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«Õî÷åøü áûòü ìàñòåðîì,
ìàêàé ñâîå ïåðî â ïðàâäó.

Íè÷åì äðóãèì áîëüøå íå óäèâèøü»
Â.Ì. Øóêøèí

Çàäîëãî äî íà÷àëà ìåðîïðèÿòèÿ ê òåàòðó ñúåç-
æàëèñü ïî÷åòíûå ãîñòè. Ñðåäè ïðèãëàøåííûõ
áûëè ïðåäñòàâèòåëè òâîð÷åñêîé è äåëîâîé ýëèòû
êðàÿ, ïðåäñòàâèòåëè àäìèíèñòðàöèé âñåõ ðåãèî-
íîâ, âõîäÿùèõ â Ñèáèðñêèé ôåäåðàëüíûé îêðóã.
Ñòîÿ çàë âñòðåòèë Ëèäèþ ÔÅÄÎÑÅÅÂÓ-ØÓÊ-
ØÈÍÓ, âîøåäøóþ â ñîïðîâîæäåíèè Ãóáåðíàòî-
ðà Àëòàéñêîãî êðàÿ Àëåêñàíäðà Áîãäàíîâè÷à
ÊÀÐËÈÍÀ.

Åñòü ïî ×óéñêîìó òðàêòó äîðîãà, ïî êîòîðîé
èç ãîäà â ãîä èäóò êàðàâàíû ìàøèí â ñêðîìíîå
ñèáèðñêîå ñåëî Ñðîñòêè. Ñî âñåé Ðîññèè òÿíåòñÿ
íàðîä ê æèâèòåëüíîìó ðîäíèêó - ê øóêøèíñêî-
ìó Ïèêåòó.

Ïî÷åìó ïðîõîäÿò ãîäû, íî ëþäñêîé ïîòîê íå
ñòàë ìåíüøå? ×åãî èùóò ëþäè? Ïðàâäû? Èñòè-
íû? Îòâåòà íà øóêøèíñêèé âîïðîñ «×òî ñ íàìè
ïðîèñõîäèò?»?

Äëÿ íàñ, åãî çåìëÿêîâ, Øóêøèí è åñòü Ïðàâäà!
Ãîä Øóêøèíà â Àëòàéñêîì êðàå òîðæåñòâåí-

íî áûë îòêðûò Ãóáåðíàòîðîì Àëòàéñêîãî êðàÿ
À.Á. Êàðëèíûì.

Ïðîãðàììà Ãîäà Øóêøèíà â êðàå ïðåäïîëà-
ãàåò áûòü î÷åíü íàñûùåííîé. Ïîìèìî òàêîãî ðîäà
«ïðîòîêîëüíûõ ìåðîïðèÿòèé» áóäåò ïðîâåäåíà
ñåðüåçíàÿ ðåêîíñòðóêöèÿ ìåìîðèàëüíîãî êîìïëåê-
ñà ïèñàòåëÿ â Ñðîñòêàõ, ãîòîâèòñÿ ê âûïóñêó âîñü-
ìèòîìíîå, ïî÷òè àêàäåìè÷åñêîå, èçäàíèå ïðîèçâå-
äåíèé Â.Ì. Øóêøèíà, âêëþ÷àþùåå è åãî ïåðå-
ïèñêó, íå îïóáëèêîâàííûå ðàíåå ìàòåðèàëû.

Àëåêñàíäð Êàðëèí ïîäåëèëñÿ ñ æóðíàëèñòà-
ìè ñâîèìè ìûñëÿìè î òâîð÷åñòâå Âàñèëèÿ Ìàêà-

ðîâè÷à Øóêøèíà. «Îí ñïîêîéíî, åñòåñòâåííûì
îáðàçîì âîøåë â ìîþ æèçíü. Óäèâèòåëüíî áëè-
çîê ìíå ýòîò ïèñàòåëü ñ òî÷êè çðåíèÿ òîãî,
êàê îí âîñïðèíèìàë æèçíü. È åãî îòíîøåíèå ê
ëþäÿì – òàêîå áåðåæíîå, òàêîå òðåïåòíîå. È
âìåñòå ñ òåì êðèòè÷åñêîå îòíîøåíèå ê ëþ-
äÿì. Åãî ïàëèòðà ñ òî÷êè çðåíèÿ íàáîðà êðà-
ñîê íå òàêàÿ ìíîãîöâåòíàÿ, íî îíà óäèâèòåëü-
íî òî÷íàÿ», - ïîä÷åðêíóë îí.

Ãóáåðíàòîð òàêæå îòìåòèë, ÷òî Øóêøèí óäè-
âèòåëüíûì îáðàçîì ðàñêðûëñÿ â ïåðåïèñêå ñ ðîä-
íûìè è áëèçêèìè, â ïåðâóþ î÷åðåäü - â ïåðåïèñêå
ñ ìàòåðüþ. «Øóêøèí íå áûë ñåíòèìåíòàëüíûì
íè â òâîð÷åñòâå, íè â æèçíè, íî ÿ íå ìîãó íà-
çâàòü àíàëîãà, ÷òîáû ÷åëîâåê òàê òðåïåòíî
îòíîñèëñÿ ê ìàòåðè è íå áîÿëñÿ îá ýòîì ïðÿ-
ìî ñêàçàòü è íàïèñàòü», - ãîâîðèò Àëåêñàíäð
Áîãäàíîâè÷. Àíàëîãè÷íûì áûëî îòíîøåíèå Øóê-
øèíà è ê åãî ìàëîé ðîäèíå.

Ãóáåðíàòîð ïîä÷åðêíóë, ÷òî ê þáèëåþ ñâîåãî âå-
ëèêîãî çåìëÿêà êðàé íà÷àë ãîòîâèòüñÿ çàðàíåå - ñàìî
îòêðûòèå Ãîäà Øóêøèíà ïðîõîäèò â òåàòðå, íîñÿ-
ùåì åãî èìÿ, ïðîøåäøåì â 2008 ãîäó ïîëíóþ ðåêîí-
ñòðóêöèþ. Óæå èäåò ïîäãîòîâêà ê òðàäèöèîííûì
Øóêøèíñêèì ÷òåíèÿì. Íî îñîáî çàïîìíèëèñü ñëî-
âà Àëåêñàíäðà Áîãäàíîâè÷à î òîì, ÷òî «ïîìèìî òîãî,
÷òî ñóäüáà, áåçóñëîâíî, îòìåòèëà è îäàðèëà òà-
ëàíòîì, Â.Ì. Øóêøèí - áûë âåëèêèì òðóæåíè-
êîì! È íàì íóæíî âñåì ýòîìó ó÷èòüñÿ!».

Ïðèâåòñòâåííûå ïèñüìà â àäðåñ òîðæåñòâà ïî-
ñòóïèëè îò ðóêîâîäèòåëåé Ãîñóäàðñòâåííîé Äóìû,
Ñîâåòà Ôåäåðàöèè, Ïðàâèòåëüñòâà ÐÔ, ðåãèîíîâ
ÑÔÎ, èçâåñòíûõ ëþäåé.

«Ìèëåíüêèé òû ìîé» - îäíà èç ëþáèìûõ ïå-
ñåí Â.Ì. Øóêøèíà - çâó÷èò â èñïîëíåíèè Áèéñ-
êîãî ìóíèöèïàëüíîãî ðóññêîãî íàðîäíîãî õîðà
«Ãîëîñà Ñèáèðè», à íà ýêðàíå - ôîòî èç ñåìåéíî-

Äàí ñòàðò Ãîäó Øóêøèíà
23 ÿíâàðÿ â Àëòàéñêîì êðàåâîì òåàòðå äðàìû èìåíè Â.Ì. Øóêøèíà

ñîñòîÿëîñü òîðæåñòâåííîå îòêðûòèå Ãîäà Øóêøèíà íà Àëòàå
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ãî àëüáîìà Øóêøèíûõ: Âàñèëèé è Ëèäèÿ - ìî-
ëîäûå, ñ÷àñòëèâûå, äâå äåâ÷îíêè - íà êà÷åëÿõ, êó-
ïàþòñÿ, íà ãîðå Ïèêåò, â ðîäíîé äåðåâíå…

Íàðîäíàÿ àðòèñòêà ÐÔ Ëèäèÿ Ôåäîñååâà-
Øóêøèíà, ïîäíèìàÿñü íà ñöåíó, íå ìîãëà ñäåð-
æàòü íè âîëíåíèÿ, íè ñëåç. Èñêðåííèå ñëîâà áëà-
ãîäàðíîñòè è ïðèçíàòåëüíîñòè çåìëÿêàì Âàñèëèÿ
Ìàêàðîâè÷à çà ëþáîâü, çà ïàìÿòü. «Äà îí íèêîã-
äà è íå äóìàë, ÷òî åãî èìÿ áóäåò íîñèòü øêîëà,
êîòîðóþ îí îêîí÷èë, âîò ýòîò çàìå÷àòåëüíûé
òåàòð, - ãîâîðèò Ëèäèÿ Íèêîëàåâíà. - Øóêøèí -
ýòî ãëûáà, ëè÷íîñòü è åùå ðàç ãîâîðèò î åãî
íåîáûêíîâåííîì òðóäîëþáèè». È òóò æå çàäà-
åòñÿ âîïðîñîì: «À ïî÷åìó ÃÎÄ ØÓÊØÈÍÀ
òîëüêî â Àëòàéñêîì êðàå?!» - è, íå áîÿñü áûòü
íåñêðîìíîé, ãîâîðèò î ðîññèéñêîì çíà÷åíèè âå-
ëèêîãî ïèñàòåëÿ, àêòåðà, ðåæèññåðà…

ÃÎÄ ØÓÊØÈÍÀ äîëæåí áûòü îáúÿâëåí â
Ðîññèè - òàêîå åå ïðåäëîæåíèå! Çàë ïîääåðæàë
Ë.Øóêøèíó îâàöèÿìè, ñòîÿ.

Âî âðåìÿ öåðåìîíèè âûñòóïèëî î÷åíü ìíîãî
ñàìîáûòíûõ òâîð÷åñêèõ êîëëåêòèâîâ, ñàìîäåÿòåëü-
íûõ - íåïðîôåññèîíàëüíûõ, íàðîäíûõ.

Ïåñíÿ áèé÷àíèíà Ìèõàèëà ÀÏÀÐÍÅÂÀ íà
ñòèõè Èãîðÿ ÏÀÍÒÞÕÎÂÀ «Øóêøèí è Ðîñ-
ñèÿ» ïðîçâó÷àëà â èñïîëíåíèè Çàñëóæåííîãî êîë-
ëåêòèâà ñàìîäåÿòåëüíîãî õóäîæåñòâåííîãî òâîð-
÷åñòâà Àëòàéñêîãî êðàÿ, Áèéñêîãî ìóíèöèïàëü-
íîãî ðóññêîãî íàðîäíîãî õîðà «Ãîëîñà Ñèáèðè».

«Ñåëî ìîå ðîäíîå» - ïóáëèöèñòèêó Â.Ì. Øóê-
øèíà çàìå÷àòåëüíî ïðî÷èòàëà çåìëÿ÷êà Âàñèëèÿ
Ìàêàðîâè÷à Þëèÿ ËÛÑÈÊÎÂÀ, øêîëüíèöà èç
ñ.Ñðîñòêè.

×àñòóøêè ðîäèíû Øóêøèíà èñïîëíèëè ñòó-
äåíòû Àëòàéñêîé ãîñóäàðñòâåííîé àêàäåìèè êóëü-
òóðû è èñêóññòâà, ó÷àñòíèêè Ðóññêîãî íàðîäíî-
ãî õîðà.

Çåìëÿêè Âàñèëèÿ Ìàêàðîâè÷à, íàðîäíûé àí-
ñàìáëü ðóññêîé ïåñíè «Âå÷åðêè» èç ñ.Ñðîñòêè,
ó÷àñòíèêè êîòîðîãî ñíèìàëèñü â ôèëüìå «Ïå÷-
êè-ëàâî÷êè», êîëëåêòèâ, áåç êîòîðîãî íå ïðîõî-
äÿò íè îäíè Øóêøèíñêèå ÷òåíèÿ, èñïîëíèëè ïåñ-
íþ «×òîé-òî çâîí â íàøåé êîëîêîëüíå» è åãî ëþ-
áèìóþ ïåñíþ «Àõ, çà÷åì ýòà íî÷ü?».

×ëåí Ñîþçà ïèñàòåëåé Ðîññèè, ïåðâûé ëàóðåàò
Øóêøèíñêîé ëèòåðàòóðíîé ïðåìèè Ãóáåðíàòîðà
Àëòàéñêîãî êðàÿ, âðó÷åíèå êîòîðîé ñîñòîÿëîñü
âïåðâûå â ïðîøëîì ãîäó, Âèêòîð Ôåäîðîâè÷ ÏÎ-
ÒÀÍÈÍ ïðèåõàë âûñêàçàòü ãëóáî÷àéøåå óâàæå-
íèå ïî÷èòàåìîìó èì ïèñàòåëþ èç ã.Êóðãàíà.

Ñâîå âûñòóïëåíèå âåëèêîìó çåìëÿêó ïîñâÿòèë
Íàðîäíûé àðòèñò ÐÔ Âàëåðèé ÇÎËÎÒÓÕÈÍ.

Íåìíîãèì áîëåå äåñÿòè ëåò ïðîäîëæàëàñü òâîð-
÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü Â.Øóêøèíà, íî ñäåëàííîãî èì
õâàòèëî áû èíîìó íà öåëóþ æèçíü. Îí íà÷àë ñ
ðàññêàçîâ î çåìëÿêàõ. Áåñõèòðîñòíûõ è áåçûñêóñ-
ñòâåííûõ. Â íèõ çà âíåøíå ïðîñòûì, íåïðèòÿçà-
òåëüíûì, ïîðîé áóäíè÷íûì ôàêòîì êðîåòñÿ øèðî-
êîå ôèëîñîôñêîå îñìûñëåíèå äåéñòâèòåëüíîñòè, âñòà-
þò âîïðîñû î ñìûñëå æèçíè, î äîáðå è çëå, î äóøå

÷åëîâå÷åñêîé. Â ðàññêàçàõ Âàñèëèÿ Ìàêàðîâè÷à
Øóêøèíà, êàê ïðàâèëî, ðå÷ü èäåò îá îáûêíîâåí-
íîì æèòåéñêîì ñëó÷àå, ñâèäåòåëåì èëè ó÷àñòíèêîì
êîòîðîãî ìîæåò îêàçàòüñÿ êàæäûé èç íàñ â ëþáóþ
ìèíóòó â òðàíñïîðòå, â ìàãàçèíå, â ëþáîì ó÷ðåæäå-
íèè. Ýòî, ê ñîæàëåíèþ, ñòàëî îáûäåííîé ðåàëüíîñ-
òüþ. Ðå÷ü èäåò î... õàìñòâå, îáûêíîâåííîì õàìñòâå!

Êàçàëîñü áû, ïðîøëî ñòîëüêî ëåò, à ìåæäó òåì
áåççàêîíèå, ïðîèçâîë è õàìñòâî âñå óìíîæàþòñÿ.
Ìû íå ïåðåñòàåì ñòàëêèâàòüñÿ ñ íèì è ñåé÷àñ. «Ìû
æèâåì ñðåäè îáîçëåííûõ, àãðåññèâíî íàñòðîåííûõ,
ãðóáûõ ëþäåé. È ãðóáîñòü, ê íåñ÷àñòüþ, ñòàíî-
âèòñÿ êàê áû íîðìîé ïîâåäåíèÿ è îáùåíèÿ. Åñëè
òåáå ñïîêîéíî, äîáðîæåëàòåëüíî îòâåòèëè, òî
òû âîñïðèíèìàåøü ýòî íå êàê íîðìó, à êàê ðåä-
êîå è ïðèÿòíîå èñêëþ÷åíèå», - ãîâîðèò ïîæèëîé
äîêòîð, ñòîëüêî ëåò îòäàâøèé ñïàñåíèþ áîëüíûõ.

È â ýòîì ìèðå çëà âñå òðóäíåå æèòü êàæäîìó
èç íàñ è âñåì âìåñòå. Ïîíåâîëå çàäàåøü òîò æå
âîïðîñ, ÷òî è Âàñèëèé Ìàêàðîâè÷ Øóêøèí:
«Ëþäè, ÷òî ñ íàìè ïðîèñõîäèò?». Äà, ÷òî ñ íàìè
ïðîèñõîäèò? Ê ÷åìó ìû èäåì? Â ýòîì áûñòðîì
ðèòìå æèçíè, íàâåðíîå, îáÿçàòåëüíî íóæíî íàéòè
ìèíóòó è âñïîìíèòü èñòèíó - «íàäî ÷åëîâåêîì
áûòü». Áûòü ÷åëîâåêîì...

«Óãíåòàé ñåáÿ äî ãåíèÿ» - òàê êîãäà-òî
îïðåäåëÿë ñâîþ ïîçèöèþ â æèçíè è òâîð÷åñòâå
Âàñèëèé Øóêøèí.

Ãîä 80-ëåòèÿ Øóêøèíà - ýòî åùå îäèí ïîâîä
ïðèâëå÷ü øèðîêîå îáùåñòâåííîå âíèìàíèå ê òâîð-
÷åñòâó è ê ëè÷íîñòè Âàñèëèÿ Øóêøèíà. «Ýòî
ëè÷íîñòü, íàâåðíîå, ïëàíåòàðíîãî ìàñøòàáà, è
ìû äî êîíöà íå ïîçíàëè âñå ìàñøòàáû ýòîé
ëè÷íîñòè è çíà÷åíèå òâîð÷åñòâà Âàñèëèÿ Ìà-
êàðîâè÷à», - ñêàçàë íà òîðæåñòâåííîì ìåðîïðèÿ-
òèè Àëåêñàíäð Êàðëèí.

Â íàñòóïèâøåì 2009 ãîäó âñåì íàì ïðåäñòîèò
ñîâåðøèòü áîëüøóþ ðàáîòó, ðàáîòó ñâîåé äóøè,
ïî îñîçíàíèþ íàñëåäèÿ Âàñèëèÿ Ìàêàðîâè÷à.

Ïîñëå âîçâðàùåíèÿ ñ öåðåìîíèè îòêðûòèÿ Ãîäà
Øóêøèíà â Àëòàéñêîì êðàå ïî÷åìó-òî íå ïîêèäàëî
êàêîå-òî íåïîíÿòíîå âîëíåíèå, îùóùåíèå ÷åãî-òî íå
ñäåëàííîãî. È îíî ïðîøëî òîëüêî òîãäà, êîãäà ìû
ïðîñòî ñåëè ñâîåé ñåìüåé è ïðî÷ëè âñëóõ ðàññêàç
Â.Øóêøèíà. Òåïåðü êàæäûé âå÷åð ìû çàâåðøàåì
÷òåíèåì, ÷òåíèåì âñëóõ!, ñëåäóþùåãî ðàññêàçà.

Ôîòî ñ ñàéòà www.altairegion22.ru
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Ó÷àñòíèêè êîíôåðåíöèè ïîäåëèëèñü îïûòîì ðà-
áîòû ïî ïðîïàãàíäå çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè. Îá
îðãàíèçàöèè ñïîðòèâíûõ äâîðîâûõ ïëîùàäîê ðàññêà-
çàë À.ÃÅÐÀÑÈÌÎÂ, çàìåñòèòåëü ãëàâíîãî ðåäàê-
òîðà ãàçåòû «Àëòàéñêàÿ ïðàâäà», êñòàòè, îäèí èç
èíèöèàòîðîâ è îðãàíèçàòîðîâ, ñòàâøèõ ïîïóëÿðíûìè
è ìàññîâûìè â êðàå ñòàðòîâ íà ïðèç ãàçåòû «Àëòàé-
ñêàÿ ïðàâäà». Îí ïîñåòîâàë íà òî, ÷òî ïðèíÿòèå î÷åíü
íóæíîãî êðàåâîãî çàêîíà ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è
ñïîðòó ñóùåñòâåííî îãðàíè÷èëî âîçìîæíîñòü ïðîâå-
äåíèÿ ñîðåâíîâàíèé «äâîðîâûõ» êîìàíä, òàê êàê íà
ñîðåâíîâàíèÿõ äàæå òàêîãî ðîäà íåîáõîäèìî ïðè-
ñóòñòâèå âðà÷à. Âîçìîæíî, ÷òî ïðè ñîãëàñîâàíèè íà
óðîâíå àäìèíèñòðàöèé ðàéîíîâ, ÒÎÑîâ ìîæíî áûëî
áû îðãàíèçîâàòü ïðèñóòñòâèå íà íèõ ó÷àñòêîâûõ âðà-
÷åé-ïåäèàòðîâ, òåðàïåâòîâ. Ýòî êàê ðàç îäèí èç âîï-
ðîñîâ ìåæñåêòîðàëüíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà.

Ðóêîâîäèòåëü Àëòàéñêîãî êðàåâîãî íàó÷íîãî îá-
ùåñòâà êàðäèîëîãîâ, ä.ì.í., ïðîôåññîð Ã.×ÓÌÀ-
ÊÎÂÀ, ãîâîðÿ î âàæíîñòè ïðîôèëàêòè÷åñêîãî íà-
ïðàâëåíèÿ â ìåäèöèíå, îáðàòèëà âíèìàíèå íà îòñóò-
ñòâèå ìîòèâèðóþùèõ íà çäîðîâûé îáðàç æèçíè óñ-
ëîâèé, íàïðèìåð, â ïðîãðàììàõ îáÿçàòåëüíîãî è äîá-
ðîâîëüíîãî ìåäèöèíñêîãî ñòðàõîâàíèÿ. Òàêîé ïîëî-
æèòåëüíûé îïûò åñòü â Åâðîïå è Àìåðèêå. Ê ñîæà-
ëåíèþ, ó íàñ äàæå óêàçû Ïðåçèäåíòà Ðîññèè, â ÷àñò-
íîñòè, â îáëàñòè îãðàíè÷åíèÿ êóðåíèÿ, íå ñîáëþäàþò-
ñÿ ãðàæäàíàìè ñòðàíû, äàæå íàèáîëåå ïðîñâåùåííîé
åå ÷àñòüþ: ñàìèìè ìåäèöèíñêèìè ðàáîòíèêàìè è ñòó-
äåíòàìè ìåäèöèíñêèõ âóçîâ è êîëëåäæåé.

Ñîõðàíèì çäîðîâüå çäîðîâûõ!
Ñîñòîÿëàñü êîíôåðåíöèÿ ïðåäñòàâèòåëåé
îáùåñòâåííûõ îðãàíèçàöèé, íà êîòîðîé
îáñóæäàëñÿ ïðîåêò Êîíöåïöèè êîìïëåêñ-
íîãî ïîäõîäà ê îõðàíå çäîðîâüÿ çäîðîâûõ

â Àëòàéñêîì êðàå. Â åå ðàáîòå ïðèíÿëè
ó÷àñòèå ðàáîòíèêè îòäåëåíèÿ ìåäèöèíñ-

êîé ïðîôèëàêòèêè Àëòàéñêîé êðàåâîé
êëèíè÷åñêîé áîëüíèöû, ÷ëåíû Îáùåñòâåí-
íîé ïàëàòû Àëòàéñêîãî êðàÿ, ïðåäñòàâèòå-
ëè îáùåñòâåííûõ îðãàíèçàöèé, çàèíòåðå-

ñîâàííûå â ïðîáëåìå.

Íà ïðåäëîæåíèå èç çàëà ÷ëåíàì Àëòàéñêîãî êðàå-
âîãî íàó÷íîãî îáùåñòâà êàðäèîëîãîâ âçÿòü íà ñåáÿ
òàêóþ èíèöèàòèâó ïî îòêàçó îò êóðåíèÿ ïî ïðèíöè-
ïó «íà÷íè ñ ñåáÿ!» Ãàëèíà Àëåêñàíäðîâíà ïîîáåùàëà,
÷òî ýòîò âîïðîñ ñòàíåò ïðåäìåòîì îáñóæäåíèÿ óæå
íà ñëåäóþùåì çàñåäàíèè îáùåñòâà, è âûðàçèëà óâå-
ðåííîñòü, ÷òî ñðåäè íåìàëîé ÷àñòè (æàëü, ÷òî íå ñðå-
äè âñåõ!) ñâîèõ êîëëåã íàéäåò ïîääåðæêó.

Ãðóïïà ìîëîäûõ ýíòóçèàñòîâ ïðåäñòàâèëà ïðîåêò
«5+1», çàèìñòâîâàâ, ïî èõ ñëîâàì, èäåþ ó À.Ãàéäàðà,
àâòîðà «Òèìóðà è åãî êîìàíäû». Ãåðîè ýòîãî ïðîåê-
òà, ïî çàìûñëó èõ àâòîðîâ, äîëæíû ñòàòü ïðèìåðîì
çäîðîâîãî ñòèëÿ æèçíè äëÿ ñîâðåìåííûõ ìîëîäûõ
ëþäåé, îáðàçöîì äëÿ ïîäðàæàíèÿ.

Ìåäèöèíñêàÿ ïðîôèëàêòèêà - ýòî îñîáàÿ òåõíî-
ëîãèÿ, êîòîðàÿ äîëæíà èìåòü ñîîòâåòñòâóþùåå ñî-
ïðîâîæäåíèå: îñîáóþ ïîäãîòîâêó ñïåöèàëèñòîâ-ìå-
äèêîâ, ñêâîçíóþ, îõâàòûâàþùóþ ñïåöèàëèñòîâ âñåõ
ìåäèöèíñêèõ ñïåöèàëüíîñòåé, íà÷èíàÿ ñ ïåðâîãî äíÿ
ïðåáûâàíèÿ â âóçå èëè êîëëåäæå. Ïðîîáðàç òàêîé
ðàáîòû ñ ó÷àùèìèñÿ áûë ïðåäñòàâëåí äèðåêòîðîì Áàð-
íàóëüñêîãî áàçîâîãî ìåäèöèíñêîãî êîëëåäæà Â.ÑÀ-
ÂÅËÜÅÂÛÌ: ýòî òåìàòè÷åñêèå çàíÿòèÿ, íàó÷íî-èññëå-
äîâàòåëüñêàÿ ðàáîòà ñòóäåíòîâ, äîêëàäû åå ðåçóëüòà-
òîâ íà êîíôåðåíöèÿõ, ïåðâûé îïûò ðàáîòû ïî ôîðìè-
ðîâàíèþ ÇÎÆ â ìîëîäåæíûõ àóäèòîðèÿõ, âûïóñêè ñà-
íèòàðíûõ áþëëåòåíåé. Èòîãè àíêåòèðîâàíèÿ ñòóäåí-
òîâ ïåðâûõ è âûïóñêíûõ êóðñîâ - íàãëÿäíî ïîêàçàëè
ýôôåêòèâíîñòü òàêîé ðàáîòû â ÷àñòè òðàíñôîðìàöèè
ñîçíàíèÿ, èçìåíåíèÿ îòíîøåíèÿ ê ôàêòîðàì ðèñêà, êðè-
òè÷íîñòè ê ñâîèì íåçäîðîâûì ïðèâû÷êàì. Ïðèñóòñòâó-
þùèå íà äàííîé ïðåçåíòàöèè ïðåïîäàâàòåëè ìåäèöèíñ-
êîãî óíèâåðñèòåòà íå áåç ñîæàëåíèÿ ãîâîðèëè î òîì,
÷òî òàêîé öåëåíàïðàâëåííîé è ïîñëåäîâàòåëüíîé ðàáî-
òû ñî ñòóäåíòàìè ìåäèöèíñêîãî âóçà íåò.

Øåñòèëåòíèé îïûò ðåàëèçàöèè ïðîåêòà «Çäîðî-
âàÿ ñåìüÿ - ýòî çäîðîâî!» â ïàðòíåðñòâå öåëîãî
ðÿäà îáùåñòâåííûõ îðãàíèçàöèé ïðè ïîääåðæêå ãî-
ñóäàðñòâåííûõ è ìóíèöèïàëüíûõ ñòðóêòóð áûë ïðåä-
ñòàâëåí È.ÊÎÇËÎÂÎÉ. Ïðåæäå âñåãî ó÷àñòíèêè
ýòîãî ïðîåêòà âûñêàçàëè óäîâëåòâîðåíèå, ÷òî ïðî-
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áëåìà - äåìîãðàôè÷åñêîãî êðèçèñà, êîòîðàÿ èìè
íà÷àëà ïóáëè÷íî îáñóæäàòüñÿ åùå â 2003 ãîäó, è
çàäà÷è: ñíèæåíèå ñâåðõñìåðòíîñòè è ïîâûøåíèå ðîæ-
äàåìîñòè æåëàííûõ è çäîðîâûõ äåòåé, ïîâûøåíèå
ïðåñòèæà ñåìüè, êîòîðûå áûëè îïðåäåëåíû êàê îñ-
íîâíûå äëÿ äàííîãî ïðîåêòà, - ñòàëè ïðèîðèòåòíûìè
â ãîñóäàðñòâåííîé è ðåãèîíàëüíîé ïîëèòèêå.

Ïðèíÿòàÿ â 2008ã. ïðîãðàììà äåìîãðàôè÷åñêîãî
ðàçâèòèÿ Àëòàéñêîãî êðàÿ äî 2015 ãîäà îïðåäåëèëà
ïðèîðèòåòû â ýòîì íàïðàâëåíèè â êðàå.

Ðàáîòà â ïðîôèëàêòè÷åñêîì íàïðàâëåíèè - ýòî ðà-
áîòà íà ìåæâåäîìñòâåííîì óðîâíå. Ó÷àñòíèêè êîí-
ôåðåíöèè áûëè åäèíîäóøíû â òîì, ÷òî äàæå â îòðàñ-
ëè çäðàâîîõðàíåíèÿ ïðèñóòñòâóþùèé êîìïëåêñ ïðî-
ôèëàêòè÷åñêèõ ìåðîïðèÿòèé «ðàññåÿí» ïî öåëîìó
ðÿäó êðàåâûõ öåëåâûõ ïðîãðàìì, êàñàþùèõñÿ è ñî-
öèàëüíî çíà÷èìûõ çàáîëåâàíèé: îíêîëîãèè, òóáåðêó-
ëåçà, íàðêîëîãèè, â ïðîãðàììàõ ïî ñàõàðíîìó äèàáåòó
è àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè, äðóãèõ… Ïîýòîìó íå èñ-
êëþ÷àåì, ÷òî íåêèé êîîðäèíèðóþùèé îðãàí â äåÿ-
òåëüíîñòè ïî ñîõðàíåíèþ çäîðîâüÿ çäîðîâûõ íà
óðîâíå Àäìèíèñòðàöèè êðàÿ ìîæåò áûòü ñîçäàí,
êàê ýòî è ïðåäëàãàëè íåêîòîðûå ó÷àñòíèêè êîíôå-
ðåíöèè. Íî ãîâîðÿ î ôîðìèðîâàíèè çäîðîâîãî îáðà-
çà æèçíè, ìû äîëæíû îò÷åòëèâî îïðåäåëèòü - êòî â
ïåðâóþ î÷åðåäü ÿâëÿåòñÿ öåëåâîé àóäèòîðèåé äëÿ
òàêîé àêòèâíîé ðàáîòû.

Â íàøåì ïðîåêòå «Çäîðîâàÿ ñåìüÿ - ýòî çäîðîâî!»
òàêîé öåëåâîé àóäèòîðèåé ìû äëÿ ñåáÿ îïðåäåëèëè
ðàáîòíèêîâ ñîöèàëüíîé ñôåðû è âëàñòè. Ýòî - ðóêîâî-
äèòåëè è ðàáîòíèêè àïïàðàòà ìåñòíûõ àäìèíèñòðàöèé,
ðàáîòíèêè ñèñòåìû îáðàçîâàíèÿ - ó÷èòåëÿ øêîë, âîñ-
ïèòàòåëè äåòñêèõ ñàäîâ, ðàáîòíèêè ó÷ðåæäåíèé è êî-
ìèòåòîâ ñîöèàëüíîé çàùèòû, ðàáîòíèêè ó÷ðåæäåíèé
êóëüòóðû, â ïåðâóþ î÷åðåäü, áèáëèîòåê, ïðåäñòàâèòåëè
ìåñòíûõ ÑÌÈ è, êîíå÷íî, ìåäèöèíñêèå ðàáîòíèêè.

Ëîãèêà íàøà áûëà ïðîñòà - ýòî íàèáîëåå îáðàçî-
âàííàÿ ÷àñòü æèòåëåé. Â ñîçíàíèè áîëüøèíñòâà -
ýòî íàèáîëåå àâòîðèòåòíàÿ è ñîöèàëüíî «ñîñòîÿâøà-
ÿñÿ» êàòåãîðèÿ íàñåëåíèÿ, ðàáîòàþùàÿ â áîëüøåé ÷à-
ñòè â êîìôîðòíûõ óñëîâèÿõ (ñîçäàííûõ ãîñóäàð-
ñòâîì), èìåþùàÿ ãàðàíòèðîâàííûé óðîâåíü äîõîäà
çà ñ÷åò áþäæåòà. Ñàìà èõ äåÿòåëüíîñòü ïðåäïîëàãà-
åò íåñòè ïîçèòèâíîå, æèçíåóòâåðæäàþùåå íà÷àëî.

È åñëè ýòè ëþäè, îñîçíàâ ñàìè ñòåïåíü ñâîåãî
ëè÷íîãî âëèÿíèÿ íà ñîñòîÿíèå ñâîåãî èíäèâèäóàëü-

íîãî çäîðîâüÿ, ïîíåñóò ýòè çíàíèÿ è ñâîé ëè÷íûé
ïðèìåð ïî ÇÎÆ â êîëëåêòèâû, â ñâîè ñåìüè, ê òåì
ëþäÿì, ñ êîòîðûìè èì ïðèõîäèòñÿ êîíòàêòèðîâàòü
ïî äîëãó ñëóæáû, íàïðèìåð, äëÿ ó÷èòåëåé ýòî ðîäè-
òåëüñêîå ñîîáùåñòâî, - ÷èñëî àêòèâíî çàèíòåðåñîâàí-
íûõ â ñâîåì çäîðîâüå ëþäåé âîçðàñòåò!

Ïðîñòî ðàññêàçàòü î äåìîãðàôè÷åñêîé ïðîáëåìå,
ðàññêàçàòü ìîòèâèðîâàííî, ïðîèëëþñòðèðîâàâ ñâîå
âûñòóïëåíèå ñëàéäàìè ñ ãðàôèêàìè, íàì, åñòåñòâåí-
íî, êàçàëîñü íåäîñòàòî÷íûì. Èìåííî ïîýòîìó, íàðÿ-
äó ñ òàêèìè âñòðå÷àìè, ñ âûïóñêîì æóðíàëà «Çäî-
ðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè», ìû ïîøëè ïî ïóòè ñîçäà-
íèÿ «îáùåñòâåííûõ øêîë çäîðîâüÿ» â ãîðîäàõ è
ðàéîíàõ êðàÿ, ãäå ðàáîòàþò íàøè îáùåñòâåííûå ïðåä-
ñòàâèòåëè. Ðàáîòàþò íà ãîëîì ýíòóçèàçìå, ðàáîòàþò
áåçâîçìåçäíî. Äëÿ òîãî ÷òîáû îáìåíÿòüñÿ èäåÿìè,
«ïîäçàðÿäèòüñÿ», - ïðèåçæàþò íà íàøè îáó÷àþùèå
ñåìèíàðû.

Íàèáîëåå ìàññîâîå íà ýòîé êîíôåðåíöèè áûëî
ïðåäñòàâèòåëüñòâî Ïðîôåññèîíàëüíîé àññîöèàöèè
ñðåäíèõ ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ. È ýòî íå ñëó÷àé-
íî. Ýòà îáùåñòâåííàÿ îðãàíèçàöèÿ ïðèñîåäèíèëàñü ê
íàøåìó ïðîåêòó â 2005 ãîäó. È ïðîãðàììà «Øêîëà
ïðîôèëàêòèêè àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè» íà÷èíàåò
ðàáîòàòü â ñåñòðèíñêèõ êîëëåêòèâàõ. Àêòóàëüíîñòü
ýòîãî íàïðàâëåíèÿ â ðàáîòå Àññîöèàöèè ñòàëà åùå
áîëåå î÷åâèäíîé ïîñëå ïîëó÷åíèÿ ðåçóëüòàòîâ îáÿ-
çàòåëüíîé äèñïàíñåðèçàöèè ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ
- îíè âåñüìà íåóäîâëåòâîðèòåëüíû.

Ïðîåêò ìû ðàñöåíèâàåì êàê âàæíûé è ñâîåâðå-
ìåííûé. Îí ïðîäîëæàåòñÿ è â 2009 ãîäó. Íî ìû
ïîêà åùå íåóäîâëåòâîðåíû äîñòàòî÷íîé îòäà÷åé â
èçìåíåíèè ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ æèòåëåé â ñîîòíîøå-
íèè ñ âëîæåííûìè óñèëèÿìè. Íî è ýòî òîæå îáúÿñ-
íèìî... Ìîæåò áûòü, â òîì ÷èñëå è ïðîâåäåííàÿ íà-
øèì áîëüøèì îáùåñòâåííûì àêòèâîì ðàáîòà, çàèíòå-
ðåñîâàííîñòü â ïðîåêòå â òåððèòîðèÿõ - ïîçâîëèò áîëåå
ýôôåêòèâíî ðåàëèçîâûâàòü íàìå÷åííóþ êðàåâóþ äå-
ìîãðàôè÷åñêóþ ïðîãðàììó.

Ó÷àñòíèêè êîíôåðåíöèè â òîé èëè èíîé ôîðìå
âûñêàçûâàëèñü çà íåîáõîäèìîñòü áîëåå ñåðüåç-
íîé ðàáîòû ïî ñîõðàíåíèþ çäîðîâüÿ çäîðîâûõ. Íà-
ïðàâëåíèé áûëî íàçâàíî ìíîãî - îò èçìåíåíèÿ ñèñòå-
ìû ïîäãîòîâêè è ïåðåïîäãîòîâêè ñïåöèàëèñòîâ-ìå-
äèêîâ â âóçàõ, ñ îðèåíòàöèåé íà ïðîôèëàêòèêó, äî
ôîðìèðîâàíèÿ Àäìèíèñòðàöèåé êðàÿ ñâîåîáðàçíîãî
îáùåñòâåííîãî çàêàçà íà êðàåâóþ öåëåâóþ ïðîãðàì-
ìó ïî ñîõðàíåíèþ çäîðîâüÿ çäîðîâûõ.

Áåçóñëîâíî, êîíôåðåíöèÿ íå îáñóäèëà äàæå ìà-
ëîé òîëèêè ïðîáëåì. Íî åñëè êàæäûé åå ó÷àñòíèê
ñàì ëè÷íî èçìåíèò ñâîå îòíîøåíèå ê ñîñòîÿíèþ ñâî-
åãî èíäèâèäóàëüíîãî çäîðîâüÿ, â ñâîåé ñåìüå, â ñâî-
èõ êîëëåêòèâàõ, - ýòî óæå áóäåò ðåçóëüòàò.

Ìû îñòàåìñÿ íà òîé ïîçèöèè, ÷òî æèòåëÿì íåîá-
õîäèìî äàâàòü ñïåöèàëüíûå çíàíèÿ, îáó÷àòü èõ çäî-
ðîâîìó îáðàçó æèçíè. Íî ýòî áóäåò ýôôåêòèâíî ïðè
óñëîâèè, ÷òî ñàìè æèòåëè çàõîòÿò ïîëó÷èòü òàêèå
çíàíèÿ. Íà íàø âçãëÿä, ñîçäàíèå «îáùåñòâåííûõ øêîë
çäîðîâüÿ», ãäå ìîæíî ïîëó÷èòü òàêèå çíàíèÿ, ïðîñòî
íåîáõîäèìû. È íà÷àòü íóæíî ñ èçó÷åíèÿ íàñåëåíèåì
ôàêòîðîâ ðèñêà è èõ ïðîôèëàêòèêè.
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Ïîòðåáíîñòü â ìåòîäå, êîòîðûé
ïîçâîëèë áû çàãëÿíóòü âíóòðü ÷å-
ëîâå÷åñêîãî òåëà, íå ïîâðåæäàÿ åãî,
áûëà îãðîìíîé âñåãäà. È âðÿä ëè
êòî-íèáóäü èç ó÷åíûõ ïðîøëîãî ìîã
ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ìå÷òà çàãëÿíóòü
âíóòðü æèâîãî îðãàíèçìà âïîëíå
îñóùåñòâèìà. Îäíàêî ïðîöåññ íà-
óêè è òåõíèêè íåóäåðæèì. Íå óñ-
ïåëè âðà÷è ïîëíîñòüþ îñâîèòü âîç-
ìîæíîñòè ðåíòãåíîâñêèõ ëó÷åé â äè-
àãíîñòèêå, êàê ïîÿâèëèñü äðóãèå
ìåòîäû, ïîçâîëÿþùèå ïîëó÷èòü
èçîáðàæåíèå âíóòðåííèõ îðãàíîâ
÷åëîâåêà, äîïîëíÿþùèå äàííûå ðåí-
òãåíîëîãè÷åñêîãî èññëåäîâàíèÿ.

Êîìïüþòåðíûé òîìîãðàô - ýòî
êîìáèíàöèÿ ðåíòãåíîâñêîé óñòà-
íîâêè è êîìïüþòåðà. Ðåíòãåíîâñêàÿ
óñòàíîâêà ñêàíèðóåò áîëüíîãî ïî-
ñëîéíî ïîä ðàçíûìè óãëàìè (òàê
íàçûâàåìûå ñðåçû), êîòîðûå îáðà-
áàòûâàþòñÿ è ñóììèðóþòñÿ êîìïü-
þòåðîì - ïîëó÷àåòñÿ èçîáðàæåíèå, ïî-
çâîëÿþùåå âðà÷àì «çàãëÿíóòü»
âíóòðü òåëà áîëüíîãî. Íàïðèìåð, ñ
ïîìîùüþ êîìïüþòåðíîé òîìîãðà-
ôèè ìîæíî âûÿâèòü ïàòîëîãè÷åñêèå
èçìåíåíèÿ ãîëîâíîãî ìîçãà íåïîñ-
ðåäñòâåííî ÷åðåç êîñòè ÷åðåïà.

Ïðè êîìïüþòåðíîé òîìîãðàôèè
ðåíòãåíîâñêèìè ëó÷àìè ýêñïîíèðó-
þòñÿ òîëüêî òîíêèå ñðåçû òêàíè. Îò-

ñóòñòâóåò ìåøàþùåå íàëîæåíèå èëè
ðàçìûâàíèå ñòðóêòóð, ðàñïîëîæåí-
íûõ âíå âûáðàííûõ ñðåçîâ. Â ðå-
çóëüòàòå ðàçðåøåíèå ïî êîíòðàñò-
íîñòè çíà÷èòåëüíî ïðåâûøàåò õà-
ðàêòåðèñòèêè ïðîåêöèîííûõ ðåíò-
ãåíîâñêèõ òåõíîëîãèé.

Êîìïüþòåðíóþ òîìîãðàôèþ äå-
ëàþò â íàñòîÿùåå âðåìÿ âñå ÷àùå è
÷àùå. Îíà íå òðåáóåò îïåðàòèâíîãî
âìåøàòåëüñòâà, áåçîïàñíà è ïðèìå-
íÿåòñÿ ïðè ìíîãèõ çàáîëåâàíèÿõ.

Âðà÷àìè îòäåëåíèÿ ðåíòãå-
íîëîãè÷åñêîé êîìïüþòåðíîé
òîìîãðàôèè Äèàãíîñòè÷åñêî-
ãî öåíòðà Àëòàéñêîãî êðàÿ
îñâîåí íîâûé ìóëüòèñïèðàëü-
íûé êîìïüþòåðíûé òîìîãðàô
ôèðìû TOSHIBA, îáåñïå÷èâà-
þùèé ïîëó÷åíèå çà îäèí îáî-
ðîò ðåíòãåíîëîãè÷åñêîé òðóá-
êè 64 ñðåçîâ òîëùèíîé 0,5ìì
ìåíåå ÷åì çà ïîëñåêóíäû.

Âíåäðåíèå â ïðàêòèêó ìóëüòèñïè-
ðàëüíîé êîìïüþòåðíîé òîìîãðàôèè
(ÌÑÊÒ) çíà÷èòåëüíî óâåëè÷èëî ïî-
òåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè è ïðèìå-
íåíèå ÊÒ-ñêàíåðîâ áëàãîäàðÿ âûñî-
êîìó ïðîñòðàíñòâåííîìó ðàçðåøåíèþ
è ñêîðîñòè èññëåäîâàíèÿ. Áûëè ââå-
äåíû íîâûå ïîêàçàíèÿ è ïðîäåìîí-
ñòðèðîâàíû íîâûå âîçìîæíîñòè, îñî-
áåííî äëÿ ÊÒ ñåðäöà è ñîñóäîâ. Ñ
ïîìîùüþ íîâûõ òåõíîëîãèé, òàêèõ
êàê 64-õ ñïèðàëüíàÿ ÊÒ, ìîæíî âè-
çóàëèçèðîâàòü êîðîíàðíûå àðòåðèè,
ïîëó÷àÿ âûñîêîêà÷åñòâåííûå ÷åòêèå
èçîáðàæåíèÿ, è òåì ñàìûì èñêëþ÷èòü
íåîáõîäèìîñòü ïðèìåíåíèÿ äðóãèõ
áîëåå èíâàçèâíûõ ìåòîäîâ äèàãíîñ-
òèêè, òàêèõ êàê ìåòîä êàòåòåðèçàöèè.
Êîðîíàðíàÿ ÊÒ-àíãèîãðàôèÿ, îñíî-
âàííàÿ íà òåõíîëîãèè ÌÑÊÒ, âñå
áîëüøå ïðèìåíÿåòñÿ â êà÷åñòâå äèàã-
íîñòè÷åñêîãî ìåòîäà, èìåÿ øèðîêèå
êëèíè÷åñêèå ïîêàçàíèÿ: ðàííåå âû-
ÿâëåíèå àòåðîñêëåðîçà ó ïàöèåíòîâ
ñ âûñîêèì ðèñêîì, îöåíêà ïðè àòè-
ïè÷íîé ãðóäíîé áîëè è îïðåäåëå-
íèå êîðîíàðíîãî àòåðîñêëåðîçà ó
àñèìïòîìàòè÷íûõ áîëüíûõ ñ óñòà-
íîâëåííûõ çàáîëåâàíèåì êîðîíàð-
íûõ àðòåðèé. Äîïîëíèòåëüíûå âîç-
ìîæíûå ïîêàçàíèÿ: èññëåäîâàíèå

64 ñðåçà çà ïîëñåêóíäû
Äðåâíÿÿ ëàòèíñêàÿ
ïîãîâîðêà ãëàñèò:
«Äîñòîâåðíûé äè-
àãíîç - îñíîâà ëþ-
áîãî ëå÷åíèÿ». Íà
ïðîòÿæåíèè ìíî-
ãèõ âåêîâ óñèëèÿ
âðà÷åé áûëè íà-
ïðàâëåíû íà ðåøå-
íèå òðóäíåéøåé
çàäà÷è - óëó÷øå-
íèå ðàñïîçíàâà-
íèÿ çàáîëåâàíèé
÷åëîâåêà.

Ñëåâà íàïðàâî: çàâ.îòäåëåíèåì Í.ß. Ëóêüÿíåíêî, ðåíòãåí-
ëàáîðàíò Ë.È. ×åñíîêîâà, âðà÷-îðäèíàòîð À.À. Äîìáðîâñêèé,
âðà÷-îðäèíàòîð ÔÃÓ «Íîâîñèáèðñêèé ÍÈÈ ïàòîëîãèè
êðîâîîáðàùåíèÿ èì.Ìåøàëêèíà Ðîñìåäòåõíîëîãèé» À.Â. Ãðèøêîâ

Ñëåâà íàïðàâî: çàâ.îòäåëåíèåì Í.ß. Ëóêüÿíåíêî, ðåíòãåí-
ëàáîðàíò Ë.È. ×åñíîêîâà, âðà÷-îðäèíàòîð À.À. Äîìáðîâñêèé,
âðà÷-îðäèíàòîð ÔÃÓ «Íîâîñèáèðñêèé ÍÈÈ ïàòîëîãèè
êðîâîîáðàùåíèÿ èì.Ìåøàëêèíà Ðîñìåäòåõíîëîãèé» À.Â. Ãðèøêîâ
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ÊÎÍÒÀÊÒÍÛÅ ÒÅËÅÔÎÍÛ
ÊÃÓÇ «Äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð Àëòàéñêîãî êðàÿ»:

(3852)  36-47-16 - ñïðàâî÷íàÿ,
26-17-60, 26-17-76 - ðåãèñòðàòóðà.

Àäðåñ: ã.Áàðíàóë, ïð.Êîìñîìîëüñêèé, 75à

ïðè÷èí ãðóäíîé áîëè â îòäåëåíèè
èíòåíñèâíîé òåðàïèè, âûÿâëåíèå
àíîìàëèé êîðîíàðíûõ ñîñóäîâ, íàá-
ëþäåíèå çà ïàöèåíòàìè ïîñëå îïå-
ðàöèè êîðîíàðíîãî øóíòèðîâàíèÿ
èëè èñêëþ÷åíèå ðåñòåíîçà â óñòà-
íîâëåííûõ ñòåíòàõ.

Âûñîêàÿ ñêîðîñòü ñêàíèðîâàíèÿ
ïîçâîëÿåò ïîëó÷àòü çíà÷èòåëüíî áî-
ëåå ÷åòêèå èçîáðàæåíèÿ ñ ìåíüøè-
ìè àðòåôàêòàìè îò ôèçèîëîãè÷åñ-
êèõ äâèæåíèé. Íîâàÿ òåõíîëîãèÿ
óëó÷øèëà òàêæå êà÷åñòâî èçîáðà-
æåíèé äâèæóùèõñÿ îðãàíîâ ãðóä-
íîé êëåòêè, áðþøíîé ïîëîñòè. Ñíè-
æåíèå âðåìåíè îáëó÷åíèÿ äåëàåò
ìåòîä êîìïüþòåðíîé òîìîãðàôèè
áîëåå áåçîïàñíûì äëÿ ïàöèåíòîâ.

Â îòëè÷èå îò îáû÷íîãî ðåíòãåíî-
âñêîãî èññëåäîâàíèÿ, íà êîòîðîì ëó÷-
øå âñåãî âèäíû êîñòè è âîçäóõîíîñ-
íûå ñòðóêòóðû (ëåãêèå), íà êîìïü-
þòåðíîì òîìîãðàôå îòëè÷íî âèäíû
è ìÿãêèå òêàíè (ìîçã, ïå÷åíü è ò.ä.),
÷òî äàåò âîçìîæíîñòü äèàãíîñòèðî-
âàòü áîëåçíè íà ðàííèõ ñòàäèÿõ,
íàïðèìåð, îáíàðóæèòü îïóõîëü, ïîêà
îíà åùå íåáîëüøèõ ðàçìåðîâ è ïîä-
äàåòñÿ õèðóðãè÷åñêîìó ëå÷åíèþ.

64-ñðåçîâûé ìóëüòèñïèðàëüíûé
òîìîãðàô ñïîñîáåí äåòàëüíî èññëå-
äîâàòü êîðîíàðíûå ñîñóäû ñåðäöà,
ìîçãà è äðóãèå ìàãèñòðàëüíûå ñî-
ñóäû áëàãîäàðÿ ââåäåíèþ êîíòðàñ-
òíîãî âåùåñòâà.

Ó íîâîãî îáîðóäîâàíèÿ áîëåå ñî-
âåðøåííàÿ ðàçðåøàþùàÿ ñïîñîáíîñòü,
îáúåì ïîëó÷àåìîé èíôîðìàöèè çíà-

÷èòåëüíî ïðåâîñõîäèò ñòàðûå òîìîã-
ðàôû. Ñîîòâåòñòâåííî, äèàãíîñòèêà
íà òàêîì àïïàðàòå áîëåå òî÷íàÿ.

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ñåðäöå ó ÷å-
ëîâåêà ïîñòîÿííî íàõîäèòñÿ â äâè-
æåíèè, êîìïüþòåðíàÿ òîìîãðàôèÿ
ïîçâîëÿåò ïîëó÷èòü èçîáðàæåíèå
êîðîíàðíûõ ñîñóäîâ ñåðäöà ìèë-
ëèìåòðîâîé òî÷íîñòè. Òàêèì îáðà-
çîì êîìïüþòåðíàÿ òîìîãðàôèÿ ñåðä-
öà äàåò âîçìîæíîñòü èññëåäîâàòü
êîðîíàðíûå ñîñóäû áåç õèðóðãè÷åñ-
êîãî âìåøàòåëüñòâà è ñâÿçàííîãî ñ
íèì ðèñêà îáñëåäîâàíèÿ ñåðäöà ïðè
ïîìîùè ñåðäå÷íîãî êàòåòåðà.

Â õîäå ïîäðîáíîé îöåíêè ïîëó-
÷åííûõ äàííûõ êâàëèôèöèðîâàí-
íûå ñïåöèàëèñòû îòäåëåíèÿ âûäà-
þò âðà÷åáíîå çàêëþ÷åíèå, íà îñíî-
âå êîòîðîãî, ïîìèìî äèàãíîçà, ðàç-
ðàáàòûâàåòñÿ è èíäèâèäóàëüíûé
ïëàí ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêèõ
ìåðîïðèÿòèé.

Â çàâåðøåíèè ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî
àáñîëþòíûõ ïðîòèâîïîêàçàíèé ê
ïðîâåäåíèþ êîìïüþòåðíîé òîìîãðà-
ôèè - íåò. Åñëè Âû áåðåìåííû, îáÿ-
çàòåëüíî ñîîáùèòå îá ýòîì âðà÷ó-
ðåíòãåíîëîãó. Ïðè ïðîâåäåíèè îá-
ñëåäîâàíèÿ íå áûâàåò áîëåçíåííûõ
îùóùåíèé.

Ñ ïîìîùüþ 64-
ñðåçîâîãî ìóëüòè-

ñïèðàëüíîãî êîìïü-
þòåðíîãî òîìîãðà-
ôà óñïåøíî ïðîâî-
äÿòñÿ: êîìïüþòåð-

íàÿ òîìîãðàôèÿ ãî-
ëîâíîãî ìîçãà è ÷å-
ðåïà; êîìïüþòåðíàÿ
òîìîãðàôèÿ ïðèäà-
òî÷íûõ ïàçóõ; êîì-
ïüþòåðíàÿ òîìîãðà-
ôèÿ ãðóäíîé êëåò-
êè; êîìïüþòåðíàÿ

òîìîãðàôèÿ ïîçâî-
íî÷íèêà è ò.ä.

Âðà÷-ðåíòãåíîëîã Ë.È. Ìàðòüÿíîâà
ïðîâîäèò àíàëèç èçîáðàæåíèÿ

64-ñðåçîâûé ìóëüòèñïèðàëüíûé
êîìïüþòåðíûé òîìîãðàô ôèðìû TOSHIBA
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Âîñïèòàé çäîðîâûì

Ïåðâûé ðàç â äåòñêèé ñàä
Àäàïòàöèÿ ìàëûøà ê äåòñêîìó

ñàäó ìîæåò îñëîæíèòüñÿ èç-çà ìå-
ëî÷åé: íàïðèìåð, îòñóòñòâèå ëþáèìûõ
èãðóøêè èëè ïîäóøêè, îòñóòñòâèå
«ñâîåãî» ìåñòà çà ñòîëîì è ò.ä. Çà
íåñêîëüêî äíåé äî ïîñòóïëåíèÿ â ñà-
äèê ïîçíàêîìüòå ñ íèì ðåáåíêà: ïî-
êàæèòå èãðîâóþ êîìíàòó, ñïàëüíþ, èã-
ðóøêè, ïðîäåìîíñòðèðóéòå êðîõå, êàê
óäîáíî ìûòü ðóêè, ñèäåòü çà äåòñêèì
ñòîëèêîì è ò.ä. Ýòî «ïåðâîå ñâèäà-
íèå» íåïðåìåííî äîëæíî áûòü îêðà-
øåíî òåïëûì, ó÷àñòëèâûì âíèìàíèåì
ê íîâè÷êó, óâåðåííîñòüþ â åãî ïîëî-
æèòåëüíûõ êà÷åñòâàõ, óìåíèÿõ, çíà-
íèÿõ è â òîì, ÷òî ìàëûø ñî âñåìè íî-
âûìè çàáîòàìè íåïðåìåííî ñïðàâèò-
ñÿ è áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â ñàäèêå,
êàê äîìà. Ìîæåò áûòü, ñòîèò íåêîòî-
ðîå âðåìÿ äàâàòü ðåáåíêó ñ ñîáîé â
ñàäèê åãî ëþáèìóþ èãðóøêó èëè
äðóãîé «ðåêâèçèò», ïîìîãàþùèé åìó
ñïðàâèòüñÿ ñ ïñèõîëîãè÷åñêèìè íà-
ãðóçêàìè ïåðâûõ äíåé.

«Áîëåâûìè òî÷êàìè» äëÿ ðåáåí-
êà, ïîñòóïèâøåãî â äåòñàä, ÷àñòî ÿâ-
ëÿþòñÿ ñîí è åäà. Â ëþáîé ãðóïïå
îêàçûâàåòñÿ íåñêîëüêî äåòåé, êîòîðûå
óæå íå ñïÿò äíåì, èëè æå â ñåìüå ïðè-
íóæäàëè ñïàòü. È òåïåðü îíè ïîëüçó-
þòñÿ ëþáûì ñëó÷àåì, ÷òîáû íå ñïàòü
â ãðóïïå.

Òðóäíîñòè ìîãóò âîçíèêíóòü òàê-
æå èç-çà åäû. Äåòÿì íàäî ïðèâûê-
íóòü ê íîâîé ïèùå; äà âñåãäà
íàéäóòñÿ è òàêèå, êòî íå îòëè-
÷àåòñÿ àïïåòèòîì, à íàñèëüíî
åãî íå âûçîâåøü.

Îñîáîãî âíèìàíèÿ òðå-
áóåò ïñèõîëîãè÷åñêàÿ àò-
ìîñôåðà â äåòñêèõ
ãðóïïàõ. Â îñíîâíîì -
ýòî çàäà÷à âîñïèòàòå-
ëåé. Óæå ñêîðî ñòà-
íîâèòñÿ ÿñíî, êòî èç
äåòåé ëèäèðóåò â ãðóï-
ïå, êîãî âñå ëþáÿò, ñ êåì õîòÿò
èãðàòü, à êòî èçîëèðîâàí è îòâåðã-
íóò. Çàäà÷à âîñïèòàòåëÿ - âîâðå-
ìÿ çàìåòèâ ðàñïðåäåëåíèå ðîëåé
â ãðóïïå, íåçàìåòíî ñäåëàòü òàê,
÷òîáû íå äîïóñòèòü ïåðåêîñà â îò-

Ìàðãàðèòà
Âëàäèìèðîâíà
ÏÐÎÕÎÄÀ,
ãëàâíûé ñïåöèàëèñò
îòäåëà ñîöèàëüíîé
ðåàáèëèòàöèè è ñïå-
öèàëüíîãî îáðàçîâà-
íèÿ Óïðàâëåíèÿ
Àëòàéñêîãî êðàÿ ïî
îáðàçîâàíèþ è äåëàì
ìîëîäåæè

Â äåòñêîì ñàäó
ëåã÷å àäàïòèðó-
þòñÿ äåòè îá-
ùèòåëüíûõ,
êîíòàêòíûõ ðî-
äèòåëåé, êîòî-
ðûå â äåòñòâå
ñàìè íå èñïû-
òûâàëè ïðî-
áëåì ñ äåòñêèì
ñàäîì. Åñëè æå
îáà ðîäèòåëÿ
íå îòëè÷àþòñÿ
îáùèòåëüíîñ-
òüþ, ðåáåíîê íå
îñîáåííî òÿíåò-
ñÿ ê ñâåðñòíè-
êàì è ïðåäïî-
÷èòàåò èãðàòü
îäèí.

íîøåíèÿõ, îòâåðæåíèÿ êîãî-òî èç äå-
òåé. Åñëè âîñïèòàòåëü ïðèäåðæèâà-
åòñÿ àâòîðèòàðíîãî ñòèëÿ ðóêîâîäñòâà,
äåëèò äåòåé íà «ëþáèì÷èêîâ» è
«ïëîõèõ», òî ãðóïïà áûñòðî äåëèòñÿ
íà ðÿä ïîäãðóïï, ñîïåðíè÷àþùèõ
äðóã ñ äðóãîì. Â êàæäîé èç íèõ âîç-
ðàñòàåò ÷èñëî èçîëèðîâàííûõ è îò-
âåðãíóòûõ. Íà÷èíàþò ïðåîáëàäàòü,
îñîáåííî ó ìàëü÷èêîâ, îòíîøåíèÿ
ñèëû è ïîä÷èíåíèÿ.

Êàê æå ìîæíî äîáèòüñÿ, ÷òîáû â
ãðóïïå íå áûëî íè äåòåé, âëàñòíî
ïîä÷èíÿþùèõ âñåõ îñòàëüíûõ, íè
òåõ, êòî èçîëèðîâàí è îòâåðãíóò?
Âî-ïåðâûõ, âîñïèòàòåëü äîëæåí ïðè-
äåðæèâàòüñÿ äåìîêðàòè÷åñêîé òàêòè-
êè. Âî-âòîðûõ, íå ìåíåå çíà÷èìû â
ýòîì ïëàíå íàïðàâëåííûå èãðû äåòåé.
Â îñîáåííîñòè ñþæåòíûå, ðîëåâûå
èãðû ïî ìîòèâàì èçâåñòíûõ ñêàçîê.
Ñíà÷àëà ñêàçêè ÷èòàþò âñëóõ, çàòåì
ïî æåëàíèþ äåòåé ðàñïðåäåëÿþò ðîëè,
è âîñïðîèçâîäÿòñÿ îòäåëüíûå ñöåíêè.
Èíîãäà äàåòñÿ äîìàøíåå çàäàíèå: ïî-
äóìàòü, êàê ëó÷øå ñûãðàòü òó èëè
èíóþ ðîëü, ïîäîáðàòü äëÿ íåå ñîîò-
âåòñòâóþùèå àòðèáóòû. ßñíî, ÷òî
çäåñü íå îáîéòèñü áåç ïîìîùè ðîäè-
òåëåé. Äà è îòäåëüíûå ñöåíêè èëè âñÿ

ñêàçêà ìîãóò
áûòü ïðîðåïå-
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òèðîâàíû äîìà, âñå ðàäîñòè è âîëíå-
íèÿ ïðè ýòîì ïåðåæèâàþòñÿ ñîâìåñò-
íî âçðîñëûìè è äåòüìè.

Ïðîäóìàííàÿ ðàññòàíîâêà ðîëåé
ïîçâîëÿåò áîÿçëèâûì äåòÿì âæèòüñÿ
â óãðîæàþùèé îáðàç è ïðåîäîëåòü
ñòðàõ ïåðåä íèìè, êàê è ïåðåä àíàëî-
ãè÷íûìè ïðîÿâëåíèÿìè â æèçíè. Àã-
ðåññèâíî æå íàñòðîåííûì äåòÿì ðîëè
«ãîíèìûõ» è «ñëàáûõ» äàþò âîçìîæ-
íîñòü ëó÷øå ïîíÿòü, îñîçíàòü, êàêîâî
ïðèõîäèòñÿ òåì, êîãî îáèæàþò è ïðå-
ñëåäóþò, è, êàê â çåðêàëüíîì îòîáðà-
æåíèè, óâèäåòü ìíîãèå èç ñâîèõ îò-
ðèöàòåëüíûõ ÷åðò ïîâåäåíèÿ. Ïîëåç-
íà è ïîñëåäóþùàÿ ïåðåìåíà ðîëåé.

Êàê ïîìî÷ü ðåáåíêó
ïðèâûêíóòü ê äåòñêîìó ñàäó

Âîò íåêîòîðûå ñîâåòû, êîòîðûå
îáëåã÷àò ðîäèòåëÿì è äåòÿì ïåðèîä
ïðèâûêàíèÿ ê äåòñàäó.

Çàðàíåå ïîäãîòîâüòå ðåáåíêà ê
ìûñëè î äåòñêîì ñàäå, ê íåîáõîäè-
ìîñòè ïîñåùàòü åãî. Ïðèìåðíî çà
ìåñÿö áóäüòå ðÿäîì ñ íèì ïîìåíüøå,
÷åì îáû÷íî. Ïîäðîáíî ðàññêàæèòå
åìó î äåòñêîì ñàäå, ñâîäèòå åãî òóäà,
÷òîáû ó íåãî ñëîæèëîñü ñîáñòâåííîå
ïðåäñòàâëåíèå î íåì. Ñêàæèòå ðåáåí-
êó, ÷òî âû î÷åíü ãîðäèòåñü èì, - âåäü
îí óæå òàêîé áîëüøîé, ÷òî ìîæåò ñàì
õîäèòü â äåòñêèé ñàä. Íî íå äåëàéòå
èç ýòîãî ñîáûòèÿ ïðîáëåìó, íå ãîâî-
ðèòå êàæäûé äåíü î ïðåäñòîÿùåé ïå-
ðåìåíå â åãî æèçíè.

Ãîòîâüòå ðåáåíêà ê îáùåíèþ ñ
äðóãèìè äåòüìè è âçðîñëûìè: ïîñå-
ùàéòå ñ íèì äåòñêèå ïàðêè è ïëî-
ùàäêè, ïðèó÷àéòå ê èãðå â ïåñî÷íè-
öàõ, íà êà÷åëÿõ. Õîäèòå ñ íèì íà
ïðàçäíèêè, íà äíè ðîæäåíèÿ äðóçåé,
íàáëþäàéòå, êàê îí ñåáÿ âåäåò: ñòåñ-
íÿåòñÿ, óåäèíÿåòñÿ, êîíôëèêòóåò, äå-
ðåòñÿ èëè æå ëåãêî íàõîäèò îáùèé
ÿçûê, êîíòàêòèðóåò ñî ñâåðñòíèêàìè,
òÿíåòñÿ ê îáùåíèþ.

Êîãäà ïîäáèðàåòå äåòñêèé ñàä,
ñàìîå ãëàâíîå - íå â åãî âíåøíåì âèäå,
óäîáñòâàõ è êðàñîòå èíòåðüåðà, à â
âîñïèòàòåëÿõ è ðåáÿòàõ. Ïðèäèòå
â äåòñêèé ñàä è ïîíàáëþäàéòå çà
äåòüìè: äîâîëüíû ëè îíè, íðàâèòñÿ
ëè èì òàì. Ïîìíèòå, ÷òî õîðîøèé äåò-
ñêèé ñàä - ìåñòî î÷åíü øóìíîå.

Ïîçíàêîìüòåñü ñ âîñïèòàòåëåì
ãðóïïû çàðàíåå, ðàññêàæèòå îá èí-

äèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòÿõ âàøåãî
ðåáåíêà, î åãî ïðèâû÷êàõ, êàêîâû åãî
óìåíèÿ è íàâûêè, â êàêîé ïîìîùè îí
íóæäàåòñÿ, îïðåäåëèòå, êàêèå ìåòîäû
ïîîùðåíèÿ è íàêàçàíèÿ ïðèåìëåìû
äëÿ âàøåãî ðåáåíêà.

Ñ ñàìîãî íà÷àëà ïîìîãèòå ðåáåí-
êó ëåãêî âîéòè â äåòñêèé ñàä. Âåäü
îí âïåðâûå â æèçíè ðàññòàåòñÿ ñ äî-
ìîì, ñ âàìè. Â ïåðâûå äíè ïîñåùåíèÿ
ñàäèêà íå îñòàâëÿéòå ðåáåíêà îäíîãî
ñðàçó, ëó÷øå âñåãî, ÷òîáû îí ñàì îò-
ïóñòèë âàñ. À ðàññòàâàÿñü, íå çàáóäü-
òå çàâåðèòü, ÷òî íåïðåìåííî âåðíåòåñü
çà íèì.

Êîãäà óõîäèòå, ðàññòàâàéòåñü ñ
ðåáåíêîì ëåãêî è áûñòðî: äîëãèå
ïðîùàíèÿ ñ îáåñïîêîåííûì âûðàæå-
íèåì ëèöà ó ðåáåíêà âûçîâóò òðåâî-
ãó, ÷òî ñ íèì çäåñü ìîæåò ÷òî-òî ñëó-
÷èòüñÿ, è îí äîëãî íå áóäåò âàñ îòïóñ-
êàòü. Åñëè ðåáåíîê ñ òðóäîì ðàññòà-
åòñÿ ñ ìàòåðüþ, òî æåëàòåëüíî, ÷òîáû
ïåðâûå íåñêîëüêî íåäåëü â äåòñêèé
ñàä åãî îòâîäèë îòåö.

Äàéòå ðåáåíêó â ñàäèê ëþáè-
ìóþ èãðóøêó, ïîñòàðàéòåñü óãîâî-
ðèòü îñòàâèòü åå ïåðåíî÷åâàòü â ñà-
äèêå è íàóòðî ñíîâà ñ íåþ âñòðå-
òèòüñÿ. Åñëè ðåáåíîê íà ýòî íå ñî-
ãëàñèòñÿ, ïóñòü èãðóøêà õîäèò âìå-
ñòå ñ íèì åæåäíåâíî è çíàêîìèòñÿ
òàì ñ äðóãèìè, ðàññïðàøèâàéòå, ÷òî
ñ èãðóøêîé ïðîèñõîäèëî â äåòñêîì
ñàäó, êòî ñ íåé äðóæèë, êòî îáèæàë,

Âîñïèòàé çäîðîâûì

Äîñòîèíñòâî ñêà-
çîê è â òîì, ÷òî
îíè ïîçâîëÿþò
âñêðûòü ìíîãîå

èç âçàèìîîòíîøå-
íèé â ãðóïïå, ýìî-

öèîíàëüíî âû-
ïëåñíóòü ïîäàâ-
ëåííûå ÷óâñòâà

àãðåññèè è ñòðà-
õà. Â ñâÿçè ñ

ýòèì æåëàòåëüíî,
÷òîáû íå óâåðåí-
íûå â ñåáå, èñïû-
òûâàþùèå ìíîãî
ñòðàõîâ, íå ñïî-
ñîáíûå ïîñòîÿòü

çà ñåáÿ äåòè áðà-
ëè ðîëè òåõ ñêà-
çî÷íûõ ïåðñîíà-

æåé, êîòîðûõ îíè
áîÿòñÿ. È íàîáî-
ðîò, ñìåëûì äå-
òÿì ñ àãðåññèâ-

íûì ïîâåäåíèåì
ïîëåçíî âíà÷àëå

âçÿòü ðîëü «òèõî-
ãî» ïåðñîíàæà.
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íå áûëî ëè åé ãðóñòíî. Òàêèì
îáðàçîì, âû óçíàåòå ìíîãîå î

òîì, êàê âàøåìó ìàëûøó óäàåòñÿ
ïðèâûêíóòü ê ñàäèêó.

Íåêîòîðûå äåòè â ïåðâûå äíè
î÷åíü óñòàþò â äåòñêîì ñàäó îò íî-
âûõ âïå÷àòëåíèé, íîâûõ äðóçåé, íî-
âîé äåÿòåëüíîñòè, áîëüøîãî êîëè÷å-
ñòâà íàðîäà. Åñëè ðåáåíîê ïðèõî-
äèò äîìîé èçìó÷åííûì è íåðâíûì,
ýòî íå çíà÷èò, ÷òî îí íå â ñîñòîÿíèè
ïðèâûêíóòü ê äåòñêîìó ñàäó. Âîç-
ìîæíî, íåîáõîäèìî òàêîãî ðåáåíêà
ðàíüøå çàáèðàòü èç ñàäèêà èëè æå
1-2 ðàçà â íåäåëþ îñòàâëÿòü åãî
äîìà.

Ïîèãðàéòå ñ ðåáåíêîì â äåòñêèé
ñàä äîìàøíèìè èãðóøêàìè, ãäå êà-
êàÿ-òî èç íèõ áóäåò ñàìèì ðåáåíêîì.
Ïîíàáëþäàéòå, ÷òî äåëàåò ýòà èãðóø-
êà, ÷òî ãîâîðèò, ïîìîãèòå âìåñòå ñ ðå-
áåíêîì íàéòè åé äðóçåé è ïîðåøàéòå
ïðîáëåìû ðåáåíêà ÷åðåç íåå, îðèåí-
òèðóÿ èãðó íà ïîëîæèòåëüíûå ðåçóëü-
òàòû.

Áûâàåò, ÷òî ðåáåíîê íå ïðèíèìàåò
âîñïèòàòåëÿ: «ß íå ïîéäó ê íåé, îíà
êðè÷èò, çëàÿ» è ò.ä. Åñëè ýòî ïîâòî-
ðÿåòñÿ êàæäûé äåíü, òî ïîïûòàéòåñü
ïåðåâåñòè ðåáåíêà â äðóãóþ ãðóïïó.
Íå äàâàéòå åìó ñòðàäàòü è îáùàòü-
ñÿ ñ íåïðèÿòíûìè ëþäüìè. «Âòîðàÿ
ìàìà» äëÿ âàøåãî ðåáåíêà äîëæíà
áûòü ïîõîæà íà âàñ ïî ñâîèì âîñïè-
òàòåëüíûì ìåòîäàì, îáëàäàòü ñïîñîá-
íîñòüþ ó÷èòûâàòü è ïîíèìàòü óíè-
êàëüíîñòü è èíäèâèäóàëüíîñòü êàæ-
äîãî ðåáåíêà.

Âîñïèòàé çäîðîâûì

Íå ñïåøèòå, âûáèðàÿ äëÿ âàøå-
ãî ðåáåíêà äåòñêèé ñàä, à áóäüòå íà-
áëþäàòåëüíû è ïðåäóñìîòðèòåëüíû.
Ëó÷øå, åñëè ðåáåíîê ïîñåùàåò âñå âðå-
ìÿ îäèí è òîò æå ñàäèê. Îäèí ðàç
ïîìåíÿòü åãî íå ñòðàøíî, íî øåñòü è
áîëåå - ýòî óæå âðåäíî.

Íå îòäàâàéòå ðåáåíêà â ñàäèê
òîëüêî ïîòîìó, ÷òî ó âàñ ðîäèëñÿ
åùå îäèí ðåáåíîê. Âàø ñòàðøèé ñûí
èëè äî÷ü è áåç òîãî ïî÷óâñòâóåò, ÷òî â
äîìå ïîÿâèëñÿ íåïðîøåíûé ãîñòü, è
âàøå ðåøåíèå îí íåïðåìåííî èñòîë-
êóåò, êàê ñâîå èçãíàíèå. Ïîýòîìó åñëè
âû, îæèäàÿ ðåáåíêà, âñå æå ðåøèòå îò-
äàòü ñòàðøåãî â äåòñêèé ñàä, ñäåëàéòå
ýòî çàðàíåå, äî ïîÿâëåíèÿ ìàëûøà.

Êàêèå îñíîâíûå ïðîáëåìû ìàòåðèíñòâà è äåòñòâà â Ðîññèè âû
ñ÷èòàåòå íàèáîëåå çëîáîäíåâíûìè? (íå áîëåå òðåõ îòâåòîâ)

%
Íèçêèé óðîâåíü æèçíè, âûñîêèå öåíû

Íèçêèé ðàçìåð äåòñêèõ ïîñîáèé
Íåäîñòàòî÷íîå ÷èñëî äåòñêèõ âîñïèòàòåëüíûõ

ó÷ðåæäåíèé
Ïëîõîå ìåäèöèíñêîå îáñëóæèâàíèå

Æèëèùíûå ïðîáëåìû
Ïëàòíàÿ ìåäèöèíà, îáðàçîâàíèå

Äîðîãèå äåòñêèå ñàäû, ëå÷åíèå, äåòñêîå ïèòàíèå

Áåçðàáîòèöà

Ãîñóäàðñòâî íå óäåëÿåò äîñòàòî÷íîãî âíèìàíèÿ

Çàòðóäíÿþñü îòâåòèòü, äðóãîå

Ïî ìàòåðèàëàì æóðíàëà NEWSWEEK 8.12-14.12.2008

Ñàìîå ãëàâíîå íà-
çíà÷åíèå äåòñêîãî
ñàäà â òîì, ÷òîáû
äàòü ðåáåíêó âîç-
ìîæíîñòü îáùàòü-

ñÿ è èãðàòü ñî
ñâåðñòíèêàìè. È
êàêèì áû íè áûë
äåòñêèé ñàä õî-
ðîøèì, íå ñ÷è-

òàéòå, ÷òî îí çà-
ìåíÿåò ñåìüþ.
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Êàê èçâåñòíî, êàæäîé ýïîõå
ïðèñóùè ñâîè áîëåçíè. Òàê, â
ñðåäíèå âåêà ïðåîáëàäàëè ÷óìà
è ïðîêàçà. Ðåíåññàíñ õàðàêòåðè-
çóåòñÿ ñèôèëèñîì. Äëÿ ïåðèîäà
ðîìàíòèçìà õàðàêòåðåí òóáåðêó-
ëåç. Äâàäöàòûé âåê ïîðîäèë íå-
âðîçû.

Ïî äàííûì ÂÎÇ, âî âòîðîé ïî-
ëîâèíå XX âåêà çàìåòíî âîçðîñ-
ëî õðîíè÷åñêîå óìñòâåííîå ïå-
ðåóòîìëåíèå ëþäåé è ñâÿçàííûé
ñ íèì ðîñò äåïðåññèâíûõ ñîñòî-
ÿíèé. Áîëüøîå çíà÷åíèå ïðèäà-
åòñÿ ðåçêîìó óâåëè÷åíèþ îáúåìà
çíàíèé, êîòîðûå âûíóæäåí óñâà-
èâàòü ñîâðåìåííûé ÷åëîâåê (ïå-
ðåãðóçêà ïàìÿòè), âûðàæåííîìó
óñêîðåíèþ òåìïîâ ïîâñåäíåâíîé
æèçíè, âîçðîñøåé ïåðåìåíå æèç-
íåííûõ ñèòóàöèé, âîçðîñøåìó
÷èñëó êîíòàêòîâ ñ äðóãèìè ëþäü-
ìè. Èìåííî â íàøå âðåìÿ ïîÿâè-
ëèñü «íåâðîçû ÷àñîâ ïèê», «íå-
âðîçû î÷åðåäè», «íåâðîçû îæèäà-
íèÿ».

Ìû ñïåøèì. Âñåãäà èëè ïî-
÷òè âñåãäà. Ïîñòîÿííî íå õâà-
òàåò âðåìåíè. Ìû íå óäîâëåò-
âîðåíû ñîáîé. Ðàçäðàæåíû. Êîã-
äà êòî-òî «ïðîñòî» äàæå çâîíèò
ïî òåëåôîíó. Âåäü ýòî îòðûâàåò
îò äåëà, îò êíèãè è òîìó ïîäîá-
íîå… Ïîñòîÿííàÿ ñïåøêà âåäåò
ê èçíîñó íåðâíîé ñèñòåìû, ê ñî-
æàëåíèþ, ñîâðåìåííûé ÷åëîâåê
ýòî íåäîîöåíèâàåò. Ãîâîðÿò, â
ýòîì - ñìûñë íàñòîÿùåé æèçíè.
Òåçèñ âåñüìà ñîìíèòåëüíûé. Òà-
êîé ÷åëîâåê âñåãäà ïðè ÷àñàõ. Îí
ñïåøèò. Êàêîé öåíîé äàþòñÿ ýòè

Èÿ
Àíäðååâíà

ÅÃÎÐÎÂÀ,
Çàñëóæåííûé âðà÷ Ðîññèè,

÷ëåí Ðåäàêöèîííîãî
Ñîâåòà æóðíàëà «Çäîðî-

âüå àëòàéñêîé ñåìüè»

Íåâðîç - áîëåçíü âåêà?
…Íàçûâàþò «íåâðàñòåíèåé», êîãäà ÷åëîâåêó ïëîõî.

Áûê íà àðåíå òîæå íåâðàñòåíèê,
íà ëóãó îí çäîðîâûé ïàðåíü, âîò â ÷åì äåëî.

Ýðíåñò Õåìèíãóýé

Â ïðåäûäóùèõ ñòàòüÿõ, ïîñâÿùåííûõ òåìå
«Ñòàðîñòü - êîìïðîìèññ ñ íåèçáåæíîñòüþ»,

ãîâîðèëîñü î òîì, ÷òî âàæíî äëÿ ñîõðàíåíèÿ
çäîðîâüÿ è äîëãîëåòèÿ, åñòü ëè ëåêàðñòâî îò ñòàðîñòè.

Îäíî èç ñóùåñòâåííûõ çâåíüåâ â ïðîáëåìå
ïðîäëåíèÿ æèçíè - ýòî ïðîôèëàêòèêà íåâðîçîâ.

ñêîðîñòè, ýòîò áåã çà ñèþìèíóò-
íîñòüþ?

Õî÷åòñÿ, â ñâÿçè ñ ýòèì, ïðè-
âåñòè ñòðîêè èç êíèãè âðà÷à-ïñè-
õèàòðà Â.Ë. Ëåâè «ß è ìû»:
«Íàøà æèçíü âî ìíîãîì åùå óñ-
òðîåíà íåâðàñòåíè÷åñêè, íåêðà-
ñèâî, íåáðåæíî, íåóâàæèòåëüíî è
íåèñêðåííå. È âèíîâàò íå êòî-
íèáóäü è íå ÷òî-íèáóäü, à êàæ-
äûé èç íàñ, âñå âìåñòå. Íåêîãäà,
âûïîëíÿåì ïëàí. Ñòðîèì ñâåò-
ëîå áóäóùåå. Ýòî ïðåêðàñíî, íî
ïî÷åìó íå ñòðîèòü çàîäíî è
ñâåòëîå íàñòîÿùåå? Ïîäðó÷íû-
ìè ñðåäñòâàìè, êîòîðûå - ïðè íàñ
è â íàñ…». Äëÿ íåêîòîðûõ ðàç-
ãëàãîëüñòâîâàíèÿ î áóäóùåì -
óäîáíûé ñïîñîá áåãñòâà îò îòâåò-
ñòâåííîñòè çà íàñòîÿùåå. Ìîæåò
áûòü, äëÿ áóäóùåãî ýòî êàê ðàç è
âàæíåå âñåãî - ÷òîáû ìû íàó÷è-
ëèñü òâîðèòü ìãíîâåíèÿ âîò çäåñü
è ñåé÷àñ, íàó÷èëèñü òâîðèòü
ìãíîâåíèÿ, íå îòêëàäûâàÿ.

«×åëîâåê, ïðàçäíóé äåíü, â êî-
òîðîì òû æèâåøü», - ñêàçàë ìóä-
ðåö Ñîëîìîí.

Àêàäåìèê È.Ï. Ïàâëîâ âïåð-
âûå îáúåìíî â ñâîèõ ðàáîòàõ îò-
ìåòèë ðîëü íåðâíîé ñèñòåìû âî
âñåé æèçíåäåÿòåëüíîñòè ÷åëîâå-
êà. Ïðîòèâ îïàñíûõ áîëåçíåé
ëþäÿì äåëàþò ïðèâèâêè â äåò-
ñòâå. À ìíîãî ëè äåëàåòñÿ ñ äåòñ-
êèõ ëåò äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ ðàñ-
ñòðîéñòâà íåðâíîé ñèñòåìû, êî-
òîðàÿ çàíèìàåò äåéñòâèòåëüíî
áîëüøîå ìåñòî â âîçíèêíîâåíèè
ìíîãèõ áîëåçíåé?! Âåäü íåëüçÿ
æå ïðèíèìàòü ñîâåòû òèïà: ñòà-

Âìåñòî òîãî,
÷òîáû ñíèçèòü
òåìï, ñìåíèòü

ðèòì, ñîâðåìåí-
íûé ÷åëîâåê èäåò
ïî ïóòè íàèìåíü-
øåãî ñîïðîòèâëå-
íèÿ, îí èñêóññò-

âåííî ïîäõëåñòû-
âàåò ñåáÿ: óòðîì -
êîôåèí, âå÷åðîì -
ñíîòâîðíîå. Íè÷-

òî íå ïðîõîäèò
äàðîì - ðàñïëà÷è-
âàòüñÿ çà âñå ïðè-
õîäèòñÿ íåðâíîé

ñèñòåìå.
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ðàéòåñü ìåíüøå «âîëíîâàòü-
ñÿ», «èçáåãàéòå äóøåâíûõ ïî-

òðÿñåíèé» - çà ïðîôèëàêòè÷åñêèå
ðåêîìåíäàöèè.

Ìíîãî ëè äåëàåò ñàìà îáùå-
ñòâåííîñòü, ìû âñå â äåëå ïðî-
ôèëàêòèêè íåâðîçîâ? Äóìàåò-
ñÿ, ÷òî íåò. Ìåäèöèíà çàíèìà-
åòñÿ ëå÷åíèåì òàêèõ áîëüíûõ (ñ
ðàçíîé ñòåïåíüþ óñïåõà), íî ïðî-
ôèëàêòèêà âûïàäàåò èç ïîëÿ çðå-
íèÿ.

Ïðîáëåìà ïðåäóïðåæäåíèÿ
íåâðîçîâ - îòíþäü íå òîëüêî ìå-
äèöèíñêàÿ. Çäåñü íóæíà ðàáî-
òà âñåãî îáùåñòâà, îñîáåííî
âîñïèòàòåëåé, ïåäàãîãîâ.

Ïðåäóïðåæäåíèå ðàññòðîéñòâ
íåðâíîé ñèñòåìû äîëæíî íà÷è-
íàòüñÿ ñ äåòñòâà. Ðå÷ü èäåò î
ïðàâèëüíîì âîñïèòàíèè ðåáåí-
êà. Íóæíî îãðàæäàòü äåòåé îò òÿ-
æåëûõ òðàâìèðóþùèõ ñèòóàöèé,
ïñèõè÷åñêèõ ïåðåæèâàíèé (ññî-
ðû ðîäèòåëåé, óñòðàøàþùèå ðàñ-
ñêàçû, ôèëüìû óæàñîâ è ò.ï.). Íî
íå ñëåäóåò ñ íèìè ñþñþêàòü, ðè-
ñóÿ æèçíü â ðîçîâîì öâåòå, íåîá-
õîäèìî òàêæå ïðèâèâàòü äåòÿì
óâàæåíèå ê ëþäÿì, ïðåñåêàòü ïðî-
ÿâëåíèÿ ãðóáîñòè, ÷åðñòâîñòè,
ðàçâèâàòü âîëåâûå êà÷åñòâà, óìå-
íèå íå òîëüêî âåñòè ñåáÿ, íî è
âëàäåòü ñîáîé. «Ïðèíèìàé íåèç-
áåæíîå ñ äîñòîèíñòâîì», - çàìå-
÷àë ôèëîñîô Ñåíåêà.

Íàäî íàó÷èòüñÿ ïåðåêëþ÷àòü
ñâîå âíèìàíèå ñ íåïðèÿòíîñòåé,
óéòè â îòâëåêàþùóþ äåÿòåëü-
íîñòü, «óéòè â ðàáîòó». Èìåííî
â äåÿòåëüíîñòü! Íàäî ó÷èòüñÿ
îòïóñêàòü ñèòóàöèþ, ïåðåêëþ-
÷àòüñÿ. Íàäî ïðèíèìàòü æèçíü
òàêîþ, êàêàÿ îíà åñòü. Íàäî íà-
ó÷èòüñÿ ïðîùàòüñÿ ñ òåìè íåãà-
òèâíûìè ýìîöèÿìè, êîòîðûå íà-
êîïèëèñü âíóòðè ñåáÿ. Íàéòè
äëÿ ýòîãî âðåìÿ.

«Ãîñïîäè, äàé ìíå ñèëû, ÷òî-
áû ñìèðèòüñÿ ñ òåì, ÷åãî ÿ íå
ìîãó èçìåíèòü, äàé ìóæåñòâî,
÷òîáû áîðîòüñÿ ñ òåì, ÷òî ÿ
äîëæåí èçìåíèòü, è äàé ìíå ìóä-
ðîñòü, ÷òîáû ñóìåòü îòëè÷èòü
îäíî îò äðóãîãî» - ýòî î÷åíü óì-
íîå è ãëóáîêîå èçëîæåíèå ïðèí-
öèïîâ ñàìîâîñïèòàíèÿ â ïëàíå
ïðîôèëàêòèêè íåâðîçîâ. Ýòî òî,

÷òî ïåäàãîãè íàçûâàþò ïðîåêòè-
ðîâàíèåì õàðàêòåðà.

À.Ì. Ãîðüêèé ïðèçûâàë ê íå-
îáõîäèìîñòè ó÷èòüñÿ «óâàæåíèþ
äðóã ê äðóãó». Áûòü ÷åëîâå÷íûì.
Âûêîð÷åâûâàòü ëèöåìåðèå, ëæè-
âîñòü, çàâèñòü, ýãîöåíòðèçì. Â çà-
áîòàõ î ëþäÿõ íå çàáûâàòü î ÷å-
ëîâåêå. Êàê ìåòêî çàìåòèë îäèí
èç âðà÷åé: «Èíôàðêò. À âíà÷à-
ëå áûëî ñëîâî…».

Ïðîáëåìó íåâðîçîâ íåëüçÿ
ñâåñòè òîëüêî ê âîñïèòàíèþ,
íåëüçÿ îòðèöàòü ðîëü ñîöèàëüíûõ
ôàêòîðîâ. Íåñîìíåííî, íà íå-
ðâíîé ñèñòåìå ìîãóò ñêàçàòüñÿ è
êîíôëèêòû íà ðàáîòå, æèëèùíûå
óñëîâèÿ, ñåìåéíûå êîëëèçèè è
ìíîãîå äðóãîå.

Íå çðÿ â Àìåðèêå ïîÿâèëñÿ
àôîðèçì: «Íå âàæíî, ÷òî ÷åëî-
âåê åñòü, âàæíî, ÷òî åãî åñò».

×òî æå ìîæíî ïðîòèâîïîñòà-
âèòü âñåìó íàïèñàííîìó âûøå?

Ãëàâíîå - ïðîäóìàííîå îòíî-
øåíèå ê ñâîåìó çäîðîâüþ, â òîé
ìåðå, â êàêîé ýòî çàâèñèò îò êàæ-
äîãî èç íàñ. Ýòî è íîðìàëüíûé
ñîí, è ñìåíà äåÿòåëüíîñòè (óì-
ñòâåííîé è ôèçè÷åñêîé), è çàíÿ-
òèÿ ôèçêóëüòóðîé, ñïîðòîì, è îñ-
âîåíèå ìåòîäîâ àóòîãåííîé òðå-
íèðîâêè. Ìû íåäîîöåíèâàåì
êîíòàêòû ñ ïðèðîäîé, ðàçó÷è-
ëèñü ÷óâñòâîâàòü åå çàïàõè,
çâóêè, êðàñîòó. Íî òÿãà ê íåé
æèâåò. Êàê è òÿãà ê ÷åòâåðîíî-
ãèì äðóçüÿì ÷åëîâåêà. Äæåê Ëîí-
äîí îäíàæäû çàìåòèë: «Ñàìîîò-
âåðæåííàÿ, áåñêîðûñòíàÿ ëþáîâü
çâåðÿ ïðîíèêàåò â ñåðäöå òîãî,
êòî èñïûòàë øàòêóþ äðóæáó è
ïðèçðà÷íóþ âåðíîñòü ÷åëîâåêà».

Ñîáà÷îíêà, êîøêà, ðûáêè èëè
ñíåãèðè - ýòî âñå òÿãà ê ïðèðîäå.
Òàê âàæíî, ÷òîáû òåáÿ êòî-íèáóäü
æäàë, ÷òîáû òû áûë êîìó-òî íóæåí.

Àáñîëþòíàÿ òèøèíà òàê æå
âðåäíà, êàê è äëèòåëüíûé øóì.

«Ïðè÷èíîé ñòðåññà â ðàâíîé
ñòåïåíè ìîãóò áûòü êàê áîëåç-
íåííûé ïèíîê, òàê è ñòðàñòíûé
ïîöåëóé», - ãîâîðèë òåîðåòèê ìå-
äèöèíû Ã.Ñåëüå.

Ìíå, êàê âðà÷ó, ïðèõîäèëîñü íà-
áëþäàòü, êàê ëþäè ïîñëå íàñòîÿùå-
ãî ãîðÿ íàõîäèëè â ñåáå ñèëû è ìó-
æåñòâî íà÷èíàòü æèçíü ñíà÷àëà.

Ñóòü íå â òîì,
÷òîáû îãðàäèòü
ñåáÿ îò íåóäà÷

èëè íåïðèÿòíîñ-
òåé, à â òîì, ÷òî-
áû âîñïèòûâàòü ñ

äåòñòâà óìåíèå
áûòü ñèëüíåå èõ.
×åëîâåê äîëæåí
óìåòü ñìåÿòüñÿ è

ïëàêàòü, ëþáèòü è
íåíàâèäåòü, òåð-

ïåòü ïîðàæåíèå è
ïîáåæäàòü.

«Æèòü âñåãäà
íà ëóãó ñêó÷íî, äà
è íåâîçìîæíî. Íà

òî îíà è æèçíü»
«Íåñãèáàåìîå äå-
ðåâî ëîìàåòñÿ, à
áûëèíêà ïðèãíåò-
ñÿ, âåòåð óòèõ, è

îíà ñíîâà êàê íè â
÷åì íå áûâàëî».
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Îëüãà
Âàñèëüåâíà

ÐÅÌÍÅÂÀ,
êàíäèäàò ìåäèöèíñêèõ
íàóê, äîöåíò êàôåäðû,
âðà÷ àêóøåð-ãèíåêîëîã

âûñøåé êàòåãîðèè

Ñâåòëàíà
Äìèòðèåâíà
ßÂÎÐÑÊÀß,

êàíäèäàò ìåäèöèíñêèõ
íàóê, àññèñòåíò êàôåäðû,

âðà÷ àêóøåð-ãèíåêîëîã
ïåðâîé êàòåãîðèè

Øêîëà îòâåòñòâåííîãî ðîäèòåëüñòâà

Âìåñòî ïðåäèñëîâèÿ

Íî êàæóùèéñÿ íà ïåðâûé âçãëÿä
ëåãêèì ïóòü âîñõîæäåíèÿ ê âåðøè-
íå íà ñàìîì äåëå òåðíèñò è óñûïàí
ìíîæåñòâîì êàìíåé è êîëþ÷åê. Íå-
âîëüíî ñîâåðøåííàÿ, ïî íåîïûòíîñ-
òè, îøèáêà ìîæåò ëå÷ü ãëóáîêèì
ðóáöîì èëè äàæå ñòàòü ðîêîâîé â
òâîåé ñóäüáå.

Êàê èçáåæàòü ýòèõ îøè-
áîê? Íàðîäíàÿ ìóäðîñòü ãëàñèò:
«Êàæäûé ó÷èòñÿ íà ñâîèõ îøèá-
êàõ», äðóãèå ìóäðåöû ñ÷èòàþò, ÷òî
«óìíûé ó÷èòñÿ íà îøèáêàõ äðó-
ãèõ». Òàê äàâàéòå æå áóäåì óìíû-
ìè è íå ñòàíåì ïîâòîðÿòü îøèáêè
ïðîøëûõ ïîêîëåíèé èëè ñâîèõ
ñâåðñòíèêîâ.

Äëÿ ýòîãî íóæíû çíàíèÿ.
Ãäå èõ âçÿòü? Ñ ðîäèòåëÿìè íåêî-
òîðûå âîïðîñû è ïðîáëåìû îáñóæ-
äàòü ïðîñòî íå õî÷åòñÿ - îíè âñå ïîé-
ìóò íå òàê è âîîáùå îòñòàëè îò ñî-
âðåìåííîé æèçíè. Äðóçüÿ è çíàêî-
ìûå äàëåêî íå âñåãäà ãðàìîòíû â
òåõ ïðîáëåìàõ, êîòîðûå òåáÿ èíòå-
ðåñóþò. Ãäå æå âûõîä?

Âûõîä - åñòü. Â Ðîññèè 2009 ãîä
îáúÿâëåí Ãîäîì ìîëîäåæè. Ïîýòî-
ìó êîîðäèíàòîðû ïðîåêòà «Øêîëà
îòâåòñòâåííîãî ìàòåðèíñòâà» ðåøè-
ëè, ÷òî ìàòåðèàëû, îïóáëèêîâàííûå
â ýòîì ãîäó íà ñòðàíèöàõ æóðíàëà
«Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè», áóäóò
ïîñâÿùåíû ïðîáëåìàì ìîëîäûõ.

Èìåííî âû, ñåãîäíÿøíèå ïîäðî-
ñòêè, þíîøè è äåâóøêè, - íàøà íà-
äåæäà íà áóäóùåå.

Çàâòðà, ïîñëåçàâòðà èëè áóêâàëü-
íî ÷åðåç íåñêîëüêî ëåò âû ïîäàðèòå
ìèðó, àëòàéñêîé çåìëå íîâîå ïîòîì-
ñòâî. Ñêîëüêî è êàêîå îíî áóäåò, âî
ìíîãîì çàâèñèò îò òîãî, êàê âû ïðî-
æèâåòå ñâîþ þíîñòü, ñ êàêèì çäîðî-
âüåì è ñîöèàëüíûìè óñòàíîâêàìè âû
âñòóïèòå â çðåëîñòü.

Íàì áû õîòåëîñü, ÷òîáû âû ïðî-
øëè ýòîò äîâîëüíî êîðîòêèé, íî ÿð-
êèé, áîãàòûé íà ñîáûòèÿ, âñòðå÷è, íà-
êîïëåíèÿ çíàíèé è îïûòà, îòðåçîê
ñâîåé æèçíè ãëàäêî, áûëè çäîðîâû
è ñ÷àñòëèâû, ïîëíîñòüþ ìîãëè ðåà-
ëèçîâàòü ïîäàðåííûé âàì Áîãîì ïî-
òåíöèàë.

Íàì õîòåëîñü áû èìåòü îáîþä-
íóþ ñâÿçü. Ïèøèòå íàì. Çàäàâàé-
òå âîïðîñû, êîòîðûå âàñ ñåãîäíÿ âîë-
íóþò. Ìû æå ïîñòàðàåìñÿ áûñòðî
è äîñòóïíî, íî, îáÿçàòåëüíî, êîìïå-
òåíòíî îòâåòèòü âàì. Ìû âñåãäà ãî-
òîâû ïðîòÿíóòü âàì ðóêó ïîìîùè,
âàì íàäî òîëüêî îá ýòîì ïîïðî-
ñèòü…

…Àõ, êàê õîòåëîñü áûòü
Íàì âçðîñëûìè,
Ñ âèõðàìè íå õîäèòü è ñ êîñàìè…
(È.Øàôåðàí)

…Þíîñòü, ìîëîäîñòü - ïðåêðàñíàÿ ïîðà. Ñêîðî áóäóò
ñáðîøåíû «îêîâû», íàëîæåííûå íà íàñ â äåòñòâå ðîäèòå-
ëÿìè è ó÷èòåëÿìè, òû ïîëîí ñèë è ýíåðãèè, êîòîðàÿ áóê-

âàëüíî ðàñïèðàåò è êàæåòñÿ, ÷òî ñïîñîáåí ïîêîðèòü ìèð, à
îí áóêâàëüíî ëåæèò ó òâîèõ íîã. Òû ëåãêî ïîêîðÿåøü âåð-
øèíó çà âåðøèíîé: ïîçàäè - øêîëà, è óæå ìàÿ÷èò íà ãî-

ðèçîíòå äèïëîì îá îêîí÷àíèè âóçà è, íàêîíåö-òî, íà÷íåò-
ñÿ âçðîñëàÿ æèçíü, êîòîðàÿ âûñâå÷èâàåòñÿ òåáå ïîêà òîëü-

êî ðàäóæíûìè êðàñêàìè è ìàíèò, ìàíèò, ìàíèò…

Ïèøèòå íàì ïî àäðåñó:
656049, ã.Áàðíàóë,

óë.Ïðîëåòàðñêàÿ, 113, îôèñ 200
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Â ýòîì ñìûñëå ìîëîäîñòü - ñàìàÿ
ïðåêðàñíàÿ è íåïîâòîðèìàÿ ïîðà
æèçíè, ïîòîìó ÷òî ÷åëîâåê îòêðû-
âàåò äëÿ ñåáÿ íîâîå âî âñåõ ñòîðî-
íàõ æèçíè. Êàê òðóäíî íå «íàëî-
ìàòü äðîâ», êàê íåðåàëüíî ó÷èòüñÿ
íà ÷óæèõ îøèáêàõ, ÷òî ÷àñòî ñîâå-
òóþò íàì ðîäèòåëè, âåäü âñå õî÷åòñÿ
ïîçíàòü ñàìîñòîÿòåëüíî è îùóòèòü
íà ñåáå ðåçóëüòàò.

Íè äëÿ êîãî íå ñåêðåò, ÷òî ôèçè-
÷åñêîå ñîçðåâàíèå îïåðåæàåò äóõîâ-
íîå è ñîöèàëüíîå, è ÷òîáû â ýòî âðå-
ìÿ íå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ äèñêîìôîðò-
íî, ìû ïîãîâîðèì î ðÿäå ïðîáëåì
ïåðèîäà âçðîñëåíèÿ, ïîäíèìàÿñü ïî
ñòóïåíüêàì ýòîé ëåñòíèöû.

Ïåðâàÿ ïðîáëåìà-ñòóïåíü-
êà: «îäíè îïåðåæàþò, äðóãèå
îòñòàþò». Ãîðìîíàëüíàÿ ïåðå-
ñòðîéêà ó äåâî÷åê ìîæåò âûçâàòü â
îðãàíèçìå ðÿä ñîñòîÿíèé, ãðàíè÷à-
ùèõ ñ áîëåçíÿìè: ïîÿâëåíèå èçáû-
òî÷íîé ìàññû òåëà, âðåìåííîå íàðó-
øåíèå ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà, ïðå-
õîäÿùåå ïîâûøåíèå àðòåðèàëüíîãî
äàâëåíèÿ, âîçíèêíîâåíèå óãðåé íà
êîæå ëèöà, ñïèíû. Ó÷òèòå, ÷òî ïî-
ëîâîå ñîçðåâàíèå íà÷èíàåòñÿ íå ó
âñåõ â îäíî è òî æå âðåìÿ. Ïîýòî-
ìó îäíè äåâî÷êè èñïûòûâàþò íåëîâ-
êîñòü, áûñòðî îôîðìëÿÿñü â æåíùè-
íó, à äðóãèå, íàîáîðîò, îòñòàâàÿ îò
ïîäðóã â ðàçâèòèè. ×àùå âñåãî äîñ-
òàòî÷íî óñïîêîèòü äåâî÷êó, îáúÿñíÿÿ,
÷òî ÷åðåç ãîä-äâà ðàçëè÷èÿ èñ÷åç-
íóò, îäíàêî â ðÿäå ñëó÷àåâ - ïðè çà-
äåðæêå ïîëîâîãî ðàçâèòèÿ (ñòàð-
øå 16 ëåò) èëè ðàííåì åãî íàñòóï-
ëåíèè (ìåíåå 9 ëåò) - íåîáõîäèìà
êîíñóëüòàöèÿ âðà÷à.

Êðîìå òîãî, âàæíî ó÷èòûâàòü ñå-
ìåéíûé àíàìíåç, âûÿñíÿÿ ó ìàòåðè,
êàê îíà ðîñëà è ðàçâèâàëàñü â ìî-
ëîäîñòè, à òàêæå áëèçêèå ðîäñòâåí-
íèêè æåíñêîãî ïîëà.

Âòîðàÿ ïðîáëåìà-ñòóïåíü-
êà: ìåíñòðóàöèÿ. Ïåðâàÿ ìåí-

Íåäàâíÿÿ óãëîâà-
òàÿ äåâî÷êà ïðå-
âðàùàåòñÿ â äå-

âóøêó. Â íàøå âðå-
ìÿ ýòî ïðîèñõîäèò

ãîðàçäî áûñòðåé,
÷åì ðàíüøå. Íå óñ-
ïååøü îãëÿíóòüñÿ,
à äåâî÷êà óæå ñòà-
ëà âçðîñëîé: ó íåå
âçãëÿäû âçðîñëîãî
÷åëîâåêà, îíà ðàñ-

ñóæäàåò, êàê âçðîñ-
ëàÿ, è âåäåò ñåáÿ

òàê, ñëîâíî ïîçíà-
ëà â æèçíè âñå. Íî

ïîäëèííàÿ çðå-
ëîñòü íàñòóïàåò

êàê ðåçóëüòàò îï-
ðåäåëåííûõ æèç-

íåííûõ èñïûòà-
íèé, êàê ñëåäñòâèå

ñàìîïîçíàíèÿ è
òðåçâîé ñàìîîöåí-

êè, ÷åìó ñïîñîá-
ñòâóþò è ñàìîñòîÿ-
òåëüíûå òðóäîâûå

íàâûêè.

ñòðóàöèÿ ïðîèñõîäèò áîëüøåé ÷àñ-
òüþ òîãäà, êîãäà ÿè÷íèê ïðîäóöè-
ðóåò äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî æåí-
ñêèõ ïîëîâûõ ãîðìîíîâ - ýñòðîãåíîâ,
÷òî âûçûâàåò ïðîëèôåðàöèþ ñëèçè-
ñòîé îáîëî÷êè ìàòêè è êðîâîòå÷å-
íèå, ñâÿçàííîå ñî ñïàäîì óðîâíÿ ãîð-
ìîíîâ. Ê ýòîìó âðåìåíè âåñ äåâî÷-
êè äîñòèãàåò 44-47êã è ðîñò - 158-
160ñì.

Ìåíñòðóàöèÿ - îáû÷íûé ôèçè-
îëîãè÷åñêèé ïðîöåññ, ãîâîðÿùèé
î òîì, ÷òî äåâî÷êà ïðåâðàùàåòñÿ
â äåâóøêó è óæå ñîçðåëà äëÿ ìà-
òåðèíñòâà. Íî òîëüêî ôèçèîëîãè-
÷åñêè!

Íîðìàëüíûì ñ÷èòàåòñÿ âîçðàñò
ìåíàðõå (ïåðâîé ìåíñòðóàöèè) - 11-
15 ëåò. Ðåãóëÿðíûå ìåíñòðóàöèè
(ìåñÿ÷íûå) óñòàíàâëèâàþòñÿ â òå-
÷åíèå ïåðâîãî-âòîðîãî ãîäà îò ìå-
íàðõå. Îíè íàñòóïàþò, êàê ïðàâè-
ëî, ÷åðåç 28-30 äíåé, íî áûâàþò è
áîëåå êîðîòêèå öèêëû (21-24 äíÿ),
è áîëåå äëèííûå (31-35 äíåé).

Â ñðåäíåì êðîâÿíèñòûå âûäåëå-
íèÿ ïðîäîëæàþòñÿ 3-6 äíåé, ïðè
ýòîì îðãàíèçì òåðÿåò 50-100ã êðî-
âè. Âî âðåìÿ ìåíñòðóàöèé íå ñ÷èòà-
åòñÿ îòêëîíåíèåì íàëè÷èå òÿæåñòè
è ëåãêîé áîëåçíåííîñòè âíèçó æè-
âîòà, íåêîòîðîãî óõóäøåíèÿ ñàìî÷óâ-
ñòâèÿ, àïàòèè, óñòàëîñòè, ñëàáîñòè.
Õàðàêòåð ìåñÿ÷íûõ íå îñòàåòñÿ ïî-
ñòîÿííûì, îí ìîæåò ìåíÿòüñÿ ñ íà-
÷àëîì ïîëîâîé æèçíè, ïîñëå ðîäîâ,
àáîðòà.

Ñîáëþäåíèå ãèãèåíè÷åñêèõ ïðà-
âèë - ïîäìûâàíèå òåïëîé âîäîé, èñ-
ïîëüçîâàíèå âïèòûâàþùèõ âëàãó
ïðîêëàäîê, ëó÷øå ñ ëèïêîé îñíîâîé,
èëè òàìïîíîâ - äàåò âîçìîæíîñòü
æèòü îáû÷íîé æèçíüþ. Àêòèâíîñòü
îãðàíè÷èâàòü íå ñòîèò, êðîìå òÿæå-
ëûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê.

Ìåíñòðóàöèÿ, ðåãóëÿðíî ïðèõî-
äÿùàÿ êàæäûé ìåñÿö, - ñâèäåòåëü-
ñòâî òîãî, ÷òî îðãàíèçì ðàçâèâàåò-
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ñÿ åñòåñòâåííûì îáðàçîì. Îäíàêî,
îáðàçíî âûðàæàÿñü, ýòî «êðîâàâûå
ñëåçû» ìàòêè î íåñîñòîÿâøåéñÿ áå-
ðåìåííîñòè. Âåäü ïî çàêîíàì æè-
âîòíîãî ìèðà ìåíñòðóàöèè ïðîòèâî-
åñòåñòâåííû. Â ñòàðèíó æåíùèíû
ïðàêòè÷åñêè íå ìåíñòðóèðîâàëè, ïî-
ñêîëüêó ÷àñòî áåðåìåíåëè, ìíîãî
ðîæàëè, à çàòåì âñêàðìëèâàëè ãðó-
äüþ ðåáåíêà. Â èõ îðãàíèçìå ïðî-
èñõîäèëè òå ïðîöåññû, êîòîðûå ïî
ñóòè èñêëþ÷àþò íàëè÷èå ìåíñòðóà-
öèé.

Ñåãîäíÿ â âåê òåõíè÷åñêîãî ïðî-
ãðåññà è öèâèëèçàöèè æåíùèíû âå-
äóò ñîâåðøåííî äðóãîé îáðàç æèç-
íè, ðîæàÿ íå áîëåå 1-2 äåòåé. Ïî-
ýòîìó èìååò ñìûñë îöåíèâàòü â òà-
êîì òåìïå æèçíè õàðàêòåð ìåíñò-
ðóàëüíîãî öèêëà, î êîòîðîì ìîæíî
îáúåêòèâíî ñóäèòü ïî ìåíñòðóàëü-
íîìó êàëåíäàðþ, ãäå åæåìåñÿ÷íî
îòìå÷àåòñÿ ðèòìè÷íîñòü, äëèòåëü-
íîñòü è îáèëüíîñòü ìåñÿ÷íûõ.

Ó íåêîòîðûõ äåâóøåê íàáëþäà-
åòñÿ ïðåäìåíñòðóàëüíûé ñèíäðîì
(ÏÌÑ): ñîñòîÿíèå ôèçè÷åñêîãî è
ïñèõè÷åñêîãî äèñêîìôîðòà, âîçíèêà-
þùåå çà 2-14 äíåé äî íà÷àëà ìåíñò-
ðóàöèè. Äëÿ íåãî õàðàêòåðíû ðåç-
êàÿ ñìåíà íàñòðîåíèÿ, áåñïðè÷èííûå
ñëåçû, ïðèñòóïû íåîïðàâäàííîãî ãíå-
âà, ðàçäðàæèòåëüíîñòü, ñëàáîñòü, îò
÷åãî íå çàñòðàõîâàíà äàæå ñàìàÿ
óðàâíîâåøåííàÿ äåâî÷êà. Âî âðåìÿ
ïðåäìåíñòðóàëüíîãî ñèíäðîìà ÷àñ-
òî ïîÿâëÿþòñÿ ïðûùè è óãðè, èíîã-
äà îòìå÷àåòñÿ ãîëîâíàÿ áîëü, ëîìî-
òà â ñóñòàâàõ, íàáóõàåò è ñòàíîâèò-
ñÿ áîëåçíåííîé ãðóäü, óâåëè÷èâàåò-
ñÿ âåñ íà 1-3êã.

Â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà âî âðåìÿ
ìåíñòðóàöèè ñèëüíî áîëèò æèâîò,
êîãäà îíè íåðåãóëÿðíûå, ñêóäíûå
(âñåãî íåñêîëüêî êàïåëü) èëè
îáèëüíûå (áîëåå 7 äíåé) - îáÿçà-
òåëüíî íóæíî îáðàòèòüñÿ ê âðà-
÷ó, ÷òîáû óñòàíîâèòü èñòèííóþ ïðè-
÷èíó íàðóøåíèé è ïîìî÷ü óñòðàíèòü
åå. Íå ñòîèò çàíèìàòüñÿ ñàìîëå÷å-
íèåì, ïîòîìó ÷òî ó àëüãîìåíîðåè
(áîëåçíåííûõ ìåñÿ÷íûõ) ìîæåò â
îñíîâå áûòü îðãàíè÷åñêàÿ ïàòîëîãèÿ.

Òðåòüÿ ïðîáëåìà-ñòóïåíü-
êà: «þíîøåñêèå» óãðè. Ïîëîâîå
ñîçðåâàíèå ìåíÿåò ñòðóêòóðó êîæè,

óâåëè÷èâàþòñÿ ïîðû, ñàëüíûå æåëå-
çû âûäåëÿþò áîëüøå æèðà ïîä âîç-
äåéñòâèåì ìóæñêîãî ãîðìîíà - àíä-
ðîãåíà, îòñþäà îáðàçóþòñÿ óãðè â
âèäå ÷åðíûõ òî÷åê. Êîæíîå ñàëî ñî-
äåðæèò áîëåå 40 êèñëîò è ñïèðòîâ,
ñîõðàíÿåò âëàãó â êîæå, çàùèùàåò
åå îò âíåøíåé ñðåäû è áàêòåðèé.

«Þíîøåñêèå» óãðè îáû÷íî âîç-
íèêàþò â âîçðàñòå 12-14 ëåò è èíîã-
äà äîëãî íå ïðîõîäÿò (äî 20-25 ëåò).
Äåâî÷êè â ýòîì «òðóäíîì» âîçðàñòå
è òàê ðàíèìû, çàñòåí÷èâû, ïðèäèð-
÷èâû ê ñâîåé âíåøíîñòè, à ïîÿâëå-
íèå óãðåé íà ëèöå, ãðóäè, ñïèíå, òåì
áîëåå íàãíîèâøèõñÿ, - âîîáùå òðàãå-
äèÿ. Îíè íà÷èíàþò èõ òðîãàòü, äà-
âèòü ðóêàìè, ÷òî ñïîñîáñòâóåò åùå
áîëåå ãëóáîêîìó ïðîíèêíîâåíèþ
èíôåêöèè è ïîÿâëåíèþ øðàìîâ è
ðóáöîâ.

Ïðè÷èíîé óãðåé, êðîìå ãîðìî-
íàëüíîé ïåðåñòðîéêè, ìîãóò áûòü
íàðóøåíèÿ îáìåíà âåùåñòâ, ðàáî-
òû æåëåç âíóòðåííåé ñåêðåöèè,
õðîíè÷åñêèå çàïîðû, îñòðàÿ è æèð-
íàÿ ïèùà.

Ïðàâèëüíîå ïèòàíèå ñ íàëè÷èåì
â ðàöèîíå êèñëîìîëî÷íûõ ïðîäóê-
òîâ, îâîùåé, ôðóêòîâ, õëåáà èç ìóêè
ãðóáîãî ïîìîëà, èñêëþ÷åíèå àëêî-
ãîëÿ è êóðåíèÿ, ïîëíîöåííûé íî÷-
íîé ñîí íå ìåíåå 8 ÷àñîâ, ïðåáûâà-
íèå íà ñâåæåì âîçäóõå è òùàòåëü-

Äëÿ áîðüáû ñ
ÏÌÑ ëó÷øå âåñòè

àêòèâíûé îáðàç
æèçíè, ïðàâèëüíî
ïèòàòüñÿ. Íå ñëå-

äóåò óâëåêàòüñÿ
êîôå, ÷àåì, ñîëå-

íüÿìè, æèðíîé ïè-
ùåé, ïîñêîëüêó

îíè âûçûâàþò çà-
äåðæêó æèäêîñòè

â îðãàíèçìå.
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íàÿ î÷èñòêà êîæè äâàæäû â äåíü ïîìîãóò
èçáàâèòüñÿ îò ïðûùåé è ïðåäîòâðàòèòü èõ

äàëüíåéøåå ïîÿâëåíèå.
Åñëè âûøåïåðå÷èñëåííûå ãèãèåíè÷åñêèå ìåðî-

ïðèÿòèÿ íå ïîìîãàþò, òî ñòîèò îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó
ãèíåêîëîãó-ýíäîêðèíîëîãó èëè êîñìåòîëîãó.

×åòâåðòàÿ ïðîáëåìà-ñòóïåíüêà: ñâî-
áîäíûå ñåêñóàëüíûå îòíîøåíèÿ. Ó äåâî÷-
êè ñ íàñòóïëåíèåì ïåðèîäà ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ
ïîÿâëÿþòñÿ èíòåðåñ ê ñâîåé âíåøíîñòè è æåëàíèå
íðàâèòüñÿ ïðîòèâîïîëîæíîìó ïîëó. Â ýòîò ïåðè-
îä åé òàêæå ñëåäóåò âíóøèòü îòâðàùåíèå ê êó-
ðåíèþ, íàðêîòèêàì è àëêîãîëþ. Àëêîãîëü è íàð-
êîòèêè, êðîìå îòðèöàòåëüíîãî âëèÿíèÿ íà çäîðî-
âüå, ïàðàëèçóþò âîëþ, è äåéñòâèÿ óæå íå êîíòðî-
ëèðóþòñÿ. Èìåííî â ñîñòîÿíèè îïüÿíåíèÿ äåâóøêå
áîëüøå âñåãî ãðîçèò îïàñíîñòü âñòóïëåíèÿ â ñëó-
÷àéíóþ ïîëîâóþ ñâÿçü, ðèñê çàðàæåíèÿ âåíåðè-
÷åñêèìè èíôåêöèÿìè, íåæåëàííàÿ áåðåìåííîñòü.
Äåâóøêà, ïðèäÿ â ñåáÿ, íè ïñèõîëîãè÷åñêè, íè ñî-
öèàëüíî íå ãîòîâà ñòàòü ìàòåðüþ, îäíàêî ðåàëèè
òàêîâû, ÷òî ôèçè÷åñêè â ýòîì âîçðàñòå îíà ñïî-
ñîáíà áëàãîïîëó÷íî âûíîñèòü è ðîäèòü ðåáåíêà.

Êðîìå òîãî, ñâîáîäíûå ñåêñóàëüíûå îòíîøå-
íèÿ ìîãóò ïðèâîäèòü ê çàðàæåíèþ íå òîëüêî
âåíåðè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè, íî è âèðóñàìè, ê
êîòîðûì îñîáåííî âîñïðèèì÷èâû ïîäðîñòêè.
Ïðè÷åì, ïðè íåñêîëüêèõ ïîëîâûõ ïàðòíåðàõ ðèñê
çàðàæåíèÿ óâåëè÷èâàåòñÿ â ðàçû. Äëÿ ìîëîäå-
æè, ïðîïàãàíäèðóþùåé ñåêñóàëüíóþ ñâîáîäó,
óäîâëåòâîðåííîå ëþáîïûòñòâî, îñòðûå îùóùåíèÿ
â þíîñòè ìîãóò â áóäóùåì îáåðíóòüñÿ áåñïëîäè-
åì, òÿæåëîé áîëåçíüþ, íåâûíàøèâàíèåì áåðåìåí-
íîñòè, ïðåæäåâðåìåííûìè ðîäàìè è äàæå ãèáå-
ëüþ ðåáåíêà. Âîò çäåñü î÷åíü àêòóàëüíûìè ñòà-
íîâÿòñÿ çíàíèÿ î áåçîïàñíîé è íàäåæíîé êîí-
òðàöåïöèè, à òàêæå åå ðåàëüíîå ïðèìåíåíèå, íî
îá ýòîì ìû ïîãîâîðèì â ñëåäóþùèõ âûïóñêàõ
æóðíàëà.

Íåêîòîðûå ðîäèòåëè îòðèöàòåëüíî îòíîñÿòñÿ ê
ïîäðîñòêîâîé âëþáëåííîñòè, íî îïàñåíèÿ äîëæíà
âûçûâàòü íå ëþáîâü â 15-17 ëåò, à åå îïîøëåíèå.

Óâàæàåìûå ðîäèòåëè! Âñòóïàÿ âî
âçðîñëóþ æèçíü ñî âñåìè åå ïðîáëåìàìè
è òðóäíîñòÿìè, ðàäîñòÿìè è íåóäà÷àìè,
âû åùå î÷åíü äîëãî îñòàíåòåñü ñîâåò÷è-
êîì, îïîðîé è äîáðûì äðóãîì äëÿ âûðîñ-
øåé äî÷åðè, îñîáåííî â ñëîæíûå ïåðèî-
äû æèçíè. Õî÷åòñÿ ïîæåëàòü, ÷òîáû â
âàøåé ñåìüå áûëà ñîçäàíà òàêàÿ àòìîñ-
ôåðà, áëàãîäàðÿ êîòîðîé çäîðîâûé îá-
ðàç æèçíè ïðî÷íî âîøåë áû â ñîçíàíèå
ìîëîäîé äåâóøêè, áóäóùåé æåíùèíû,
ìàòåðè, õðàíèòåëüíèöû äîìàøíåãî î÷à-
ãà. Êàêîå ñ÷àñòüå èìåòü òàêèõ äî÷åðåé!
Ïðàâèëüíî âîñïèòûâàÿ äåòåé â ñåìüå, âû
ñàìè ñîçäàåòå îñíîâó ñâîåãî ñ÷àñòüÿ,
âåäü âñå ìû ðîäîì èç äåòñòâà!

Èìåííî òàêîé íåðàâíîìåðíîñòè ðàáîòû ðàç-
íûõ ãðóïï ëèöåâûõ ìûøö ìû è îáÿçàíû ïîÿâëå-
íèåì ïðåæäåâðåìåííûõ ìîðùèí. Ñî âðåìåíåì ïî-
ñòîÿííàÿ íàãðóçêà íà îäíè è òå æå ìûøöû ïðè-
âîäèò ê ïåðåíàïðÿæåíèþ ñîåäèíèòåëüíûõ òêàíåé,
òàê è âîçíèêàþò ìîðùèíû.

Âûïîëíÿÿ êîìïëåêñ óïðàæíåíèé, îñíîâàííûé
íà ÷åðåäîâàíèè íàïðÿæåíèÿ è ðàññëàáëåíèÿ ðàç-
ëè÷íûõ ãðóïï ìûøö ëèöà, ìîæíî äîáèòüñÿ ïîðà-
çèòåëüíîãî ýôôåêòà. Óæå ÷åðåç ìåñÿö ðåãóëÿðíî-
ãî âûïîëíåíèÿ òàêîé ãèìíàñòèêè êîíòóð ëèöà ñòà-
íîâèòñÿ ÷åò÷å, êîæà áîëåå óïðóãîé è ïîäòÿíóòîé.

Ñîáëþäàåì ïðàâèëà
Ïðè âûïîëíåíèè ãèìíàñòèêè âàæíî íå òîëüêî

äîñòèãíóòü õîðîøåãî ðåçóëüòàòà, íî è íå ïðè÷è-
íèòü âðåäà ñâîåé êîæå. Ïåðåä ïðîâåäåíèåì ãèìíà-
ñòèêè íå ïîëüçóéòåñü êðåìîì äëÿ ëèöà. Ïîñëå âû-
ïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé âû îïîëîñíåòå ëèöî âîäîé
êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû è ñìàæåòå îáû÷íûì êðå-
ìîì. Ðóêè è ëèöî äîëæíû áûòü èäåàëüíî ÷èñòûìè.
Ãèìíàñòè÷åñêèé êîìïëåêñ ëó÷øå âûïîëíÿòü ñèäÿ,
ñïèíà ïðÿìàÿ, øåÿ ðîâíàÿ, áåç íàêëîíîâ.

Ìîæíî âûïîëíÿòü ãèìíàñòèêó â ëþáîå âðåìÿ â
íåñêîëüêî ïðèåìîâ. Ìàêñèìàëüíîå ÷èñëî ïîâòî-
ðîâ äëÿ êàæäîãî óïðàæíåíèÿ - 10. Íî íà÷íèòå ñ 2-
3 ïîâòîðîâ è äîáàâëÿéòå ïî îäíîìó êàæäûé äåíü,
ïîñòåïåííî äîéäÿ äî 10. Âñå óïðàæíåíèÿ âûïîë-
íÿéòå, íå çàäåðæèâàÿ äûõàíèÿ, íàïðÿãàÿñü êàê ìîæ-
íî ñèëüíåå è óäåðæèâàÿ íàïðÿæåíèå 8-10 ñåêóíä.

Ãèìíàñòèêà äëÿ ìûøö ëèöà
Àêêóðàòíî êëàäåì ïàëüöû íà âíóòðåííèå êîí-

÷èêè áðîâåé, íà ïåðåíîñèöå. Ïðèäàâëèâàåì êîæó,
íî î÷åíü ëåãêî, ÷òîáû äàâëåíèå áûëî ðàâíîìåð-
íûì è ìÿãêèì. Ïðîäîëæàÿ íàäàâëèâàòü, ïûòàåìñÿ
ñäâèíóòü áðîâè ê ïåðåíîñèöå. Ðàññëàáëÿåì êîæó,
íî ïàëüöû íå óáèðàåì. Òàêîå ïðåîäîëåíèå ñîïðî-
òèâëåíèÿ òðåíèðóåò êîæó íà ïåðåíîñèöå è ïî-
çâîëÿåò èçáåæàòü ìîðùèíîê è ñêëàäîê.

Ðàñïîëàãàåì òðè ïàëüöà îáåèõ ðóê íà ëáó, òàê,
÷òîáû áåçûìÿííûå ïàëüöû ëåæàëè íàä áðîâÿìè.
Ñíîâà ñëåãêà íàäàâëèâàåì íà êîæó. Ìåäëåííî ïîä-
íèìàåì áðîâè, ÷óâñòâóÿ, êàê ïðåîäîëåâàåòñÿ ñî-

Ãèìíàñòèêà
äëÿ ëèöà

Êîãäà ìû õìóðèìñÿ, ðàäóåìñÿ èëè ðàç-
ãîâàðèâàåì, ìûøöû íàøåãî ëèöà àê-
òèâíî ðàáîòàþò. Îíè íàïðÿãàþòñÿ è

ðàññëàáëÿþòñÿ, íî ïðîèñõîäèò ýòî âåñü-
ìà íåðàâíîìåðíî. Äàæå âî ñíå íàøå

ëèöî ðàññëàáëåíî íå ïîëíîñòüþ: ïîäåð-
ãèâàþòñÿ âåêè è ãëàçíûå ÿáëîêè, ñî-

êðàùàþòñÿ ìûøöû âîêðóã ðòà.
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Âåñòíèê Àññîöèàöèè Âûïóñê ¹63
ÿíâàðü 2009 ãîäà

«Áóäóùåå ïðîôåññèè ñîçäàäèì
âìåñòå: Îáðàçîâàíèå - ïðîôåñ-
ñèîíàëèçì - êà÷åñòâî» - ïîä òà-
êèì äåâèçîì 14-16 äåêàáðÿ 2008
ãîäà â ã.Ñàíêò-Ïåòåðáóðãå ïðî-
õîäèë Âñåðîññèéñêèé ñúåçä ñðåä-
íèõ ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ.

Àëòàéñêàÿ äåëåãàöèÿ ñîñòîÿëà èç 19
ñïåöèàëèñòîâ, ïðåäñòàâëÿþùèõ âñå ñå-
ñòðèíñêèå ñïåöèàëüíîñòè èç ËÏÓ ãî-
ðîäîâ, ðàéîíîâ Àëòàéñêîãî êðàÿ. Òà-
êîå êîëè÷åñòâî äåëåãàòîâ âïåðâûå
ñìîãëè ïðèíÿòü ó÷àñòèå â áîëüøîì
ôîðóìå áëàãîäàðÿ íàøåé ïðîôåññèî-
íàëüíîé àññîöèàöèè, êîòîðàÿ âçÿëà íà
ñåáÿ îñíîâíûå ðàñõîäû. Íà ñúåçäå
ïðèñóòñòâîâàëî 1800 äåëåãàòîâ èç 69
ðåãèîíîâ Ðîññèè, â òîì ÷èñëå çàðóáåæ-
íûå ãîñòè - èç Íîðâåãèè, Øâåöèè, Ôèí-
ëÿíäèè, Àíãëèè, ÑØÀ, Äàíèè, Áåëüãèè.

Ïðîãðàììà ñúåçäà áûëà íàñûùåííîé,
íî áëàãîäàðÿ òùàòåëüíîé ïîäãîòîâêå è
ñëàæåííîñòè, îíà âûïîëíåíà â ïîëíîì
îáúåìå, ÷òî ÿâèëîñü åùå ðàç äîêàçàòåëü-
ñòâîì ñèëû è ìîãóùåñòâà ñåñòðèíñêîãî
äâèæåíèÿ â Ðîññèè, êîòîðîå îáúåäèíÿ-
åò òâîð÷åñêèé, ëèäåðñêèé, èíòåëëåêòóàëü-
íûé ïîòåíöèàë ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ.
Âñÿ äåÿòåëüíîñòü ÐÀÌÑ è ðåãèîíàëü-
íûõ àññîöèàöèé íàïðàâëåíà íà óêðåï-
ëåíèå ðîëè ñðåäíèõ ìåäèöèíñêèõ ðàáîò-
íèêîâ â ñèñòåìå çäðàâîîõðàíåíèÿ â
ñëîæíûé ïåðèîä åãî ìîäåðíèçàöèè.

Â âûñòóïëåíèè ïðåçèäåíòà ÐÀÌÑ
Â.À. ÑÀÐÊÈÑÎÂÎÉ ÷åòêî îáîçíà-
÷åíà ðîëü ïðîôåññèîíàëüíûõ îáùå-
ñòâåííûõ îðãàíèçàöèé-àññîöèàöèé â ñî-
âåðøåíñòâîâàíèè ñåñòðèíñêîé ïðîôåñ-
ñèè, ó÷àñòèå â àòòåñòàöèè è ñåðòèôè-
êàöèè, ðàñïðîñòðàíåíèå èííîâàöèîííîãî
îïûòà, çàùèòà èíòåðåñîâ ñåñòðèíñêîãî
ïåðñîíàëà, ïîâûøåíèå êâàëèôèêàöèè,
ðàçâèòèå èíñòèòóòà íàñòàâíè÷åñòâà.
Îñîáûé àêöåíò áûë ñäåëàí íà ñòðå-
ìèòåëüíî ðàçâèâàþùèéñÿ êàäðîâûé
êðèçèñ. Â óñëîâèÿõ îñòðîãî äåôèöèòà
êàäðîâ óâîëüíÿåìûì ìåäñåñòðàì íå íà-
õîäÿò ïðèìåíåíèÿ.

Ñ 1953 ãîäà íå èçìåíåíû íîðìàòè-
âû íàãðóçêè íà ìåäñåñòðó - 25-30 ÷å-
ëîâåê, â òî âðåìÿ êàê êîíòèíãåíò áîëü-
íûõ ñòàë çíà÷èòåëüíî òÿæåëåå, ïðîöåññ
äèàãíîñòèêè è ëå÷åíèÿ - íàìíîãî ñëîæ-
íåå. Âî ìíîãî ðàç âûðîñøèé îáúåì

äîêóìåíòàöèè ïðåâðàòèë ìåäñåñòðó â
«ïèñàðÿ». È îò ýòîãî ñòðàäàþò è ìå-
äèöèíñêèå ðàáîòíèêè, è ïàöèåíòû.

Â âûñòóïëåíèè ðåãèîíàëüíîãî ñîâåò-
íèêà ïî êàäðàì çäðàâîîõðàíåíèÿ Åâðî-
ïåéñêîãî Áþðî ÂÎÇ ïðîôåññîðà Ã.Ì.
ÏÅÐÔÈËÜÅÂÎÉ «Ãëîáàëüíàÿ êàäðî-
âàÿ ïîëèòèêà â ìèðå è ðåãèîíå» ïðåä-
ñòàâëåíà ñèòóàöèÿ ñ êðèòè÷åñêèì äåôè-
öèòîì êàäðîâ â çäðàâîîõðàíåíèè, îáîçíà-
÷åíû âàæíåéøèå ôàêòîðû è óñëîâèÿ, âëè-
ÿþùèå íà êàäðîâûå ðåñóðñû, îáåñïå÷åí-
íîñòü êàäðàìè. Ïðîôåññèÿ ìåäèöèíñêîé
ñåñòðû ñòàíîâèòñÿ ñàìîé âîñòðåáîâàí-
íîé ïðîôåññèåé â ìèðå. Íà ïðèìåðå ëþ-
áîãî ËÏÓ ìîæíî ïðîñëåäèòü î âîçðàñò-
íîé êàòåãîðèè ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ -
êàäðû ñòàðåþò. Îãðîìíóþ ïðîáëåìó ñî-
çäàåò ìèãðàöèÿ êàäðîâ, äèñáàëàíñ ðàñïðå-
äåëåíèÿ ìåæäó ãîðîäîì è ñåëîì, ìåæäó
÷àñòíîé è ãîñóäàðñòâåííîé ñòðóêòóðîé
çäðàâîîõðàíåíèÿ. Ïðè÷èíà - íèçêèé óðî-
âåíü çàðàáîòíîé ïëàòû, ñëîæíûå óñëî-
âèÿ òðóäà, ñëàáàÿ èíôîðìàòèâíàÿ áàçà,
íåñîãëàñîâàííîñòü äåéñòâèé ïðè îêàçà-
íèè ìåäèöèíñêîé ïîìîùè.

Âíîâü íàçíà÷åííûé ãëàâíûé âíå-
øòàòíûé ñïåöèàëèñò ïî óïðàâëåíèþ
ñåñòðèíñêîé äåÿòåëüíîñòüþ Ìèíèñòåð-
ñòâà çäðàâîîõðàíåíèÿ è ñîöèàëüíîãî
ðàçâèòèÿ (íàçíà÷åíèå ñîñòîÿëîñü ïîñ-
ëå ìíîãîêðàòíûõ îáðàùåíèé Â.À. Ñàð-
êèñîâîé âî âñå èíñòàíöèè Ìèíçäðàâ-
ñîöðàçâèòèÿ î íåîáõîäèìîñòè èìåòü òà-
êîãî ñïåöèàëèñòà) Ñ.È. ÄÂÎÉÍÈ-
ÊÎÂ, ïðîôåññîð, çàâêàôåäðîé ÂÑÎ Ñà-
ìàðñêîãî ìåäóíèâåðñèòåòà, â ñâîåì âû-
ñòóïëåíèè íàçâàë ïðè÷èíû äëÿ ïðèíÿ-
òèÿ ðåøåíèÿ Ìèíçäðàâñîöðàçâèòèÿ î
ïðîâåäåíèè III Âñåðîññèéñêîãî ñúåç-
äà ñðåäíèõ ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ â
îêòÿáðå 2009 ãîäà â ã.Åêàòåðèíáóðãå
â ñâÿçè ñ íåãîòîâíîñòüþ Ãîñóäàðñòâåí-
íûõ îáðàçîâàòåëüíûõ è ïðàêòè÷åñêèõ
ñòàíäàðòîâ, îòñóòñòâèåì «Êîíöåïöèè
ðàçâèòèÿ çäðàâîîõðàíåíèÿ ÐÔ äî 2020
ãîäà». Ìîæíî ñäåëàòü âûâîä, ÷òî íà
ýòîì ñúåçäå Ìèíèñòåðñòâó íå÷åãî
áûëî ñêàçàòü. Âñå ýòî âûçûâàåò ñåðü-
åçíûå îïàñåíèÿ, ÷òî â óñëîâèÿõ ìèðî-
âîãî êðèçèñà îáåùàíèÿ Ìèíçäðàâñîö-
ðàçâèòèÿ ÐÔ îñòàíóòñÿ íå âîïëîùåí-
íûìè â æèçíü.

Ïðîäîëæåíèå ñëåäóåò

Ïðîøåë ñúåçä

Ëàðèñà
Àëåêñååâíà
ÏËÈÃÈÍÀ,

ïðåçèäåíò Àëòàéñêîé ðå-
ãèîíàëüíîé îáùåñòâåííîé

îðãàíèçàöèè
«Ïðîôåññèîíàëüíàÿ

àññîöèàöèÿ ñðåäíèõ ìåäè-
öèíñêèõ ðàáîòíèêîâ»

Íà ñúåçäå ïðèíÿò
ïðîåêò Ïðîãðàììû
ðàçâèòèÿ ñåñòðèíñ-
êîãî äåëà íà 2009-
2014ãã. Â íåé ïðå-
äóñìîòðåíû êîíê-

ðåòíûå èòîãè ïî ñî-
âåðøåíñòâîâàíèþ

îòðàñëè ñî ñðîêàìè
ðåàëèçàöèè è îòâåò-
ñòâåííûìè ñòîðîíà-
ìè. Ïðîãðàììà ïðå-

äóñìàòðèâàåò ñîâìå-
ñòíóþ ðàáîòó íàä

àêòóàëüíûìè
ïðîáëåìàìè îòðàñëè
ñ ó÷åòîì êàäðîâîãî,

ôèíàíñîâîãî
è ðåñóðñíîãî îáåñ-

ïå÷åíèÿ.
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Çäîðîâüå ìîæíî ðàçäåëèòü íà òðè
ñîñòàâëÿþùèå:

ôèçè÷åñêîå çäîðîâüå - ýòî åñòå-
ñòâåííîå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà, îáóñëîâ-
ëåííîå íîðìàëüíûì ôóíêöèîíèðîâàíè-
åì âñåõ åãî îðãàíîâ è ñèñòåì;

ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå çàâèñèò îò
ñîñòîÿíèÿ ãîëîâíîãî ìîçãà, îíî õàðàê-
òåðèçóåòñÿ óðîâíåì è êà÷åñòâîì ìûø-
ëåíèÿ, ðàçâèòèåì âíèìàíèÿ è ïàìÿòè, ñòå-
ïåíüþ ýìîöèîíàëüíîé óñòîé÷èâîñòè, ðàç-
âèòèåì âîëåâûõ êà÷åñòâ;

íðàâñòâåííîå çäîðîâüå îïðåäåëÿ-
åòñÿ òåìè ìîðàëüíûìè ïðèíöèïàìè, êî-
òîðûå ÿâëÿþòñÿ îñíîâîé ñîöèàëüíîé
æèçíè ÷åëîâåêà. Îòëè÷èòåëüíûå ïðèçíà-
êè íðàâñòâåííîãî çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà: ñî-
çíàòåëüíîå îòíîøåíèå ê òðóäó, îâëàäå-
íèå ñîêðîâèùàìè êóëüòóðû, àêòèâíîå íå-
ïðèÿòèå íðàâîâ è ïðèâû÷åê, ïðîòèâîðå-
÷àùèõ íîðìàëüíîìó îáðàçó æèçíè.

Ôèçè÷åñêè è ïñèõè÷åñêè çäîðîâûé ÷å-
ëîâåê ìîæåò áûòü íðàâñòâåííûì óðîäîì,
åñëè îí ïðåíåáðåãàåò íîðìàìè ìîðàëè.

Çäîðîâûé è äóõîâíî ðàçâèòûé ÷åëî-
âåê ñ÷àñòëèâ: îí îòëè÷íî ñåáÿ ÷óâñòâó-
åò, ïîëó÷àåò óäîâëåòâîðåíèå îò ñâîåé ðà-
áîòû, ñòðåìèòñÿ ê ñàìîóñîâåðøåíñòâî-
âàíèþ, äîñòèãàÿ íåóâÿäàþùåé ìîëîäîñ-
òè äóõà è âíóòðåííåé êðàñîòû.

Îñíîâíûå ýëåìåíòû çäîðîâîãî
îáðàçà æèçíè:

1) ïëîäîòâîðíûé òðóä. Íà çäîðîâüå
÷åëîâåêà îêàçûâàþò âëèÿíèå áèîëîãè-
÷åñêèå è ñîöèàëüíûå ôàêòîðû, ãëàâíûì
èç êîòîðûõ ÿâëÿåòñÿ òðóä;

2) ðàöèîíàëüíûé ðåæèì òðóäà è îò-
äûõà. Ïðè ïðàâèëüíîì è ñòðîãî ñîáëþ-
äàåìîì ðåæèìå âûðàáàòûâàåòñÿ ÷åòêèé
è íåîáõîäèìûé ðèòì ôóíêöèîíèðîâàíèÿ
îðãàíèçìà, ÷òî ñîçäàåò îïòèìàëüíûå óñ-
ëîâèÿ äëÿ ðàáîòû è îòäûõà è òåì ñà-
ìûì ñïîñîáñòâóåò óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ,
óëó÷øåíèþ ðàáîòîñïîñîáíîñòè è ïîâû-
øåíèþ ïðîèçâîäèòåëüíîñòè òðóäà;

3) èñêîðåíåíèå âðåäíûõ ïðèâû÷åê.
Îíè ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé ìíîãèõ çàáîëå-
âàíèé, ðåçêî ñîêðàùàþò ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü æèçíè, ñíèæàþò ðàáîòîñïîñîáíîñòü,
ïàãóáíî îòðàæàþòñÿ íà çäîðîâüå ïîäðà-
ñòàþùåãî ïîêîëåíèÿ è íà çäîðîâüå áó-
äóùèõ äåòåé.

Ñ êóðåíèåì íåïîñðåäñòâåííî ñâÿ-
çàíû ñàìûå ñåðüåçíûå áîëåçíè ñåðäöà, ñî-
ñóäîâ, ëåãêèõ. Íàðàâíå ñ êóðèëüùèêîì
âðåäíûå âåùåñòâà âäûõàþò è òå, êòî íà-
õîäèòñÿ ðÿäîì ñ íèì. Â ñåìüÿõ êóðèëü-
ùèêîâ äåòè áîëåþò ðåñïèðàòîðíûìè çà-
áîëåâàíèÿìè ãîðàçäî ÷àùå, ÷åì â ñåìüÿõ,
ãäå íèêòî íå êóðèò. Ïîñòîÿííîå è äëè-
òåëüíîå êóðåíèå ïðèâîäèò ê âîçíèêíîâå-
íèþ îïóõîëåé, ïðåæäåâðåìåííîìó ñòàðå-
íèþ. Íàðóøåíèå ïèòàíèÿ òêàíåé êèñëî-
ðîäîì, ñïàçì ìåëêèõ ñîñóäîâ äåëàþò õà-
ðàêòåðíîé âíåøíîñòü êóðèëüùèêà, à èç-
ìåíåíèå ñëèçèñòûõ îáîëî÷åê äûõàòåëü-
íûõ ïóòåé âëèÿåò íà åãî ãîëîñ.

Äåéñòâèå íèêîòèíà îñîáåííî îïàñíî â
þíîøåñòâå, ñòàð÷åñêîì âîçðàñòå, êîãäà äàæå
ñëàáîå âîçáóæäàþùåå äåéñòâèå íàðóøàåò
íåðâíóþ ðåãóëÿöèþ. Îñîáåííî âðåäåí íè-
êîòèí áåðåìåííûì (ïðèâîäèò ê ðîæäåíèþ
ñëàáûõ, ñ íèçêèì âåñîì äåòåé) è êîðìÿùèì
æåíùèíàì (ïîâûøàåò çàáîëåâàåìîñòü è
ñìåðòíîñòü äåòåé â ïåðâûå ãîäû æèçíè).

Àëêîãîëèçì äåéñòâóåò ðàçðóøàþ-
ùå íà âñå ñèñòåìû è îðãàíû ÷åëîâåêà.
Ðàçâèâàåòñÿ ñèìïòîìîêîìïëåêñ áîëåçíåí-
íîãî ïðèñòðàñòèÿ ê íåìó: ïîòåðÿ ÷óâñòâà
ìåðû è êîíòðîëÿ íàä êîëè÷åñòâîì ïî-
òðåáëÿåìîãî àëêîãîëÿ; íàðóøåíèå äåÿ-
òåëüíîñòè öåíòðàëüíîé è ïåðèôåðè÷åñêîé
íåðâíîé ñèñòåìû è ôóíêöèé âíóòðåííèõ
îðãàíîâ. Èçìåíåíèå ïñèõèêè, âîçíèêàþ-
ùåå äàæå ïðè ýïèçîäè÷åñêîì ïðèåìå àë-
êîãîëÿ, îáóñëàâëèâàåò ÷àñòîòó ñàìî-
óáèéñòâ, ñîâåðøàåìûõ â ñîñòîÿíèè îïüÿ-
íåíèÿ.

Ïðè äëèòåëüíîì ñèñòåìàòè÷åñêîì çëî-
óïîòðåáëåíèè àëêîãîëåì ïðîèñõîäèò ðàç-
âèòèå àëêîãîëüíîãî öèððîçà ïå÷åíè. Àë-
êîãîëèçì - îäíà èç ÷àñòûõ ïðè÷èí çàáî-
ëåâàíèÿ ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû.

Çëîóïîòðåáëåíèå ñïèðòíûìè íàïèòêà-
ìè âñåãäà ñîïðîâîæäàåòñÿ è ñîöèàëüíûìè
ïîñëåäñòâèÿìè, êîòîðûå âûõîäÿò äàëåêî
çà ðàìêè çäðàâîîõðàíåíèÿ è êàñàþòñÿ âñåõ
ñòîðîí æèçíè ñîâðåìåííîãî îáùåñòâà.
Àëêîãîëèçì è ñâÿçàííûå ñ íèì áîëåçíè
êàê ïðè÷èíà ñìåðòè óñòóïàþò ëèøü ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòûì çàáîëåâàíèÿì è ðàêó.

4) Ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå ÷åëîâåêà.
Ñëåäóåò ïîìíèòü î äâóõ îñíîâíûõ çàêîíàõ,
íàðóøåíèå êîòîðûõ îïàñíî äëÿ çäîðîâüÿ:

Çóëüôèÿ
Àãìàëåòäèíîâíà
ÃÀÐÈÏÎÂÀ,
ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà
âòîðîé êâàëèôèêàöè-
îííîé êàòåãîðèè îò-
äåëåíèÿ âîññòàíîâè-
òåëüíîãî ëå÷åíèÿ,
ñòóäåíòêà V êóðñà
ôàêóëüòåòà ÂÑÎ
ÀÃÌÓ, ÃÓÇ «Êðàåâàÿ
êëèíè÷åñêàÿ áîëüíè-
öà»; ÷ëåí ÀÑÌÐ ñ
2001 ãîäà

Ïîíÿòèå çäîðîâüÿ,
åãî ñîäåðæàíèå è êðèòåðèè

Îõðàíà ñîáñòâåí-
íîãî çäîðîâüÿ -
ýòî íåïîñðåä-
ñòâåííàÿ îáÿçàí-
íîñòü êàæäîãî ÷å-
ëîâåêà. Î÷åíü ÷àñ-
òî ÷åëîâåê íåïðà-
âèëüíûì îáðàçîì
æèçíè, âðåäíûìè
ïðèâû÷êàìè, ãè-
ïîäèíàìèåé, ïå-
ðååäàíèåì óæå ê
20-30 ãîäàì äîâî-
äèò ñåáÿ äî êàòàñ-
òðîôè÷åñêîãî ñî-
ñòîÿíèÿ è ëèøü
òîãäà âñïîìèíàåò
î ìåäèöèíå. Íî
êàêîé áû ñîâåð-
øåííîé íè áûëà
ìåäèöèíà, îíà íå
ìîæåò èçáàâèòü
íàñ îò âñåõ áîëåç-
íåé.

Ïîáåäèòåëü êîíêóðñà «Àëòàéñêèå ìåäèöèíñêèå ñåñòðû - çà çäîðîâûé îáðàç æèçíè»
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ðàâíîâåñèå ïîëó÷àåìîé è ðàñõî-
äóåìîé ýíåðãèè. Åñëè îðãàíèçì ïîëó÷à-
åò ýíåðãèè áîëüøå, ÷åì ðàñõîäóåò, òîãäà
ìû ïîëíååì. Èçáûòî÷íîå ïèòàíèå ïðè-
âîäèò ê àòåðîñêëåðîçó, èøåìè÷åñêîé áî-
ëåçíè ñåðäöà, ãèïåðòîíèè, ñàõàðíîìó äèà-
áåòó, öåëîìó ðÿäó äðóãèõ íåäóãîâ;

ñîîòâåòñòâèå õèìè÷åñêîãî ñîñòà-
âà ðàöèîíà ôèçèîëîãè÷åñêèì ïîòðåáíîñ-
òÿì îðãàíèçìà â ïèùåâûõ âåùåñòâàõ. Ïè-
òàíèå äîëæíî áûòü ðàçíîîáðàçíûì è îáåñ-
ïå÷èâàòü ïîòðåáíîñòè â áåëêàõ, æèðàõ, óãëå-
âîäàõ, âèòàìèíàõ, ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâàõ, ïè-
ùåâûõ âîëîêíàõ. Ìíîãèå èç ýòèõ âåùåñòâ
íåçàìåíèìû, ïîñêîëüêó íå îáðàçóþòñÿ â
îðãàíèçìå, à ïîñòóïàþò òîëüêî ñ ïèùåé.

Íóæíî íàó÷èòüñÿ êóëüòóðå ðàçóìíî-
ãî ïîòðåáëåíèÿ. Âåäü ëþáîå îòêëîíåíèå
îò çàêîíîâ ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ ïðè-
âîäèò ê íàðóøåíèþ çäîðîâüÿ.

Ïåðâûå ïðàâèëà â ëþáîé åñòåñòâåí-
íîé ñèñòåìå ïèòàíèÿ: ïðèåì ïèùè òîëü-
êî ïðè îùóùåíèÿõ ãîëîäà; îòêàç îò ïðè-
åìà ïèùè ïðè áîëÿõ, óìñòâåííîì è ôèçè-
÷åñêîì íåäîìîãàíèÿõ, ïðè ëèõîðàäêå è
ïîâûøåííîé òåìïåðàòóðå òåëà; îòêàç îò
ïðèåìà ïèùè íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä ñíîì,
à òàêæå äî è ïîñëå ñåðüåçíîé ðàáîòû.

Î÷åíü âàæíî èìåòü ñâîáîäíîå âðåìÿ
äëÿ óñâîåíèÿ ïèùè. Ïðåäñòàâëåíèå, ÷òî
ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ïîñëå åäû ñïî-
ñîáñòâóþò ïèùåâàðåíèþ, ÿâëÿåòñÿ ãðóáîé
îøèáêîé.

Ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå îáåñïå÷èâàåò
ïðàâèëüíûé ðîñò è ôîðìèðîâàíèå îðãà-
íèçìà, ñïîñîáñòâóåò ñîõðàíåíèþ çäîðîâüÿ,
âûñîêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è ïðîäëåíèþ
æèçíè. Ëèöàì, ñòðàäàþùèì õðîíè÷åñêèìè
çàáîëåâàíèÿìè, íóæíî ñîáëþäàòü äèåòó.

5) Âëèÿíèå îêðóæàþùåé ñðåäû,
íàñëåäñòâåííîñòè, áèîðèòìîâ íà çäîðî-
âüå ÷åëîâåêà. Çàãðÿçíåíèå ïëàíåòû ñêà-
çûâàåòñÿ íà ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ ëþäåé:
ýôôåêò «îçîíîâîé äûðû» âëèÿåò íà îá-
ðàçîâàíèå çëîêà÷åñòâåííûõ îïóõîëåé, çà-
ãðÿçíåíèå àòìîñôåðû - íà ñîñòîÿíèå äû-
õàòåëüíûõ ïóòåé, à çàãðÿçíåíèå âîä - íà
ïèùåâàðåíèå, ðåçêî óõóäøàåò îáùåå ñî-
ñòîÿíèå çäîðîâüÿ ÷åëîâå÷åñòâà, ñíèæàåò
ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè.

Íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü åùå îáúåêòèâ-
íûé ôàêòîð âîçäåéñòâèÿ íà çäîðîâüå - íà-
ñëåäñòâåííîñòü. Ýòî ïðèñóùåå âñåì îðãà-
íèçìàì ñâîéñòâî ïîâòîðÿòü â ðÿäó ïîêî-
ëåíèé îäèíàêîâûå ïðèçíàêè è îñîáåííîñ-
òè ðàçâèòèÿ, ñïîñîáíîñòü ïåðåäàâàòü îò
îäíîãî ïîêîëåíèÿ ê äðóãîìó ìàòåðèàëü-
íûå ñòðóêòóðû êëåòêè, ñîäåðæàùèå ïðî-
ãðàììû ðàçâèòèÿ èç íèõ íîâûõ îñîáåé.

Âëèÿþò íà íàøå çäîðîâüå è áèîëî-
ãè÷åñêèå ðèòìû. Îäíîé èç âàæíåéøèõ
îñîáåííîñòåé ïðîöåññîâ, ïðîòåêàþùèõ â
æèâîì îðãàíèçìå, ÿâëÿåòñÿ èõ ðèòìè-
÷åñêèé õàðàêòåð. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ñâû-
øå òðåõñîò ïðîöåññîâ, ïðîòåêàþùèõ â
îðãàíèçìå ÷åëîâåêà, ïîä÷èíåíû ñóòî÷-
íîìó ðèòìó.

6) Îïòèìàëüíûé äâèãàòåëüíûé ðå-
æèì. Åãî îñíîâó ñîñòàâëÿþò ñèñòåìà-
òè÷åñêèå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæ-
íåíèÿìè è ñïîðòîì, ýôôåêòèâíî ðåøà-
þùèå çàäà÷è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ è ðàç-
âèòèÿ ôèçè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé ìîëî-
äåæè, ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ è äâèãàòåëü-
íûõ íàâûêîâ, óñèëåíèÿ ïðîôèëàêòèêè
íåáëàãîïðèÿòíûõ âîçðàñòíûõ èçìåíå-
íèé. Ïîëåçíî õîäèòü ïî ëåñòíèöå, íå
ïîëüçóÿñü ëèôòîì: êàæäàÿ ñòóïåíüêà
äàðèò ÷åëîâåêó 4 ñåêóíäû æèçíè; 70
ñòóïåíåê ñæèãàþò 28 êàëîðèé.

7) Çàêàëèâàíèå. Äëÿ ýôôåêòèâíî-
ãî îçäîðîâëåíèÿ è ïðîôèëàêòèêè áî-
ëåçíåé íåîáõîäèìî òðåíèðîâàòü è ñî-
âåðøåíñòâîâàòü ñàìîå öåííîå êà÷åñòâî
- âûíîñëèâîñòü â ñî÷åòàíèè ñ çàêàëèâà-
íèåì è äðóãèìè êîìïîíåíòàìè çäîðîâî-
ãî îáðàçà æèçíè, ÷òî îáåñïå÷èò ðàñòó-
ùåìó îðãàíèçìó íàäåæíûé ùèò ïðîòèâ
ìíîãèõ áîëåçíåé.

Â íàøè äíè ìíîãèå ðîäèòåëè èç îïà-
ñåíèÿ ïðîñòóäèòü ðåáåíêà óæå ñ ïåð-
âûõ äíåé ìåñÿöåâ åãî æèçíè íà÷èíàþò
çàíèìàòüñÿ ïàññèâíîé çàùèòîé îò ïðî-
ñòóäû: óêóòûâàþò åãî, çàêðûâàþò ôîð-
òî÷êè è ò.ä. Òàêàÿ «çàáîòà» î äåòÿõ íå
ñîçäàåò óñëîâèé äëÿ õîðîøåé àäàïòà-
öèè ê ìåíÿþùåéñÿ òåìïåðàòóðå ñðåäû.
Íàïðîòèâ, îíà ñîäåéñòâóåò îñëàáëåíèþ
èõ çäîðîâüÿ, ÷òî ïðèâîäèò ê âîçíèêíî-
âåíèþ ïðîñòóäíûõ çàáîëåâàíèé.

Øèðîêî èçâåñòíû ðàçëè÷íûå ñïîñî-
áû çàêàëèâàíèÿ - îò âîçäóøíûõ âàíí äî
îáëèâàíèÿ õîëîäíîé âîäîé. Ñ äàâíèõ
âðåìåí èçâåñòíî, ÷òî õîäüáà áîñèêîì -
çàìå÷àòåëüíîå çàêàëèâàþùåå ñðåäñòâî.
Çèìíåå ïëàâàíèå - âûñøàÿ ôîðìà çàêà-
ëèâàíèÿ. ×òîáû åå äîñòè÷ü, ÷åëîâåê äîë-
æåí ïðîéòè âñå ñòóïåíè çàêàëèâàíèÿ.

Ýôôåêòèâíîñòü çàêàëèâàíèÿ âîçðà-
ñòàåò ïðè èñïîëüçîâàíèè ñïåöèàëüíûõ
òåìïåðàòóðíûõ âîçäåéñòâèé è ïðîöåäóð.
Îñíîâíûå ïðèíöèïû èõ ïðàâèëüíîãî
ïðèìåíåíèÿ: ñèñòåìàòè÷íîñòü è ïîñëå-
äîâàòåëüíîñòü; ó÷åò èíäèâèäóàëüíûõ
îñîáåííîñòåé, ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ è ýìî-
öèîíàëüíûå ðåàêöèè íà ïðîöåäóðó.

Åùå îäíî äåéñòâåííîå çàêàëèâàþùåå
ñðåäñòâî äî è ïîñëå çàíÿòèé ôèçè÷åñ-

×åëîâåê - ñàì
òâîðåö ñâîåãî

çäîðîâüÿ, çà êî-
òîðîå íàäî áî-
ðîòüñÿ. Ñ ðàí-
íåãî âîçðàñòà

íåîáõîäèìî äî-
áèâàòüñÿ ðàçóì-

íûìè ïóòÿìè
ïîäëèííîé ãàð-

ìîíèè çäîðîâüÿ.
Çäîðîâüå - ýòî
ïåðâàÿ è âàæ-

íåéøàÿ ïîòðåá-
íîñòü ÷åëîâåêà,
îïðåäåëÿþùàÿ

ñïîñîáíîñòü åãî
ê òðóäó è îáåñ-

ïå÷èâàþùàÿ ãàð-
ìîíè÷åñêîå ðàç-
âèòèå ëè÷íîñòè.

Îíî ÿâëÿåòñÿ
âàæíåéøåé

ïðåäïîñûëêîé ê
ïîçíàíèþ îêðó-
æàþùåãî ìèðà,

ê ñàìîóòâåðæäå-
íèþ è ñ÷àñòüþ
÷åëîâåêà. Ïî
îïðåäåëåíèþ

ÂÎÇ, «çäîðîâüå
- ýòî ñîñòîÿíèå

ôèçè÷åñêîãî,
äóõîâíîãî è ñî-
öèàëüíîãî áëà-

ãîïîëó÷èÿ, à íå
òîëüêî îòñóò-

ñòâèå áîëåçíåé
è ôèçè÷åñêèõ

äåôåêòîâ».

Ïîáåäèòåëü êîíêóðñà «Àëòàéñêèå ìåäèöèíñêèå ñåñòðû - çà çäîðîâûé îáðàç æèçíè»



26

êèìè óïðàæíåíèÿìè - êîíòðàñòíûé
äóø. Îí òðåíèðóåò íåðâíî-ñîñóäèñ-

òûé àïïàðàò êîæè è ïîäêîæíîé êëåò÷àò-
êè, ñîâåðøåíñòâóÿ ôèçè÷åñêóþ òåðìîðå-
ãóëÿöèþ, îêàçûâàåò ñòèìóëèðóþùåå âîç-
äåéñòâèå è íà öåíòðàëüíûå íåðâíûå ìå-
õàíèçìû. Õîðîøî äåéñòâóåò îí è êàê ñòè-
ìóëÿòîð íåðâíîé ñèñòåìû, ñíèìàÿ óòîì-
ëåíèå è ïîâûøàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü.

Çàêàëèâàíèå îêàçûâàåò îáùåóêðåïëÿ-
þùåå äåéñòâèå íà îðãàíèçì, ïîâûøàåò
òîíóñ íåðâíîé ñèñòåìû, óëó÷øàåò êðîâî-
îáðàùåíèå, íîðìàëèçóåò îáìåí âåùåñòâ.

8) Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå. Ñïîñîá
äîñòèæåíèÿ ãàðìîíèè ÷åëîâåêà îäèí -
ñèñòåìàòè÷åñêîå âûïîëíåíèå ôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé. Ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ôèç-
êóëüòóðîé, êîòîðûå ðàöèîíàëüíî âõîäÿò
â ðåæèì òðóäà è îòäûõà, íå òîëüêî ñïî-
ñîáñòâóþò  óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ, íî è
ñóùåñòâåííî ïîâûøàþò ýôôåêòèâíîñòü
ïðîèçâîäñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè.

Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ îêàæóò ïîëî-
æèòåëüíîå âîçäåéñòâèå, åñëè ïðè çàíÿòè-
ÿõ âû áóäåòå ñëåäèòü çà ñîñòîÿíèåì çäî-
ðîâüÿ, ÷òîáû íå ïðè÷èíèòü ñåáå âðåäà.

Åñëè èìåþòñÿ íàðóøåíèÿ ñî ñòîðîíû
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, óïðàæíåíèÿ,
òðåáóþùèå ñóùåñòâåííîãî íàïðÿæåíèÿ,
ìîãóò ïðèâåñòè ê óõóäøåíèþ äåÿòåëüíî-
ñòè ñåðäöà. Ïðè çàáîëåâàíèè îðãàíîâ
äûõàíèÿ ðåêîìåíäóþò ëèøü îáùåðàçâè-
âàþùóþ ãèìíàñòèêó. Íåëüçÿ äåëàòü ôè-
çè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ïðè âûðàæåííîì
ñåðäöåáèåíèè, ãîëîâîêðóæåíèè, ãîëîâíîé
áîëè è äð. Íå ñëåäóåò çàíèìàòüñÿ ñðàçó
ïîñëå áîëåçíè.

Ïðè âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé àêòèâèçèðóåòñÿ äåÿòåëüíîñòü âñåõ îð-
ãàíîâ è ñèñòåì, â ðåçóëüòàòå ÷åãî ðàñõîäó-
þòñÿ ýíåðãåòè÷åñêèå ðåñóðñû, ïîâûøàåòñÿ
ïîäâèæíîñòü íåðâíûõ ïðîöåññîâ, óêðåïëÿ-
þòñÿ ìûøå÷íàÿ è êîñòíî-ñâÿçî÷íàÿ ñèñòå-
ìû. Óëó÷øàåòñÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåí-
íîñòü çàíèìàþùèõñÿ, è â ðåçóëüòàòå ýòîãî
äîñòèãàåòñÿ òàêîå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà,
êîãäà íàãðóçêè ïåðåíîñÿòñÿ ëåãêî, à áûâ-
øèå ðàíåå íåäîñòóïíûìè ðåçóëüòàòû â ðàç-
íûõ âèäàõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ñòàíî-
âÿòñÿ íîðìîé. Ïðè ïðàâèëüíûõ è ðåãóëÿð-
íûõ çàíÿòèÿõ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿ-
ìè òðåíèðîâàííîñòü óëó÷øàåòñÿ èç ãîäà â
ãîä, à âû áóäåòå â õîðîøåé ôîðìå íà ïðî-
òÿæåíèè äëèòåëüíîãî âðåìåíè.

9) Ëè÷íàÿ ãèãèåíà è ðåæèì äíÿ. Ëè÷-
íàÿ ãèãèåíà âêëþ÷àåò â ñåáÿ ðàöèîíàëü-
íûé ñóòî÷íûé ðåæèì, óõîä çà òåëîì, ãèãèå-
íó îäåæäû è îáóâè. Ïðè ïðàâèëüíîì è
ñòðîãîì ñîáëþäåíèè ðåæèìà äíÿ âûðàáà-

òûâàåòñÿ ÷åòêèé ðèòì ôóíêöèîíèðîâàíèÿ
îðãàíèçìà. À ýòî ñîçäàåò íàèëó÷øèå óñ-
ëîâèÿ äëÿ ðàáîòû è âîññòàíîâëåíèÿ.

Íåîäèíàêîâûå óñëîâèÿ æèçíè, òðóäà
è áûòà, èíäèâèäóàëüíûå ðàçëè÷èÿ ëþäåé
íå ïîçâîëÿþò ðåêîìåíäîâàòü îäèí âàðè-
àíò ñóòî÷íîãî ðåæèìà äëÿ âñåõ. Îäíàêî
åãî îñíîâíûå ïîëîæåíèÿ äîëæíû ñîáëþ-
äàòüñÿ âñåìè: âûïîëíåíèå ðàçëè÷íûõ
âèäîâ äåÿòåëüíîñòè â ñòðîãî îïðåäåëåí-
íîå âðåìÿ, ïðàâèëüíîå ÷åðåäîâàíèå ðàáî-
òû è îòäûõà, ðåãóëÿðíîå ïèòàíèå.

Îñîáîå âíèìàíèå íóæíî óäåëÿòü
ñíó. Ïîñòîÿííîå íåäîñûïàíèå îïàñíî òåì,
÷òî ìîæåò âûçâàòü èñòîùåíèå íåðâíîé
ñèñòåìû, îñëàáëåíèå çàùèòíûõ ñèë îðãà-
íèçìà, ñíèæåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè, óõóä-
øåíèå ñàìî÷óâñòâèÿ.

Èçó÷åíèå çàáîëåâàåìîñòè ïðèâåëî ê
âûâîäó, ÷òî ïðè÷èíîé ïîäàâëÿþùåãî
áîëüøèíñòâà çàáîëåâàíèé ÿâëÿþòñÿ ðàç-
ëè÷íûå íàðóøåíèÿ ðåæèìà. Áåñïîðÿäî÷-
íûé ïðèåì ïèùè â ðàçëè÷íîå âðåìÿ íå-
èçáåæíî âåäåò ê æåëóäî÷íî-êèøå÷íûì
çàáîëåâàíèÿì, îòõîä êî ñíó â ðàçëè÷íîå
âðåìÿ - ê áåññîííèöå è íåðâíîìó èñòî-
ùåíèþ, íàðóøåíèå ïëàíîìåðíîãî ðàñïðå-
äåëåíèÿ ðàáîòû è îòäûõà ñíèæàåò ðà-
áîòîñïîñîáíîñòü.

Ñòðîãîå ñîáëþäåíèå ðåæèìà âîñïè-
òûâàåò òàêèå êà÷åñòâà, êàê äèñöèïëèíè-
ðîâàííîñòü, àêêóðàòíîñòü, îðãàíèçîâàí-
íîñòü, öåëåóñòðåìëåííîñòü. Îí ïîçâîëÿ-
åò ÷åëîâåêó ðàöèîíàëüíî èñïîëüçîâàòü
êàæäûé ÷àñ, êàæäóþ ìèíóòó ñâîåãî âðå-
ìåíè, ÷òî çíà÷èòåëüíî ðàñøèðÿåò âîç-
ìîæíîñòü ðàçíîñòîðîííåé è ñîäåðæà-
òåëüíîé æèçíè. Êàæäîìó ÷åëîâåêó ñëå-
äóåò âûðàáîòàòü ðåæèì èñõîäÿ èç êîíê-
ðåòíûõ óñëîâèé åãî æèçíè.

Êîíòàêòíûé
òåëåôîí

Àëòàéñêîé
ðåãèîíàëüíîé

Àññîöèàöèè
ñðåäíèõ

ìåäèöèíñêèõ
ðàáîòíèêîâ:

(8-3852)
34-80-04

Âàæíî ñîáëþäàòü
ðàñïîðÿäîê äíÿ:

âñòàâàòü åæåäíåâíî
â îäíî è òî æå âðå-
ìÿ, çàíèìàòüñÿ ðå-

ãóëÿðíî óòðåííåé
ãèìíàñòèêîé, åñòü â

óñòàíîâëåííûå
÷àñû, ÷åðåäîâàòü

óìñòâåííûé òðóä ñ
ôèçè÷åñêèìè óïðàæ-
íåíèÿìè, ñîáëþäàòü
ïðàâèëà ëè÷íîé ãè-
ãèåíû, ñëåäèòü çà

÷èñòîòîé òåëà,
îäåæäû, îáóâè, ðà-
áîòàòü è ñïàòü â õî-
ðîøî ïðîâåòðèâàå-

ìîì ïîìåùåíèè, ëî-
æèòüñÿ ñïàòü â îäíî

è òî æå âðåìÿ!
Äàâàéòå åùå ðàç
ïðîäóìàåì ñâîè

æèçíåííûå çàäà÷è è
öåëè, âûäåëèâ òåì
ñàìûì âðåìÿ äëÿ

óêðåïëåíèÿ ñâîåãî
çäîðîâüÿ.
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Åñòü íåìàëî ïðèìåðîâ, äîêàçû-
âàþùèõ, ÷òî ëþáîå äåëî îñóùåñòâè-
ìî, åñëè ê çàäóìêå ïðèêëàäûâàþò-
ñÿ ýíåðãèÿ, âåðà â óñïåõ è ãëàâíîå
- åñòü íåðàâíîäóøèå ê òîìó, ÷òî
ïðîèñõîäèò ðÿäîì. Êîãäà ïðèìåð-
íî ãîä íàçàä Ò.Ï. ÊÓÐßÒÍÈÊÎ-
ÂÀ, âîçãëàâëÿþùàÿ æåíñîâåò â Áå-
ëîÿðñêå, âûñêàçàëà âñëóõ èäåþ ñî-
çäàíèÿ òðåíàæåðíîãî çàëà â êëóáå,
ñ òðóäîì âåðèëîñü, ÷òî óäàñòñÿ õîòü
êàê-òî ïðîäâèíóòüñÿ ê ìå÷òå. À ïî-
ÿâèëàñü îíà íå ñëó÷àéíî è äèêòî-
âàëàñü íå ñòðåìëåíèåì æèòü ïî-íî-
âîìó, à îñîçíàíèåì îòâåòñòâåííîñ-
òè çà çäîðîâüå è áóäóùåå ïîäðàñ-
òàþùåãî ïîêîëåíèÿ. Ê òîìó æå
ïðîáëåìà äîñóãà ìîëîäåæè â Áå-
ëîÿðñêå ñòîèò äîñòàòî÷íî îñòðî.

Â ðàçãîâîðå Òàòüÿíà Ïàâëîâíà
íàçâàëà òàêèå öèôðû: áîëåå äâóõ-
ñîò äåòåé â Áåëîÿðñêå îñòàþòñÿ
íåîðãàíèçîâàííûìè, òî åñòü èõ äî-
ñóãîì ïî ðàçíûì ïðè÷èíàì íèêòî
íå çàíèìàåòñÿ. Íåñêîëüêî ðåáÿò ñîñ-
òîÿò íà ó÷åòå ó îðòîïåäà ñ íàðó-
øåíèÿìè îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àï-
ïàðàòà. È ïîìîùü òóò, ëó÷øàÿ è
ñâîåâðåìåííàÿ, âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ
- ïðàâèëüíûå çàíÿòèÿ ñïîðòîì.

Íèêàêàÿ èäåÿ íå ìîæåò îñóùå-
ñòâèòüñÿ áåç ôèíàíñèðîâàíèÿ.
Áûëà ïîäàíà çàÿâêà íà ïîëó÷åíèå
ãðàíòà, à êîãäà ýòà ðàáîòà âûïîë-

íÿåòñÿ âïåðâûå, îíà äîñòàòî÷íî
ñëîæíà è òðåáóåò îïðåäåëåííîé ñìå-
ëîñòè. Ïîýòîìó âåñüìà çíà÷èìîé
ñòàëà ïîáåäà è ïîëó÷åíèå ãðàíòà
Íîâîàëòàéñêîé àäìèíèñòðàöèè.
Ýòî ïîçâîëèëî êóïèòü ïåðâûå òðå-
íàæåðû, à â êîíöå ïðîøåäøåãî ãîäà
áûëà ïðîâåäåíà âñòðå÷à âñåõ òåõ,
êòî âëîæèë ñâîþ äóøó â îñóùå-
ñòâëåíèå ïðîåêòà. È â êàæäîì ïðî-
çâó÷àâøåì âûñòóïëåíèè - ãëàâû àä-
ìèíèñòðàöèè Áåëîÿðñêà À.Ô.
ÊÐÎÒÈÊÎÂÀ, çàìåñòèòåëÿ ïðåä-
ñåäàòåëÿ ÍÃÎÎ ÂÎÈ À.Â.
ÞÄÅÍÊÎÂÀ, Ì.Â. ÁÅËÎÓÑÎ-
ÂÎÉ, ïðåäñòàâëÿâøåé íàðêîêîíò-
ðîëü, - ïîä÷åðêèâàëîñü, ÷òî äâèæå-
íèå - ýòî æèçíü, à ñïîðò îáÿçàòåëü-
íî äîëæåí áûòü â æèçíè êàæäîãî
ðåáåíêà äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîçäíåå
íå íàøëîñü â íåé ìåñòà è èíòåðåñà
ê òàêèì çàíÿòèÿì, êàê êóðåíèå, óïîò-
ðåáëåíèå íàðêîòèêîâ, àëêîãîëÿ.

Ó çàðîæäàþùåãîñÿ òðåíàæåð-
íîãî çàëà åùå ìíîãî íåðåøåííûõ
ïðîáëåì: íåò ïîñòîÿííîãî ïîìåùå-
íèÿ, ïîòîìó ÷òî â ÄÊ Áåëîÿðñêà
âðåìåííî çàíèìàþòñÿ âîñïèòàííè-
êè ìóçûêàëüíîé øêîëû, â êîòîðîé
ïîêà èäåò ðåìîíò. Íî èìåþùèåñÿ
òðåíàæåðû ãîòîâû ïåðåíîñèòü â
ðàçíûå ïîìåùåíèÿ äëÿ çàíÿòèé, óñ-
òàíàâëèâàòü âðåìåííî, ëèøü áû îíè
áûëè âîñòðåáîâàíû, íå ñòîÿëè áåç
äåëà. À â áèáëèîòåêå êëóáà èäåò
çàïèñü âñåõ æåëàþùèõ çàíèìàòü-
ñÿ. Óæå î÷åâèäíî, ÷òî áóäóò ñêîì-
ïëåêòîâàíû äâå ãðóïïû.

Ò.Ï. Êóðÿòíèêîâà ðàññêàçàëà
íàì è î ñâîèõ áëèæàéøèõ ïëàíàõ:

- Äîëæåí áûòü ãðàìîòíûé ðó-
êîâîäèòåëü çàíÿòèé, ïîìîãàþùèé
äåòÿì íå òîëüêî âûñòðàèâàòü
êðàñîòó ñâîåãî òåëà, íî è áîðîòü-
ñÿ ñ çàáîëåâàíèÿìè. Òî÷íî çíàþ,
÷òî åñòü äëÿ ýòîãî ñòàâêà, íàé-
äåí ñïåöèàëèñò. Õîòåëîñü áû,
÷òîáû ñðåäñòâà íå óøëè íà äðó-
ãèå öåëè. Âåðþ, ÷òî øàã çà øàãîì
ìû îñóùåñòâèì ñâîþ ìå÷òó.

Ëàðèñà Þð÷åíêî

Èíèöèàòèâà

Ýòîò ïðèìåð -
äðóãèì íàóêà

Àìåðèêàíñêèå ó÷åíûå ïîñòðî-
èëè ãðàôèê ìîçãîâîé àêòèâíîñòè
ïî âîçðàñòó, è îêàçàëîñü, ÷òî ïèê
ïðèõîäèòñÿ íà 39 ëåò. Êëåòêè íàøå-
ãî ìîçãà íà÷èíàþò îòìèðàòü óæå â 20-
ëåòíåì âîçðàñòå. Ïîñëå - êîëè÷åñòâî
íàøèõ íåéðîíîâ ñîêðàùàåòñÿ âñå áû-
ñòðåå, íî ýòî - åñòåñòâåííûé ïðîöåññ
ñòàðåíèÿ, è íà íàøèõ óìñòâåííûõ
ñïîñîáíîñòÿõ ïðàêòè÷åñêè íå ñêàçû-
âàåòñÿ. Íàîáîðîò, ñ êàæäûì ãîäîì àê-
òèâíîñòü ÷åëîâå÷åñêîãî ìîçãà âñå
âîçðàñòàåò. Êàê óòâåðæäàþò ó÷åíûå,
ïîñëå 39 ëåò íàøè ìûñëèòåëüíûå ïðî-
öåññû ïåðåñòàþò íàáèðàòü îáîðîòû
è ïîñòåïåííî çàìåäëÿþòñÿ.

Êàê îáúÿñíÿþò ìåäèêè, ñ êîëè÷å-
ñòâîì íåéðîíîâ IQ íå ñâÿçàí. Çàòî ñ
èõ ñîñòîÿíèåì - äà. Íåéðîíû ïîêðû-
òû îñîáîé æèðîâîé îáîëî÷êîé (ìèå-
ëèíîì) - èìåííî îíà ñïîñîáñòâóåò
áûñòðîé ïåðåäà÷å íåðâíîãî ñèãíàëà
îò ðàçëè÷íûõ ðåöåïòîðîâ ê ìîçãó. À
çíà÷èò, ïîìîãàåò íàì áûñòðî ñîîá-
ðàæàòü è ðåàãèðîâàòü íà âíåøíèå
ñîáûòèÿ. Ïîñëå 39 ëåò ýòà îáîëî÷êà
íà÷èíàåò ñëàáåòü è ïîñòåïåííî èñ-
òîí÷àåòñÿ - ðåàêöèÿ è ìûñëèòåëüíûå
ïðîöåññû ñòàíîâÿòñÿ ìåäëåííåé.

Ìåäèêè ñîáðàëè ãðóïïó èç ìóæ÷èí
îí 23 äî 80 ëåò è ïîïðîñèëè èõ ïî-
ùåëêàòü ïàëüöàìè êàê ìîæíî áûñò-
ðåå. Ñðàâíèâ êîëè÷åñòâî ùåë÷êîâ,
ñäåëàííûõ çà 10 ñåêóíä, èññëåäîâà-
òåëè îïðåäåëèëè ñàìûõ áûñòðûõ ó÷à-
ñòíèêîâ. Ëîãèêà ïðîñòà: ÷åì áûñòðåå
äâèæåíèå, òåì áîëüøå ÷àñòîòà ýëåê-
òðè÷åñêèõ ðàçðÿäîâ â ìîçãó.

Íà îñíîâå ýòîãî ýêñïåðèìåíòà
ó÷åíûå ïîñòðîèëè ãðàôèê ìîçãîâîé
àêòèâíîñòè ïî âîçðàñòó, è îêàçàëîñü,
÷òî ïèê ïðèõîäèòñÿ íà 39 ëåò.

Ìèåëèíîâàÿ îáîëî÷êà íåéðîíîâ
íà÷èíàåò ðàçðóøàòüñÿ îêîëî 30, íî â
áîëåå ðàííåì âîçðàñòå îðãàíèçì õî-
ðîøî ñïðàâëÿåòñÿ ñ åå âîññòàíîâëå-
íèåì. Ïîñëå 39 ëåò ïðîöåññ âîññòà-
íîâëåíèÿ ìèåëèíà îñëàáåâàåò - îáî-
ëî÷êà ðàçðóøàåòñÿ âñå áûñòðåå è ïî-
ñòåïåííî òåðÿåò ñïîñîáíîñòü ïðîâî-
äèòü ÷àñòûå ñèãíàëû. Ýòîò ïðîöåññ
ìîæíî ëåãêî ïðîñëåäèòü íà ïðèìåðå
ïðîôåññèîíàëüíûõ ñïîðòñìåíîâ: ñ
âîçðàñòîì îíè ìîãóò è ñîõðàíèòü ôè-
çè÷åñêóþ ôîðìó, íî ñêîðîñòü òåðÿþò.

Ó÷åíûå òàêæå ïðåäïîëàãàþò, ÷òî
ðàçðóøåíèå ìèåëèíà ñêàçûâàåòñÿ íà
íàøåé ïàìÿòè, íî ôàêòè÷åñêîãî ïîä-
òâåðæäåíèÿ ýòîìó ïîêà íåò.

Ñàìûé «óìíûé»
âîçðàñò

Èíòåðåñíûé
ÔÀÊÒ



42

Òðàäèöèÿ ïîäâåñòè èòîãè óøåäøåãî ãîäà, ïî-
äåëèòüñÿ ïëàíàìè íà íîâûé ãîä - áûëà çàëîæåíà
åùå 13 ëåò òîìó íàçàä.

Çà ýòîò ïåðèîä îáíîâèëñÿ ñîñòàâ Îáùåñòâåí-
íîé æåíñêîé ïàëàòû, ïîÿâèëèñü íîâûå íàïðàâëå-
íèÿ â ðàáîòå. Ñ èíòåðåñîì áûëà âûñëóøàíà èí-
ôîðìàöèÿ Ë.ÁÀÃÈÍÎÉ, íà÷àëüíèêà îòäåëà Óï-
ðàâëåíèÿ ïî îáðàçîâàíèþ ïî äåëàì ìîëîäåæè, î
ðàáîòå ïî ñåìåéíîìó óñòðîéñòâó äåòåé, ïðîâîäè-
ìîé â êðàå â Ãîä ñåìüè. Å.ËÅÁÅÄÅÂÀ, çàìåñòè-
òåëü íà÷àëüíèêà ýòîãî æå Óïðàâëåíèÿ, ðàññêàçà-
ëà î ïëàíàõ ïî ðàáîòå ñ ìîëîäåæüþ, êîòîðûå ïðåä-
ñòîèò ðåàëèçîâàòü â îáúÿâëåííûé â Ðîññèè Ãîä
Ìîëîäåæè.

Äèðåêòîð ìóçåÿ èñòîðèè êóëüòóðû, ëèòåðàòó-
ðû è èñêóññòâà Àëòàÿ È.ÊÎÐÎÒÊÎÂ, â ñòåíàõ
êîòîðîãî è ïðîõîäèëà âñòðå÷à, ïîçäðàâèë ïðèñóò-
ñòâóþùèõ ñ íàñòóïèâøèì Ãîäîì þáèëåÿ Â.Ì.
Øóêøèíà è ïðåäñòàâèë ïðîãðàììó þáèëåéíûõ
ìåðîïðèÿòèé, ãîòîâÿùèõñÿ â 2009 ãîäó.

Îá ó÷àñòèè îáùåñòâåííûõ îðãàíèçàöèé â ðåà-
ëèçàöèè Äåìîãðàôè÷åñêîé ïðîãðàììû è äðóãèõ
ñîöèàëüíî çíà÷èìûõ êðàåâûõ ïðîãðàìì ðàññêà-

Ðîæäåñòâåíñêàÿ ñâå÷à
Îáùåñòâåííàÿ æåíñêàÿ ïàëàòà ïðè Ãóáåðíàòîðå êðàÿ íà òðàäèöèîííîé
âñòðå÷å çàæãëà Ðîæäåñòâåíñêóþ ñâå÷ó - êàê ñèìâîë ñîçèäàþùåãî îãíÿ.

çàëà çàìåñòèòåëü ïðåä-
ñåäàòåëÿ Îáùåñòâåí-
íîé æåíñêîé ïàëàòû
È.ÊÎÇËÎÂÀ, ïîïðè-
âåòñòâîâàâ âïåðâûå ïðè-
ñóòñòâóþùóþ íà òàêîé
âñòðå÷å áîëüøóþ ãðóï-
ïó ïðåäñòàâèòåëåé Ïðî-
ôåññèîíàëüíîé àññîöè-
àöèè ñðåäíèõ ìåäèöèí-
ñêèõ ðàáîòíèêîâ.

Î.Êàçàêîâöåâà ïðî-
÷ëà íå òîëüêî ñâîè ëè-
ðè÷åñêèå ñòèõè, íî è
ñòðîêè öåëèòåëüíèöû
Ã.ÊÓÇÍÅÖÎÂÎÉ, íàõîäÿùåéñÿ â çàëå. Ñòèõè
íàøåãî çåìëÿêà Ðîáåðòà Ðîæäåñòâåíñêîãî ïðîçâó-
÷àëè â èñïîëíåíèè àêòðèñû Ã.ÇÎÐÈÍÎÉ.

Âûñòóïëåíèÿ Çàñëóæåííîé àðòèñòêè Ðîññèè
Î.ÃÀÂÐÈØ è ñåìåéíîãî äóýòà Í.ËÎÃÂÈÍÎ-
ÂÎÉ ñ äî÷åðüþ Å.×ÈÃËÈÍÎÂÎÉ - ñòàëè âåëè-
êîëåïíûì óêðàøåíèåì ïðàçäíè÷íîé âñòðå÷è.

Ïðåäñåäàòåëü Îáùåñòâåííîé æåíñêîé ïàëàòû
Í.Ñ. ÐÅÌÍÅÂÀ ïðîèíôîðìèðîâàëà ïðèñóòñòâó-
þùèõ î òîì, ÷òî Ñîþç æåíùèí Ðîññèè îáðàòèëñÿ
ê Ãóáåðíàòîðó Àëòàéñêîãî êðàÿ ñ èíèöèàòèâîé î
ïðîâåäåíèè â àïðåëå ò.ã. âûåçäíîãî çàñåäàíèÿ.
Îá ó÷àñòèè â åãî ðàáîòå, ïîìèìî äåëåãàöèé æåíñ-
êîé îáùåñòâåííîñòè Ñèáèðñêîãî ôåäåðàëüíîãî îê-
ðóãà óæå çàÿâèëè åùå 30 òåððèòîðèé Ðîññèè. Ñî-
ãëàñèå Ãóáåðíàòîðà ïîëó÷åíî. Îáùåñòâåííîé æåí-
ñêîé ïàëàòå ïðåäñòîèò ðàáîòà ïî ïîäãîòîâêå è
ïðîâåäåíèþ äàííîãî ìåðîïðèÿòèÿ. Ýòî áóäåò âîç-
ìîæíîñòü ïðåäñòàâèòü îïûò ðàáîòû æåíñêîé îá-
ùåñòâåííîñòè êðàÿ, ñîöèàëüíîãî ïàðòíåðñòâà, ñôîð-
ìóëèðîâàòü ôåäåðàëüíîìó öåíòðó ñâîè ïðåäëîæå-
íèÿ â îáëàñòè ñîöèàëüíîé, ñåìåéíîé ïîëèòèêè.

Ã.Çîðèíà

Í.Ëîãâèíîâà, Å.×èãëèíîâàÍ.Ëîãâèíîâà, Å.×èãëèíîâà






