëåâàíèé ñòàíóò øèðîêî èçâåñò-
íûìè, åñëè êàæäûé èç íàñ óçíàåò
â ñèìïòîìàõ ñâîåé áîëåçíè ðàí-
íèå ïðèçíàêè ðàêà, åñëè ïðèìåò
ïðàâèëüíîå ðåøåíèå è âîâðåìÿ
ïðèåäåò ê âðà÷ó, òî ÿ áóäó ñ÷è-
òàòü ñâîþ çàäà÷ó âûïîëíåííîé.
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Êîëè÷åñòâî áîëüíûõ îïóõîëÿ-
ìè æåíñêèõ ïîëîâûõ îðãàíîâ
(øåéêè è òåëà ìàòêè, ÿè÷íèêîâ)
íåóêëîííî ðàñòåò èç ãîäà â ãîä.
Çëîêà÷åñòâåííûå îïóõîëè ãåíè-
òàëèé ïîðàæàþò âñå âîçðàñòíûå
ãðóïïû, íî ïèê çàáîëåâàåìîñòè
ïðèõîäèòñÿ íà ïÿòóþ âîçðàñò-
íóþ äåêàäó, ò.å. âîçðàñò îò 40 äî
49 ëåò, à ðàêîì òåëà ìàòêè è ÿè÷-
íèêîâ - íà 6-7 âîçðàñòíûå äåêàäû.
Íî ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî æåíùè-
íû äðóãèõ âîçðàñòîâ çàñòðàõîâà-
íû îò ðàêà ïîëîâîé ñôåðû.
Ôàêòîðû ðèñêà ðàêàÔàêòîðû ðèñêà ðàêàÔàêòîðû ðèñêà ðàêàÔàêòîðû ðèñêà ðàêàÔàêòîðû ðèñêà ðàêà
ãåíèòàëèéãåíèòàëèéãåíèòàëèéãåíèòàëèéãåíèòàëèé

Óñòàíîâëåíî, ÷òî îñíîâíîé ïðè÷è-
íîé ðàçâèòèÿ ïðåäðàêîâîãî ñîñòîÿíèÿ
è ðàêà øåéêè ìàòêè ÿâëÿåòñÿ èíôåê-
öèÿ â âèäå ñïåöèôè÷åñêèõ âèðóñîâ:
ïàïèëëîìû ÷åëîâåêà, âèðóñà ïðîñòî-
ãî ãåðïåñà âòîðîãî òèïà, öèòîìåãàëî-
âèðóñà… Ñïîñîáñòâóþò àòèïè÷åñêèì
èçìåíåíèÿì ýïèòåëèÿ øåéêè ìàòêè è
äðóãèå èíôåêöèè, âûçûâàþùèå õðî-
íè÷åñêèå âîñïàëèòåëüíûå ïðîöåññû:
òðèõîìîíèàç, õëàìèäèîç, à òàêæå ðàí-
íåå íà÷àëî ïîëîâîé æèçíè, ÷àñòàÿ
ñìåíà ïîëîâûõ ïàðòíåðîâ, ïðîôåññè-
îíàëüíûå âðåäíîñòè…

Âåäóùåé ïðè÷èíîé ðàêà òåëà ìàò-
êè ÿâëÿåòñÿ íàðóøåíèå ãîðìîíàëüíî-
ãî ñîîòíîøåíèÿ ïîëîâûõ ãîðìîíîâ ó
æåíùèíû. Ãîðìîíàëüíûé äèñáàëàíñ
âûçûâàåòñÿ íàðóøåíèåì ôóíêöèè
ÿè÷íèêîâ è ïå÷åíè, ãåíåòè÷åñêèìè
ôàêòîðàìè, ò.å. âðîæäåííîé ïðåäðàñ-
ïîëîæåííîñòüþ ê äàííîìó çàáîëåâà-
íèþ, èçáûòî÷íûì âåñîì.

Ê îáùåèçâåñòíûì ôàêòîðàì
ðèñêà îòíîñÿòñÿ:

· íàðóøåíèÿ ãèãèåíû è ðåæèìà
æèçíè,

· íåðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå,

Âàëåíòèíà Èâàíîâíà ØÅÂËßÊÎÂÀ, âðà÷-îíêîãèíåêîëîã
Àëòàéñêîãî êðàåâîãî îíêîäèñïàíñåðà

ÏÐÎÔÈËÀÊÒÈÊÀ
çëîêà÷åñòâåííûõ îïóõîëåé
æåíñêîé ïîëîâîé ñôåðû

· íåäîñòàòîê â ïèùå âèòàìèíîâ,
îñîáåííî À, Ñ, Å,

· âðåäíûå ïðèâû÷êè (êóðåíèå,
àëêîãîëèçì, íàðêîìàíèÿ), âåäóùèå ê
ñíèæåíèþ èììóíèòåòà.
Ñèìïòîìû ðàêà ãåíèòàëèéÑèìïòîìû ðàêà ãåíèòàëèéÑèìïòîìû ðàêà ãåíèòàëèéÑèìïòîìû ðàêà ãåíèòàëèéÑèìïòîìû ðàêà ãåíèòàëèé

Ñòîèò ïîä÷åðêíóòü òî, ÷òî íà íà-
÷àëüíîì ýòàïå çëîêà÷åñòâåííûå îá-
ðàçîâàíèÿ æåíñêèõ ïîëîâûõ îðãàíîâ
ïðàêòè÷åñêè íå äàþò ñèìïòîìîâ, òî
åñòü íèêàêèì îáðàçîì íå ïðîÿâëÿþò-
ñÿ. Â ñâÿçè ñ ýòèì ñòàíîâèòñÿ ïîíÿò-
íîé íàñòîé÷èâàÿ ðåêîìåíäàöèÿ âðà-
÷åé î íåîáõîäèìîñòè êàæäîé æåíùè-
íå åæåãîäíî (ëó÷øå - äâà ðàçà â ãîä)
ïðîõîäèòü ãèíåêîëîãè÷åñêèé îñìîòð.
Ýòî ïîçâîëÿåò âûÿâèòü çàáîëåâàíèå
íà ýòàïå ìàëûõ èçìåíåíèé, êîãäà åãî
ìîæíî èçëå÷èòü ñ íàèìåíüøèì
óùåðáîì äëÿ îðãàíèçìà è â êîðîò-
êèå ñðîêè. Òàêèå ñèìïòîìû, êàê íà-
ðóøåíèå ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà â
äåòîðîäíîì âîçðàñòå, ìåæìåíñòðó-
àëüíûå êðîâîòå÷åíèÿ èëè îòñóò-
ñòâèå ìåñÿ÷íûõ, ïîñòîÿííûå âûäå-
ëåíèÿ ëþáîãî õàðàêòåðà (âîäÿíèñ-
òûå, ñëèçèñòûå, ãíîéíûå, êðîâÿíè-
ñòûå), áîëè â íèæíåì îòäåëå æèâî-
òà, ïîâûøåíèå òåìïåðàòóðû áåç âè-
äèìîé ïðè÷èíû, íàðóøåíèå ôóíê-

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ìåäèöèíà ðàñïîëàãàåò âñåìè âîçìîæ-
íîñòÿìè äëÿ óñòàíîâëåíèÿ äèàãíîçà íà ðàííèõ ñòàäèÿõ çà-
áîëåâàíèÿ, êîãäà ðàäèêàëüíîå ëå÷åíèå íå ïîòðåáóåò áîëü-
øèõ ýêîíîìè÷åñêèõ è âðåìåííûõ çàòðàò. Íî ëó÷øå íå äî-
ïóñêàòü ðàçâèòèå òàêèõ áîëåçíåé. Äëÿ êàæäîé æåíùèíû
äîëæíî ñòàòü ïðàâèëîì åæåãîäíîå ïîñåùåíèå ñìîòðîâî-
ãî êàáèíåòà èëè îñìîòðîâ â æåíñêîé êîíñóëüòàöèè, äàæå
ïðè îòñóòñòâèè áåñïîêîéñòâà. Òîëüêî ïðîôèëàêòèêà, âíè-
ìàòåëüíîå îòíîøåíèå ê ñâîåìó çäîðîâüþ ïîçâîëÿò æåí-
ùèíàì ñîõðàíèòü áîäðîñòü è òðóäîñïîñîáíîñòü äî ãëó-
áîêîãî âîçðàñòà, èçáåæàòü îíêîëîãè÷åñêîé ïàòîëîãèè.

öèè ìî÷åâîãî ïóçûðÿ è êèøå÷íèêà,
ñíèæåíèå âåñà òåëà èëè áûñòðîå åãî
ïîâûøåíèå - äîëæíû ïîáóäèòü æåí-
ùèíó îáðàòèòüñÿ ê ãèíåêîëîãó.

Òàêæå ñëåäóåò, ïîìèìî îñìîòðîâ,
ðåãóëÿðíî ïðîõîäèòü ïðîôîñìîòðû,
âî âðåìÿ êîòîðûõ ñ øåéêè ìàòêè áå-
ðóòñÿ ìàçêè äëÿ èññëåäîâàíèÿ ïîä
ìèêðîñêîïîì ñ öåëüþ âûÿâëåíèÿ èç-
ìåíåíèé è ïîñëåäóþùåãî óãëóáëåí-
íîãî îáñëåäîâàíèÿ.

Çëîêà÷åñòâåííûå îïóõîëè ðàçâè-
âàþòñÿ ïîñòåïåííî: èíîãäà ìåñÿöà-
ìè, à èíîãäà è ãîäàìè. Íà÷àëüíûé
ýòàï áîëåçíè ïðèìåðíî ó 40% áîëü-
íûõ ïðîòåêàåò îáû÷íî áåññèìïòîìíî,
ïîçæå ïðîÿâëÿþòñÿ íåáîëüøèå îò-
êëîíåíèÿ ñàìî÷óâñòâèÿ, íà êîòîðûå
æåíùèíû, êàê ïðàâèëî, íå îáðàùàþò
íèêàêîãî âíèìàíèÿ. È òîëüêî ñåðüåç-
íûå ïðèçíàêè áîëåçíè âûíóæäàþò åå
îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó.
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Êà÷åñòâî ìåäèöèíñ-
êîãî îáñëóæèâàíèÿ íà-
ñåëåíèÿ â çíà÷èòåëü-
íîé ìåðå îïðåäåëÿåòñÿ
ñîñòîÿíèåì ïðîôåññè-
îíàëüíîãî óðîâíÿ è
ñòåïåíüþ ïîäãîòîâêè
ìåäèöèíñêèõ êàäðîâ, â
ïåðâóþ î÷åðåäü, ñïåöè-
àëèñòîâ ñåñòðèíñêîãî
äåëà. Îäíàêî çàäà÷è
îáåñïå÷åíèÿ çäðàâîîõ-
ðàíåíèÿ êâàëèôèöè-
ðîâàííûìè ñåñòðèíñ-
êèìè êàäðàìè áåç öå-
ëåíàïðàâëåííîãî âçà-
èìîäåéñòâèÿ ñèñòå-
ìû ñðåäíåãî ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîãî îáðàçî-
âàíèÿ è ïðàêòè÷åñêî-
ãî çäðàâîîõðàíåíèÿ.

Í.Ì. Äðèæàíîâà, ïðåäñåäàòåëü ïðåäìåòíîé êîìèññèè, ïðåïîäàâàòåëü ñåñòðèíñêîãî äåëà
Áàðíàóëüñêîãî áàçîâîãî ìåäèöèíñêîãî êîëëåäæà;

Ë.À. Ïëèãèíà, ãëàâíûé ñïåöèàëèñò ïî ñåñòðèíñêîìó äåëó ãîðîäñêîãî êîìèòåòà ïî
çäðàâîîõðàíåíèþ ã.Áàðíàóëà, ïðåçèäåíò Àëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîé Àññîöèàöèè ñðåäíèõ

ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ

Ñîâìåñòíàÿ äåÿòåëüíîñòü Áàðíàóëüñêîãî áàçîâî-
ãî ìåäèöèíñêîãî êîëëåäæà ñ ïðàêòè÷åñêèì

çäðàâîîõðàíåíèåì Àëòàéñêîãî êðàÿ
êàê ôàêòîð ïîâûøåíèÿ ïðîôåññèîíàëüíîé ïîäãîòîâêè

ìåäèöèíñêèõ ñåñòåð

Áàðíàóëüñêèé áàçî-
âûé ìåäèöèíñêèé êîë-

ëåäæ ñ ó÷ðåæäåíèÿìè
çäðàâîîõðàíåíèÿ ã.Áàð-
íàóëà è êðàÿ ñâÿçûâàåò

ìíîãîëåòíåå ñîòðóäíè÷å-
ñòâî. Ñ ñîçäàíèåì â
2000ã. Àëòàéñêîé ðåãèî-

íàëüíîé Àññîöèàöèè
ñðåäíèõ ìåäèöèíñêèõ ðà-
áîòíèêîâ ýòî ñîòðóäíè÷å-

ñòâî ïðèîáðåëî áîëåå ñè-
ñòåìíûé è öåëåíàïðàâ-
ëåííûé õàðàêòåð, ñòàëî

áîëåå ìàñøòàáíûì è óñ-
ïåøíûì. Äîêòðèíû ñðåä-
íåãî ìåäèöèíñêîãî è ôàð-

ìàêîëîãè÷åñêîãî îáðàçî-
âàíèÿ â Ðîññèéñêîé Ôå-
äåðàöèè, Êîíöåïöèè ðàç-

âèòèÿ ñåñòðèíñêîãî äåëà

ñòàëè îñíîâîé Ðåãèîíàëü-
íîé ïðîãðàììû ðàçâèòèÿ

ñåñòðèíñêîãî äåëà â Àë-
òàéñêîì êðàå, ïîäãîòîâ-
ëåííîé ñ ó÷àñòèåì ñïåöè-

àëèñòîâ Áàðíàóëüñêîãî
ìåäèöèíñêîãî êîëëåäæà è
Àññîöèàöèè. Ïðîãðàììà

îïðåäåëèëà îñíîâíûå íà-
ïðàâëåíèÿ ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèÿ ñåñòðèíñêîãî

äåëà, âçàèìîäåéñòâèÿ
ìåäèöèíñêèõ îáðàçîâà-
òåëüíûõ è ëå÷åáíî-ïðîôè-

ëàêòè÷åñêèõ ó÷ðåæäåíèé
êðàÿ. Åå öåëü – ïîâûøå-
íèå êà÷åñòâà ñåñòðèíñêîé

ïîìîùè è ñåñòðèíñêîãî
îáðàçîâàíèÿ â êðàå.

Â êîëëåäæå îñóùåñòâ-

ëÿåòñÿ ïîäãîòîâêà ìåäè-

öèíñêèõ ñåñòåð ñ áàçî-
âûì è ïîâûøåííûì óðîâ-

íåì îáðàçîâàíèÿ. Áëàãî-
äàðÿ òîìó, ÷òî ìíîãèå
ãëàâíûå è ñòàðøèå ìåäè-

öèíñêèå ñåñòðû ïîëó÷èëè
ïîâûøåííûé óðîâåíü
ïîäãîòîâêè è ïðèîáðåëè

ñïåöèàëüíîñòü «Ìåäèöèí-
ñêàÿ ñåñòðà – îðãàíèçàòîð
è ïðåïîäàâàòåëü ñåñòðèí-

ñêîãî äåëà», â ëå÷åáíî-
ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ó÷ðåæ-
äåíèÿõ ñîçäàþòñÿ íåîá-

õîäèìûå óñëîâèÿ äëÿ
îðãàíèçàöèè ïðàêòè÷åñêî-
ãî îáó÷åíèÿ ñòóäåíòîâ íà

îñíîâå ñîâðåìåííûõ
ñòàíäàðòîâ, ñ ó÷åòîì ðå-
ôîðìèðîâàíèÿ ñåñòðèíñ-

êîãî äåëà. Ýòî
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óëó÷øàåò âçàèìîïî-

íèìàíèå è âçàèìî-

äåéñòâèå ñåñòðèíñêîãî

ïåðñîíàëà ëå÷åáíûõ ó÷-

ðåæäåíèé ñ ïðåïîäàâàòå-

ëÿìè êîëëåäæà. Ïî èíè-

öèàòèâå ïðàâëåíèÿ Àññî-

öèàöèè ñðåäíèõ ìåäðà-

áîòíèêîâ â õîäå ïðîèç-

âîäñòâåííîé ïðàêòèêè

ïðîâîäèòñÿ àíêåòèðîâà-

íèå ñòóäåíòîâ ñ öåëüþ

âûÿñíåíèÿ èõ ìíåíèÿ î

êà÷åñòâå ïðàêòèêè, ñòåïå-

íè óäîâëåòâîðåííîñòè åå

èòîãàìè, îá îòíîøåíèè ê

ñòóäåíòàì ñåñòðèíñêîãî

ïåðñîíàëà. Ýòî ïîëîæè-

òåëüíî ñêàçûâàåòñÿ íà ïî-

âûøåíèè óðîâíÿ ïðàêòè-

÷åñêîé ïîäãîòîâêè áóäó-

ùèõ ìåäñåñòåð. Â ÁÁÌÊ

ïðîâîäèòñÿ îáó÷åíèå

ãëàâíûõ ìåäèöèíñêèõ ñå-

ñòåð ã.Áàðíàóëà ïî ñïåöè-

àëüíî ðàçðàáîòàííîé ïðî-

ãðàììå, âêëþ÷àþùåé

âîïðîñû òåîðèè ñåñòðèí-

ñêîãî äåëà, åãî ðåôîðìè-

ðîâàíèÿ, ñîâðåìåííûõ

ñåñòðèíñêèõ òåõíîëîãèé.

Èíèöèàòîðîì òàêîãî îáó-

÷åíèÿ òàêæå âûñòóïèëî

ïðàâëåíèå Àññîöèàöèè.

Ìåäèöèíñêèé êîë-

ëåäæ ÿâëÿåòñÿ ìåòîäè-

÷åñêèì öåíòðîì äëÿ ËÏÓ

ïî âíåäðåíèþ èííîâàöè-

îííûõ òåõíîëîãèé (â ÷àñ-

òíîñòè, ñåñòðèíñêîãî ïðî-

öåññà). Ïðåïîäàâàòåëè

êîëëåäæà ó÷àñòâóþò â

ïîäãîòîâêå êîíôåðåíöèé,

ñåìèíàðîâ êðàåâîãî, ãî-

ðîäñêîãî óðîâíåé, à òàê-

æå â îòäåëüíûõ ËÏÓ ïî

àêòóàëüíûì ïðîáëåìàì

ñåñòðèíñêîãî äåëà.

Ëå÷åáíûå ó÷ðåæäåíèÿ

ïðèîáðåòàþò ó÷åáíî-ìå-

òîäè÷åñêèå ïîñîáèÿ, ñî-

çäàííûå ïðåïîäàâàòåëÿ-

ìè êîëëåäæà.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû,

ïðåïîäàâàòåëè, ïîñåùàÿ

êîíôåðåíöèè, êîòîðûå

ïðîâîäèò ñåñòðèíñêàÿ

Àññîöèàöèÿ, ïîëó÷àþò

íîâóþ èíôîðìàöèþ î ðå-

ôîðìå ñåñòðèíñêîãî äåëà

â ñòðàíå è â êðàå è çíà-

êîìÿò ñ íåé ñòóäåíòîâ

êàê áàçîâîãî, òàê è ïîâû-

øåííîãî óðîâíÿ.

Ïðåäñòàâèòåëè ïðàêòè-

÷åñêîãî çäðàâîîõðàíå-

íèÿ, ÷ëåíû ïðàâëåíèÿ ñå-

ñòðèíñêîé Àññîöèàöèè

ïðèíèìàþò ó÷àñòèå â ïðî-

âåäåíèè èòîãîâîé ãîñó-

äàðñòâåííîé àòòåñòàöèè

ñòóäåíòîâ ÁÁÌÊ, êîíêóð-

ñîâ «Ñòóäåíò ãîäà», êëè-

íè÷åñêèõ îëèìïèàä, îöå-

íèâàÿ êà÷åñòâî ïîäãîòîâ-

êè ñòóäåíòîâ.

Òðàäèöèîííî â ËÏÓ

ã.Áàðíàóëà ïðîâîäÿòñÿ

ïîñâÿùåíèÿ âûïóñêíè-

êîâ â ïðîôåññèþ. Ïðåä-

ñòàâèòåëè êîëëåäæà îáÿ-

çàòåëüíî ïðèñóòñòâóþò

íà ýòèõ òîðæåñòâåííûõ

ìåðîïðèÿòèÿõ. Â ýòîì

ïðîÿâëÿåòñÿ çàèíòåðåñî-

âàííîñòü ó÷åáíîãî çàâå-

äåíèÿ â ñóäüáå ñâîèõ

âûïóñêíèêîâ, â èõ àäàï-

òàöèè íà ðàáî÷åì ìåñòå,

÷òî òàêæå ïîëîæèòåëüíî

âëèÿåò íà êà÷åñòâî ñåñ-

òðèíñêîé äåÿòåëüíîñòè è

îáåñïå÷èâàåò ïðååì-

ñòâåííîñòü â äåÿòåëüíî-

ñòè ñ ïðàêòè÷åñêèì çäðà-

âîîõðàíåíèåì. Â ÁÁÌÊ

ñîçäàíà ìàðêåòèíãîâàÿ

ñëóæáà, êîòîðàÿ ïîìîãà-

åò âûïóñêíèêàì â òðóäî-

óñòðîéñòâå.

Êîíêóðñû íà çâàíèå

«Ëó÷øàÿ ìåäèöèíñêàÿ

ñåñòðà ëå÷åáíîãî ó÷ðåæ-

äåíèÿ, ãîðîäà è êðàÿ»

ÿâëÿþòñÿ õîðîøèì ñòè-

ìóëîì äëÿ ïðîôåññèî-

íàëüíîãî ðîñòà ìåäñåñ-

òåð, à òàêæå îáùåé òî÷-

êîé ïðèëîæåíèÿ èíòåðå-

ñîâ îáðàçîâàòåëüíûõ è

ïðàêòè÷åñêèõ ó÷ðåæäå-

íèé çäðàâîîõðàíåíèÿ.

Ïîýòîìó â èõ îðãàíèçà-

öèè è ïðîâåäåíèè àêòèâ-

íî ó÷àñòâóþò ïðåïîäàâà-

òåëè êîëëåäæà, ïðåäñòà-

âèòåëè ëå÷åáíî-ïðîôè-

ëàêòè÷åñêèõ ó÷ðåæäå-

íèé, Àññîöèàöèè.

Ñîòðóäíè÷åñòâî îñó-

ùåñòâëÿåòñÿ íà ýòàïå

ïîäãîòîâêè ñöåíàðèÿ, çà-

äàíèé äëÿ êîíêóðñàíòîâ.

Ïðîäîëæàåòñÿ â õîäå êîí-

êóðñà: ïðåïîäàâàòåëè

êîëëåäæà ÿâëÿþòñÿ ÷ëå-

íàìè æþðè, ñòóäåíòû âû-

ñòóïàþò â ðîëè ñòàòèñòîâ,

ðàçûãðûâàþùèõ ñîäåð-

æàíèå ïðîáëåìíî-ñèòóà-

öèîííûõ çàäà÷ äëÿ ó÷àñ-

òíèêîâ. Ñëåäóåò îòìå-

òèòü, ÷òî â çàäàíèÿõ êîí-

êóðñîâ ðàçëè÷íîãî óðîâ-

íÿ íàõîäÿò îòðàæåíèå

âîïðîñû ñîâðåìåííîãî

ñîñòîÿíèÿ ñåñòðèíñêîãî

äåëà, òåîðèè è ôèëîñî-

ôèè, ðåôîðìû, ñåñòðèíñ-

êîãî ïðîöåññà, ïñèõîëî-

ãèè è îáó÷åíèÿ. Ýòî òðå-

áóåò îò ìåäèöèíñêèõ ñåñ-

òåð íîâûõ çíàíèé, óìå-

íèé, òâîð÷åñêîãî îòíîøå-

íèÿ ê ñâîåé ïðîôåññèè.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ îò-

ìå÷àåòñÿ ñòðåìëåíèå ìåä-

ñåñòåð ïîëó÷èòü áîëåå

âûñîêèé óðîâåíü îáðàçî-

âàíèÿ. Â ñâÿçè ñ ýòèì îñî-

áûé îïòèìèçì âûçûâàåò

ïðåäñòîÿùåå îòêðûòèå â

ñåíòÿáðå 2004ã. íà áàçå Àë-

òàéñêîãî ãîñóäàðñòâåííî-

ãî ìåäèöèíñêîãî óíèâåð-

ñèòåòà ôàêóëüòåòà âûñøå-

ãî ñåñòðèíñêîãî îáðàçîâà-

íèÿ, ÷òî, áåçóñëîâíî, ïî-

ëîæèòåëüíî ñêàæåòñÿ íà

äàëüíåéøåì ïîâûøåíèè

êàê óðîâíÿ ñåñòðèíñêîé

ïîäãîòîâêè, òàê è êà÷åñòâà

ñåñòðèíñêîé ïîìîùè íà-

ñåëåíèþ êðàÿ.
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ÇÓÁÍÀß ÁÎËÜ
Ñîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðûÑîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðûÑîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðûÑîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðûÑîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðû

Ïðè÷èíîé çóáíîé áîëè
÷àùå âñåãî ÿâëÿþòñÿ ðàç-
ðóøåíèå çóáà (êàðèåñ
çóáà) è ñëåäóþùèå çà
ýòèì âîñïàëèòåëüíûå ïðî-
öåññû â ìÿãêîé òêàíè çóáà
è íàäêîñòíèöå (ôëþñ) ñ
îáðàçîâàíèåì ãíîéíèêîâ.

Äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ
ïîð÷è çóáîâ èõ íóæíî ïî-
ëîñêàòü ïîñëå êàæäîé
åäû òåïëîé âîäîé, ÷èñ-
òèòü 1-2 ðàçà â äåíü (îñî-
áåííî íà íî÷ü) ùåòêîé ñ
çóáíîé ïàñòîé èëè çóáíûì
ïîðîøêîì. Ê óõîäó çà çó-
áàìè ñëåäóåò ïðèó÷àòü
äåòåé ñ ðàííåãî äåòñòâà.
Íå ìåíåå äâóõ ðàçà â ãîä
íåîáõîäèìî îáðàùàòüñÿ
ê âðà÷ó äëÿ ïðîôèëàêòè-

ßíà Ñåðãååâíà Ëåäåíåâà, ìåäñåñòðà I êàòåãîðèè
ñòîìàòîëîãè÷åñêîé ïîëèêëèíèêè ¹3, ã.Áàðíàóë

Çóáû òðåáóþò òùàòåëüíîãî óõîäà. Áîëåçíè çóáîâ, ïîòåðÿ èõ ÷àñòî
ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé ìíîãèõ çàáîëåâàíèé ïèùåâàðèòåëüíîãî òðàêòà èç-
çà òîãî, ÷òî ïèùà ïîïàäàåò â æåëóäîê ïëîõî ïåðåæåâàííîé. Îñòðûå êðàÿ
ðàçðóøåííûõ çóáîâ ðàíÿò ñëèçèñòóþ îáîëî÷êó ùåê, äåñåí, ÿçûêà è ñî-
çäàþò ðàíåâóþ ïîâåðõíîñòü, êîòîðàÿ ìîæåò èíôèöèðîâàòüñÿ.

÷åñêîãî îñìîòðà è ëå÷å-
íèÿ çóáîâ.

Ðàçðóøåíèå çóáîâ
îáû÷íî íà÷èíàåòñÿ ñ ïî-
âðåæäåíèÿ ýìàëè.

Ìåðû, ïðåäóïðåæ-
äàþùèå ïîâðåæäåíèå
ýìàëè çóáîâ

1. Íå ñëåäóåò åñòü
î÷åíü õîëîäíóþ ïèùó
èëè î÷åíü ãîðÿ÷óþ ïèùó,
îñîáåííî åñëè îíè ÷åðå-
äóþòñÿ ìåæäó ñîáîé.

2. Âðåäíà ñëèøêîì
êèñëàÿ ïèùà è óïîòðåá-
ëåíèå áîëüøîãî êîëè÷å-
ñòâà ñàõàðà.

3. Íåëüçÿ ïîäâåðãàòü
çóáû ðàçëè÷íûì òðàâìè-
ðóþùèì èõ äåéñòâèÿì:
ãðûçòü òâåðäîå, îòêóñû-

âàòü íèòêè çóáàìè, äåð-
æàòü â çóáàõ äëÿ óäîá-
ñòâà ðàáîòû ãâîçäè, ÷èñ-
òèòü çóáû áóëàâêîé.

4. Â ïèùå äîëæíî
áûòü äîñòàòî÷íîå êîëè÷å-
ñòâî êàëüöèÿ. Áåðåìåí-
íûì æåíùèíàì îáÿçà-
òåëüíî íóæíî ïðèíèìàòü
ïðåïàðàòû êàëüöèÿ, òàê
êàê îí íåîáõîäèì äëÿ ôîð-
ìèðîâàíèÿ êîñòíîé ñèñòå-
ìû ïëîäà. Áåðåìåííûì
æåíùèíàì î÷åíü âàæíî
âðåìÿ îò âðåìåíè ïîêàçû-
âàòüñÿ çóáíîìó âðà÷ó.

5. Ïðè èñïîëüçîâàíèè
ëåêàðñòâ, ñîäåðæàùèõ
ïðåïàðàòû æåëåçà, íåîá-
õîäèìî ïîìíèòü, ÷òî îíè
ñèëüíî ðàçðóøàþò ýìàëü,
ïîýòîìó èõ ñëåäóåò ïðèíè-
ìàòü â êàïñóëàõ èëè æå ÷å-
ðåç ñîëîìèíêó, à çàòåì æå-
ëàòåëüíî ïðîïîëîñêàòü ðîò.
Ñðåäñòâà äëÿÑðåäñòâà äëÿÑðåäñòâà äëÿÑðåäñòâà äëÿÑðåäñòâà äëÿ
ïðåäóïðåæäåíèÿïðåäóïðåæäåíèÿïðåäóïðåæäåíèÿïðåäóïðåæäåíèÿïðåäóïðåæäåíèÿ
çàáîëåâàíèÿ çóáîâ,çàáîëåâàíèÿ çóáîâ,çàáîëåâàíèÿ çóáîâ,çàáîëåâàíèÿ çóáîâ,çàáîëåâàíèÿ çóáîâ,
óêðåïëåíèÿ, óñòðàíåíèÿ
äóðíîãî çàïàõà èçî ðòà
ïðè áîëüíûõ çóáàõ è êðî-
âîòî÷àùèõ äåñíàõ

Ñîê ïîäîðîæíèêà.
Äëÿ óêðåïëåíèÿ çóáîâ ïî-
ëåçíî âðåìÿ îò âðåìåíè
íàòèðàòü äåñíû ñîêîì ïî-

äîðîæíèêà èëè ïîëîñêàòü
ðîò íàñòîåì ýòîé òðàâû.

×åñíîê. ×òîáû âîñ-
ñòàíîâèòü êðåïîñòü ñëà-
áûõ äåñåí, êîãäà çóáû â
íèõ äàæå øàòàþòñÿ, íóæ-
íî êàæäûé äåíü åñòü õîòÿ
áû 1 äîëüêó ÷åñíîêà.

Ëèìîí. Ïðåêðàñíî
äåéñòâóåò íà ðàññëàáëåí-
íûå è èçúÿçâëåííûå äåñ-
íû. Ìàëåíüêîé êèñòî÷êîé
ñìàçûâàþò äåñíû ëèìîí-
íûì ñîêîì, ñòàðàÿñü íå
çàäåòü çóáû.

×åðíûé õëåá. Óïîò-
ðåáëåíèå ÷åðíîãî õëåáà
î÷åíü ïîëåçíî äëÿ ïèòà-
íèÿ è ñîõðàíåíèÿ çóáîâ.
Ýòî ñâîéñòâî ïðèñóùå
âîîáùå âñåì ïèùåâûì
âåùåñòâàì, áîãàòûì ôîñ-
ôîðíîêèñëîé èçâåñòüþ,
íàïðèìåð, îâñÿíîé ìóêå.

Íàñòîé òðàâû ïîëû-
íè ãîðüêîé. Îäíó ÷àé-
íóþ ëîæêó ñóõîé òðàâû
çàâàðèòü 2 ñòàêàíà-
ìè êèïÿòêà, íàñòàè-



22 ¹1 (13) / ÿíâàðü 2004

Íà ôîòî: Àëëà Âàñèëüåâíà ÌÎÐÎÇÎÂÀ, ãëàâíàÿ
ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà ãîðîäñêîé ñòîìàòîëîãè÷åñêîé
ïîëèêëèíèêè, ñïåöèàëèñò âûñøåé êâàëèôèêàöèîí-
íîé êàòåãîðèè.

Êîíòàêòíûé òåëåôîíÊîíòàêòíûé òåëåôîíÊîíòàêòíûé òåëåôîíÊîíòàêòíûé òåëåôîíÊîíòàêòíûé òåëåôîí
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âàòü 15-20 ìèíóò,
ïðîöåäèòü. Ïðèìå-

íÿòü êàê ïîëîñêàíèå; ýòî
ñðåäñòâî èçäàâíà ñ÷èòà-
ëîñü îäíèì èç ëó÷øèõ
ïðîòèâ äóðíîãî çàïàõà
èçî ðòà.

Äëÿ óñïîêîåíèÿ îñò-
ðîé çóáíîé áîëè â äîìàø-
íèõ óñëîâèÿõ ñóùåñòâó-
åò ìíîæåñòâî ïðîñòûõ
ñðåäñòâ, ÷àùå âñåãî åå
ñíèìàþùèõ. Îäíàêî ýòî
íå èçáàâëÿåò îò íåîáõî-
äèìîñòè îáðàòèòüñÿ ê âðà-
÷ó äëÿ ëå÷åíèÿ èëè óäà-
ëåíèÿ áîëüíîãî çóáà.
Íàðîäíûå ñðåäñòâàÍàðîäíûå ñðåäñòâàÍàðîäíûå ñðåäñòâàÍàðîäíûå ñðåäñòâàÍàðîäíûå ñðåäñòâà
äëÿ óñïîêîåíèÿäëÿ óñïîêîåíèÿäëÿ óñïîêîåíèÿäëÿ óñïîêîåíèÿäëÿ óñïîêîåíèÿ
çóáíîé áîëèçóáíîé áîëèçóáíîé áîëèçóáíîé áîëèçóáíîé áîëè

Ñâåêëà. Äëÿ óìåíü-
øåíèÿ áîëè ìîæíî ïîëî-
æèòü íà ïîðàæåííûé çóá
ñûðóþ ñâåêëó.

×åñíîê. Íàòèðàòü äåñíó
îêîëî áîëüíîãî çóáà äîëüêîé
÷åñíîêà, ïðåäâàðèòåëüíî
î÷èñòèâ åå îò øåëóõè.

Ëóê. Ìåëêî íàêðîøèòü
êóñî÷åê ëóêîâèöû, çàâåð-
íóòü â ìàðëþ è ïîëîæèòü
â óõî íà ñòîðîíå, ïðîòè-
âîïîëîæíîé òîé, ãäå íàõî-
äèòñÿ áîëüíîé çóá.

Ñâèíîå ñàëî. Âçÿòü
ëîìòèê ïîäêîñòíîãî ñâè-
íîãî ñàëà - ñâåæåãî èëè
ñîëåíîãî (åñëè ñàëî ñîëå-
íîå, òî ñîëü íåîáõîäèìî
ñ÷èñòèòü). Ýòîò ëîìòèê ïî-
ëîæèòü íà áîëüíîå ìåñòî,
ìåæäó äåñíîé è ùåêîé.
Äåðæàòü ëîìòèê âî ðòó
ìèíóò 15-20, ïîêà áîëü íå
óòèõíåò. Áîëüíîé íàäîëãî
èçáàâëÿåòñÿ îò ìó÷åíèé.

Ðåôëåêòîðíîå ñðåä-
ñòâî. Çàïÿñòüå ðóêè ñ
âíóòðåííåé ñòîðîíû íàòè-
ðàþò ÷åñíîêîì. Äàëåå,
ìåëêî íàêðîøèâ ÷åñíîê,
ïðèâÿçûâàþò åãî íà ïóëüñ
ó çàïÿñòüÿ è î÷åíü òóãî
çàáèíòîâûâàþò ðóêó. Êîã-
äà áîëèò íà ïðàâîé ñòîðî-

íå, òî ÷åñíîê ïðèâÿçûâà-
þò ê çàïÿñòüþ ëåâîé ðóêè
è íàîáîðîò. Ïåðåä íàëî-
æåíèåì ÷åñíîêà íóæíî
çàêðûâàòü çàïÿñòüå ðóêè
òêàíüþ, ÷òîáû îí íå
ðàçúåë êîæó ðóêè äî ðàí-
êè. Ìîæíî ïðèêëàäûâàòü
÷åñíîê è ïðîñòî íà êîæó,
íî òîãäà äåðæàòü åãî íå
áîëåå 20 ìèíóò.

Ïðè îñòðîì âîñïàëå-
íèè äåñíû èëè íàäêîñòíè-
öû (ôëþñ) çóáíàÿ áîëü ïî-
ñòîÿííîãî õàðàêòåðà, óñè-
ëèâàþùàÿñÿ ïðè æåâà-
íèè: âîçíèêàåò õàðàêòåð-
íîå îùóùåíèå «âûðîñøå-
ãî çóáà», è ïðè ñòèñêèâà-
íèè çóáîâ áîëü óâåëè÷è-
âàåòñÿ. Ïðè âîñïàëåíèè
íàäêîñòíèöû ñëåäóåò îá-
ðàòèòüñÿ ê âðà÷ó.
Âðåìåííûå ìåðûÂðåìåííûå ìåðûÂðåìåííûå ìåðûÂðåìåííûå ìåðûÂðåìåííûå ìåðû
äëÿ îáëåã÷åíèÿ áîëèäëÿ îáëåã÷åíèÿ áîëèäëÿ îáëåã÷åíèÿ áîëèäëÿ îáëåã÷åíèÿ áîëèäëÿ îáëåã÷åíèÿ áîëè
ïðè âîñïàëåíèèïðè âîñïàëåíèèïðè âîñïàëåíèèïðè âîñïàëåíèèïðè âîñïàëåíèè
íàäêîñòíèöûíàäêîñòíèöûíàäêîñòíèöûíàäêîñòíèöûíàäêîñòíèöû

Òåïëûå ïîëîñêàíèÿ.
Òåïëûå ïîëîñêàíèÿ ðà-
ñòâîðîì ñîëè, íàñòîåì
øàëôåÿ èëè ðîìàøêè.
Ùåêó äåðæàòü â òåïëå.
Áîëüíóþ äåñíó ñìàçàòü
ðàçà äâà éîäîì.

Íàñòîé ÷àáðåöà.
 Îäíó - äâå ñòîëîâûå ëîæ-
êè òðàâû íà ñòàêàí êèïÿò-
êà. Ïðèìåíÿòü â âèäå

ïîëîñêàíèé ïðè çóáíîé
áîëè, âîñïàëåíèè äåñåí è
èçúÿçâëåíèè ñëèçèñòîé
îáîëî÷êè ïîëîñòè ðòà.

Ëå÷åíèå ðæàâ÷èíîé.
Ïðè ïîäçóáíîì ôëþñå è
âîîáùå ïðè îïóõîëÿõ è
íàðûâàõ äåñíû ëåêàðè
ðóññêîé íàðîäíîé ìåäè-
öèíû ïðèìåíÿþò ñëåäóþ-
ùåå ñðåäñòâî: ïîëèâàþò
íà äíî ìàëåíüêîé êàñò-
ðþëè ïðèìåðíî ïîëóñàí-
òèìåòðîâûì ñëîåì æèä-
êèé ëèïîâûé ìåä. Áåðóò
î÷åíü ñòàðûé, çàðæàâ-
ëåííûé ãâîçäü. Ðàñêàëèâ
äîêðàñíà, êëàäóò åãî â
ìåä. Âîêðóã ãâîçäÿ îáðà-
çóåòñÿ ÷åðíîå âåùåñòâî,
ïîõîæåå íà äåãîòü. Ýòèì
÷åðíûì âåùåñòâîì ñìà-
çûâàþò äåñíó, ëó÷øå
ïðåä ñíîì. Íàðûâ äåñíû
îáû÷íî ñêîðî ïðîðûâàåò-
ñÿ, îïóõîëü áûñòðî îïà-
äàåò, è çäîðîâüå áîëüíî-
ãî èäåò íà óëó÷øåíèå.
Ãâîçäü îáÿçàòåëüíî äîë-
æåí áûòü ñòàðûì è ñèëü-
íî çàðæàâëåííûì. Ðæàâ-
÷èíà â äàííîì ñëó÷àå îá-
ëàäàåò ëå÷åáíûì ñâîé-
ñòâîì, ïîýòîìó ïðè íà-
ãðåâàíèè ãâîçäÿ íå ñëå-
äóåò äóòü íà íåãî è ïðè-
êàñàòüñÿ ê íåìó, ÷òîáû
ñîõðàíèòü ðæàâ÷èíó.
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Íàëèöî – ïðèçíàêè ïîâåäåí÷åñ-
êîãî ðàññòðîéñòâà, êîòîðîå ìåäè-
êè îïðåäåëÿþò êàê äåôèöèò âíèìà-
íèÿ ñ ãèïåðàêòèâíîñòüþ. Ýòî ñî-
ñòîÿíèå ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç íàèáî-
ëåå ðàñïðîñòðàíåííûõ ôîðì ìèíè-
ìàëüíûõ ìîçãîâûõ äèñôóíêöèé.
Åñëè â ðàííåì âîçðàñòå ïîäîáíîå
ñîñòîÿíèå ðåáåíêà íå âûçûâàåò
îñîáîé òðåâîãè äàæå ó ñïåöèàëèñ-
òîâ – ïñèõîëîãîâ è íåâðîïàòîëî-
ãîâ, òî ñ íà÷àëîì îáó÷åíèÿ ðåáåíêà
â øêîëå, êîãäà ó÷åáíûå íàãðóçêè íå
ñîîòâåòñòâóþò åãî âîçìîæíîñ-
òÿì, ïðîöåññ óõóäøåíèÿ ïîâåäåíèÿ
è îáó÷åíèÿ ìîæåò ïîéòè ëàâèíîîá-

(ðîäèòåëÿì î äåòÿõ)
Äåòñêàÿ äëÿ ÂÇÐÎÑËÛÕÄåòñêàÿ äëÿ ÂÇÐÎÑËÛÕÄåòñêàÿ äëÿ ÂÇÐÎÑËÛÕÄåòñêàÿ äëÿ ÂÇÐÎÑËÛÕÄåòñêàÿ äëÿ ÂÇÐÎÑËÛÕ

Äâîå÷íèêà íóæíî ëå÷èòü,
à íå ðóãàòü è âîñïèòûâàòü

ðàçíî. Â ðåçóëüòàòå ïîÿâëÿþòñÿ
äåòè, êîòîðûõ ïåäàãîãè, ðîäèòå-
ëè, ñîöèîëîãè íàçûâàþò «òðóäíû-
ìè» è ïðè÷èñëÿþò èõ ê ãðóïïå ðèñ-
êà. Êàê ïðàâèëî, òðóäíûå äåòè èìå-
þò ïðèçíàêè ìèíèìàëüíûõ ìîçãî-
âûõ äèñôóíêöèé. Âîò ïîòîìó ñïå-
öèàëèñòû-ìåäèêè ñ÷èòàþò, ÷òî
äâîå÷íèêîâ íóæíî ëå÷èòü. Âñå îíè -
ïîòåíöèàëüíûå ïàöèåíòû ãîðîäñ-
êîé äåòñêîé áîëüíèöû ¹5. Ýòî ëå-
÷åáíîå ó÷ðåæäåíèå îêàçûâàåò íå-
âðîëîãè÷åñêóþ ïîìîùü òàêèì äå-
òÿì. Ïîëíåå è ëó÷øå îá ýòîì ðàñ-
ñêàæåò ãëàâíûé âðà÷ ýòîé áîëüíè-
öû Âèêòîð Àëåêñååâè÷ Êëàäîâ:

- Íàøå ëå÷åáíîå ó÷ðåæäåíèå ðàñïî-
ëàãàåò äâóìÿ îòäåëåíèÿìè: êðóãëîñó-
òî÷íîå íà 60 êîåê, êîòîðîå ðàáîòàåò íà
«îñòðóþ ïàòîëîãèþ» è íà ïàòîëîãèþ
ðàííåãî âîçðàñòà, è îòäåëåíèå äíåâíî-
ãî ñòàöèîíàðà, ãäå ëå÷àò äåòåé áåç îò-
ðûâà îò ó÷åáû è äîìà. Ñïåêòð çàáîëå-
âàíèé çäåñü – ñàìûé ðàçíûé: ýòî è ãî-
ëîâíûå áîëè ðàçëè÷íîãî ãåíåçà, è íåâðî-
ïàòè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà, îñòàòî÷íûå
ÿâëåíèÿ ïîñëå ðàçëè÷íûõ òðàâì.

Íàäî ñêàçàòü, ÷òî çàáîëåâàåìîñòü
ïî ïðîôèëþ îòäåëåíèÿ - áîëüøàÿ. Î÷åíü
áåñïîêîèò òî, ÷òî ó äåòåé ñòàëè ïîÿâ-
ëÿòüñÿ áîëåçíè, íå ñâîéñòâåííûå ðàí-
íåìó âîçðàñòó. Íàïðèìåð, â ýòîì ãîäó ó
äåòåé çàðåãèñòðèðîâàíû ñëó÷àè ãðûæ
äèñêîâ ïîçâîíî÷íèêà è ñëó÷àè çàáîëå-
âàíèÿ äåòåé ðàññåÿííûì ñêëåðîçîì.
Åñòü ñëó÷àè ñîñóäèñòûõ íàðóøåíèé ìîç-
ãîâîãî êðîâîîáðàùåíèÿ, âïëîòü äî èí-
ñóëüòà. Íå ñäàåò ñâîèõ ïîçèöèé ýïèëåï-
ñèÿ. Ñóòü íàøåé ðàáîòû ñâîäèòñÿ ê
òîìó, ÷òîáû äîáèòüñÿ ñòîéêîé ðåìèñ-
ñèè âñåõ ýòèõ çàáîëåâàíèé. È ìåäïåð-
ñîíàë äåëàåò âñå âîçìîæíîå è, ÿ áû
ñêàçàë, íåâîçìîæíîå. Ìû ïîñòîÿííî
ðàñøèðÿåì ìåòîäèêè îáñëåäîâàíèÿ. Ó
íàñ ðàáîòàåò íåéðîôèçèîëîãè÷åñêàÿ ëà-
áîðàòîðèÿ. Íåäàâíî ïðè ïîìîùè àäìè-
íèñòðàöèè ãîðîäà ïðèîáðåëè íîâûé àï-
ïàðàò «Ýíöåôîëàí», êîòîðûé ïîçâîëèò
äåëàòü êîìïüþòåðíóþ îáðàáîòêó äàí-
íûõ îáñëåäîâàíèÿ ìûøå÷íîãî òîíóñà.
Íà áàçå íàøåé áîëüíèöû îðãàíèçîâàí
ñïåöèàëèçèðîâàííûé ïðèåì äåòåé ñ âåð-
òåáðî-íåâðîëîãè÷åñêèìè ïðîáëåìàìè â
çäîðîâüå Çàñëóæåííûì âðà÷îì Ðîññèè,
äîöåíòîì Â.Ô. ×óäèìîâûì. Óêîìïëåêòî-
âàíà è õîðîøî ðàáîòàåò ó íàñ ñëóæáà
«ðóêîïðèêëàäñòâà» (ÿ òàê åå íàçûâàþ)
– ìàññàæèñòû, ôèçðóêè. Òî åñòü ìû ïû-
òàåìñÿ óìåíüøèòü ìåäèêàìåíòîçíóþ
íàãðóçêó è òåì ñàìûì óâåëè÷èòü ïåðè-
îä ðåìèññèè. Íî íàäî ñêàçàòü, ÷òî ëå÷å-
íèå ó íàñ äîðîãîå, òàê êàê èñïîëüçóåòñÿ
äîðîãîñòîÿùàÿ àïïàðàòóðà. Ìíîãîå íóæ-
äàåòñÿ â îáíîâëåíèè, à çíà÷èò, â
äîïîëíèòåëüíûõ ñðåäñòâàõ…

È ðîäèòåëåé, è ïåäàãîãîâ ðàçäðàæàåò ïëîõîå ïîâåäåíèå ðåáåíêà.
Îñîáåííî, åñëè îí íå ñïîñîáåí ê äëèòåëüíîé êîíöåíòðàöèè âíèìà-
íèÿ, ïëîõî óñâàèâàåò øêîëüíóþ ïðîãðàììó, íåóñèä÷èâ íà óðîêàõ, èç-
ëèøíå âîçáóäèì, íåóïðàâëÿåì, ÷òî íàçûâàåòñÿ, «áåç òîðìîçîâ». Â
òàêèõ ñëó÷àÿõ áåñïîêîéñòâî âçðîñëûõ âïîëíå îïðàâäàíî...

Íà ôîòî (ñëåâà íàïðàâî): Èðèíà Àíàòîëüåâíà Ùåêëåèíà, èíñòðóêòîð ËÔÊ,
ìåäñåñòðà ïî ìàññàæó; Ñåðãåé Þðüåâè÷ Ïåòðîâ, ìåäáðàò ïî ìàññàæó; Âÿ÷åñ-
ëàâ Ôåäîðîâè÷ ×óäèìîâ, çàñëóæåííûé âðà÷ ÐÔ, ê.ì.í., äîöåíò, ãëàâíûé âíå-
øòàòíûé ñïåöèàëèñò ïî ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðå ïðè Àäìèíèñòðàöèè Àëòàéñêîãî
êðàÿ; Àðèíà Âèêòîðîâíà Äåìåøêî, ìåäñåñòðà I êâàëèôèêàöèîííîé êàòåãîðèè ïî
ìàññàæó; Ñåðãåé Ìèõàéëîâè÷ Êàëüíèöêèé, ìàññàæèñò.
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Ïîäîáíàÿ ïðîáëåìà íåõâàòêè
ñðåäñòâ íå òîëüêî íà ïîêóïêó íî-

â î - ãî îáîðóäîâàíèÿ è ìåäèêàìåíòû,
íî è íà ïîääåðæàíèå â ïîðÿäêå áàçû ëå-
÷åáíîãî ó÷ðåæäåíèÿ – çäàíèé, ïàëàò è
ò.ä. - ñóùåñòâóåò â íàøåé ìåäèöèíå ïî-
âñþäó. È íàäî îòäàòü äîëæíîå Âèêòîðó
Àëåêñååâè÷ó: îí íå òîëüêî ñàì óñïåø-
íî ëå÷èò, ðåìîíòèðóåò è ïðè ýòîì îá-
íîâëÿåò èìåþùóþñÿ àïïàðàòóðó, íî è
çàìàõèâàåòñÿ íà ââåäåíèå ó ñåáÿ ïå-
ðåäîâûõ ìåäèöèíñêèõ òåõíîëîãèé, ïðè-
âëåêàÿ íà ýòî ñïîíñîðñêèå ñðåäñòâà.
Îïûò è çíàíèÿ ó ðàáîòíèêîâ áîëüíèöû
äëÿ ýòîãî äîñòàòî÷íû. Òàê, òåëåìåäè-
öèíñêèì ïóíêòîì ïÿòîé äåòñêîé áîëü-
íèöû ïðîâåäåíà 51 çàî÷íàÿ òåëåêîíñóëü-
òàöèÿ. Äëÿ ñðàâíåíèÿ: â ôåäåðàëüíûõ
öåíòðàõ ñòðàíû îäíà òàêàÿ î÷íàÿ êîí-
ñóëüòàöèÿ îáîéäåòñÿ ìàòåðè ñ ðåáåí-
êîì â 14000 ðóáëåé, êàê ïðàâèëî, çà ñ÷åò
ñåìåéíîãî áþäæåòà. Èç íèõ òîëüêî òðî-
èì äåòÿì áûëà ïðåäëîæåíà ãîñïèòàëè-
çàöèÿ â ãã.Ìîñêâå è Ñàíêò-Ïåòåðáóðãå.
Îãðîìíà íå òîëüêî ýêîíîìèÿ áþäæåòà
äëÿ ðîäèòåëåé ýòèõ äåòåé, íî è óñêîðå-
íèå ñðîêîâ îáñëåäîâàíèÿ, à çíà÷èò, è
âîçìîæíîñòü áîëåå ðàííåãî è ñâîåâðå-
ìåííîãî ëå÷åíèÿ. Ó èñòîêîâ ââåäåíèÿ
ìåòîäà ëå÷åíèÿ ïðè ïîìîùè òåëåìåäè-
öèíñêèõ òåõíîëîãèé ñòîèò çàâåäóþùèé
îòäåëåíèåì äíåâíîãî ñòàöèîíàðà áîëü-
íèöû Äìèòðèé Ñåðãååâè÷ Ëîáóíîâ. Îí
ïåðâûé îñâàèâàë è âíåäðÿë ýòîò ìå-
òîä â áîëüíèöå è â íàñòîÿùåå âðåìÿ
ïîìîãàåò îñâàèâàòü åãî äðóãèì âðà÷àì.

Âîò åùå ïðèìåð ïðåäàííîñòè
ñâîåìó äåëó, äåòÿì. Îòäåëåíèåì
êðóãëîñóòî÷íîãî ñòàöèîíàðà áîëü-
íèöû, êîòîðûì çàâåäóåò Îëüãà

Âèêòîðîâíà Òàðàñîâà, ïî îòçûâàì
êîëëåã è ðîäèòåëåé – çàìå÷àòåëü-
íûé äîêòîð, äîáðàÿ, îòçûâ÷èâàÿ è
âíèìàòåëüíàÿ.

- Èíà÷å íåëüçÿ, - óëûáàåòñÿ Îëüãà Âèê-
òîðîâíà. – Ó íàñ ëå÷àòñÿ îñîáûå äåòè.
Øóìíûå, îäíèì ñëîâîì, ðàñòîðìîæåííûå.
Ñ áîëüøèìè ïðîáëåìàìè. Áåñïðè÷èííûé
ïëà÷, íåîáîñíîâàííûå ñòðàõè, ðàññòðîé-
ñòâà ïîâåäåíèÿ… Åñëè äî 10 ëåò íå âûÿ-
âèòü ïðè÷èíû ýòîãî, íå ïîñòàâèòü äèàã-
íîç, òî «ïîéäåò» ñîöèóì. Ñåãîäíÿ ðåáåíêà
âûãíàëè èç êëàññà, ïîòîì èç øêîëû. Çàâò-
ðà îí îêàæåòñÿ íà óëèöå, ïîïàäåò â ãðóïïó
ðèñêà. Ïîýòîìó äëÿ òîãî, ÷òîáû ëå÷èòü
òàêèõ äåòåé, íåîáõîäèìî èõ ëþáèòü. ß íå
îòêðûâàþ çäåñü íè÷åãî íîâîãî. Ïðîñòî
ñ÷èòàþ ýòî ãëàâíûì êà÷åñòâîì êàæäîãî
ñîòðóäíèêà íàøåãî îòäåëåíèÿ. È ó íàñ äåé-
ñòâèòåëüíî ïðèæèâàþòñÿ òîëüêî òàêèå
ëþäè. Âîò, íàïðèìåð, ìåäñåñòðà, êàê ãîâî-
ðèòñÿ, îò Áîãà, Ëþáîâü Íèêîëàåâíà Áåç-
çóáöåâà. ß íè ðàçó íå ñëûøàëà, ÷òîáû îíà
õîòÿ áû îäíîãî ðåáåíêà íàçâàëà ïî ôàìè-
ëèè, òîëüêî ïî èìåíè. Ñî äíÿ îñíîâàíèÿ
îòäåëåíèÿ ðàáîòàåò â íåì Òàèñüÿ Ìèõàé-
ëîâíà Ìàðóõèíà. Åùå îäèí äîáðûé ÷åëî-
âåê – Àííà Ïàíòåëååâíà Ïîïîâà. Ìíîãî ëåò
îíà ðàáîòàëà ó íàñ ïîâàðîì. Èç ñàìûõ
îáû÷íûõ ïðîäóêòîâ ãîòîâèëà òàê âêóñíî
è ðàçíîîáðàçíî, êàê äîìà. È òàêèõ ñïåöèà-
ëèñòîâ ñâîåãî äåëà ó íàñ áîëüøèíñòâî.

Ìåäïåðñîíàë áîëüíèöû, áåçóñëîâíî,
îáåñïîêîåí òåì, ÷òî ñ êàæäûì ãîäîì
óâåëè÷èâàåòñÿ ÷èñëî èõ ïàöèåíòîâ.
Ñèíäðîì ãèïåðàêòèâíîñòè â ñî÷åòàíèè
ñ äðóãèìè áîëåçíÿìè ñòàâèòñÿ êàæäî-
ìó âòîðîìó ðåáåíêó. Ñóùåñòâóåò î÷å-
ðåäü íà îáñëåäîâàíèå, òàê êàê íà êàæ-
äóþ ãîðîäñêóþ ïîëèêëèíèêó âûäåëÿåò-

ñÿ ëèøü îäíî íàïðàâëåíèå â äåíü.
×òî æå ìîæåò èçìåíèòü ñèòóàöèþ?

È òåì ñàìûì ðåøèòü ïðîáëåìó âûÿâëå-
íèÿ è ëå÷åíèÿ «òðóäíûõ» äåòåé?

- Íà ìîé âçãëÿä, âñå íàøè áîëåçíè íà 10%
çàâèñÿò îò ìåäèöèíñêèõ ôàêòîðîâ, à íà 90%
- îò ñîöèàëüíûõ, - ãîâîðèò Â.À. Êëàäîâ.

Ïîýòîìó äåòÿì íåîáõîäèì ðåæèì
òðóäà è îòäûõà. Ñþäà âõîäèò î÷åíü ìíî-
ãîå: øêîëüíûå çàâòðàêè, îñâåùåííîñòü,
ùàäÿùèå ó÷åáíûå ïðîãðàììû è ò.ä. ×òî-
áû êàæäîìó ðåáåíêó â øêîëå, â æèçíè
áûëî ñûòíî, óþòíî, òåïëî.

Äðóãàÿ çàäà÷à – âûÿâëåíèå äåòåé ñ
ìàëûìè ìîçãîâûìè äèñôóíêöèÿìè. Ó
íàñ åñòü ñïåöèàëüíûå òåñòû, îáñëåäî-
âàíèÿ ñ ïðèìåíåíèåì êîòîðûõ íå æåëà-
òåëüíî, à íåîáõîäèìî ïðîâåñòè â êàæ-
äîé øêîëå, â êàæäîì êëàññå. Äðóãîå
äåëî, ÷òî ó ïåäàãîãîâ ñâîèõ çàáîò è ïðî-
áëåì õâàòàåò, øêîëüíûì ìåäèêàì – ýòî
íå ïîä ñèëó. Íå îñèëèòü ýòó ðàáîòó â
îäèíî÷êó è íàì. È ÿ íà ñåãîäíÿøíèé äåíü
íå çíàþ ïóòè ïðåîäîëåíèÿ òàêîé âíåâå-
äîìñòâåííîé ðàññîãëàñîâàííîñòè, â
èòîãå êîòîðîé íàøå îáùåñòâî ïîëó÷àåò
öåëûé ðÿä ïðîáëåì – ïðàâîíàðóøåíèÿ,
ïüÿíñòâî, íàðêîìàíèÿ è ò.ä.

Ñëåäóþùèé øàã ïîñëå âûÿâëåíèÿ
áîëüíûõ äåòåé – «îðãàíèçàöèÿ ïîòîêà»,
ñâîåãî ðîäà ìåäèöèíñêàÿ ñîðòèðîâêà.
Âñåõ ñðàçó áîëüíèöà íå ñìîæåò ïðèíÿòü
(ïî ïîíÿòíûì ïðè÷èíàì). È ñëåäóþùèé
øàã – ëå÷åíèå. Òî÷íåå - âûäåëåíèå íå-
îáõîäèìûõ ñðåäñòâ íà ìåäèêàìåíòû.
Ñ÷èòàþ, ÷òî ðåøàòü ýòîò êîìïëåêñ ïðî-
áëåì íåîáõîäèìî êàê ìîæíî áûñòðåå.
Ïîêà ýòè äåòè ìàëåíüêèå, è, êàê èçâåñò-
íî, ïðîáëåìû ñ íèìè òîæå ìàëåíüêèå.

Í. Àëåêñååâà

ÇÀÊÀËÈÂÀÍÈÅ ÄÅÒÅÉ
Ðîæäàÿñü, ðåáåíîê ïåðåõîäèò â ñîâåðøåííî íî-

âóþ ñðåäó îáèòàíèÿ. Äëÿ òîãî ÷òîáû îí óñòîÿë â
íåé è íà÷àë ðàçâèâàòüñÿ, ïðèðîäà íàäåëèëà ìëàäåí-
öà ìíîæåñòâîì ðàçëè÷íûõ ïðèñïîñîáèòåëüíûõ è
çàùèòíûõ ìåõàíèçìîâ, ðåãóëÿòîðîâ è ðåôëåêñîâ.
Òàê, íàïðèìåð, ó ðåáåíêà åñòü òåðìîðåãóëÿòîðû,
åñòåñòâåííîå âêëþ÷åíèå êîòîðûõ ñïàñàåò åãî îò
ïåðåãðåâàíèÿ è ïåðåîõëàæäåíèÿ. Â ñëó÷àå íåîáõî-
äèìîñòè âêëþ÷àåòñÿ è ñèñòåìà èììóíèòåòà. Åñëè
ðåáåíêà êóòàòü, ñîçäàâàòü «îðàíæåðåéíûå» óñëî-
âèÿ è òàêèì îáðàçîì ëèøàòü «ðàáîòû» åãî ïðèñïî-

Ðîäèòåëüñêàÿ ÏÐÀÊÒÈÊÀÐîäèòåëüñêàÿ ÏÐÀÊÒÈÊÀÐîäèòåëüñêàÿ ÏÐÀÊÒÈÊÀÐîäèòåëüñêàÿ ÏÐÀÊÒÈÊÀÐîäèòåëüñêàÿ ÏÐÀÊÒÈÊÀ

ñîáèòåëüíûå ìåõàíèçìû, òî ïîñëåäíèå, îêàçàâ-
øèñü â áåçäåéñòâèè, â ñèëó çàêîíà «ñâåðòûâàíèÿ
ôóíêöèé çà íåíàäîáíîñòüþ», ïîñòåïåííî àòðîôè-
ðóþòñÿ. È òîãäà äàæå íåáîëüøîé âåòåðîê - óæå óã-
ðîçà äëÿ ðåáåíêà: îí îêàçûâàåòñÿ áåççàùèòíûì è
çàáîëåâàåò. Ïîýòîìó ñëåäóåò òðåíèðîâàòü òåð-
ìîðåãóëÿöèîííûé àïïàðàò.

Íåêîòîðûå ñïåöèàëèñòû ïðåäëàãàþò äëÿ òðåíèðîâêè
òåðìîðåãóëÿòîðîâ óæå ñ ðîæäåíèÿ íà êîðîòêîå âðåìÿ
ïðèêëàäûâàòü ñòàêàí ñ õîëîäíîé âîäîé ê ðàçíûì ó÷àñò-
êàì êîæè ìëàäåíöà. Ïîëåçíî áûñòðî êàñàòüñÿ ïðîõëàä-
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íûìè ïàëüöàìè òåëà ðåáåíêà
ïðè åãî ïåðåïåëåíûâàíèè, ïå-
ðåîäåâàíèè, îñòàâëÿòü åãî ïðè
ýòîì íà êîðîòêîå âðåìÿ îáíà-
æåííûì. Êðèòåðèåì ïðîäîëæè-
òåëüíîñòè ïðîöåäóðû ñëóæàò
õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå ðåáåí-
êà, òåïëûå íîñ è êîíå÷íîñòè.

Î÷åíü ïîëåçíî íà÷àâøåìó
õîäèòü ðåáåíêó ïðåäîñòàâèòü
âîçìîæíîñòü äåëàòü ýòî áîñè-
êîì. Ñíà÷àëà ýòî ìîæíî íà÷è-
íàòü äåëàòü â êîìíàòå, à âåñíîé,
ëåòîì è (óæå çàêàëåííîìó ðå-
áåíêó) îñåíüþ - îêîëî äîìà ïî
äîðîæêå, â ñàäó ïî òðàâå è ïåñ-

êó (âíà÷àëå î÷åíü êîðîòêîå âðåìÿ). Óñëîâèå - íàäåæíàÿ çà-
ùèòà îò òðàâì è õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå ðåáåíêà.

Ïîä âëèÿíèåì çàêàëèâàíèÿ âîçäóõîì, âîäîé, ðàññåÿííûì
ñîëíå÷íûì ñâåòîì ïîâûøàþòñÿ ñîïðîòèâëÿåìîñòü è âûíîñ-
ëèâîñòü îðãàíèçìà ê ìåíÿþùèìñÿ âëèÿíèÿì âíåøíåé ñðå-
äû: óâåëè÷èâàåòñÿ èììóíîëîãè÷åñêàÿ óñòîé÷èâîñòü ê çàáî-
ëåâàíèÿì, ñîâåðøåíñòâóþòñÿ ìåõàíèçìû òåðìîðåãóëÿöèè,
óðàâíîâåøèâàåòñÿ ñîñòîÿíèå íåðâíûõ ïðîöåññîâ. Âêëþ÷å-
íèå çàêàëèâàíèÿ â êîìïëåêñ âîññòàíîâèòåëüíîãî ëå÷åíèÿ
íåñîìíåííî ïîâûøàåò ýôôåêòèâíîñòü ýòîãî ëå÷åíèÿ.

Î÷åíü âàæíî ïðè âûáîðå ñðåäñòâ çàêàëèâàíèÿ
ó÷èòûâàòü âîçðàñò ðåáåíêà, ñîñòîÿíèå åãî çäîðî-
âüÿ, õàðàêòåð çàáîëåâàíèÿ, îñîáåííîñòè ðåàêòèâ-
íîñòè îðãàíèçìà.

×åì ðåáåíîê ñëàáåå, òåì îñòîðîæíåå íàäî ïîäõîäèòü
ê ïðîâåäåíèþ çàêàëèâàþùèõ ïðîöåäóð, íî äåëàòü èõ îáÿ-
çàòåëüíî! Âìåñòå ñ òåì íàäî ó÷èòûâàòü, ÷òî ïîëîæèòåëü-
íîå âîçäåéñòâèå çàêàëèâàíèÿ ðåçêî ñíèæàåòñÿ äàæå
ïðè äâóõíåäåëüíîì ïåðåðûâå. Ïîýòîìó, åñëè ðåáåíîê
âñå æå çàáîëååò è ïðèäåòñÿ íà âðåìÿ áîëåçíè îòìåíèòü
ýòè ïðîöåäóðû èëè, ïî ñîâåòó âðà÷à, îñòàâèòü íåêîòîðûå
ñ óìåíüøåííîé ñèëîé âîçäåéñòâèÿ, òî ïîñëå áîëåçíè íàäî
âñå íà÷èíàòü ñíà÷àëà: ñ èíäèôôåðåíòíûõ òåìïåðàòóð ðàç-
äðàæèòåëÿ (íàïðèìåð, âîäû ñ 350Ñ), è ëèøü ïîñòåïåííî
ïåðåõîäèòü ê ñíèæåíèþ òåìïåðàòóðû âîäû (âîçäóõà).

Ïðîâîäÿ çàêàëèâàíèå, íàäî ïðèäåðæèâàòüñÿ îñ-
íîâíîãî åãî ïðèíöèïà: ïîñòåïåííîñòü óâåëè÷åíèÿ
ðàçäðàæàþùåãî âîçäåéñòâèÿ ñðåäñòâ çàêàëèâàíèÿ
çà ñ÷åò ñíèæåíèÿ òåìïåðàòóðû âîçäóõà, âîäû è
ïðîäîëæèòåëüíîñòè âîçäåéñòâèÿ ýòèõ ôàêòîðîâ.
Íåîáõîäèìû ñèñòåìàòè÷íîñòü è ðåãóëÿðíîñòü âîç-
äåéñòâèÿ, ò.å. åæåäíåâíîå ïðîâåäåíèå çàêàëèâàþ-
ùèõ ïðîöåäóð (è ïî íåñêîëüêó ðàç â äåíü).

Ïîêàçàòåëåì ïðàâèëüíîñòè îñóùåñòâëåíèÿ ïðîöåäó-
ðû ñëóæàò ñàìî÷óâñòâèå è âíåøíèé âèä ðåáåíêà.
Ïðåæäå âñåãî ïðîöåäóðà äîëæíà áûòü ïðèÿòíîé. Ó ðå-
áåíêà íå äîëæíî ïîÿâëÿòüñÿ «ãóñèíîé êîæè», îí íå äîë-
æåí áëåäíåòü, íåæåëàòåëüíî îõëàæäåíèå êîæè êèñòåé,
ñòîï, íîñà. Åñëè ýòî ñëó÷àåòñÿ âî âðåìÿ ïðîöåäóðû, òî,
çíà÷èò, îíà ïðîâîäèòñÿ íåïðàâèëüíî.

Íåîáõîäèìî ñòðîãî ñîáëþäàòü âîçäóøíûé ðåæèì â
êîìíàòàõ - õîðîøî èõ ïðîâåòðèâàòü. Ëó÷øèé ñïîñîá ïðî-
âåòðèâàíèÿ – ñêâîçíîå, êîòîðîå ìîæíî óñòðàèâàòü â îòñóò-
ñòâèå äåòåé. Â òåïëîå âðåìÿ ãîäà çàêàëåííîìó ðåáåíêó íå-
áîëüøîé ñêâîçíÿê íå ïîâðåäèò. Â îñåííå-çèìíåå âðåìÿ
ïðîâåòðèâàòü ïîìåùåíèå íåîáõîäèìî 4-5 ðàç â äåíü ïî
10-15 ìèí. Ëåòîì îêíî äîëæíî áûòü îòêðûòî, òåìïåðàòóðà
âîçäóõà â ïîìåùåíèè, ãäå íàõîäèòñÿ ãðóäíîé ðåáåíîê, -
+22...+20 Ñ. Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ðîñò è ðàçâèòèå
ðåáåíêà çàäåðæèâàþòñÿ, åñëè òåìïåðàòóðà ñðåäû, ãäå îí
íàõîäèòñÿ, ïðåâûøàåò ýòó òåìïåðàòóðó. Ïîëåçíî ïðè êàæ-
äîì ïåðåïåëåíûâàíèè äåòåé îñòàâëÿòü èõ íà íåêîòîðîå
âðåìÿ îáíàæåííûìè (íà 4-5 ìèí.). Íàäî ñëåäèòü çà òåì,
÷òîáû äåòè â ýòî âðåìÿ íå ïëàêàëè, áûëè â õîðîøåì íà-
ñòðîåíèè è èìåëè âîçìîæíîñòü äâèãàòüñÿ. Òåìïåðàòóðà âîç-
äóõà âî âðåìÿ âîçäóøíîé âàííû äîëæíà ïîñòåïåííî ñíè-
æàòüñÿ äî 20-18° Ñ. Ðàçäåâàòü ðåáåíêà íàäî ïîñòåïåííî.
Ýòî ïîçâîëÿåò ðåãóëèðîâàòü ñèëó âîçäåéñòâèÿ âîçäóõà â ïðî-
öåññå çàêàëèâà-
íèÿ. Æåëàòåëüíî
êàê ìîæíî áîëü-
øå áûâàòü íà âîç-
äóõå. Ëåòîì çà ãî-
ðîäîì ïîñòàðàòü-
ñÿ âûíåñòè íà âîç-
äóõ ïèñàíèå, ñîí,
ãèìíàñòèêó, èãðû.
Ïîëåçíî ãóëÿòü â
ëþáîå âðåìÿ ãîäà,
íî è îäåòûì áûòü
ïî ïîãîäå. Íå êó-
òàòü ðåáåíêà!

Äåòåé ñ 2-3-íåäåëüíîãî âîçðàñòà â õîëîäíîå âðåìÿ
íàäî âûíîñèòü íà óëèöó, åñëè íåò ñèëüíûõ ìîðîçîâ. Ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü ïåðâîé ïðîãóëêè  - 10 ìèí., â äàëüíåéøåì-
äî 1,5-2 ÷ äâà ðàçà â äåíü. Â òåïëîå âðåìÿ ãîäà ïðîãóëêè ñ
ðåáåíêîì äîëæíû áûòü åæåäíåâíûìè, ïî 2-2,5 ÷. ìåæäó
êîðìëåíèÿìè 2-3 ðàçà â äåíü.

Î÷åíü ïîëåçíû âîäíûå
ïðîöåäóðû, íà÷èíàÿ ñ óìû-
âàíèÿ ðåáåíêà. Íà÷àëüíàÿ
òåìïåðàòóðà âîäû ïðè ýòîì
28-25° Ñ, ò.å. áëèçêà ê òåìïå-
ðàòóðå êîæè îòêðûòûõ ÷àñòåé
òåëà. Äëÿ çàêàëèâàíèÿ èñ-
ïîëüçóþò ìûòüå ðóê ïåðåä
åäîé, íîã ïåðåä ñíîì, ïîäìû-
âàíèå, èãðó ñ âîäîé.

Ïðè îáòèðàíèè, îáëèâàíèè
íà÷àëüíàÿ òåìïåðàòóðà âîäû
ðàâíà 34° Ñ. Ïîñòåïåííî, â
òå÷åíèå 10-15 äíåé, íàäî ñíè-
æàòü òåìïåðàòóðó âîäû äî 26-
23° Ñ. Ïîñëå âëàæíîãî îáòè-
ðàíèÿ ðàñòåðåòü êîæó
ðåáåíêà äî ïîðîçîâå-
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íèÿ, îäåòü åãî. Ïîëåçíî îáòèðàíèå ðåáåíêà ðà-
ñòâîðîì ìîðñêîé ñîëè (1 ÷.ë. íà 1 ñòàêàí âîäû).

Ýòó ïðîöåäóðó ìîæíî äåëàòü ïðè çäîðîâîé êîæå. Âà-
ðåæêó èç ìàõðîâîé òêàíè ñìà÷èâàþò â ïðèãîòîâëåííîì
ðàñòâîðå, íàäåâàþò íà êèñòü è áûñòðûìè äâèæåíèÿìè

îáòèðàþò òåëî, â ïåð-
âóþ íåäåëþ - âåðõíþþ
ïîëîâèíó, à ñïóñòÿ íåäå-
ëþ ïðèñîåäèíÿþò îáòè-
ðàíèå íèæíåé ïîëîâè-
íû òåëà. Íàïðàâëåíèÿ
äâèæåíèÿ ðóêè âçðîñ-
ëîãî ïðè îáòèðàíèè
ñëåäóþùèå: ðóêè ðåáåí-
êà íàäî îáòèðàòü îò
ïàëüöåâ ê ïëå÷àì,
ãðóäü - êðóãîâûìè äâè-
æåíèÿìè ïî ÷àñîâîé
ñòðåëêå, ñïèíó - îò ñå-
ðåäèíû ïîçâîíî÷íèêà ê
ïîäìûøå÷íûì ëèíèÿì,
íîãè - îò ñòîï ââåðõ ê
òàçó, æèâîò - ïî ÷àñîâîé
ñòðåëêå, ÿãîäèöû - íå
ðàçäâèãàÿ èõ. Êàæäîå

äâèæåíèå ïîâòîðÿþò 2-4 ðàçà. Ìîæíî ïîñëå 2-4 íåäåëü
ñèñòåìàòè÷åñêèõ îáòèðàíèé ïåðåéòè ê îáëèâàíèþ âî-
äîé: íà÷èíàþò îáëèâàíèå ñ íîã, ÿãîäèö, äàëåå ãðóäü è
æèâîò, çàêàí÷èâàþò îáëèâàíèåì ëåâîãî è ïðàâîãî ïëå-
÷à). Ýòó ïðîöåäóðó ìîæíî ïðîâîäèòü ñ 9-12 ìåñÿöåâ (áî-
ëåå çàêàëåííîìó ðåáåíêó - è ðàíüøå).

Èíòåðåñåí ïîëîæèòåëüíûé îïûò ïî çàêàëèâà-
íèþ, ïðåäëîæåííûé òàëëèííñêèìè ìåäèêàìè: ìàõ-
ðîâîå ïîëîòåíöå ñìà÷èâàþò «ìîðñêîé» âîäîé (îäíà
ñòîëîâàÿ ëîæêà ìîðñêîé ñîëè íà 1 ë âîäû), òåìïåðà-
òóðà âîäû 22° Ñ. Íà÷èíàÿ ñ 6 ìåñÿöåâ, ïîñëå ñíà ðå-
áåíêà îïóñêàþò íà ìàõðîâîå ïîëîòåíöå íà 2-3ñ, ðå-

áåíîê «ïðûãàåò», «ïîäòàíöîâûâàåò». Íå âûòèðàÿ ñòî-
ïû, ïåðåõîäÿò ê äðóãèì ýëåìåíòàì òóàëåòà. ×åðåç 2 íå-
äåëè, ïðè óñëîâèè õîðîøåãî ñîñòîÿíèÿ ðåáåíêà, ìîæíî
óâåëè÷èòü õîëîäîâóþ íàãðóçêó. Ðåáåíêà îïóñêàþò íà
âëàæíîå ïîëîòåíöå (íà 2-3 ñ.) êîòîðîå íàõîäèëîñü äî
ýòîãî â ïîëèýòèëåíîâîì ïàêåòå â õîëîäèëüíèêå.

Î÷åíü ïîëåçíû íîæíûå âàííû (èëè òîïòàíèå â
âîäå). Íà÷èíàòü ìîæíî ñ òåìïåðàòóðû 35° Ñ. Íàëèâàþò
â âàííó âîäó íåñêîëüêî âûøå óðîâíÿ ùèêîëîòîê ðåáåí-
êà. Îí äîëæåí ïðîéòè ïî âîäå 5- 6 ðàç. Çàòåì íàëèâàþò
âîäó íà 2-3 ãðàäóñà õîëîäíåå. Ïîñëå âàííû âûòèðàþò
íîãè ðåáåíêà è óêëàäûâàþò åãî ñïàòü (ñòîïû ìîæíî è íå
âûòèðàòü). Íå ñëåäóåò ïðîâîäèòü îáëèâàíèå íîã (èëè òîï-
òàíèå â âîäå) õîëîäíîé âîäîé ïðè õîëîäíûõ íîãàõ ðå-
áåíêà. Òåìïåðàòóðà êîæè ñòîï äîëæíà áûòü âûøå òåì-
ïåðàòóðû âîäû íà íåñêîëüêî ãðàäóñîâ.

Äðóãîé âàðèàíò çàêàëèâàíèÿ: ïîñëå ãèãèåíè÷åñêîé
âàííû ðåáåíêà îáëèâàþò âîäîé 28-22° Ñ.

Äåòåé ïåðâîãî
ãîäà æèçíè, òåì áî-
ëåå îñëàáëåííûõ çà-
áîëåâàíèÿìè, çàêà-
ëèâàòü ïðÿìûìè
ñîëíå÷íûìè ëó÷àìè
ñëåäóåò î÷åíü îñòî-
ðîæíî è ïîä êîíòðî-
ëåì ïîñòîÿííî íàõî-
äÿùåãîñÿ ðÿäîì
âçðîñëîãî. Ëó÷øå íà-
÷èíàòü çàêàëèâàíèå,
ïîëüçóÿñü ðàññåÿí-
íûìè ñîëíå÷íûìè
ëó÷àìè. Äåòè íàõî-
äÿòñÿ â òàê íàçûâàå-
ìîé ñîëíå÷íîé (êðó-
æåâíîé) òåíè äåðåâü-
åâ. Âíà÷àëå îíè äîë-
æíû áûòü îäåòû â ðóáàøêè èç ëåãêîé ñâåòëîé òêàíè ïðè
òåìïåðàòóðå âîçäóõà 22-24° Ñ. Â ñåðåäèíå áîäðñòâîâà-
íèÿ ðåáåíêà íàäî ðàçäåòü è îñòàâèòü îáíàæåííûì íà
íåñêîëüêî ìèíóò, ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàÿ ýòî âðåìÿ äî
10 ìèí. Íà ãîëîâó ðåáåíêà íàäî íàäåòü áåëóþ ïàíàìó.
Ïîëåçíî, ÷òîáû îí â ýòî âðåìÿ ñâîáîäíî ïåðåìåùàëñÿ â
ìàíåæå, íà ïëîùàäêå, èãðàÿ ñ èãðóøêàìè. Ïðè õîðîøåì
îáùåì ñîñòîÿíèè, ïîñëå ïðåäâàðèòåëüíîé õîðîøî ïå-
ðåíîñèìîé òðåíèðîâêè â êðóæåâíîé òåíè äåðåâüåâ, ðå-
áåíêà ìîæíî ïîäñòàâèòü è ïîä ñîëíå÷íûå ëó÷è, âíà÷àëå
íà 0,5 ìèí., à çàòåì ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü äîçèðîâêó
äî 5 ìèí. Âûáðàòü äëÿ ýòîãî âðåìÿ èëè äî 10-11 ÷., èëè
ïîñëå 17 ÷àñîâ. Íåîáõîäèìî ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû ðåáå-
íîê íå ïåðåãðåëñÿ. Ïðè ïîêðàñíåíèè ëèöà, ïîÿâëåíèè
ðàçäðàæèòåëüíîñòè, âîçáóäèìîñòè íàäî óâåñòè åãî èç
ñîëíå÷íîé òåíè äåðåâüåâ èëè èç-ïîä ïðÿìûõ ëó÷åé ñîë-
íöà â òåíü, íàïîèòü îñòóæåííîé êèïÿ÷åíîé âîäîé.
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Çàíÿòèå 3Çàíÿòèå 3

ÏÈÒÀÍÈÅ
ÈÇÁÛÒÎ×ÍÀß ÌÀÑÑÀ ÒÅËÀ
Ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå

Ñíèæåíèå âåñà – çàäà÷à íåïðîñòàÿ,
íî âûïîëíèìàÿ.

Í.Í. Ïîíîìàð¸âà - ðóêîâîäèòåëü øêîëû ÀÃ
ãîðîäñêîé áîëüíèöû ¹2;

Þ.Â. Êóñèäèñ - âðà÷-êàðäèîëîã ãîðîäñêîé áîëüíèöû ¹2

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

Îòêóäà æå áåðóòñÿ êàëîðèè? Àáñîëþòíî âñ¸, ÷òî ìû åäèì,
îáëàäàåò êàëîðèéíîñòüþ. ×òîáû ïîíÿòü, êàêèõ ïðîäóêòîâ Âàì
íóæíî åñòü ìåíüøå, à êàêèõ ñîâñåì èçáåãàòü, íóæíî îáñó-
äèòü:
Èç ÷åãî ñîñòîèò íàøà ïèùà?Èç ÷åãî ñîñòîèò íàøà ïèùà?Èç ÷åãî ñîñòîèò íàøà ïèùà?Èç ÷åãî ñîñòîèò íàøà ïèùà?Èç ÷åãî ñîñòîèò íàøà ïèùà?

Ïðîäóêòû, êîòîðûå ìû åäèì, ñîäåðæàò ñëåäóþùèå ãëàâ-
íûå ãðóïïû âåùåñòâ:
1. Áåëêè

Áåëêè – ýòî «îñíîâíîé ñòðîèòåëüíûé ìàòåðèàë» äëÿ îá-
ðàçîâàíèÿ è îáíîâëåíèÿ âñåõ òêàíåé îðãàíèçìà, à òàêæå äëÿ
ðîñòà è ðàçâèòèÿ. Áåëêè áûâàþò æèâîòíîãî è ðàñòèòåëüíîãî
ïðîèñõîæäåíèÿ.

Æèâîòíûå áåëêè                  Ðàñòèòåëüíûå áåëêè
Ìÿñî, ðûáà, ìîëî÷íûå             Ñîÿ, ôàñîëü, ãîðîõ, ãðèáû,
ïðîäóêòû, ÿè÷íûé áåëîê         êðóïû, õëåá

Æèâîòíûå áåëêè ÷àñòî ñîäåðæàò æèð, ïîýòîìó èõ êàëî-
ðèéíîñòü âûøå, ÷åì ó ðàñòèòåëüíûõ áåëêîâ. Ïîëåçíî çàìå-
íèòü íåêîòîðîå êîëè÷åñòâî æèâîòíûõ áåëêîâ íà ðàñòèòåëü-
íûå. Èç èñòî÷íèêîâ æèâîòíîãî áåëêà ëó÷øå îòäàâàòü ïðåä-
ïî÷òåíèå ìîðåïðîäóêòàì. Ïðè ñãîðàíèè 1 ãðàììà áåëêîâ îá-
ðàçóåòñÿ 4 êêàë.
2. Óãëåâîäû

Óãëåâîäû – ýòî èñòî÷íèê ýíåðãèè äëÿ íàøåãî îðãàíèçìà.
Îíè äåëÿòñÿ íà:

À) íåóñâîÿåìûå (ïîëåçíûå) óãëåâîäû: êëåò÷àòêà, ðàñ-
òèòåëüíûå âîëîêíà. Êëåò÷àòêà íå óñâàèâàåòñÿ îðãàíèçìîì,

íî ñîçäà¸ò ÷óâñòâî ñûòîñòè, íàïîëíÿÿ æåëóäîê. Ýòî î÷åíü
âàæíî, ò.ê. îíà íå âëèÿåò íà ìàññó òåëà. Áîãàòûå êëåò÷àòêîé
ïðîäóêòû ñîäåðæàò ìíîãî âèòàìèíîâ.

Èñòî÷íèêè íåóñâîÿåìûõ óãëåâîäîâ: îâîùè è çåëåíü, ôðóê-
òû è ÿãîäû; áîáîâûå; õëåá, ëó÷øå îòðóáíîé, èçäåëèÿ èç ìóêè
ãðóáîãî ïîìîëà; êðóïû: îâñÿíàÿ, ãðå÷íåâàÿ, ïåðëîâàÿ, ïø¸í-
íàÿ, ÿ÷íåâàÿ, ðèñîâàÿ.

Á) Óñâîÿåìûå óãëåâîäû. Îíè ïîäðàçäåëÿþòñÿ íà:
Áûñòðîóñâîÿåìûå, èëè ïðîñòûå (ñîäåðæàùèå ñàõàð)
«Âðåäíûå» - ñàõàð (ñàõàðîçà), ôðóêòîâûé ñàõàð (ôðóê-

òîçà), ìîëî÷íûé - ëàêòîçà, âèíîãðàäíûé – ãëþêîçà, ñîëîäî-
âûé – ìàëüòîçà. Ñþäà îòíîñÿò ì¸ä, âàðåíüå, êîíäèòåðñêèå
èçäåëèÿ, ñîêè, ñëàäêèå íàïèòêè, ìîëî÷íûå ïðîäóêòû. Ôðóêòû
– äûíÿ, âèíîãðàä, áàíàíû, ôèíèêè.

 Ìåäëåííîóñâîÿåìûå, èëè ñëîæíûå (ñîäåðæàùèå êðàõìàë)
«Ïîëåçíûå» - êóêóðóçà, êàðòîôåëü, áîáîâûå.
Îíè ñîäåðæàòñÿ âî âñåõ ïðîäóêòàõ, êîòîðûå ïîëó÷àþò

èç çëàêîâ. Ýòî õëåá, íåñëàäêàÿ âûïå÷êà, ìàêàðîííûå èçäå-
ëèÿ. Ôðóêòû: ÿáëîêè, ãðóøè, ñëèâû, öèòðóñîâûå

Îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèå íåóñâîÿåìûì è ìåäëåííîóñâî-
ÿåìûì óãëåâîäàì. Èçáåãàéòå áûñòðîóñâîÿåìûõ óãëåâîäîâ.
Îíè ëèøåíû êëåò÷àòêè, èìåþò ìàëûé îáú¸ì, ñëàáî óòîëÿþò
àïïåòèò è òåì ñàìûì, â êîíå÷íîì ñ÷¸òå, ñïîñîáñòâóþò ïå-
ðååäàíèþ. Êðîìå òîãî, ìíîãèå èç íèõ ñîäåðæàò ÿâíûå è «ñêðû-
òûå» æèðû.

Ðåêîìåíäóåòñÿ îãðàíè÷èâàòü ïîòðåáëåíèå ìåäëåííîóñ-
âîÿåìûõ óãëåâîäîâ áîëüíûì ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì II òèïà.
Ïðè ñãîðàíèè 1 ãðàììà óãëåâîäîâ îáðàçóåòñÿ 4 êêàë.
3. Æèðû

Æèðû – îñíîâíàÿ ôîðìà «çàïàñà» ýíåðãèè â îðãàíèçìå. Æèðû
âðåäíû äëÿ îðãàíèçìà òîëüêî â áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ. Îíè íåîá-
õîäèìû äëÿ óñâîåíèÿ æèðîðàñòâîðèìûõ âèòàìèíîâ – À, D, Å, Ê;
îáðàçîâàíèÿ íåêîòîðûõ ãîðìîíîâ (â ò.÷. è ïîëîâûõ); ÿâëÿþòñÿ
íåîáõîäèìûì ñòðóêòóðíûì êîìïîíåíòîì êëåòî÷íûõ ìåìá-
ðàí (îáîëî÷åê). Æèðû áûâàþò æèâîòíûå è ðàñòèòåëüíûå.
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Æèâîòíûå æèðû, «âðåäíûå»:
ñëèâî÷íîå ìàñëî, ñàëî, ñìåòàíà, ñëèâêè,    æèðíûé

òâîðîã, æèðíîå ìÿñî, ïòèöà, êîëáàñû, ðûáà, ñûðû.   Æèâîò-
íûå æèðû ñ÷èòàþòñÿ áîëåå âðåäíûìè.

Ðàñòèòåëüíûå æèðû, «ïîëåçíûå»:
ïîäñîëíå÷íîå, îëèâêîâîå, êóêóðóçíîå ìàñëî, îðåõè, ñå-

ìå÷êè.
Èçáåãàéòå «ñêðûòûõ» æèðîâ. Èõ èñòî÷íèêè: ñóáïðîäóê-

òû, ñûðû, êîëáàñû, ñîñèñêè, êîï÷¸íîñòè, êîíäèòåðñêèå èçäå-
ëèÿ, ìîðîæåíîå, îðåõè, øîêîëàä.

Ïðè ñãîðàíèè 1 ãðàììà æèðîâ îáðàçóåòñÿ 9 êêàë.
4. Âîäà, âèòàìèíû è ìèíåðàëû.

Îíè òàêæå ñîäåðæàòñÿ â óïîòðåáëÿåìûõ íàìè ïðîäóêòàõ
è íåîáõîäèìû äëÿ ðàáîòû âñåãî îðãàíèçìà. Ïàöèåíò ñ àðòå-
ðèàëüíîé ãèïåðòîíèåé äîëæåí â äåíü óïîòðåáëÿòü íå áîëåå
äâóõ ëèòðîâ âîäû (â ýòî êîëè÷åñòâî âêëþ÷àåòñÿ âîäà ôðóê-
òîâ, îâîùåé, ñóïà è ò.ä.).

Ñàìûå «âðåäíûå» äëÿ âåñà - æèðû è àëêîãîëü. Îíè ñîäåð-
æàò áîëüøå âñåãî êàëîðèé, ïëîõî óòîëÿþò ÷óâñòâî ãîëîäà, íå
äàþò ÷óâñòâà íàñûùåíèÿ, íî èìåþò âûñîêóþ ñïîñîáíîñòü
îòêëàäûâàòüñÿ â îðãàíèçìå «ïðî çàïàñ». Ïðîìåæóòî÷íîå ïî-
ëîæåíèå çàíèìàþò áåëêè è óãëåâîäû. À ñàìàÿ ïîëåçíàÿ –
êëåò÷àòêà. Óâåëè÷åíèå â âàøåì ðàöèîíå ïðîäóêòîâ, áîãàòûõ
êëåò÷àòêîé, ïîìîæåò âàì ñíèçèòü óðîâåíü õîëåñòåðèíà, àð-
òåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ, ïîçâîëèò êîíòðîëèðîâàòü âåñ, óëó÷-
øèò ðàáîòó æåëóäêà, óñòðàíèò çàïîðû.
Ìèôû î äèåòàõ.Ìèôû î äèåòàõ.Ìèôû î äèåòàõ.Ìèôû î äèåòàõ.Ìèôû î äèåòàõ.

Ìèô ¹1. Î «ìàãè÷åñêèõ äèåòàõ» è «÷óäîäåéñòâåí-
íûõ òàáëåòêàõ»

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ áîëüøàÿ ÷àñòü æåíùèí, ñòðåìÿùèõ-
ñÿ ñíèçèòü âåñ, ïðèáåãàåò ê ðàçëè÷íûì «ìîäíûì» äèåòàì.
Ýòè äèåòû çàñòàâëÿþò ðåçêî ìåíÿòü ñâîé ïðèâû÷íûé ðà-
öèîí. Çäåñü âñòóïàþò â ñèëó äâà ïðîòèâîðå÷èÿ: âî-ïåð-
âûõ, ðåçêîå îãðàíè÷åíèå ïðè¸ìà ïèùè îðãàíèçì âîñïðèíè-
ìàåò êàê ñèãíàë î «ñòèõèéíîì áåäñòâèè» è íà÷èíàåò ýêî-
íîìèòü ýíåðãèþ, à çíà÷èò, ñíèæàåòñÿ å¸ ðàñõîä. Âî-âòî-
ðûõ, åäà çà÷àñòóþ áûâàåò îäíèì èç íåìíîãèõ óäîâîëüñòâèé
â æèçíè, è ëèøåíèå ýòîãî óäîâîëüñòâèÿ ïðèâîäèò ê òîìó,
÷òî íà ñòðîãèõ äèåòàõ ëþäè èñïûòûâàþò óãíåò¸ííîñòü, ñîí-
ëèâîñòü, ïëîõîå íàñòðîåíèå.

Âñåâîçìîæíûå «ìîäíûå» äèåòû, «êóðñû ëå÷åáíîãî ãîëî-
äàíèÿ», «÷óäîäåéñòâåííûå òàáëåòêè» – ëèøü âðåìåííîå ñíè-
æåíèå ìàññû òåëà. «Äèåòà» èëè «êóðñ» âñåãäà çàêàí÷èâàþò-
ñÿ, è íåñêîëüêî ñáðîøåííûõ ñ òðóäîì êèëîãðàììîâ âîçâðà-

ùàþòñÿ âíîâü, çà÷àñòóþ ñ èçáûòêîì. Òàê ïðîèñõîäèò ïîòî-
ìó, ÷òî âû ïîñëå «êóðñà ãîëîäàíèÿ» âíîâü âîçâðàùàåòåñü ê
ïðåæíåìó îáðàçó ïèòàíèÿ è ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè. Ïîýòî-
ìó íåîáõîäèìî çíàòü, ÷òî îæèðåíèå – õðîíè÷åñêîå çàáîëå-
âàíèå, ëå÷åíèå êîòîðîãî íåîáõîäèìî ïðîâîäèòü ïîæèçíåííî
è íåïðåðûâíî (â ýòîì ñìûñëå ìîæíî ïðîâåñòè àíàëîãèþ ñ
àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèåé).

Â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà ñ ïîâûøåííîé ìàññîé òåëà âñåãäà
ñîõðàíÿþòñÿ ãåíåòè÷åñêèå îñîáåííîñòè, êîòîðûå è ïðèâåëè
ê ðàçâèòèþ îæèðåíèÿ. Ïîýòîìó ýòîìó ÷åëîâåêó âñåãäà íóæ-
íî ðàáîòàòü íàä òåìè ôàêòîðàìè ðèñêà îæèðåíèÿ, êîòîðûå
ïîääàþòñÿ êîððåêöèè: ïèòàíèå, ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü; è
åñëè îí ïåðåñòàíåò äåëàòü ýòî (ò.å. çàêîí÷èò «êóðñ»), òî ïðè-
áàâêà âåñà íå çàñòàâèò ñåáÿ æäàòü.

Èçìåíåíèå ïèùåâûõ ïðèâû÷åê è îáðàçà æèçíè – îñíîâà
äëÿ ñíèæåíèÿ ìàññû òåëà.

Ìèô ¹2. Ñíèæåíèå ìàññû òåëà çà êîðîòêèé ñðîê
Ñíèæåíèå ìàññû òåëà äî èäåàëüíîé çà êîðîòêèé ñðîê íå-

áåçîïàñíî äëÿ çäîðîâüÿ.
Îñíîâíîé ïðèíöèï ñíèæåíèÿ ìàññû òåëà – õóäååì ìåä-

ëåííî. Êëèíè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ äîêàçàëè: ëèøü òîëüêî
ïîñòåïåííîå ñíèæåíèå ìàññû òåëà (êàê ðåçóëüòàò èçìåíå-
íèÿ ïðèâû÷íîãî ðåæèìà ïèòàíèÿ è ðàöèîíàëüíîãî óâåëè÷å-
íèÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè) ñïîñîáñòâóåò äëèòåëüíîìó ñî-
õðàíåíèþ äîñòèãíóòîãî âåñà. Êðîìå òîãî, ýòî áîëåå ïîëåçíî
äëÿ îðãàíèçìà è áîëåå ëåãêî â èñïîëíåíèè.

Ñíèæåíèå âåñà ìîæåò ïðîèñõîäèòü êàê çà ñ÷åò æèðîâîé
òêàíè, òàê è çà ñ÷åò òêàíåé, íå ñîäåðæàùèõ æèðà (òîùàÿ ìàñ-
ñà òåëà). Íà ïåðâûõ ýòàïàõ ïîõóäàíèÿ ýòî, ïðåèìóùåñòâåí-
íî, âîäà, çàòåì, â îñíîâíîì, ìûøöû. Íî èìåííî ìûøöû ñæè-
ãàþò êàëîðèè! Ïîýòîìó, òåðÿÿ ìûøöû, âû òåðÿåòå âîçìîæ-
íîñòü ñæå÷ü ëèøíèå êàëîðèè. Äèåòû, íàïðàâëåííûå íà áûñ-
òðîå ïîõóäåíèå, âåäóò ê ïîòåðå âñåãî, ÷åãî óãîäíî, íî òîëüêî
íå æèðà. Ýòî è åñòü îñíîâíàÿ ïðè÷èíà òîãî, ÷òî ëþäè, áûñò-
ðî ïîòåðÿâøèå âåñ, çàòåì åù¸ áûñòðåå åãî íàáèðàþò. Ëó÷øå
âñåãî, åñëè íå ìåíåå ¾ îò ïîòåðÿííîãî âåñà ñîñòàâëÿåò æè-
ðîâàÿ òêàíü è íå áîëåå ¼ - «òîùàÿ ìàññà òåëà». Ýòî äîñòèãà-
åòñÿ òîëüêî ïðè ìåäëåííîé, ðàâíîìåðíîé ïðîãðàììå ñíèæå-
íèÿ ìàññû òåëà.

Ñ ñàìîãî íà÷àëà ñòàâüòå ïåðåä ñîáîé ðåàëüíûå öåëè.Âà-
øà çàäà÷à – ñíèæåíèå âåñà íà 5-10% îò ïåðâîíà÷àëüíîãî çà
ïåðèîä îò 6 äî 12 ìåñÿöåâ. Ò.å., åñëè âàø âåñ 96 êã, òî çà ýòîò
ïåðèîä âû äîëæíû ñíèçèòü ìàññó òåëà íà 4,5 (õîðîøèé ðå-
çóëüòàò) – 9,6 êã (îòëè÷íûé ðåçóëüòàò). Ïðè ýòîì òåìï ñíè-
æåíèÿ ìàññû òåëà íå äîëæåí ïðåâûøàòü 0,5 êã –1êã (ìàêñè-
ìóì) â íåäåëþ.

Â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ ïðîãðàììû ïî ñíèæåíèþ ìàññû
òåëà ïîñòîÿííî êîíòðîëèðóéòå ñâîé âåñ ïóò¸ì âçâåøèâàíèÿ.

Íåñêîëüêî ïðàâèë âçâåøèâàíèÿ:
- íå âçâåøèâàéòåñü â ïåðâûå ÷åòûðå íåäåëè ïîñëå íà÷à-

ëà ïðîãðàììû;
- äàëåå âçâåøèâàéòåñü òîëüêî ðàç â íåäåëþ;
- âçâåøèâàéòåñü ïî óòðàì, äî çàâòðàêà;
- âçâåøèâàéòåñü âñåãäà îäèíàêîâî, â èäåàëå – áåç îäåæ-

äû èëè â îäíîé è òîé æå;
- íå ïðèäàâàéòå áîëüøîãî çíà÷åíèÿ íåçíà÷èòåëüíûì êî-

ëåáàíèÿì âåñà ââåðõ èëè âíèç. Ó÷èòûâàéòå òîëüêî äëèòåëü-
íûå èçìåíåíèÿ.

Êëèíè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ äîêàçàëè, ÷òî äàæå íåáîëü-
øîå ñíèæåíèå ìàññû òåëà îêàçûâàåò çíà÷èòåëüíîå ïîëîæè-
òåëüíîå âëèÿíèå íà çäîðîâüå. Òàê, ñíèæåíèå ìàññû òåëà íà
10% ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ:

1) îáùåé ñìåðòíîñòè íà 20%;
2) ñìåðòíîñòè îò ñàõàðíîãî äèàáåòà íà 30%;
3) ñìåðòíîñòè îò îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé íà 40%;
4) óðîâíÿ ãëþêîçû â êðîâè íà 50%.
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Ìèô ¹3. Ïîëíåþò îò óãëåâîäîâ
Æåëàþùèå ñíèçèòü âåñ â ïåðâóþ î÷åðåäü îòêàçûâàþòñÿ

îò ïðîäóêòîâ, ñîäåðæàùèõ óãëåâîäû – îò ìó÷íîãî è ñëàäêî-
ãî, âîçëàãàÿ èìåííî íà íèõ «îòâåòñòâåííîñòü» çà èçáûòî÷-
íûé âåñ. Íî ïðîâåä¸ííûå â ïîñëåäíåå âðåìÿ êëèíè÷åñêèå
èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî âåäóùåé ïðè÷èíîé îæèðåíèÿ
ÿâëÿåòñÿ ïèòàíèå ñ áîëüøèì ñîäåðæàíèåì æèðà. Òàê, â îä-
íîì èç èññëåäîâàíèé áûëî âûÿâëåíî, ÷òî èçáûòîê ìàññû
òåëà íàïðÿìóþ ñâÿçàí ñ ïðåîáëàäàíèåì â ñóòî÷íîì ðàöèîíå
áîãàòûõ æèðàìè ïðîäóêòîâ, à ïî ìåðå òîãî, êàê âñ¸ áîëüøàÿ
÷àñòü ñóòî÷íîãî ðàöèîíà ïðèõîäèëàñü íà óãëåâîäû, íàáëþ-
äàëàñü áîëåå íèçêàÿ ìàññà òåëà. Äîêàçàíî, ÷òî ïèòàíèå ñ
áîëüøèì ñîäåðæàíèåì æèðà âûçûâàåò áîëåå âûðàæåííóþ
ïðèáàâêó ìàññû òåëà, ÷åì âûñîêîóãëåâîäíîå ïèòàíèå ñ òîé
æå êàëîðèéíîñòüþ. Ýòè ôàêòû ëåãëè â îñíîâó óòâåðæäåíèÿ:
îæèðåíèå – áîëåçíü äåôèöèòà óãëåâîäîâ.

Æèðû ïëîõî óòîëÿþò ÷óâñòâî ãîëîäà, ò.ê. âûçûâàþò ñëà-
áîå ÷óâñòâî íàïîëíåíèÿ æåëóäêà. Ïîýòîìó ïðè óïîòðåáëå-
íèè áîãàòîé æèðàìè ïèùè íàñûùåíèå íàñòóïàåò ïîçæå, â
ðåçóëüòàòå ìû ïåðååäàåì. Òàêæå ïðè ïîâûøåííîì ïîòðåá-
ëåíèè æèðîâ ñêîðîñòü èõ îêèñëåíèÿ («ñãîðàíèÿ»), îñîáåííî
ó ëèö ñ îæèðåíèåì, âîçðàñòàåò ìàëî èëè ñîâñåì íå âîçðàñ-
òàåò, â òî âðåìÿ êàê èçáûòî÷íîå óïîòðåáëåíèå áåëêîâ è óã-
ëåâîäîâ ñîïðîâîæäàåòñÿ èõ èçáûòî÷íûì îêèñëåíèåì.

Òàêèì îáðàçîì, äëÿ ñíèæåíèÿ ìàññû òåëà íóæíî óìåíü-
øèòü óïîòðåáëåíèå æèðîâ. Íà íèõ äîëæíî ïðèõîäèòüñÿ íå
áîëåå25-30% ñóòî÷íîé êàëîðèéíîñòè ðàöèîíà.
Íà ïðèöåëå – æèðûÍà ïðèöåëå – æèðûÍà ïðèöåëå – æèðûÍà ïðèöåëå – æèðûÍà ïðèöåëå – æèðû

Ñíèçèòü êîëè÷åñòâî æèðîâ â ïèùå íå-
ïðîñòî. Æèðû ñîäåðæàò àðîìàòè÷åñêèå
âåùåñòâà, ïîýòîìó ïèùà, áîãàòàÿ æè-
ðàìè, áîëåå âêóñíàÿ è àðîìàòíàÿ. Îä-
íàêî ìîæíî óáðàòü ëèøíèå æèðû èç åäû,
íå æåðòâóÿ óäîâîëüñòâèåì îò åäû.

Êàêèå ïðàâèëà ïî îãðàíè÷åíèþ æèðîâ
íóæíî ñîáëþäàòü:

- óìåíüøèòå êîëè÷åñòâî èñïîëüçóåìûõ
âàìè ïðèïðàâ (ìàñëî, ìàéîíåç, ñîóñû). Ïðè-
ïðàâëÿéòå ïèùó òðàâàìè, ïðÿíîñòÿìè; èñ-
ïîëüçóéòå óêñóñ, ñîåâûé ñîóñ, ëèìîííûé ñîê;

- æàðüòå ñ ìèíèìàëüíûì êîëè÷åñòâîì
ìàñëà èëè âîîáùå áåç ìàñëà íà ñêîâîðîäå ñ
àíòèïðèãàðíûì ïîêðûòèåì èëè íà ðåø¸òêå.
Åñëè åñòü îñòðàÿ íåîáõîäèìîñòü â ìàñëå –
âîçüìèòå îëèâêîâîå èëè ïîäñîëíå÷íîå. Æå-
ëàòåëüíî âîîáùå óìåíüøèòü óïîòðåáëåíèå
æàðåíîé ïèùè, îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèå
âàð¸íîé è ïå÷¸íîé;

- ñíèìàéòå êîæó ñ ïòèöû è âèäèìûé
æèð ñ ìÿñà. Áîëåå ïîñòíûìè ÿâëÿþòñÿ: áå-
ëîå ìÿñî, ôèëåéíàÿ ÷àñòü ãîâÿäèíû, ñâèíè-
íû, áàðàíèíû;

- ïîêóïàéòå ïðîäóêòû ñ
íèçêèì ñîäåðæàíèåì æèðà:
ìîëîêî è ðÿæåíêó (1,4%), êå-
ôèð (1%), òâîðîã è éîãóðòû
(0%), ñìåòàíó (10-15%), ïîñò-
íûå ñîðòà ìÿñà è ðûáû. Èçáåãàéòå ïðî-
äóêòîâ ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì æèðîâ:
êîï÷¸íîñòè, ñûðû, ñëèâî÷íîå ìàñëî, êîí-
ñåðâû (òóøåíêà, øïðîòû) è ò.ä. Ïîìíè-
òå, ÷òî ìíîãèå ïðîäóêòû ñîäåðæàò
«ñêðûòûå» æèðû. Ñòàðàéòåñü çàìåíÿòü
ìÿñî íà êóðèöó è ðûáó;

- óìåíüøèòå êîëè÷åñòâî çàêóñîê: êàð-

òîôåëüíûå ÷èïñû, ïîï-êîðí è ò.ä. Íå êëàäèòå æèðíûå êîìïî-
íåíòû â ñàëàò (ãðåíêè, îðåõè, áåêîí è ò.ä.);

- èñïîëüçóéòå äâà ÿè÷íûõ áåëêà âìåñòî îäíîãî öåëîãî
ÿéöà.

- îãðàíè÷üòå óïîòðåáëåíèå êîíäèòåðñêèõ èçäåëèé ñî ñëè-
âî÷íûì êðåìîì, áèñêâèòîâ, øîêîëàäà;

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

- åøüòå áîëüøå îâîùåé, ôðóêòîâ è çëàêîâûõ. Ïî âîç-
ìîæíîñòè åøüòå òîëüêî îáåçæèðåííûå âàðèàíòû âàøèõ ëþ-
áèìûõ áëþä.
Òðè «çîëîòûõ» ïðàâèëà äëÿ ñíèæåíèÿÒðè «çîëîòûõ» ïðàâèëà äëÿ ñíèæåíèÿÒðè «çîëîòûõ» ïðàâèëà äëÿ ñíèæåíèÿÒðè «çîëîòûõ» ïðàâèëà äëÿ ñíèæåíèÿÒðè «çîëîòûõ» ïðàâèëà äëÿ ñíèæåíèÿ
ìàññû òåëàìàññû òåëàìàññû òåëàìàññû òåëàìàññû òåëà

1. Èñêëþ÷åíèå âûñîêîêàëîðèéíûõ («âðåäíûõ»)
ïðîäóêòîâ:

à) ñîäåðæàùèõ ìíîãî æèðà;
á) ñîäåðæàùèõ ëåãêîóñâîÿåìûå óãëåâîäû;
â) àëêîãîëüíûõ íàïèòêîâ.
Ñïîñîáíîñòü àëêîãîëÿ îòêëàäûâàòüñÿ â «æèðîâîå äåïî»

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

2. Óâåëè÷åíèå ïîòðåáëåíèÿ íèçêîêàëîðèéíûõ ïðî-
äóêòîâ («ïîëåçíûõ»), íå äàþùèõ ïðèáàâêó âåñà.

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

3. Íàïîëîâèíó óìåíüøèòü ïîòðåáëåíèå ïðîäóêòîâ
ñðåäíåé êàëîðèéíîñòè («ïðèãîäíûõ»).

Åñëè ïîñëå îãðàíè÷åíèÿ æèðîâ âàø âåñ ñíèæàåòñÿ íå òàê
áûñòðî, êàê âàì õîòåëîñü, íåîáõîäèìî óìåíüøèòü âïîëî-

âèíó ïðîäóêòû ñðåäíåé êàëîðèéíîñòè. Ýòî ïðî-
äóêòû:

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

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

- ñóïû.
Êàëîðèéíîñòü ñóòî÷íîãîÊàëîðèéíîñòü ñóòî÷íîãîÊàëîðèéíîñòü ñóòî÷íîãîÊàëîðèéíîñòü ñóòî÷íîãîÊàëîðèéíîñòü ñóòî÷íîãî

ðàöèîíàðàöèîíàðàöèîíàðàöèîíàðàöèîíà
Íà ïðåäûäóùåì çàíÿòèè ìû ðàññ÷è-

òàëè, ñêîëüêî êàëîðèé â ñóòêè âû äîëæ-
íû ñúåäàòü, ÷òîáû ïîõó-
äåòü, ò.å. âàøó äîëæíóþ
êàëîðèéíîñòü ñóòî÷íîãî
ðàöèîíà.

Êàê æå íóæíî ïèòàòü-
ñÿ, ÷òîáû ïðèäåðæèâàòü-
ñÿ ðàññ÷èòàííîãî êîëè-

÷åñòâà êàëîðèé? Ýòî ñòàíåò ïîíÿòíî,
åñëè ïðîàíàëèçèðîâàòü âàøå ïèòàíèå.

Èñïîëüçóÿ òàáëèöó êàëîðèéíîñòè
(ïðèâåä¸ííóþ â ïðåäûäóùåì æóðíà-
ëå), ïîäñ÷èòàéòå, êàêîå êîëè÷åñòâî
êàëîðèé âû ñúåëè ñåãîäíÿ íà çàâò-
ðàê, îáåä è óæèí. Ñóììèðóéòå ïîëó-
÷åííûå çíà÷åíèÿ, ýòî – íàñòîÿùàÿ êà-
ëîðèéíîñòü âàøåãî ðàöèîíà. Ñðàâíè-
òå å¸ ñ âàøåé äîëæíîé ñóòî÷-
íîé êàëîðèéíîñòüþ ðàöèîíà.



40 ¹1 (13) / ÿíâàðü 2004

Ïðîàíàëèçèðóéòå, «ãäå âû ïåðååëè»; óïîòðåáëåíèå
êàêèõ ïðîäóêòîâ ìîæíî áûëî áû óìåíüøèòü (èëè èñêëþ-

÷èòü) â âàøåì ìåíþ, ÷òîáû äîñòè÷ü äîëæíîé êàëîðèéíîñòè
ðàöèîíà (çà÷àñòóþ ýòî 1-2 êîíôåòû, 1 êóñî÷åê õëåáà, 1-2 ëîæ-
êè ìàéîíåçà è ò.ä., áåç êîòîðûõ âû ìîãëè áû ëåãêî îáîéòèñü).

Íàñòðîéòåñü íà åæåäíåâíûé êîíòðîëü çà ñâîèì ïèòà-
íèåì. Çàâåäèòå ïèùåâîé äíåâíèê, ãäå ïîäðîáíî îòìå÷àé-
òå âñ¸, ÷òî ñúåëè è âûïèëè â òå÷åíèå äíÿ. Äíåâíèê ïðåä-
ñòàâèò âñ¸ íàãëÿäíî: è êàëîðèéíîñòü êàæäîãî ïðè¸ìà ïèùè,
è âñå íåçàïëàíèðîâàííûå «ïåðåõâàòû íà õîäó», è ñèòóà-
öèè íàèáîëüøåãî ðèñêà ïåðååäàíèÿ, è îáñòîÿòåëüñòâà
âñåõ íàðóøåíèé ðåæèìà.

Ñòðóêòóðà äíåâíèêà:
Äàòà.
Âðåìÿ ïðè¸ìà ïèùè.
Ïðîäóêòû ïèòàíèÿ (íàçâàíèå è êîëè÷åñòâî).
Êîëè÷åñòâî êàëîðèé.
Ïðè÷èíà ïðèíÿòèÿ ïèùè

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

Ïîñëå êàæäîãî ïðè¸ìà ïèùè â äíåâíèêå åñòü ìåñòî, ÷òî-
áû îòâåòèòü íà âîïðîñ: «Ïî÷åìó ÿ åì?». Çà÷àñòóþ ìû åäèì
íå ïîòîìó, ÷òî ìû ãîëîäíû, à, íàïðèìåð, «çà êîìïàíèþ», ïî-
òîìó ÷òî ïèùà âêóñíî ïàõíåò, àïïåòèòíî âûãëÿäèò; ïîòîìó
÷òî ìû âîëíóåìñÿ èëè íåðâíè÷àåì è ò.ä.

Â êîíöå êàæäîãî äíÿ ïðîâîäèòå àíàëèç ñâîåãî ïèòàíèÿ.
Ñëåäèòå, ÷òîáû êîëè÷åñòâî ñúåäåííûõ êàëîðèé íå ïðåâûøà-
ëî ðàññ÷èòàííîé äëÿ âàñ íîðìû. Ïîñòîÿííî ïðîñìàòðèâàÿ
äíåâíèê, âû íàó÷èòåñü ðàöèîíàëüíî ïëàíèðîâàòü ñâî¸ ìåíþ.

Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòüÔèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòüÔèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòüÔèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòüÔèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü
×òîáû äîáèòüñÿ ñíèæåíèÿ ìàññû òåëà, âàæíî íå òîëü-

êî óìåíüøèòü ïîñòóïëåíèå êàëîðèé ñ ïèùåé, íî è óâåëè-
÷èòü èõ ðàñõîä. À ýòî çíà÷èò, ÷òî íåîáõîäèìî óâåëè÷èòü
ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü, ïðè êîòîðîé æèð ñæèãàåòñÿ áî-
ëåå ýôôåêòèâíî. Ðå÷ü èä¸ò íå îá èçíóðèòåëüíûõ óïðàæ-
íåíèÿõ, à îá óìåðåííûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçêàõ. Íóæíî çà-
ñòàâèòü ñåáÿ ïåðåéòè îò ñèäÿ÷åãî îáðàçà æèçíè ê àêòèâ-
íîìó. Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü â ëþáîé ôîðìå ëó÷øå, ÷åì
å¸ ïîëíîå îòñóòñòâèå. Íàèáîëåå ýôôåêòèâíû äëÿ ñíè-
æåíèÿ ìàññû òåëà áåã, ïëàâàíèå, ëûæè, åçäà íà âåëîñè-
ïåäå. À ñàìûé ïðîñòîé, äîñòóïíûé è ýôôåêòèâíûé âèä
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè – õîäüáà (èíòåíñèâíîñòü, ïðîäîë-
æèòåëüíîñòü, ÷àñòîòó, äîïóñòèìûå ïðåäåëû íàãðóçîê è
êðèòåðèè èõ ïåðåíîñèìîñòè ìû áóäåì îáñóæäàòü íà îò-
äåëüíîì çàíÿòèè).

Êàê óäåðæàòü äîñòèãíóòûé âåñ?Êàê óäåðæàòü äîñòèãíóòûé âåñ?Êàê óäåðæàòü äîñòèãíóòûé âåñ?Êàê óäåðæàòü äîñòèãíóòûé âåñ?Êàê óäåðæàòü äîñòèãíóòûé âåñ?
Âàøà öåëü - íå òîëüêî ñíèçèòü âåñ, íî è óäåðæàòü ýòó

ïîòåðþ, ïðåäîòâðàòèòü ïîâòîðíûé íàáîð âåñà. Ýòà çàäà÷à
òðóäíåå, ÷åì ïðîñòî ñíèæåíèå ìàññû òåëà.

Îïèñàííûé âûøå ñïîñîá ñíèæåíèÿ ìàññû òåëà (ìåäëåí-
íîå ñíèæåíèå ìàññû òåëà ñ ó÷åòîì êàëîðèéíîñòè ñóòî÷íîãî
ðàöèîíà) ïîçâîëèò âàì èçìåíèòü ñâîè ïèùåâûå ïðèâû÷êè,
íàó÷èòüñÿ ðàöèîíàëüíî ïëàíèðîâàòü ñâî¸ ìåíþ è òàêèì îá-
ðàçîì ïåðåñòðîèòü ñâî¸ ïèòàíèå. Ýòî è áóäåò îñíîâîé äëÿ
óäåðæàíèÿ äîñòèãíóòîé ìàññû òåëà.

Âîò íåñêîëüêî ïðîñòûõ ïðàâèë êîíòðîëÿ âåñà â òå÷å-
íèå âñåé æèçíè:

- ïðîäîëæàéòå ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ – õîðîøî ñáàëàíñè-
ðóéòå ñâî¸ ïèòàíèå, òàê, ÷òîáû â í¸ì áûëî ìàëî æèðîâ è
ìíîãî îâîùåé, ôðóêòîâ, çëàêîâûõ;

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

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

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

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

Ïîëåçíûå ñîâåòûÏîëåçíûå ñîâåòûÏîëåçíûå ñîâåòûÏîëåçíûå ñîâåòûÏîëåçíûå ñîâåòû
- Åøüòå 3-5 ðàç â äåíü íåáîëüøèìè ïîðöèÿìè. Íå ïðîïóñêàéòå

çàâòðàê è íå ãîëîäàéòå âåñü äåíü, ÷òîáû íàåñòüñÿ çà óæèíîì.
- Íå ïåðåêóñûâàéòå ïîñòîÿííî. Åñëè âû ãîëîäíû, ïîêó-

øàéòå, íî íå ïåéòå ÷àé ñ áóòåðáðîäàìè èëè ïå÷åíüåì íå-
ñêîëüêî ðàç â äåíü. Íèêîãäà íå åøüòå «çà êîìïàíèþ».

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

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

- Åøüòå ìåäëåííî, õîðîøî ïåðåæ¸âûâàÿ ïèùó. Åñëè âû
åäèòå áûñòðî,  ÷óâñòâî íàñûùåíèÿ
«îòñòà¸ò» îò êîëè÷åñòâà ïðèíèìà-
åìîé ïèùè, â ðåçóëüòàòå âû ïå-
ðååäàåòå.

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

- ×èòàéòå ýòèêåòêè íà ïðîäóê-
òàõ. Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà êà-
ëîðèéíîñòü è ñîäåðæàíèå æèðîâ.
Îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèå ïðîäóê-
òàì ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåì æèðà.
Íàäïèñü «Íå ñîäåðæèò æèðà»,
«Æèð 0%» íå çíà÷èò, ÷òî ïðîäóêò
ìàëîêàëîðèéíûé. Îí ìîæåò áûòü
êàëîðèéíûì çà ñ÷¸ò áîëüøîãî ñî-
äåðæàíèÿ ñàõàðà.

- Íèêîãäà íå îòïðàâëÿéòåñü â
ìàãàçèí, åñëè âû ãîëîäíû.

- Åñëè ó âàñ äîìà åñòü êàëîðèé-
íàÿ èëè æèðíàÿ ïèùà, õðàíèòå å¸
ïîäàëüøå, òàê, ÷òîáû ïîñòîÿííî íå
íàòûêàòüñÿ íà íå¸.

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

- Íå åøüòå èç áàíêè èëè óïà-
êîâêè. Êëàäèòå íóæíóþ ïîð-
öèþ ñåáå íà òàðåëêó. Ñëåäè-
òå çà ðàçìåðîì ïîðöèé.






