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Ìîäåðíèçàöèÿ çäðàâîîõðàíåíèÿ

Ñåãîäíÿ Òàòüÿíà Åðãàðòîâíà ðà-
áîòàåò çàìåñòèòåëåì ãëàâíîãî âðà-
÷à êðàåâîé êëèíè÷åñêîé äåòñêîé
áîëüíèöû. Îíà íàøëà âîçìîæ-
íîñòü äëÿ áåñåäû ñ íàøèì êîððåñ-
ïîíäåíòîì.

- Âû ðàáîòàåòå ñ ñàìîé
èíòåðåñíîé êàòåãîðèåé áîëü-
íûõ - ñ äåòüìè. Íî èõ ïðî-
áëåìû ïîíèìàòü íå âñåãäà
ïðîñòî, âåäü äåòè ñàìè î
ñâîåì ñîñòîÿíèè îáû÷íî íå
ìîãóò ñêàçàòü. Ïî÷åìó
èìåííî òàêîé ïðîôåññèî-
íàëüíûé âûáîð âàìè ñäåëàí?

- Äóìàþ, íàäî ñíà÷àëà ðàññêà-
çàòü, êàê ÿ ïðèøëà â ýòó ïðîôåñ-
ñèþ. Â ìåäèöèíñêèé èíñòèòóò ïåð-
âûé ðàç ïðèøëà ñ äîêóìåíòàìè â
ïðèåìíóþ êîìèññèþ â 1983 ãîäó.
Øêîëó îêîí÷èëà ñ çîëîòîé ìåäà-
ëüþ. Òîãäà ñàìûì ïîïóëÿðíûì
ñðåäè àáèòóðèåíòîâ áûë ëå÷åáíûé
ôàêóëüòåò, à ìíå íåîæèäàííî ãî-
âîðÿò: «Èäè íà ïåäôàê, íàì íóæ-
íû ïåäèàòðû». Ïîøëà, ñ òðåòüåãî
êóðñà ïîäðàáàòûâàëà ìåäèöèíñêîé
ñåñòðîé â íåâðîëîãè÷åñêîì îòäå-
ëåíèè. Íàó÷èëàñü ïîíèìàòü ýòó
êàòåãîðèþ áîëüíûõ. Òàê è ïîëó-
÷èëîñü, ÷òî ê ïîëó÷åíèþ äèïëîìà
äëÿ ìåíÿ èíîé îáëàñòè, âíå íåâðî-
ëîãèè, óæå ïðîñòî íå ñóùåñòâîâà-
ëî. Íåñêîëüêî ðàç ïîâûøàëà êâà-
ëèôèêàöèþ, íî íèêîãäà íå èçìå-
íèëà ñâîåìó âûáîðó. Ðàáîòàþ äåò-
ñêèì íåâðîëîãîì óæå 23 ãîäà.

Ò.Å. Øóëüö: «Âíå ðàáîòû
ñ äåòüìè ñåáÿ íå ïðåäñòàâëÿþ»

Â òðóäîâîé êíèæêå Òàòüÿíû Åðãàðòîâíû ØÓËÜÖ,
äåòñêîãî íåâðîëîãà, åñòü äâå çàïèñè: äî 1993 ãîäà
ìåñòîì ðàáîòû áûëà êðàåâàÿ äåòñêàÿ áîëüíèöà,

çàòåì - Äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð Àëòàéñêîãî êðàÿ. Õîòÿ
åé, ïîáåäèòåëþ â íîìèíàöèè «Ïåäèàòð-ñïåöèàëèñò»

âî Âñåðîññèéñêîì êîíêóðñå «Äåòñêèé âðà÷ ãîäà -
2011», îðãàíèçîâàííîì Ñîþçîì ïåäèàòðîâ Ðîññèè,

ïîñòóïàëè ïðåäëîæåíèÿ î ðàáîòå â ëó÷øèõ
ðåñïóáëèêàíñêèõ è çàðóáåæíûõ öåíòðàõ. Ïîáåäà â

êîíêóðñå - ýòî ïðèçíàíèå êîëëåãàìè óñïåøíîé
âðà÷åáíîé ïðàêòèêè, îïûòà, ïðîôåññèîíàëèçìà.

- Êàê çà ýòî âðåìÿ ìåíÿ-
ëèñü âàøè ïàöèåíòû è òå ïðî-
áëåìû, ñâÿçàííûå ñ èõ çäîðî-
âüåì, êîòîðûå âû ðåøàëè?

- Äåòè è åñòü äåòè. Êòî-òî âå-
ñåëûé, êòî-òî ìåíåå áîëüíîé, äðó-
ãèå - áîëåå… Ìåíÿþòñÿ èõ ðîäè-
òåëè. Ïîòîìó ÷òî èçìåíÿþòñÿ íå
òîëüêî ïðèîðèòåòû â îáùåñòâå, íî
è ñàìî îáùåñòâî ìåíÿåòñÿ, à òàê-
æå óñëîâèÿ æèçíè êàæäîé ñåìüè.

Åñëè æå ãîâîðèòü î áîëåçíÿõ,
â ðàçíûå ïåðèîäû âûõîäÿò íà ïåð-
âûé ïëàí îäíè, à çàòåì - äðóãèå.
Íî ýòî óæå íàøè ìåäèöèíñêèå àñ-
ïåêòû, ñïåöèàëüíûå âîïðîñû.

Çàìåòíî ìåíÿåòñÿ óðîâåíü äè-
àãíîñòèêè. Åñëè ðàíüøå ìû ðà-
áîòàëè â ïîëèêëèíèêå íà óëèöå
Ïóøêèíà, òî òàì ïðèåì âåëè âñå-
ãî äâà äåòñêèõ íåâðîëîãà, à òå-
ïåðü óñëîâèÿ îêàçàíèÿ ìåäèöèí-
ñêîé ïîìîùè çàìåòíî èçìåíèëèñü.
Âñåãî íåñêîëüêî ëåò íàçàä äåëà-
ëè, íàïðèìåð, ïî äâå ýíöåôàëîã-
ðàììû â íåäåëþ, ñåãîäíÿ æå äî-
ñòóïíû è áîëåå ñëîæíûå èññëå-
äîâàíèÿ.

- Ðîäèòåëè âìåñòå ñ äåòü-
ìè âî ìíîãîì åùå ðàç ïðî-
æèâàþò ïåðèîä äåòñòâà,
âçðîñëåíèÿ, îáó÷åíèÿ â øêî-
ëå. Âñå ÷àùå ñëûøó, ÷òî íå-
óñïåâàåìîñòü â øêîëå ñâÿçû-
âàþò ñ îïðåäåëåííûìè ïðî-
áëåìàìè â ðàçâèòèè, çäîðî-
âüå, ñîñòîÿíèè íåðâíîé ñèñ-

òåìû. Êàê áû âû ýòî ïðî-
êîììåíòèðîâàëè?

- Óáåæäåíà, ÷òî äâîå÷íèê - íå
âñåãäà áîëüíîé ÷åëîâåê. Âñå çàâè-
ñèò â áîëüøåé ñòåïåíè îò ðîäèòå-
ëåé, èõ âíèìàíèÿ ê ðåáåíêó. Ñåé-
÷àñ âñå ìíîãî ðàáîòàþò, âðåìÿ
ïðîõîäèò â ñóåòå, íå âñåãäà îï-
ðàâäàííîé. Ïîòîì âîçíèêàåò ïàó-
çà - è ðîäèòåëè íåîæèäàííî äëÿ
ñåáÿ âûÿñíÿþò, ÷òî ðåáåíîê íå
óñïåâàåò â øêîëå. Íå ãîâîðþ, ÷òî
íàøè ðîäèòåëè ìåíüøå ðàáîòàëè,
íî îíè îáÿçàòåëüíî íàõîäèëè âðå-
ìÿ äëÿ äåòåé. Ëþáîé äâîå÷íèê
èìåë è èìååò âîçìîæíîñòü ñòàòü
òðîå÷íèêîì, à òðîå÷íèê - ñòàòü
ñðåäíèì ó÷åíèêîì. Â ëþáîì ñëó-
÷àå ðåáåíîê ïîëó÷àë øêîëüíîå
îáðàçîâàíèå, çàòåì - ïðîôåññèþ.
Âñå çàâèñèò îò òîãî, â êàêîé îá-
ñòàíîâêå ðåáåíîê æèâåò è âçðîñ-
ëååò, íàñêîëüêî ðîäèòåëè õîòÿò
åìó ïîìî÷ü íà ýòîì íåïðîñòîì
ïóòè.

- Òî åñòü ìíîãîå îïðåäå-
ëÿþò ðîäèòåëè?

- Ñêàæó òàê: 80% óñïåõà çàâè-
ñèò èìåííî îò íèõ.

- Åñòü ïðèìåðû, êîãäà ëî-
ãîïåä, ïîìîãàþùèé ðåøèòü
ðå÷åâûå ïðîáëåìû, äàåò ðå-
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Ëàðèñà Þð÷åíêî
Ôîòî: Ëàðèñà Þð÷åíêî

êîìåíäàöèè, íåîæèäàííûå
äëÿ ðîäèòåëåé: íàçíà÷àåò
ìåäèêàìåíòîçíûå ñðåäñòâà,
èíúåêöèè… Äîñòàòî÷íî ÷àñ-
òî ó ðîäèòåëåé âîçíèêàþò
ñîìíåíèÿ â òàêîì ðåøåíèè
âðà÷à.

- Åñëè ëå÷àùèé âðà÷, â òîì ÷èñëå
è ëîãîïåä, ïðèíÿë ðåøåíèå, ÿ áû
íå ñòàëà ïîäâåðãàòü åãî ñîìíåíèþ.
Çíà÷èò, íåäîñòàòî÷íî òîëüêî ïñè-
õîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêîé ïîìîùè.
Ïîäîáíàÿ ñõåìà èñïîëüçóåòñÿ ÷à-
ñòî â ñëó÷àÿõ, êîãäà îáû÷íûå ïðè-
åìû ðàáîòû íå ïðèâîäÿò ê ðåçóëü-
òàòó. Âðà÷ íàáëþäàåò äèíàìèêó
ïðîöåññà ó ðåáåíêà, íà îñíîâàíèè
ýòîãî óæå äåëàåò âûâîäû è ñîîò-
âåòñòâóþùèå íàçíà÷åíèÿ.

Â ñâîåé ðàáîòå ñ÷èòàþ ãëàâ-
íûì - âîâðåìÿ è ïðàâèëüíî ïîñòà-
âèòü äèàãíîç è óêàçàòü ðîäèòåëÿì
òîò êîðèäîð, òî íàïðàâëåíèå, êî-
òîðûì íàäî èäòè äàëüøå. Ýòî êà-
ñàåòñÿ ïðåæäå âñåãî îñòðûõ ñîñ-
òîÿíèé. Ðîäèòåëè ìå÷óòñÿ ïî ãî-
ðîäó, îáðàùàþòñÿ ê ðàçíûì ñïå-
öèàëèñòàì. Èì êàæåòñÿ: âîò ïðè-
äóò ê Ñèäîðîâó, âåäü ó íåãî áîëü-
øå ðåãàëèé, - çíà÷èò, îí ïîìîæåò
íàâåðíÿêà… Ïîòîì íàõîäÿòñÿ è
âðà÷ Èâàíîâ, è âðà÷ Ïåòðîâ. À
âðåìÿ èäåò, ðåáåíîê îñòàåòñÿ áåç
ïîìîùè. Ýòîò ïîðî÷íûé êðóã íå-
îáõîäèìî ðàçîðâàòü.

Íåðåäêî ñîâðåìåííûå ðîäèòå-
ëè áîëüøå äîâåðÿþò Èíòåðíåòó,
÷åì ëå÷àùåìó âðà÷ó. Ïðè ýòîì íå
çíàþò äàæå, êîìó ïðèíàäëåæèò òà
èíôîðìàöèÿ, êîòîðóþ îíè íàøëè
è êîòîðîé ïîëíîñòüþ ïîâåðèëè.
Ïðèõîäèòñÿ ãîâîðèòü, óáåæäàòü,
òðåáîâàòü, ÷òîáû ïîä÷èíÿëèñü ìíå,
âûïîëíÿëè îáÿçàòåëüíî âñå íàçíà-
÷åíèÿ. ß - êëèíè÷åñêèé äîêòîð, ó
ìåíÿ åñòü âîçìîæíîñòü íàáëþäàòü
ïðîöåññ ðàçâèòèÿ ñîñòîÿíèÿ íå
òîëüêî ðåáåíêà, íî è îòíîøåíèÿ ê
íåìó ðîäèòåëåé. È ýòî çàñëóæè-
âàåò âíèìàíèÿ.

Ìû ïîäîøëè åùå ðàç ê ãëàâ-
íîìó, è ÿ ïîä÷åðêíó çíà÷èìîñòü
ïðàâèëà: âíèìàíèå ðîäèòåëåé ê ðå-
áåíêó îïðåäåëÿåò î÷åíü ìíîãîå â
åãî èçëå÷åíèè.

- Åñòü âîçðàñòíûå îãðà-
íè÷åíèÿ â äåéñòâåííîñòè ïî-
ìîùè íåâðîëîãà? Ìîæíî óò-
âåðæäàòü, ÷òî îáðàùåíèå ê
âàì ðàíüøå íà ãîä, íà äâà â
êîíêðåòíûõ ñëó÷àÿõ ïðèâå-

ëî áû íåðåäêî ê ëó÷øèì ðå-
çóëüòàòàì?

- Íàäî ïîíèìàòü ãëàâíîå îòëè-
÷èå ïðàêòèêè ðàáîòû âðà÷à ñî
âçðîñëûìè ëþäüìè è ïðàêòèêè
ðàáîòû ñ äåòüìè. Âçðîñëûé ÷åëî-
âåê - ýòî ïîëíîñòüþ ñôîðìèðîâàâ-
øèéñÿ ñòàáèëüíûé ñóáúåêò. Äëÿ
êàæäîãî âîçðàñòíîãî ïåðèîäà ðå-
áåíêà ñóùåñòâóþò ñâîè ðàìêè ðàç-
âèòèÿ. È ýòî äàåò âðà÷ó âîçìîæ-
íîñòü íàáëþäàòü äèíàìèêó ïðîöåñ-
ñà. Èìåííî äåòñêèé âðà÷ èìååò
ïðàâî ñêàçàòü: ïðèõîäèòå ÷åðåç
êîíêðåòíûé ïåðèîä âðåìåíè, ïî-
ñìîòðèì, êàêèì áóäåò ñîñòîÿíèå
ðåáåíêà, êàê îí áóäåò ðàçâèâàòü-
ñÿ. Êîíå÷íî, õîðîøî, êîãäà ðàí-
íåå îáðàùåíèå, êîãäà ðîäèòåëè
óâèäåëè, ÷òî åñòü îñíîâàíèÿ áèòü
òðåâîãó. Íî áûâàþò ñëó÷àè, êîã-
äà ÿ ãîâîðþ ðîäèòåëÿì: äàâàéòå
ïîäîæäåì ïîëãîäà, ïîñìîòðèì, ÷òî
áóäåò äàëåå ïðîèñõîäèòü…

- Åñòü ó âàñ ïðîôåññèî-
íàëüíàÿ ìå÷òà?

- Ñåé÷àñ ìíîãî ìåòîäèê äèàãíî-
ñòèêè. Ìîÿ çàäà÷à, êàê êëèíè÷åñ-
êîãî âðà÷à, - ñòàòü èõ àêêóìóëÿòî-
ðîì, âîâðåìÿ ïðèìåíèòü, ïîñòàâèòü
äèàãíîç è îïðåäåëèòü ëå÷åíèå. Îò-
ñþäà è ìå÷òà - îñòàòüñÿ õîðîøèì
êëèíè÷åñêèì âðà÷îì. Âûïîëíèòü
ñâîþ ðàáîòó óñïåøíî â êàæäîì
ñëó÷àå, íàñêîëüêî áû ñåðüåçíûì îí
íè áûë, - ñ÷èòàþ, ýòî è åñòü ãëàâ-
íàÿ çàäà÷à êàæäîãî âðà÷à.

- Ñåãîäíÿ îáû÷íàÿ ïðàê-
òèêà - ïîëó÷åíèå èíôîðìè-

ðîâàííîãî ñîãëàñèÿ ïàöèåí-
òà. Áîëåå ÷åòêî íîâûå çà-
êîíû î÷åð÷èâàþò ãðàíèöû
ïëàòíûõ è áåñïëàòíûõ ìå-
äèöèíñêèõ óñëóã. ×òî âû
äóìàåòå ïî ýòîìó ïîâîäó?

- Ïîëó÷åíèå èíôîðìèðîâàííîãî
ñîãëàñèÿ â ïðàêòèêå èçëå÷åíèÿ
ìîæíî òîëüêî ïðèâåòñòâîâàòü. Äàí-
íàÿ ïðîöåäóðà îðãàíèçóåò è ïàöè-
åíòà, è ìåäèöèíñêèé ïåðñîíàë, è
ðîäèòåëåé: òåïåðü îíè ñåðüåçíî çà-
äóìûâàþòñÿ î ïîñëåäñòâèÿõ êàæ-
äîãî âèäà ëå÷åíèÿ, îïåðàòèâíîãî
âìåøàòåëüñòâà è ò.ä. Äðóãîå òðå-
áîâàíèå: ñ ðåáåíêîì îáÿçàòåëüíî
äîëæåí áûòü åãî çàêîííûé ïðåä-
ñòàâèòåëü, è ýòî òîæå äèñöèïëèíè-
ðóåò ðîäèòåëåé. Õîòÿ è ðàíüøå ýòî
òðåáîâàíèå ñóùåñòâîâàëî, íåðåäêî
âðà÷è øëè íà óñòóïêè â íåñòàíäàð-
òíûõ ñèòóàöèÿõ. ß íå ïðîòèâíèöà
è ïëàòíûõ óñëóã, è óñëóã, ãàðàíòè-
ðîâàííûõ ãîñóäàðñòâîì. Íî ðàçâè-
òèå èìåííî ñåêòîðà ïëàòíîé ìåäè-
öèíû íå äîëæíî ïðèîáðåòàòü êàð-
òèíó õàîñà. Äëÿ ëþäåé äîëæíû
áûòü ïîíÿòíû ãðàíèöû ÷àñòíûõ è
áåñïëàòíûõ óñëóã. Íîâûé çàêîí
êàê ðàç ïðèâîäèò â ñòðîéíóþ ñèñ-
òåìó äàííûå âîïðîñû.

- Ó âàñ åñòü ñâîáîäíîå
âðåìÿ? Èëè âå÷åðàìè æäóò
ñïåöèàëüíûå æóðíàëû, áåç
ïðîñìîòðà êîòîðûõ íå îáîé-
òèñü? Ïðîôåññèîíàëüíûé
âðà÷ èìååò ïðàâî íà õîááè?

- Íà õîááè, êîíå÷íî, âðåìåíè íå
îñòàåòñÿ. Ëþáîé âðà÷ ðàáîòàåò ñ
ëþäüìè, è ýòî áîëüøàÿ îòâåòñòâåí-
íîñòü. ×òîáû îñòàòüñÿ ïðîôåññèî-
íàëîì â ñâîåé îáëàñòè, íàäî ìíîãî
ðàáîòàòü: ÷èòàòü, çàíèìàòüñÿ èíîñò-
ðàííûì ÿçûêîì, ãîòîâèòü ñòàòüè…
ß íåñêîëüêî ðàç ïðîõîäèëà îáó÷å-
íèå íà êóðñàõ ïîâûøåíèÿ êâàëèôè-
êàöèè. Äóìàþ, ÷òî ýòî - íå ôèíàë.
Ìíå íóæíî áûòü ãîòîâîé ê òîìó,
÷òî êàæäûå 25 ìèíóò îòêðîåòñÿ
äâåðü ýòîãî êàáèíåòà è íàäî â î÷å-
ðåäíîé ðàç âûñëóøàòü æàëîáû ÷å-
ëîâåêà, ïîìî÷ü åìó â ëå÷åíèè.

Ýòî áåñêîíå÷íûé ïðîöåññ:
ó÷èøüñÿ, íà ðàáîòå ïðèîáðåòàåøü
îïûò è ñíîâà - ó÷èøüñÿ. Ïîýòîìó
ñâîáîäíîå âðåìÿ - áîëüøàÿ ðåä-
êîñòü, íî â òàêèå ÷àñû ñ óäîâîëü-
ñòâèåì ïðåäïî÷òåíèå îòäàþ àêòèâ-
íîìó îòäûõó.
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Ðàçëè÷íûå âàðèàíòû ïàòîëîãèè
øåéêè ìàòêè èìåþò ñêëîííîñòü ê çà-
òÿæíîìó òå÷åíèþ, ðåöèäèâèðîâàíèþ
è îçëîêà÷åñòâëåíèþ. Íåñìîòðÿ íà äî-
ñòóïíóþ ëîêàëèçàöèþ ïàòîëîãè÷åñêèõ
ïðîöåññîâ, ðàê øåéêè ìàòêè çàíèìàåò
âòîðîå ìåñòî â ìèðå â ñòðóêòóðå îí-
êîçàáîëåâàåìîñòè æåíñêîé ïîëîâîé
ñôåðû è àññîöèèðîâàí ñ âèðóñîì ïà-
ïèëëîìû ÷åëîâåêà (ÂÏ×), â îñíîâ-
íîì - ñ 16 è 18 åãî òèïàìè.

Íîâûå çíàíèÿ î ïàòîëîãèè øåéêè
ìàòêè, âåäóùåé ðîëè ÂÏ× è åãî âëè-
ÿíèÿ íà ðåïðîäóêöèþ èçìåíèëè òàê-
òèêó âåäåíèÿ. Â ïðîøëîì áûëî ïðè-
íÿòî ëå÷èòü âñå ïîðàæåíèÿ øåéêè ìàò-
êè, â òîì ÷èñëå è ýêòîïèè, ñ ïîìî-
ùüþ äèàòåðìîêîàãóëÿöèè (ïðèæèãàíèå
òêàíåé ïåðåìåííûì òîêîì âûñîêîé
÷àñòîòû), èñïîëüçóÿ ïîäõîä: «óâèäåë
- ëå÷è». Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïðîñëå-
æèâàåòñÿ ÷åòêàÿ òåíäåíöèÿ ê îãðàíè-
÷åíèþ ïðèìåíåíèÿ ðàäèêàëüíûõ èíâà-
çèâíûõ âìåøàòåëüñòâ èëè ñíèæåíèå
èõ îáúåìà, òàê íàçûâàåìîå îðãàíîñîõ-
ðàíÿþùåå ëå÷åíèå.

Ôàêòîðàìè ðèñêà âîçíèêíî-
âåíèÿ ïàòîëîãèè øåéêè ìàòêè
ÿâëÿþòñÿ:

 ãîðìîíàëüíûé äèñáàëàíñ (äåôè-
öèò ýñòðîãåíîâ),

 ðàííåå íà÷àëî ïîëîâîé æèçíè,
 ìíîãî÷èñëåííûå ïîëîâûå ïàðò-

íåðû,
 íàëè÷èå èíôåêöèè, ïåðåäàþùåé-

ñÿ ïîëîâûì ïóòåì (ïðåæäå âñåãî âè-
ðóñà ïàïèëëîìû ÷åëîâåêà, âèðóñà ïðî-
ñòîãî ãåðïåñà, öèòîìåãàëîâèðóñà, õëà-
ìèäèîçà),

 òðàâìàòè÷åñêèå ïîâðåæäåíèÿ
øåéêè ìàòêè ðàçëè÷íîãî ãåíåçà,

 èììóíîñóïðåññèâíûå ñîñòîÿíèÿ
(ñíèæåíèå ìåñòíîãî èììóíèòåòà è íà-
ðóøåíèå ìèêðîáèîöåíîçà âëàãàëèùà),

 ìíîãî÷èñëåííûå àáîðòû,
 êóðåíèå.

Ó ìîëîäûõ íåðîæàâøèõ æåíùèí
(äî 21 ãîäà) ýêòîïèè øåéêè ìàòêè ñâÿ-
çàíû ñ äåôèöèòîì ýñòðîãåíîâ è íå òðå-
áóþò êàêèõ-ëèáî õèðóðãè÷åñêèõ âìå-
øàòåëüñòâ. Ïðè îòñóòñòâèè ïðèçíàêîâ
èíôèöèðîâàíèÿ äîñòàòî÷íî äèíàìè÷åñ-
êîãî íàáëþäåíèÿ.

Àãðåññèâíûå âîçäåéñòâèÿ íà øåé-
êó ìàòêè â âèäå äèàòåðìîêîàãóëÿöèè,
îñîáåííî íà ôîíå íåêóïèðîâàííîãî
âîñïàëèòåëüíîãî ïðîöåññà è ïðè íå-
ðåàëèçîâàííîé ðåïðîäóêòèâíîé ôóí-
êöèè, ïðèâîäÿò ê ðàçâèòèþ ñèíåõèé
(ñðàùåíèå ìàëûõ èëè áîëüøèõ ïîëî-
âûõ ãóá) ñ ïîñëåäóþùåé îêêëþçèåé
(íàðóøåíèå ïðîõîäèìîñòè) öåðâèêàëü-
íîãî êàíàëà, à òàêæå ðàçâèòèþ áåñ-
ïëîäèÿ, íåâûíàøèâàíèÿ áåðåìåííîñòè
è òàêèõ îñëîæíåíèé, êàê èñòìèêî-öåð-
âèêàëüíàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü, àíîìàëèè
ðàçâèòèÿ ðîäîâîé äåÿòåëüíîñòè, ðàç-
ðûâà øåéêè ìàòêè â ðîäàõ.

Â ðåïðîäóêòèâíîì âîçðàñòå ó ñåê-
ñóàëüíî àêòèâíûõ æåíùèí ñàìîé ðàñ-
ïðîñòðàíåííîé ïðè÷èíîé ïàòîëîãèè
øåéêè ìàòêè ÿâëÿþòñÿ èíôåêöèîííûå
àãåíòû, â ñâÿçè ñ ÷åì îáÿçàòåëüíî
ïðîâîäÿòñÿ îáñëåäîâàíèÿ íà ñêðûòûå
èíôåêöèè ìåòîäîì ÏÖÐ.

Ñîâðåìåííûå èññëåäîâàíèÿ ñâèäå-
òåëüñòâóþò îá ó÷àñòèè ÂÏ× â ïàòîãå-
íåçå íàðóøåíèé ðåïðîäóêòèâíîé ôóí-
êöèè. Îáíàðóæåíî, ÷òî ÂÏ× íàðóøà-
åò èìïëàíòàöèþ îïëîäîòâîðåííîé ÿé-
öåêëåòêè. Ïðè ñïîíòàííûõ àáîðòàõ,
ïðîèçîøåäøèõ â I òðèìåñòðå áåðåìåí-

Èðèíà Íèêîëàåâíà
ÌÎÐßÊÎÂÀ,
âðà÷ àêóøåð-ãèíåêîëîã,
âûñøàÿ êâàëèôèêàöèîííàÿ
êàòåãîðèÿ, êàíäèäàò
ìåäèöèíñêèõ íàóê,
çàâåäóþùàÿ æåíñêîé
êîíñóëüòàöèåé ïîëèêëèíèêè ¹1,
ÍÓÇ ÎÊÁ ñò. Áàðíàóë;

Åêàòåðèíà Èãîðåâíà
ËÅÁÅÄÅÂÀ,
êëèíè÷åñêèé îðäèíàòîð
êàôåäðû àêóøåðñòâà è
ãèíåêîëîãèè ¹1 ÀÃÌÓ

Ïàòîëîãèÿ øåéêè ìàòêè.
Âîïðîñû è îòâåòû

(Âñå, ÷òî âû õîòåëè çíàòü, íî ñòåñíÿëèñü ñïðîñèòü)

Ïðîáëåìà ïàòîëîãèè øåéêè ìàòêè ÷ðåçâû÷àéíî âàæíà è
àêòóàëüíà. Ïðè ãèíåêîëîãè÷åñêîì îñìîòðå áîëåå ÷åì ó 30%

ïàöèåíòîê âûÿâëÿþòñÿ èçìåíåíèÿ ñî ñòîðîíû øåéêè
ìàòêè. Êàê ïðàâèëî, ýòî æåíùèíû ìîëîäîãî

ðåïðîäóêòèâíîãî âîçðàñòà (äî 35 ëåò).

Òàòüÿíà Àëåêñàíäðîâíà
ÁÎËÃÎÂÀ,
àññèñòåíò êàôåäðû
àêóøåðñòâà è ãèíåêîëîãèè
¹1 ÀÃÌÓ, êàíäèäàò
ìåäèöèíñêèõ íàóê, âðà÷
àêóøåð-ãèíåêîëîã, âûñøàÿ
êâàëèôèêàöèîííàÿ
êàòåãîðèÿ;
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íîñòè, ÂÏ× âûÿâëÿåòñÿ â àáîðòèâíûõ
òêàíÿõ áîëåå ÷åì â 60% ñëó÷àåâ, âäâîå
ñíèæàåò øàíñû íà óñïåõ ïðîöåäóðû
ÝÊÎ. Íàêîíåö, óñòàíîâëåíî, ÷òî áå-
ðåìåííîñòü ó æåíùèí, èíôèöèðîâàííûõ
ÂÏ×, íåðåäêî ñîïðîâîæäàåòñÿ íàðóøå-
íèÿìè ðàçâèòèÿ íåðâíîé òðóáêè ïëîäà.

Â êà÷åñòâå êîíñåðâàòèâíîãî ëå-
÷åíèÿ ïàòîëîãèè øåéêè ìàòêè öåëå-
ñîîáðàçíî ïðîâîäèòü òåðàïèþ èíôåê-
öèé, ïåðåäàþùèõñÿ ïîëîâûì ïóòåì
(ÈÏÏÏ), ïðîòèâîâèðóñíóþ è èììó-
íîìîäóëèðóþùóþ òåðàïèþ ñîâìåñò-
íî ñ ïîëîâûì ïàðòíåðîì.

Äåñòðóêòèâíûå ìåòîäû ëå÷åíèÿ,
íàïðàâëåííûå íà óäàëåíèå ïàòîëî-
ãè÷åñêîãî î÷àãà, ïðåäïîëàãàþò äâå
òàêòèêè: íåìåäëåííîå ëå÷åíèå ïðè íà-
ëè÷èè ïðåäðàêîâîãî çàáîëåâàíèÿ è îò-
ñðî÷åííîå, ïðè íèçêîì ðèñêå îçëîêà-
÷åñòâëåíèÿ. Ê íèì îòíîñÿòñÿ äèàòåð-
ìîýëåêòðîêîàãóëÿöèÿ, êðèîòåðàïèÿ, ëà-
çåðíàÿ àáëàöèÿ, ðàäèîâîëíîâàÿ äåñò-
ðóêöèÿ, ôîòîäèíàìè÷åñêàÿ òåðàïèÿ.
Äåñòðóêòèâíûå ìåòîäû ëå÷åíèÿ äîë-
æíû ïðèìåíÿòüñÿ òîëüêî ïîñëå êîí-
ñåðâàòèâíîãî ëå÷åíèÿ.

Ëþáîé ìåòîä ëå÷åíèÿ ôîíîâîé è
ïðåäðàêîâîé ïàòîëîãèè øåéêè ìàòêè
ïðåäïîëàãàåò ïðåäøåñòâóþùóþ áèî-
ïñèþ òêàíåé ñ ãèñòîëîãè÷åñêèì ðåçóëü-
òàòîì. Ýôôåêòèâíîñòü ëå÷åíèÿ îöå-
íèâàåòñÿ íå òîëüêî ïîëíîöåííûì óäà-
ëåíèåì ïàòîëîãè÷åñêè èçìåíåííîãî
ó÷àñòêà øåéêè ìàòêè, íî è òåì, êàê
áûñòðî è êà÷åñòâåííî ýïèòåëèçèðó-
åòñÿ øåéêà ìàòêè ïîñëå äåñòðóêòèâ-
íîãî ëå÷åíèÿ. Íîñèòåëüñòâî ÂÏ×
ïðèâîäèò ê ðàçâèòèþ è ôîíîâûõ (äîá-
ðîêà÷åñòâåííûõ) çàáîëåâàíèé øåéêè
ìàòêè, è ïðåäðàêîâûõ (äèñïëàçèè ðàç-
ëè÷íîé ñòåïåíè). Ñ ó÷åòîì âûñîêîé
ðàñïðîñòðàíåííîñòè ÂÏ× ñðåäè íàñå-
ëåíèÿ äîñòàòî÷íî óáåäèòåëüíîé ñòàòè-
ñòè÷åñêîé èíôîðìàöèè î çàáîëåâàåìî-
ñòè è ñìåðòíîñòè îò ðàêà øåéêè ìàòêè
ðàçðàáîòàíû ìåòîäû ïðîôèëàêòèêè,
íàïðàâëåííûå íà:

 âûÿâëåíèå ôàêòîðîâ ðèñêà ðàñ-
ïðîñòðàíåíèÿ èíôåêöèè è èõ èñêîðå-
íåíèå;

 ñîáëþäåíèå èíòèìíîé ãèãèåíû è
áàðüåðíîé êîíòðàöåïöèè;

 îáÿçàòåëüíûå åæåãîäíûå ïðîôè-
ëàêòè÷åñêèå îñìîòðû ñ öåëüþ ðàííåãî
âûÿâëåíèÿ ïàòîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ
íà øåéêå ìàòêè ñ ïîìîùüþ öèòîëîãè-
÷åñêîãî ìåòîäà èññëåäîâàíèÿ (ìàçîê
íà àòèïè÷åñêèå êëåòêè ñ øåéêè ìàò-

êè), ðàñøèðåííîé êîëüïîñêîïèè, äàí-
íûõ ãèñòîëîãè÷åñêîãî àíàëèçà, ðåçóëü-
òàòîâ îáñëåäîâàíèÿ íà ÂÏ× è äðóãèõ
ÇÏÏÏ;

 ëå÷åíèå çàáîëåâàíèé øåéêè ìàò-
êè ïðè âûÿâëåíèè ïàòîëîãèè;

 âàêöèíàöèþ îò ÂÏ×-èíôåêöèè ïðè
íàëè÷èè ìíîæåñòâà ôàêòîðîâ ðèñêà.

Ïðîôèëàêòè÷åñêàÿ âàêöèíà ïðî-
òèâ ÂÏ× 6, 11, 16, 18 òèïîâ ñòàëà
áîëüøèì äîñòèæåíèåì ñîâðåìåííîé
ìåäèöèíû, âíåñåíà â íàöèîíàëüíûå êà-
ëåíäàðè ìíîãèõ ñòðàí, óòâåðæäåíà äëÿ
òîòàëüíîé ïðîôèëàêòè÷åñêîé âàêöèíà-
öèè äåâî÷åê 10-11 ëåò â Àâñòðàëèè,
ÑØÀ, ñòðàíàõ Åâðîñîþçà. Âàêöèíà
ÿâëÿåòñÿ ìåòîäîì ïåðâè÷íîé ïðîôè-
ëàêòèêè ðàêà øåéêè ìàòêè ó äåâóøåê
è æåíùèí ãðóïïû ðèñêà. Âàêöèíàöèÿ
ïîìîãàåò èììóííîé ñèñòåìå ðàñïîçíàòü
è ðàçðóøèòü ÂÏ× íà ñòàäèè êîíòàêòà
ñ âîçáóäèòåëåì, òåì ñàìûì ïðåäîòâ-
ðàòèòü ðàçâèòèå êëèíè÷åñêèõ ñèìïòî-
ìîâ ïðè èíôèöèðîâàíèè è îáåñïå÷èòü
ýëèìèíàöèþ èç îðãàíèçìà êëåòîê, ïî-
ðàæåííûõ âèðóñîì.

Â íàøå âðåìÿ î÷åâèäíî, ÷òî ïðàê-
òèêà ýôôåêòèâíîé ïðîôèëàêòèêè òðå-
áóåò ïîñòîÿííûõ è ñóùåñòâåííûõ ãî-
ñóäàðñòâåííûõ âëîæåíèé, ðîâíî êàê
è ñîäåðæàòåëüíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà
ìåæäó ñèñòåìîé çäðàâîîõðàíåíèÿ è íà-
ñåëåíèåì. Öåííîñòü äîâåðèòåëüíûõ îò-
íîøåíèé ìåæäó âðà÷îì è ïàöèåíòêîé
íåñîìíåííà, è ýòî ïîçâîëÿåò âûáðàòü
ñâîåâðåìåííóþ èíäèâèäóàëüíóþ òàê-
òèêó âåäåíèÿ äëÿ êàæäîé æåíùèíû, à
íå çàíèìàòüñÿ ëå÷åíèåì âûìûøëåííûõ
äèàãíîçîâ è áåçäåéñòâîâàòü ïðè íàëè-
÷èè çàáîëåâàíèÿ.

Òàêòèêà ïðè èí-
ôåêöèîííîì ãåíåçå
çàáîëåâàíèÿ îïðå-
äåëÿåòñÿ ñëåäóþ-
ùèìè ôàêòîðàìè:

 ñòåïåíüþ âûðà-
æåííîñòè è õàðàê-
òåðîì ïàòîëîãè÷åñ-
êèõ èçìåíåíèé íà

øåéêè ìàòêè;
 íàëè÷èåì ïà-

ïèëëîìîâèðóñíîé
èíôåêöèè;

 ðåàëèçîâàííîñ-
òüþ ðåïðîäóêòèâ-

íîé ôóíêöèè.
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Îëüãà Âàñèëüåâíà
ÏÀÐÀÌÎÍÎÂÀ,
âðà÷-ïñèõîòåðàïåâò,
âûñøàÿ êâàëèôèêàöèîííàÿ
êàòåãîðèÿ,
ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêèé êðàåâîé
îíêîëîãè÷åñêèé
äèñïàíñåð», ã.Áàðíàóë

Ñòðåññ è áîëåçíü.
Ïóòè ïðåîäîëåíèÿ

Ìåæäó ñòðåññîì è
âîçíèêíîâåíèåì
çàáîëåâàíèÿ
ñóùåñòâóåò
íàñòîëüêî òåñíàÿ
ñâÿçü, ÷òî èíîãäà
ïî ñèëå
ïåðåíåñåííîãî
÷åëîâåêîì ñòðåññà
áûâàåò âîçìîæíî
ïðåäñêàçàòü åãî
áîëåçíü.

Ïîáåäèì ñâîé ñòðàõ!

Ñìåðòü æåíû èëè ìóæà    100 áàëëîâ.
Ðàçâîä  73 áàëëà.
Ðàññòàâàíèå ïàðòíåðîâ
ïî áðàêó 65 áàëëîâ.
Òþðåìíîå çàêëþ÷åíèå 63 áàëëà.
Ñìåðòü áëèçêîãî
ðîäñòâåííèêà 63 áàëëà.
Ñîáñòâåííàÿ áîëåçíü
èëè íåñ÷àñòíûé ñëó÷àé 53 áàëëà.
Çàêëþ÷åíèå áðàêà 50 áàëëîâ.
Óâîëüíåíèå ñ ðàáîòû 47 áàëëîâ.
Ïðèìèðåíèå
ñ ìóæåì/æåíîé 45 áàëëîâ.
Âûõîä íà ïåíñèþ 45 áàëëîâ.
Óõóäøåíèå çäîðîâüÿ
÷ëåíà ñåìüè 45 áàëëîâ.
Áåðåìåííîñòü 40 áàëëîâ.
Ñåêñóàëüíûå òðóäíîñòè 39 áàëëîâ.
Ïðèáàâëåíèå ñåìåéñòâà 39 áàëëîâ.
Èçìåíåíèÿ ïî ðàáîòå 39 áàëëîâ.
Èçìåíåíèÿ ôèíàíñîâîãî
ïîëîæåíèÿ 38 áàëëîâ.
Ñìåðòü áëèçêîãî äðóãà 37 áàëëîâ.
Èçìåíåíèå ñôåðû ðàáî÷åé
äåÿòåëüíîñòè 36 áàëëîâ.
Èçìåíåíèå êîëè÷åñòâà
äîìàøíèõ ññîð 36 áàëëîâ.
Çàåì èëè ññóäà íà ñóììó
áîëåå ÷åì 10000 äîëëàðîâ 31 áàëë.
Ïîòåðÿ ïðàâà âûêóïà
çàêëàäíîé 30 áàëëîâ.
Èçìåíåíèå îáÿçàííîñòåé
ïî ðàáîòå 29 áàëëîâ.
Íà÷àëî ñàìîñòîÿòåëüíîé
æèçíè ñûíà èëè äî÷åðè 29 áàëëîâ.
Êîíôëèêò ñ ðîäñòâåííèêàìè
ìóæà/æåíû 29 áàëëîâ.
Âûäàþùèåñÿ ëè÷íûå
äîñòèæåíèÿ 28 áàëëîâ.
Ñóïðóã(à) íà÷èíàåò
èëè ïåðåñòàåò ðàáîòàòü 26 áàëëîâ.
Íà÷àëî èëè îêîí÷àíèå
ó÷åáû 26 áàëëîâ.
Èçìåíåíèå æèëèùíûõ
óñëîâèé 25 áàëëîâ.

Åùå â 1920-å ãîäû Ãàíñ Ñåëüå
ïðîâîäèë â Ïðàæñêîì óíèâåðñè-
òåòå èññëåäîâàíèÿ, êîòîðûå äîêà-
çûâàëè, ÷òî ýìîöèè ìîãóò âû-
çâàòü çàáîëåâàíèå. Ñîâðåìåííûå
äàííûå, îñíîâàííûå íà íàáëþäå-
íèÿõ çà ëþäüìè è æèâîòíûìè, íå
òîëüêî ïîäòâåðæäàþò ðåçóëüòàòû,
ïîëó÷åííûå Ñåëüå, íî è âñêðûâà-
þò òå ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîöåññû,
ïîñðåäñòâîì êîòîðûõ ýìîöèîíàëü-
íûå ðåàêöèè íà ñòðåññ ìîãóò ñäå-
ëàòü ÷åëîâåêà âîñïðèèì÷èâûì ê
òîìó èëè èíîìó çàáîëåâàíèþ.

Óæå äàâíî âðà÷è çàìåòèëè, ÷òî
ïîñëå òîãî, êàê ó ëþäåé â æèçíè
ïðîèñõîäèò íå÷òî, âûçûâàþùåå
ñòðåññ, âåðîÿòíîñòü èõ çàáîëå-
âàíèÿ óâåëè÷èâàåòñÿ. Ìíîãèå îá-
ðàòèëè âíèìàíèå íà òî, ÷òî ïîñëå
ñèëüíîãî ýìîöèîíàëüíîãî ïîòðÿñå-
íèÿ ó ïàöèåíòîâ íå òîëüêî ïðîèñ-
õîäèëî îáîñòðåíèå áîëåçíåé, êî-
òîðûå îáû÷íî ñâÿçûâàþò ñ ýìî-
öèîíàëüíûì âîçäåéñòâèåì (ÿçâà,
ïîâûøåííîå àðòåðèàëüíîå äàâëå-
íèå, áîëè â ñåðäöå, ãîëîâíûå
áîëè), - íî è ïîâûøàëàñü èõ âîñ-
ïðèèì÷èâîñòü ê èíôåêöèÿì, ñêëîí-
íîñòü ê ðàäèêóëèòó è äàæå ê íå-
ñ÷àñòíûì ñëó÷àÿì.

Äîêòîð Òîìàñ X. Õîëìñ è åãî
êîëëåãè èç Ìåäèöèíñêîãî êîëëåä-
æà ïðè Âàøèíãòîíñêîì óíèâåðñè-
òåòå ïîïûòàëèñü íàó÷íî îáîñíîâàòü
ýòè íàáëþäåíèÿ. Îíè ðàçðàáîòàëè
ïîäõîä, êîòîðûé ïîçâîëèë îáúåê-
òèâíî èçìåðèòü âåëè÷èíó ñòðåññà
è äðóãèõ ýìîöèîíàëüíûõ ìîìåíòîâ
â æèçíè ÷åëîâåêà. Äîêòîð Õîëìñ
è äîêòîð Ðàý ïîäîáðàëè øêàëó, â
êîòîðîé êàæäîìó ñîáûòèþ, ñïî-
ñîáíîìó âûçâàòü ñòðåññ, ñîîòâåò-
ñòâóåò îïðåäåëåííîå êîëè÷åñòâî
áàëëîâ. Îáùåå êîëè÷åñòâî áàë-
ëîâ âñåõ ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé â
æèçíè ÷åëîâåêà îïðåäåëÿåò îá-
ùóþ âåëè÷èíó ñòðåññà, êîòîðî-
ìó îí ïîäâåðãàëñÿ çà îïðåäåëåí-
íûé ïåðèîä âðåìåíè.

Ñðàâíèòåëüíàÿ
øêàëà ðåàêöèè

íà îòäåëüíûå ñîáûòèÿ
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Ïîáåäèì ñâîé ñòðàõ!

Ïåðåñìîòð ëè÷íûõ ïðèâû÷åê 24 áàëëà.
Íåïðèÿòíîñòè ñ íà÷àëüñòâîì  23 áàëëà.
Èçìåíåíèå óñëîâèé èëè
âðåìåíè ðàáîòû 20 áàëëîâ.
Ñìåíà ìåñòà æèòåëüñòâà 20 áàëëîâ.
Ñìåíà ó÷åáíîãî çàâåäåíèÿ 20 áàëëîâ.
Èçìåíåíèå ïðèâû÷åê
ïðîâîäèòü ñâîáîäíîå âðåìÿ 19 áàëëîâ.
Èçìåíåíèå àêòèâíîñòè,
ñâÿçàííîé ñ öåðêîâüþ 19 áàëëîâ.
Èçìåíåíèÿ
â îáùåñòâåííîé ðàáîòå 18 áàëëîâ.
Ïîëó÷åíèå çàêëàäíîé èëè
ññóäû íà ñóììó ìåíåå
10000 äîëëàðîâ 17 áàëëîâ.
Èçìåíåíèÿ ñíà 16 áàëëîâ.
Èçìåíåíèå ÷àñòîòû
îáùåñåìåéíûõ ñáîðîâ 15 áàëëîâ.
Èçìåíåíèÿ
â ðåæèìå ïèòàíèÿ 15 áàëëîâ.
Îòïóñê 13 áàëëîâ.
Ðîæäåñòâî 12 áàëëîâ.
Ìåëêèå íàðóøåíèÿ çàêîíà 11 áàëëîâ.

Ñóòü â òîì, ÷òî ëþáûå èçìåíåíèÿ -
íåãàòèâíûå èëè ïîçèòèâíûå - çàñòàâëÿ-
þò ÷åëîâåêà ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ ê íèì.

Â òå÷åíèå ñëåäóþùèõ 12 ìåñÿöåâ áûëî
îáíàðóæåíî, ÷òî âñå, êòî ïî êîëè÷åñòâó
áàëëîâ çàíèìàë ïåðâóþ òðåòü ìåñò, çà-
áîëåâàëè íà 90% ÷àùå, ÷åì íàõîäèâøèå-
ñÿ â ïîñëåäíåé òðåòè ñïèñêà.

Íå âûçûâàåò ñîìíåíèé, ÷òî ðàçíûå
ëþäè ðåàãèðóþò íà ðàçëè÷íûå ñîáûòèÿ,
äàæå ñòðåññîâûå, ñîâåðøåííî ïî-ðàçíîìó.
Íàïðèìåð, ïîòåðþ ðàáîòû â 20 ëåò ïåðå-
æèâàþò íå òàê òÿæåëî, êàê â 50.

Äëÿ òîãî ÷òîáû ÷èòàòåëþ ëåã÷å áûëî
ïîíÿòü, â ÷åì ñóòü ýòèõ îòêðûòèé, îñòà-
íîâèìñÿ âêðàòöå íà ôèçèîëîãèè ñòðåññà.

Íåðâíàÿ ñèñòåìà ÷åëîâåêà ñîçäàâàëàñü
â ðåçóëüòàòå ìèëëèîíîâ ëåò ýâîëþöèè. Â
òå÷åíèå áîëüøåé ÷àñòè ñóùåñòâîâàíèÿ ÷å-
ëîâåêà íà Çåìëå òðåáîâàíèÿ, ïðåäúÿâëÿ-
åìûå ê åãî íåðâíîé ñèñòåìå, îòëè÷àëèñü
îò òîãî, ÷òî äèêòóåò íàì ñîâðåìåííàÿ öè-
âèëèçàöèÿ. Âûæèâàíèå ïåðâîáûòíîãî ÷å-
ëîâåêà çàâèñåëî îò åãî ñïîñîáíîñòè áûñ-
òðî îïðåäåëèòü ñòåïåíü óãðîçû è ðåøèòü,
íàäî ëè â ýòîé ñèòóàöèè äðàòüñÿ èëè óáå-
ãàòü. Êàê òîëüêî íåðâíàÿ ñèñòåìà âîñ-
ïðèíèìàåò âíåøíþþ óãðîçó, íàøå òåëî
ìîìåíòàëüíî íà íåå ðåàãèðóåò (ñ ïîìî-
ùüþ èçìåíåíèé â ãîðìîíàëüíîì áàëàíñå)
è ãîòîâî äåéñòâîâàòü ñîîòâåòñòâóþùèì
îáðàçîì.

Îäíàêî æèçíü â ñîâðåìåííîì îáùå-
ñòâå ÷àñòî òðåáóåò îò íàñ ïîäàâëåíèÿ

òàêîé ðåàêöèè. Êîãäà âàñ çà ïðå-
âûøåíèå ñêîðîñòè îñòàíàâëèâà-
åò ïîëèöåéñêèé èëè áðàíèò çà
ïëîõóþ ðàáîòó íà÷àëüíèê, âàø
îðãàíèçì ñðàçó èíñòèíêòèâíî ìî-
áèëèçóåòñÿ. Íî ñ ñîöèàëüíîé
òî÷êè çðåíèÿ â ýòîé ñèòóàöèè
íåëüçÿ íè «äðàòüñÿ», íè «óáå-
ãàòü», ïîýòîìó ìû ó÷èìñÿ ýòè
ðåàêöèè ïîäàâëÿòü. Ìû ïîäàâ-
ëÿåì èõ ïîñòîÿííî: êîãäà äî-
ïóñêàåì êàêóþ-òî îøèáêó, ñëû-
øèì íåîæèäàííûé ãóäîê ìàøè-
íû, ñòîèì â î÷åðåäè, îïàçäû-
âàåì íà àâòîáóñ è ò.ä.

×åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì óñòðî-
åí òàêèì îáðàçîì, ÷òî åñëè ñðà-
çó ïîñëå ñòðåññà ñëåäóåò ôèçè-
÷åñêàÿ ðåàêöèÿ íà íåãî - ÷åëî-
âåê «áåæèò» èëè «äåðåòñÿ», -
ñòðåññ íå íàíîñèò åìó áîëüøîãî
âðåäà. Íî êîãäà ïñèõîëîãè÷åñêàÿ
ðåàêöèÿ íà ñòðåññ íå ïîëó÷àåò ðàç-
ðÿäêè èç-çà âîçìîæíûõ ñîöè-
àëüíûõ ïîñëåäñòâèé âàøåé «äðà-
êè» èëè «ïîáåãà», òî â ýòîì ñëó-
÷àå â îðãàíèçìå íà÷èíàþò íàêàï-
ëèâàòüñÿ îòðèöàòåëüíûå ïîñëåä-
ñòâèÿ ñòðåññà. Ýòî òàê íàçûâàå-
ìûé «õðîíè÷åñêèé ñòðåññ» -
ñòðåññ, íà êîòîðûé îðãàíèçì ñî-
îòâåòñòâóþùèì îáðàçîì ñâîåâ-
ðåìåííî íå îòðåàãèðîâàë. È
èìåííî òàêîé õðîíè÷åñêèé ñòðåññ,
êàê ýòî âñå áîëüøå è áîëüøå ïðè-
çíàåòñÿ ó÷åíûìè, èãðàåò î÷åíü
âàæíóþ ðîëü â âîçíèêíîâåíèè
ìíîãèõ áîëåçíåé.

Î÷åíü âàæíî òî, ÷òî óðîâåíü
ýìîöèîíàëüíîãî ñòðåññà, âû-

Êàæäûé ñïðàâëÿ-
åòñÿ ñî ñòðåññîì

ïî-ñâîåìó. Èíîãäà
ñïîñîá ðåàãèðîâà-

íèÿ ìîæåò ñíèæàòü
ýìîöèîíàëüíîå âîç-
äåéñòâèå ñòðåññà íà
îðãàíèçì, à èíîãäà

- óñèëèâàòü åãî.
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Ïîáåäèì ñâîé ñòðàõ!

çâàííîãî âíåøíèìè ñîáûòè-
ÿìè, çàâèñèò îò òîãî, êàê

êîíêðåòíûé ÷åëîâåê ýòè ñîáû-
òèÿ èíòåðïðåòèðóåò è ïåðåæè-
âàåò. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ó÷å-
íûå èíîãäà ìîãóò, ó÷èòûâàÿ êî-
ëè÷åñòâî ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé â
æèçíè ëþäåé, ïðåäñêàçàòü âîç-
ìîæíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ çàáîëå-
âàíèÿ ó äàííîãî ÷åëîâåêà, íåêî-
òîðûå ëþäè âîïðåêè ïðîãíîçàì
íå çàáîëåâàþò. Çäåñü ìû ñíîâà
ñòàëêèâàåìñÿ ñ íåîáõîäèìîñòüþ
ðàññìàòðèâàòü ðåàêöèè íà ñòðåñ-
ñîâóþ ñèòóàöèþ ó êîíêðåòíîãî
÷åëîâåêà.

Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå
ïîìîæåò âàì îïðåäåëèòü
ïÿòü îñíîâíûõ ñòðåññîâûõ
ñèòóàöèé, êîòîðûå âû ïåðå-
æèâàåòå â íàñòîÿùèé ìî-
ìåíò, è íàéòè àëüòåðíàòèâ-
íûå ñïîñîáû ðåàãèðîâàíèÿ íà
íèõ. Ýòî óïðàæíåíèå íîñèò ïðî-
ôèëàêòè÷åñêèé õàðàêòåð, è öåëü
åãî - â âûÿâëåíèè è óñòðàíåíèè
òåõ ìîìåíòîâ, êîòîðûå â áóäóùåì
ìîãëè áû ñäåëàòü âàñ óÿçâèìûì
äëÿ áîëåçíè.

 Âûäåëèòå ïÿòü îñíîâíûõ
ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé, êîòîðûå âû
ïåðåæèâàåòå â íàñòîÿùèé ìîìåíò.

 Ïîäóìàéòå íàä òåì, íàñêîëü-
êî âû ñàìè ñïîñîáñòâóåòå âîçíèê-
íîâåíèþ ýòèõ ñèòóàöèé.

 Îáäóìàéòå, êàê ìîæíî áûëî
áû óñòðàíèòü ýòè ñòðåññû èç âà-
øåé æèçíè.

 Åñëè âû íå âèäèòå ðàçóìíî-
ãî ñïîñîáà èçáàâèòüñÿ îò ñòðåññà,
ïîäóìàéòå, ïîìîãàåòå ëè âû ñåáå
ñ íèì ñïðàâèòüñÿ äðóãèìè ñðåä-
ñòâàìè? Ïðèíèìàåòå ëè ïîääåðæ-
êó äðóçåé? Äàåòå ëè ñåáå âîçìîæ-
íîñòü ïîëó÷àòü êàêèå-òî óäîâîëü-
ñòâèÿ? Ïîçâîëÿåòå ëè ñåáå âûðà-
æàòü ÷óâñòâà ïî ïîâîäó ñòðåññî-
âîé ñèòóàöèè?

 Åñëè áû âû ÷àùå ñòàâèëè
ñâîè ïîòðåáíîñòè âûøå èíòåðå-
ñîâ îêðóæàþùèõ, íå ïîìîãëî áû
âàì ýòî èçáàâèòüñÿ îò ñòðåññî-
âûõ ñèòóàöèé èëè óðàâíîâåñèòü
èõ? Çàäóìûâàåòåñü ëè âû íàä
òåì, â ÷åì çàêëþ÷àþòñÿ âàøè ñîá-
ñòâåííûå èíòåðåñû? Ïðîáîâàëè
ëè âû êîãäà-íèáóäü èõ óäîâëåò-
âîðèòü âîïðåêè òîìó, ÷òî, êàê âû

ñ÷èòàåòå, îíè ïðîòèâîðå÷àò èí-
òåðåñàì äðóãèõ?

Ïåðåñìîòðèòå ñâîå ïîâåäåíèå -
âîçìîæíî, ó âàñ âûðàáîòàëñÿ ïðè-
âû÷íûé ñïîñîá ðåàãèðîâàíèÿ íà
ñòðåññû, êîòîðûé íå ñïîñîáñòâó-
åò âàøåìó çäîðîâüþ.

Â ïîâñåäíåâíîé æèçíè âû ìî-
æåòå èñïîëüçîâàòü ñëåäóþùèå ïñè-
õîëîãè÷åñêèå ïðàêòèêè, îíè ïðî-
ñòû è äîñòóïíû:

 êîãäà âû îêàçûâàåòåñü â
ñòðåññîâîé ñèòóàöèè, ñîñðåäîòî÷ü-
òåñü íà äûõàíèè. Ñäåëàéòå íå-
ñêîëüêî ãëóáîêèõ âäîõîâ è âûäî-
õîâ. Ãëóáîêîå äûõàíèå óñïîêàè-
âàåò íåðâíóþ ñèñòåìó, óëó÷øàåò
öèðêóëÿöèþ êðîâè è ëèìôû;

 äëÿ òîãî ÷òîáû ñíÿòü íåãà-
òèâíûå ïîñëåäñòâèÿ ñòðåññà, íå-
îáõîäèìî ñîâåðøèòü ëþáóþ äâè-
ãàòåëüíóþ àêòèâíîñòü ñðàçó ïîñ-
ëå òîãî, êàê íà âàñ ïîäåéñòâî-
âàë ñòðåññîâûé ôàêòîð. Ýòî ìî-
ãóò áûòü: ôèçè÷åñêèå óïðàæíå-
íèÿ, áûñòðàÿ õîäüáà, ïðîáåæêà,
òàíöåâàëüíî-äâèãàòåëüíàÿ òåðà-
ïèÿ. Òàêèå óïðàæíåíèÿ äåéñòâó-
þò êàê óæå çíàêîìàÿ íàì ðåàê-
öèÿ «äðàòüñÿ èëè óáåãàòü». Ýòî
äàåò âîçìîæíîñòü èçáàâèòüñÿ îò
íàêîïèâøåãîñÿ â îðãàíèçìå íà-
ïðÿæåíèÿ;

 ïðèíèìàéòå ïîääåðæêó
äðóçåé;

 äàâàéòå ñåáå âîçìîæíîñòü ïî-
ëó÷àòü óäîâîëüñòâèå: ñëóøàéòå
ëþáèìóþ ìóçûêó, òàíöóéòå, îò-
äîõíèòå äíåì, åñëè âàì õî÷åòñÿ;
õîäèòå â áàññåéí, ñïîðòèâíûå êëó-
áû, çàíèìàéòåñü éîãîé, ïðîñòî çà-
ðÿäêîé, ñîâåðøàéòå äëèòåëüíûå
ïðîãóëêè. Ïîéòå è íàõîäèòå ïîâî-
äû äëÿ ñìåõà. Ñìåõ ñíèìàåò ïñè-
õè÷åñêèé ñòðåññ, ñòèìóëèðóåò èì-
ìóíèòåò;

 ïðîÿâëÿéòå ÷óâñòâî þìîðà.
Â Áèáëèè ñêàçàíî: «Âåñåëîå ñåðä-
öå áëàãîòâîðíî êàê âðà÷åáñòâî, à
óíûëûé äóõ ñóøèò êîñòè»;

 î÷åíü âàæíî íå ïîãðóæàòüñÿ
â ñîñòîÿíèå áåçûñõîäíîñòè, áåç-
íàäåæíîñòè. Êîãäà âû ÷óâñòâóåòå
íàïðÿæåíèå èëè îò÷àÿíèå, çàäàé-
òå ñåáå âîïðîñ: «Áóäåò ëè ýòî ñî-
áûòèå èìåòü äëÿ ìåíÿ çíà÷åíèå
÷åðåç 10 ëåò?». Åñëè íå áóäåò, òî
íå èìååò ñìûñëà ïåðåæèâàòü ïî
ýòîìó ïîâîäó;

 ïðîÿâëÿéòå çàáîòó î ñåáå, ïî-
äóìàéòå î òîì, â ÷åì çàêëþ÷àþò-
ñÿ âàøè ñîáñòâåííûå èíòåðåñû.

Ïîìíèòå: òî, ÷òî ìû íàõîäèì â
æèçíè, çàâèñèò îò òîãî, ÷òî ìû
èùåì â íåé. Åñëè âû ìîæåòå ñïî-
ñîáñòâîâàòü âîçíèêíîâåíèþ áîëåç-
íè, òî÷íî òàê æå âû ìîæåòå ñïî-
ñîáñòâîâàòü ñâîåìó âûçäîðîâëå-
íèþ. Âîçüìèòå íà ñåáÿ îòâåòñòâåí-
íîñòü çà ñâîå çäîðîâüå!
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Øêîëà ðåàáèëèòàöèè ÄÖÏ

Þëèÿ
Âëàäèìèðîâíà
ÌÈËËÅÐ,
çàâåäóþùàÿ
ïåäèàòðè÷åñêèì
îòäåëåíèåì äëÿ
íåäîíîøåííûõ äåòåé,
ÊÃÓÇ «Àëòàéñêàÿ
êðàåâàÿ êëèíè÷åñêàÿ
äåòñêàÿ áîëüíèöà»

 Ïåðâûå äíè èëè íåäåëè ñâîåé æèç-
íè îí ïðîâåäåò â ñòàöèîíàðå, ãäå âðà-
÷è è ìåäèöèíñêèå ñåñòðû ïîìîãóò åìó
ïðåîäîëåòü êðèòè÷åñêèå ñèòóàöèè, íà-
ó÷èòüñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî ïèòàòüñÿ, ïëà-
êàòü, ñìîòðåòü è ñëóøàòü.

Èìåííî ñîçäàíèå óñëîâèé, ïðèáëè-
æåííûõ ê âíóòðèóòðîáíûì: òåìïåðà-
òóðà, âëàæíîñòü, îòñóòñòâèå èíòåíñèâ-
íûõ ñâåòîâûõ è çâóêîâûõ ðàçäðàæè-
òåëåé - îòíîñèòñÿ ê îñíîâíîé çàäà÷å
ýòàïà âûõàæèâàíèÿ. È â óñëîâèÿõ îò-
äåëåíèÿ ñòàöèîíàðà íîâîðîæäåííûé
íåäîíîøåííûé ðåáåíîê ïîëó÷àåò ñî-
îòâåòñòâóþùèå îõðàíèòåëüíûé ðå-
æèì è ðàçâèâàþùèé óõîä:

 ïðè ïîìîùè ñïåöèàëüíûõ ïðè-
ñïîñîáëåíèé («ãíåçäà») ïîääåðæèâà-
åòñÿ ïîëîæåíèå ôèçèîëîãè÷åñêîãî
ñãèáàíèÿ (ôëåêñèè, «ïîëîæåíèå ýìá-
ðèîíà»);

 ðåêîìåíäîâàíî ðåãóëÿðíî ìåíÿòü
ïîëîæåíèå òåëà. Õîòÿ ñ òî÷êè çðåíèÿ
ýíåðãîçàòðàò âûãîäíî ïîëîæåíèå íà
æèâîòå, à òàêæå îíî ïîëåçíî äëÿ ïðî-
ôèëàêòèêè äûõàòåëüíûõ íàðóøåíèé
(îáñòðóêòèâíîå àïíîý) è ñðûãèâàíèé;

 òàê êàê ó íåäîíîøåííîãî ðåáåí-
êà íåñòàáèëüíàÿ òåðìîðåãóëÿöèÿ è îí
áûñòðî ïåðåîõëàæäàåòñÿ ïðè êîìíàò-
íîé òåìïåðàòóðå, â ñòàöèîíàðå äëÿ
îáîãðåâà èñïîëüçóþòñÿ êþâåçû (èí-
êóáàòîðû). Òàêæå ñîõðàíÿòü òåìïå-
ðàòóðó ïîìîãàåò ïîëîæåíèå ôëåêñèè
â «ãíåçäå» è íà æèâîòå. Åñëè åñòü
âîçìîæíîñòü íàõîæäåíèÿ âíå èíêó-
áàòîðà, òî ìîæåò èñïîëüçîâàòüñÿ ìå-
òîä «êåíãóðó» ñ ìàòåðüþ: êîíòàêò
«êîæà - êîæà»;

 äëÿ êîíòðîëÿ çà äûõàíèåì è
ñåðäöåáèåíèåì èñïîëüçóþòñÿ ñïåöèàëü-
íûå äàò÷èêè;

 ê ìèíèìóìó ñâîäÿòñÿ áîëåâûå
ðàçäðàæèòåëè.

Ïåðåä âûïèñêîé èç ñòàöèîíàðà ñî-
ñòàâëÿåòñÿ èíäèâèäóàëüíûé ïëàí ïðî-
ôèëàêòè÷åñêèõ ïðèâèâîê, âðà÷ ñîâå-
òóåò ðîäèòåëÿì, êàê ïðîôèëàêòèðîâàòü
ðåñïèðàòîðíûå çàáîëåâàíèÿ.

Ïîñëå âûïèñêè èç ñòàöèîíàðà íàäî
äàòü è ðåáåíêó, è ñåáå íåñêîëüêî âðå-

Êàê ïðàâèëüíî óõàæèâàòü
çà íåäîíîøåííûì ðåáåíêîì

Ïîñëå ðîæäåíèÿ
íåäîíîøåííîãî
ðåáåíêà âàì
ïðèøëîñü
ïðèâûêíóòü ê
ìûñëè î òîì, ÷òî îí
ðîäèëñÿ ðàíüøå,
÷åì îæèäàëîñü.
Ïîñòàðàéòåñü
ïîíÿòü, ÷òî ýòî
î÷åíü ìàëåíüêèé
÷åëîâåê, êîòîðûé
áîëüøå äðóãèõ
íóæäàåòñÿ â âàøèõ
ëþáâè è çàáîòå.

ìåíè íà àäàïòàöèþ, îãðàíè÷èòü ïîñå-
ùåíèÿ äðóçåé è ðîäñòâåííèêîâ.

Áåçóñëîâíî, ÷òî ëþáîé ÷åëîâåê,
ïðåæäå ÷åì ïðèêîñíóòüñÿ ê íîâîðîæ-
äåííîìó, äîëæåí âûìûòü ðóêè ñ ìû-
ëîì, æåëàòåëüíî ñíÿòü âñå óêðàøåíèÿ
ñ ðóê (êîëüöà, áðàñëåòû) è íàäåòü ìàñ-
êó. Ïîìíèòå, ÷òî íåêîòîðûå èíôåê-
öèè ïåðåäàþòñÿ íå òîëüêî âîçäóøíî-
êàïåëüíûì ïóòåì, íî è ïðè ïîöåëóå.
Êàòåãîðè÷åñêè íåëüçÿ íèêîìó ïîçâî-
ëÿòü êóðèòü ðÿäîì ñ ðåáåíêîì - ýòî
ðåçêî ïîâûøàåò ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ
ó íåãî ðåñïèðàòîðíûõ èíôåêöèé.

Ó ðåáåíêà, òåì áîëåå íåäîíîøåí-
íîãî, ìîãóò áûñòðî ìåíÿòüñÿ öâåò
êîæíûõ ïîêðîâîâ, ÷àñòîòà äûõàíèÿ.
Ïîýòîìó, ÷òîáû ñâîåâðåìåííî ýòî çà-
ìåòèòü, íóæíî íàáëþäàòü çà íèì è
îöåíèâàòü íîðìàëüíóþ îêðàñêó êîæè,
÷àñòîòó äûõàíèÿ è ñåðäöåáèåíèÿ çà
îäíó ìèíóòó. Ïîçíàêîìèâøèñü ñ «íîð-
ìàëüíûìè» ïîêàçàòåëÿìè, áóäåò ëåã÷å
ðàñïîçíàòü ïðîáëåìû, åñëè îíè âîç-
íèêíóò â ïîñëåäóþùåì.

Ïðèñòóïû àïíîý (çàäåðæêè äûõà-
íèÿ) ìîãóò ñîõðàíÿòüñÿ äî 44 íåäåëü
ó íåäîíîøåííîãî ðåáåíêà. Ýòî «íîð-
ìàëüíî», åñëè ïðîäîëæèòåëüíîñòü àï-
íîý íå áîëåå 15 ñåêóíä è åñëè ïðè ýòîì
íå ìåíÿåòñÿ öâåò êîæè íà áëåäíûé èëè
ñèíþøíûé. Åñëè æå ïðèñòóïû ó÷à-
ùàþòñÿ, ìåíÿþòñÿ öâåò êîæè, ÷àñ-
òîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé, - òî ýòî
ïîâîä âûçâàòü âðà÷à-ïåäèàòðà! Äëÿ
áîëåå íàäåæíîé ôèêñàöèè íàðóøåíèé
äûõàíèÿ ìîæíî èñïîëüçîâàòü ñïåöè-
àëüíûå ìîíèòîðû.

Íîâîðîæäåííûé ðåáåíîê ñïèò áîëü-
øóþ ÷àñòü ñóòîê. Îäíàêî ó ðåáåíêà,
òåì áîëåå íåäîíîøåííîãî, ìîæåò áûòü
íàðóøåíî âîñïðèÿòèå äíÿ è íî÷è. Íå-
êîòîðûì äåòÿì èìåííî ïîñëå âûïèñêè
íå õâàòàåò øóìà è ñâåòà, ïîýòîìó íà
âðåìÿ èõ ñíà ìîæíî âêëþ÷èòü íî÷íèê
èëè òèõóþ óñïîêàèâàþùóþ ìóçûêó
ôîíîì, íàïðèìåð, èãðó íà ôîðòåïèàíî.

Ñïàòü ðåáåíêó ðåêîìåíäóåòñÿ íà
æåñòêîì ìàòðàñå, ïëîòíî ïðèëåãàþ-
ùåì ê ðàìå êðîâàòêè. Ðàññòîÿíèå
ìåæäó ïðóòüÿìè äîëæíî áûòü íå áî-
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ëåå 6,5ñì, ÷òîáû ìåæäó íèìè íå ìîãëà çàñòðÿòü ãî-
ëîâêà ðåáåíêà.

Â äåòñêîé êîìíàòå íåîáõîäèìî ïîääåðæèâàòü êîì-
ôîðòíóþ òåìïåðàòóðó - ýòî 22-24 ãðàäóñà.

Òåìïåðàòóðà òåëà íåäîíîøåííîãî ðåáåíêà ñ÷è-
òàåòñÿ íîðìàëüíîé â ïðåäåëàõ 36,6-37,40Ñ. Ó íåãî
ìîãóò áûòü ïðîõëàäíûå, áëåäíûå èëè ñèíåâàòûå ðóêè
è íîãè. Íåîáõîäèìî ñîãðåòü ðåáåíêà, íàäåòü íà íåãî
íîñî÷êè, ðàñïàøîíêó ñ çàêðûòûìè ðóêàâàìè. Íåîá-
õîäèìî èçáåãàòü ïîïàäàíèÿ ïðÿìûõ ñîëíå÷íûõ ëó÷åé
è íå äîïóñêàòü ñêâîçíÿêîâ èëè ñëèøêîì ñóõîãî âîç-
ðàñòà â ðåçóëüòàòå ðàáîòû íàãðåâàòåëüíûõ ïðèáîðîâ.

Ãóëÿòü ñ ðåáåíêîì ìîæíî ïðè òåìïåðàòóðå âîçäóõà
íå íèæå -100Ñ â îñåííå-çèìíèé ïåðèîä è íå âûøå
300Ñ ëåòîì. Ïîýòîìó â ëåòíèé ïåðèîä äëÿ ïðîãóëêè
âûáèðàéòå óòðåííèå ÷àñû è ãóëÿéòå â òåíè äåðåâüåâ.

Êóïàòü ðåáåíêà ìîæíî óæå ÷åðåç íåñêîëüêî äíåé
ïîñëå âûïèñêè, êîãäà ïðîéäåò ïåðèîä àäàïòàöèè. Òàê
êàê íåäîíîøåííûé ðåáåíîê áûñòðî òåðÿåò òåïëî, êó-
ïàíèå íå äîëæíî áûòü ïðîäîëæèòåëüíûì. Îïòèìàëü-
íî îíî äîëæíî ñîñòàâëÿòü ïî âðåìåíè 10-15 ìèíóò
ïðè òåìïåðàòóðå âîäû 37,5-380Ñ, - åñëè âðà÷îì íå
ðåêîìåíäîâàíî äðóãîå. Â âàííîé êîìíàòå äîëæíî
áûòü òåïëî, áåëüå, â êîòîðîå ïðèíèìàåòñÿ ðåáåíîê,
õîðîøî ïðîãðåéòå. Èç-çà îñîáåííîñòåé êîæíîãî ïî-
êðîâà, ëåãêî ñêëîííîãî ê ïîâðåæäåíèþ, â òîì ÷èñëå
è õèìè÷åñêèìè âåùåñòâàìè, ìûëîì äîñòàòî÷íî ìûòü
ìàëûøà îäèí ðàç â íåäåëþ. Ïîýòîìó â âîäó äëÿ
êóïàíèÿ íå äîáàâëÿéòå äðóãèõ âåùåñòâ (âñåâîçìîæ-
íûå îòâàðû òðàâ, ãåëè, ïåíû äëÿ âàííû è äðóãèå).
Ïîñëå âàííû îïîëîñíèòå ðåáåíêà ÷èñòîé âîäîé èç
êóâøèíà. Èç-çà áûñòðîãî îõëàæäåíèÿ îáðàáîòêó ìà-
ëûøà ïîñëå âàííû ëó÷øå îñòàâèòü íà óòðî.

Åæåäíåâíûé òóàëåò ëó÷øå ïðîâîäèòü ðåáåíêó
ïåðåä âòîðûì êîðìëåíèåì. Ðàçäåíüòå ðåáåíêà, òùà-
òåëüíî îñìîòðèòå åãî êîæó, âñå ñêëàäî÷êè, ðîò è
íîãòè. Âñå ñêëàäêè íåîáõîäèìî ñìàçûâàòü äåòñêèì
êðåìîì áåç çàïàõà è îòäóøåê, à èçëèøêè óáðàòü, òàê
êàê ëåãêî ìîãóò îáðàçîâàòüñÿ îïðåëîñòè.

Ïðèñûïêîé ïîëüçîâàòüñÿ íå ðåêîìåíäóåòñÿ: ïðè
óâëàæíåíèè îíà ñêàòûâàåòñÿ, ðàçäðàæàÿ êîæó ðå-
áåíêà è íàíîñÿ íåçàìåòíûå ïîâðåæäåíèÿ. Îäåâ ðå-
áåíêà, ïî÷èñòèòå åìó íîñèê âàòíûìè æãóòèêàìè, ñìî-
÷åííûìè ñòåðèëüíûì ìàñëîì, è óìîéòå ìàëûøà ÷èñ-
òîé êèïÿ÷åíîé âîäîé. Ãëàçà ìîþò âàòíûìè øàðèêàìè
îò íàðóæíîãî óãîëêà ê âíóòðåííåìó (ïðè÷åì äëÿ êàæ-
äîãî ãëàçà èñïîëüçóåòñÿ îòäåëüíûé øàðèê), âûòèðà-
þò òàêæå îòäåëüíûìè øàðèêàìè. Íîñèê ÷èñòèòü äî-
ñòàòî÷íî îäèí ðàç â äåíü, ïðè áîëåå ÷àñòîì óõîäå â
ðåçóëüòàòå òðàâìàòèçàöèè ñëèçèñòîé ìîæåò âîçíèê-
íóòü îòåê è ìàëûø áóäåò õóæå äûøàòü.

Ñíà÷àëà íåäîíîøåííûé ðåáåíîê íå ìîæåò âàì
âûêàçàòü ÷åòêèõ ïðèçíàêîâ òîãî, ÷òî îí ãîëîäåí èëè
óñòàë, ïî-ïðåæíåìó ìîæåò ñ òðóäîì åñòü, öåëûìè
äíÿìè ñïàòü èëè êðè÷àòü èëè æå ïåðåõîäèòü îò îäíî-
ãî ñîñòîÿíèÿ ê äðóãîìó â òå÷åíèå áóêâàëüíî íåñêîëü-
êèõ ñåêóíä. Ñïîñîáíîñòü âûðàæàòü ñâîè ýìîöèè
ïëà÷åì ó íåäîíîøåííîãî ðåáåíêà ðàçâèâàåòñÿ ãî-
ðàçäî ïîçæå - ïî ìåðå ïðèáëèæåíèÿ ê ïðåäïîëàãà-

Øêîëà ðåàáèëèòàöèè ÄÖÏ

åìîé äàòå åãî ðîæäåíèÿ. Ïåðâûå ýïèçîäû ïëà÷à -
êðàòêîâðåìåííûå. Ìàëûøà ëåãêî óñïîêîèòü ëåãêèì
ïîãëàæèâàíèåì ïî ãîëîâêå ëèáî äàâ ïîñîñàòü åìó
ãðóäü. Â äàëüíåéøåì ñïîñîáíîñòü ê ïëà÷ó ÿâëÿåòñÿ
õîðîøèì ïðèçíàêîì íîðìàëüíîãî ðàçâèòèÿ ìëàäåí-
öà. Ïëà÷ ñëóæèò ñèãíàëîì, ÷òî ðåáåíîê ãîëîäåí,
èñïûòûâàåò äèñêîìôîðò èëè óñòàë. Â íåêîòîðûõ ñëó-
÷àÿõ óñïîêîèòü ïëà÷óùåãî ðåáåíêà áûâàåò íåëåãêî.

Íî îáðàòèòå âíèìàíèå íà äëèòåëüíûé ïëà÷ - îí
ìîæåò ñëóæèòü ñèãíàëîì, ÷òî ðåáåíîê íåçäîðîâ èëè
èñïûòûâàåò áîëü. Â ýòîì ñëó÷àå òîæå íåîáõîäèìî
îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó!

Îáû÷íî êàïðèçû è ïëà÷ äîñòèãàþò ìàêñèìóìà â
3-4 ìåñÿöà ñêîððåãèðîâàííîãî âîçðàñòà: ïî ìåðå òîãî,
êàê ðåáåíîê áóäåò ñòàíîâèòüñÿ ñòàðøå, îí áóäåò ìåíü-
øå êðè÷àòü, ïåðèîäû ñíà áóäóò áîëåå ðåãóëÿðíûìè.
Â ýòè ïåðâûå ìåñÿöû ðåáåíêà ñëåäóåò áðàòü íà
ðóêè êàê ìîæíî ÷àùå, ýòî ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ ó
ðåáåíêà ÷óâñòâà äîâåðèÿ è îùóùåíèÿ òîãî, ÷òî îí
óæå ìîæåò îáùàòüñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè. ×àñòîå îá-
ùåíèå ñ ðåáåíêîì ïîçâîëèò åìó áûñòðåå «äîãíàòü»
ñâîèõ ñâåðñòíèêîâ.

Êàê æå óñïîêîèòü ïëà÷óùåãî ðåáåíêà? Âî-ïåð-
âûõ, óáåäèòåñü, ÷òî ðåáåíîê íå ãîëîäåí è åìó íå
òðåáóåòñÿ ñìåíèòü ïîäãóçíèê. Çàòåì ïîëîæèòå ðå-
áåíêà òàê, ÷òîáû îí âèäåë âàøå ëèöî, è ëàñêîâî
çàãîâîðèòå ñ íèì. Ïîäíåñèòå ðó÷êè ìàëûøà ê åãî
ðòó èëè äàéòå åìó ïóñòûøêó. Ïîäíèìèòå ðåáåíêà -
äâèæåíèÿ îáû÷íî óñïîêàèâàþò, ïîýòîìó ïîïûòàéòåñü
ðèòìè÷íî óêà÷àòü ðåáåíêà èëè ïîõîäèòå ñ íèì. Íè-
êîãäà íå òðÿñèòå ðåáåíêà, ïûòàÿñü çàñòàâèòü åãî
ïðåêðàòèòü ïëàêàòü - ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê ïîâðåæ-
äåíèþ ìîçãà, âíóòðè÷åðåïíîìó êðîâîèçëèÿíèþ èëè
äàæå ñìåðòè ìàëûøà.

Âàæíåéøèì ôàêòîðîì â ðàçâèòèè íîâîðîæäåí-
íûõ äåòåé ÿâëÿåòñÿ ñïîêîéíàÿ äîìàøíÿÿ îáñòàíîâ-
êà. Áåçóñëîâíî, ÷òî ëþáîâü, âíèìàíèå è çàáîòà ïî-
ìîãóò ìàêñèìàëüíî ðàçâèòü ïîòåíöèàë âàøåãî ðå-
áåíêà. Ïîìíèòå: â òîì, ÷òî êàñàåòñÿ ðåáåíêà, ñàìûå
ãëàâíûå ñïåöèàëèñòû - ýòî åãî ìàìà è ïàïà. Ïðîäîë-
æàéòå êîíòàêòèðîâàòü ñ âàøèì ïåäèàòðîì. Îí îïðå-
äåëèò, ïðàâèëüíî ëè ðàçâèâàåòñÿ âàø ìàëûø, è äàñò
ïîëåçíûå ðåêîìåíäàöèè.

Ñåãîäíÿ øëà ðå÷ü â îñíîâíîì î íåäîíîøåííûõ
äåòÿõ, îäíàêî äàííûå ðåêîìåíäàöèè êàñàþòñÿ è äå-
òåé äîíîøåííûõ è íå èìåþùèõ êàêîé-ëèáî íåâðîëî-
ãè÷åñêîé ïàòîëîãèè.
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Íàïîìíþ áàíàëüíóþ, íà ìîé
âçãëÿä, èñòèíó, íî îò òîãî íå ìåíåå
àêòóàëüíóþ: âñå ïðåïàðàòû (äàæå
åñëè âàì êàæåòñÿ, ÷òî îíè àáñîëþò-
íî áåçâðåäíû è èõ ìîæíî ðåêîìåí-
äîâàòü è óïîòðåáëÿòü âñåì) íàçíà-
÷àåò òîëüêî âðà÷, à íå ôàðìàöåâò
â àïòåêå èëè Èíòåðíåò ñ ñîñåäêîé.

Èòàê, î íàñìîðêå è ïðåïàðàòàõ
îò íåãî.

Îáû÷íî îñíîâíûìè ëåêàðñòâà-
ìè ïðè íàñìîðêå ÿâëÿþòñÿ ñîñó-
äîñóæèâàþùèå êàïëè (ïðåäïî÷òè-
òåëüíû â èñïîëüçîâàíèè äëÿ äåòåé
ðàííåãî âîçðàñòà) è ñïðåè (äëÿ äå-
òåé îò 6 ëåò è âçðîñëûõ). Ïîïàäàÿ
íà ñëèçèñòóþ íîñà, îíè âûçûâàþò
ðåçêîå ñóæåíèå êðîâåíîñíûõ ñîñó-
äîâ. Ïðè ýòîì â ïîëîñòè íîñà óñò-
ðàíÿåòñÿ îòåê, êîòîðûé ïåðåêðûâà-
åò ïîòîêè âîçäóõà. Óìåíüøàåòñÿ è
ñêîðîñòü îáðàçîâàíèÿ ñëèçè, êîòî-
ðàÿ ñòàíîâèòñÿ áîëåå ãóñòîé. Â ðå-
çóëüòàòå áîëüíîìó ñòàíîâèòñÿ ãîðàç-
äî ëåã÷å äûøàòü.

Ïîÿâèëèñü êàøåëü, ãîëîâíàÿ
áîëü, íàñìîðê, è âû, ïîìèìî âñåõ
îñòàëüíûõ ñðåäñòâ, ÷àñòî ñïåøèòå
èñïîëüçîâàòü ñîñóäîñóæèâàþùèå
êàïëè â íîñ. Îäíà-äâå êàïëè - è
ñîñòîÿíèå óëó÷øàåòñÿ: âû âíîâü ìî-
æåòå äûøàòü, íîðìàëüíî ðàçãîâà-
ðèâàòü è ÷óâñòâîâàòü çàïàõè!

Íî ýòè ïðåïàðàòû íå ëå-
÷àò! Èõ ðîëü çàêëþ÷åíà â îá-
ëåã÷åíèè íåïðèÿòíûõ ñèìïòî-
ìîâ ïðîñòóäû.

Âñå èíñòðóêöèè ê ëåêàðñòâàì íå
ðåêîìåíäóþò ïðèìåíÿòü ñîñóäîñó-
æèâàþùèå êàïëè è ñïðåè áîëåå 3-7
äíåé ïîäðÿä. ×åì æå ãðîçèò èõ íå-
ïðàâèëüíîå èñïîëüçîâàíèå?

Ïðè ýïèçîäè÷åñêîì ïðèìåíåíèè
ýòèõ ñðåäñòâ êàêèõ-ëèáî ïîáî÷íûõ
äåéñòâèé íå íàáëþäàåòñÿ. Êîâàð-
ñòâî ÷óäîäåéñòâåííûõ êàïåëü
ïðîÿâëÿåòñÿ ïðè ðåãóëÿðíîì
äëèòåëüíîì ïðèìåíåíèè. Â
ýòîì ñëó÷àå ñîñóäû ïîñòåïåííî ïî-
ïàäàþò â çàâèñèìîñòü îò ëåêàðñòâà:
åñòü «äîçà» - îíè ñóæàþòñÿ, íåò -
ðàññëàáëÿþòñÿ è âíîâü âîçíèêàåò
îòåê. À åñëè êàïëè ïðèìåíÿòü

ñëèøêîì ÷àñòî, òî ñîñóäû âîîáùå
ïåðåñòàþò ðåàãèðîâàòü íà ëþáûå
ñòèìóëèðîâàíèÿ. Ìîæåò áûòü äàæå
ïàðàäîêñàëüíûé ýôôåêò - îòåê îò
êàïåëü óñèëèâàåòñÿ.

×òîáû íå äîâåñòè ñâîé íîñ äî ïî-
÷òè íàðêîòè÷åñêîé çàâèñèìîñòè îò
êàïåëü è ñïðååâ, íàñìîðê íóæíî
ïðàâèëüíî ëå÷èòü ñ ñàìîãî íà-
÷àëà.

Êðîìå ïðèâûêàíèÿ, ñîñóäîñóæè-
âàþùèå êàïëè ìîãóò âûçâàòü è äðó-
ãèå íåïðèÿòíîñòè. Ïðè õðîíè÷åñêîì
íàñìîðêå è ïîñòîÿííîì ïðèìåíåíèè
ýòèõ ëåêàðñòâ ìîæåò íàðóøèòüñÿ
ïèòàíèå ñëèçèñòîé îáîëî÷êè íîñà.
Îíà èñòîí÷àåòñÿ, à ñîñóäû ñòàíîâÿò-
ñÿ õðóïêèìè è ìîãóò ëåãêî ïîâðåæ-
äàòüñÿ ïðè òðàâìàõ è ïîäúåìå àð-
òåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ. Ýòî âåäåò ê
÷àñòûì êðîâîòå÷åíèÿì èç íîñà.

Ïðè ïåðåäîçèðîâêå ñîñóäîñóæè-
âàþùèõ êàïåëü è ñïðååâ ìîãóò âîç-
íèêíóòü ñåðäöåáèåíèå, íàðóøåíèå
ðèòìà, ïîâûøåíèå àðòåðèàëüíîãî
äàâëåíèÿ, ãîëîâíàÿ áîëü, ðàñ-
ñòðîéñòâà ñíà, òîøíîòà è äàæå äåï-
ðåññèÿ. Äëÿ äåòåé ââèäó âûñîêîé
âñàñûâàåìîñòè âîçìîæíî ïîâûøåíèå
âíóòðè÷åðåïíîãî äàâëåíèÿ, îñîáåí-
íî ýòî àêòóàëüíî äëÿ äåòåé äî ãîäà,
ñîñòîÿùèõ ñ äàííîé ïðîáëåìîé íà
ó÷åòå ó íåâðîëîãà.

Âñå ñîñóäîñóæèâàþùèå êàïëè
è ñïðåè ïðîòèâîïîêàçàíû ïðè àò-
ðîôè÷åñêîì íàñìîðêå, ãëàóêîìå.
Ñ îñòîðîæíîñòüþ èõ íóæíî èñïîëü-
çîâàòü ïðè áîëåçíÿõ ñåðäöà è ñîñó-
äîâ, ãèïåðòîíèè, ïîâûøåííîé ôóí-
êöèè ùèòîâèäíîé æåëåçû. Íà âðå-
ìÿ ëå÷åíèÿ ñîñóäîñóæèâàþùèìè
âåùåñòâàìè ðåêîìåíäóåòñÿ êîí-
ñóëüòàöèÿ âðà÷à ïðè êîðìëåíèè
ãðóäüþ. Ïðèìåíåíèå ñîñóäîñóæè-
âàþùèõ êàïåëü ó äåòåé äëÿ êàæ-
äîãî ñëó÷àÿ äîëæíî áûòü îáÿçà-
òåëüíî ñîãëàñîâàíî ñ ïåäèàòðîì.

Êàêîâû ïðàâèëà èñïîëüçî-
âàíèÿ ñîñóäîñóæèâàþùèõ ïðå-
ïàðàòîâ?

Ââîäèòå èõ òîëüêî òîãäà, êîãäà
íîñ äåéñòâèòåëüíî íå äûøèò è ïåðå-
íîñèòü ýòî ñîñòîÿíèå òðóäíî. Ïðè ïåð-

Ìàðèÿ Åâãåíüåâíà
ÇÓËÈÍÑÊÀß,
ãëàâíûé âíåøòàòíûé
äåòñêèé îòîëàðèíãîëîã
ã.Áàðíàóëà

Ïîñëåäñòâèÿ íàñìîðêà -
çàëîæåííîñòü íîñà

Ñàìàÿ àêòóàëüíàÿ
òåìà â ñåçîí
ïðîñòóä, ÷èõîâ è
íàñìîðêà - êàê
áûñòðåå è
ýôôåêòèâíåå
âûëå÷èòü
ïîñëåäíèé
ñèìïòîì.
Ïîïðîáóåì
ðàçîáðàòüñÿ ñ
èñïîëüçîâàíèåì
ïðåïàðàòîâ «îò
íàñìîðêà»,
êîòîðûìè
ïîëüçóþòñÿ ïî
ðåêîìåíäàöèè
âðà÷åé èëè
ïðèîáðåòàþò
ñàìîñòîÿòåëüíî
(÷òî áûâàåò ÷àùå
è ñîâåðøåííî
íåïðàâèëüíî â
ëå÷åíèè).
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âûõ çàòðóäíåíèÿõ ñ äûõàíèåì íå ñïå-
øèòå ïîëüçîâàòüñÿ ëåêàðñòâîì! Ïî-
ñòàðàéòåñü «ðàçäûøàòü» íîñ ñ ïî-
ìîùüþ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé èëè
äûõàòåëüíîé ãèìíàñòèêè äëÿ íîñà.

Ïîñêîëüêó äíåì íîñ íå äûøèò
ýïèçîäè÷åñêè, ëó÷øå ïîëüçîâàòüñÿ
òåìè ëåêàðñòâàìè, êîòîðûå äåé-
ñòâóþò 3-4 ÷àñà. À íî÷üþ ìîæíî
ïðèìåíèòü êàïëè è ñïðåè, ñðîê äåé-
ñòâèÿ êîòîðûõ - 8-12 ÷àñîâ.

Íî â öåëîì ñòàðàéòåñü,
÷òîáû êîíòàêò ñ ëåêàð-
ñòâîì áûë êàê ìîæíî êîðî÷å
è ðåæå!

Êàê ïðàâèëî, òðóäíåå âñåãî äû-
øàòü íîñîì â íà÷àëå áîëåçíè. Êàê
òîëüêî âû ïî÷óâñòâóåòå óëó÷øåíèå,
ïîñòàðàéòåñü çàáûòü î ñîñóäîñóæè-
âàþùèõ ëåêàðñòâàõ.

Äëÿ äåòåé ïîäõîäÿò êàïëè òîëü-
êî â ñïåöèàëüíûõ äåòñêèõ äîçè-
ðîâêàõ.

Íî, ê ñîæàëåíèþ, íå ó âñåõ âñå
òàê ïðîñòî. Ìîìåíò óïóùåí - è êîãäà
÷åðåç íåñêîëüêî ìåñÿöåâ âû ïûòàåòåñü
îòêàçàòüñÿ îò èñïîëüçîâàíèÿ êàïåëü,
òî íà÷èíàåòå ÷óâñòâîâàòü ñàìóþ íà-
ñòîÿùóþ «ëîìêó»: íîñ íå äûøèò, â
óøàõ øóìèò, ãîëîâà áóêâàëüíî ðàç-
ðûâàåòñÿ èçíóòðè, è â íåé ïîÿâëÿåò-
ñÿ òîëüêî îäíà ìûñëü - êàïàòü! Âû
âíîâü áåðåòå ïðèâû÷íûé ïóçûðåê ñ
«ëåêàðñòâîì» è âíîâü èçáàâëÿåòå ñåáÿ
îò ýòèõ æóòêèõ ìó÷åíèé…

Äëÿ ìàëåíüêèõ äåòåé ýòà ïðîáëå-
ìà òîæå ÿâëÿåòñÿ àêòóàëüíîé, ïðè-
âûêàíèå ó íèõ ïðîèñõîäèò áûñòðåå,
÷åì ó âçðîñëûõ. Êîãäà ðåáåíîê íå
äûøèò íî÷üþ íîñîì, ïëà÷åò, ìå÷åò-
ñÿ âî ñíå, ðóêà ìàìû ñàìà òÿíåòñÿ ê
êàïëÿì, ÷òîáû îáëåã÷èòü ñîñòîÿíèå
è ÷òîáû íàêîíåö ðåáåíîê ñïîêîéíî
óñíóë.

Ñóùåñòâóþò åùå «ðåêîìåíäàöèè»
- ÿêîáû ïðîòèâ ïðèâûêàíèÿ: «òðè
äíÿ êàïàåì îäíè êàïëè, ïîòîì -
äðóãèå, çàòåì - òðåòüè». Ïîéìèòå:
ðàçíèöû íåò, ïðèíöèï äåé-
ñòâèÿ ñîñóäîñóæèâàþùèõ êà-
ïåëü îäèíàêîâ. Èìåííî â ýòîé
ñèòóàöèè òðåáóåòñÿ êîíñóëüòàöèÿ
ËÎÐ-âðà÷à, êîòîðûé ïîìîæåò âàì
èçáàâèòüñÿ îò «çàâèñèìîñòè».

Â îòíîøåíèè ìàñëÿíûõ êàïåëü
ñèòóàöèÿ òàêæå íåîäíîçíà÷íà. Êàï-
ëè íà ìàñëÿíîé îñíîâå ÷àñòî íà-
çíà÷àþò áåç îñîáûõ íà òî îñíîâà-
íèé. Íà ñàìîì äåëå îíè ïðèìåíÿ-
þòñÿ òîëüêî ïðè àòðîôè÷åñêèõ

íàñìîðêàõ, åñëè íàáëþäàåòñÿ ñó-
õîñòü è âîçíèêàþò êîðêè ïîëîñòè
íîñà. Ïðè íåäëèòåëüíîì ïîëüçîâà-
íèè ïðÿìîãî âðåäà îò íèõ íå áóäåò.
Ñ îñîáîé îñòîðîæíîñòüþ, îäíàêî,
èõ íàäî ïðèìåíÿòü äåòÿì ãðóäíî-
ãî âîçðàñòà - ìàñëî ìîæåò ïîïàñòü
â ñëóõîâóþ òðóáó, à ýòî âûçîâåò
îñòðîå âîñïàëåíèå ñðåäíåãî óõà.

Êàê ïðàâèëî, õîðîøèé ðåçóëü-
òàò äàåò çàìåíà êàïåëü íà ïðîìû-
âàíèå íîñà èçîòîíè÷åñêèìè ðàñòâî-
ðàìè, êîòîðûå øèðîêî ïðåäñòàâëå-
íû â ñîâðåìåííîé ôàðìàöåâòèêå.
Õîòåëîñü áû òàêæå óòî÷íèòü, ÷òî â
äàííîì ñëó÷àå ïðèìåíåíèå âûñîêî-
êîíöåíòðèðîâàííûõ ðàñòâîðîâ ñîëè
ìàëîýôôåêòèâíî, ïîñêîëüêó âûçû-
âàåò åùå áîëüøèé îòåê.

Òàêèì îáðàçîì, àðñåíàë ëåêàð-
ñòâåííûõ ñðåäñòâ äëÿ ëå÷åíèÿ íà-
ñìîðêà ñåãîäíÿ - ñàìûé ðàçíîîáðàç-
íûé. Íàçâàòü «ñàìîå ëó÷øåå ñðåä-
ñòâî» íåâîçìîæíî, ãëàâíîå - íå èñ-
ïîëüçîâàòü èõ âñå ñðàçó â íàäåæ-
äå, ÷òî õîòü êàêîå-òî âàì ïîìî-
æåò. Ïîìíèòå: ýòî ìîæåò áûòü
îïàñíî! Ëó÷øå âñåãî, åñëè âû íå
áóäåòå çàíèìàòüñÿ ñàìîëå÷åíèåì,
à ïðè ïåðâûõ æå ïðèçíàêàõ çàáî-
ëåâàíèÿ ïîñåòèòå âðà÷à.

Êàæäûé ñëó÷àé
çàâèñèìîñòè óíèêà-

ëåí. Ïîýòîìó íå
ñòîèò íà÷èíàòü

áîðüáó ñàìîñòîÿ-
òåëüíî. Ïðàâèëüíîå

ëå÷åíèå íàçíà÷èòü
ñìîæåò òîëüêî îòî-

ðèíîëàðèíãîëîã -
ïîñëå îöåíêè ñîñòî-
ÿíèÿ ñëèçèñòîé ïî-
ëîñòè íîñà, ñðîêà

äàâíîñòè èñïîëüçî-
âàíèÿ ëåêàðñòâåííî-

ãî ñðåäñòâà è òèïà
íàñìîðêà, êîòîðûì

ñòðàäàåò ïàöèåíò.
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Æåíñêàÿ áîëåçíü èëè?..
Ýòî çàáîëåâàíèå ÷àùå íàáëþäàåòñÿ

ó æåíùèí, âàæíóþ ðîëü â ýòîì èãðà-
þò èõ àíàòîìè÷åñêèå îñîáåííîñòè ìî-
÷åïîëîâîãî òðàêòà: êîðîòêèé ìî÷åèñ-
ïóñêàòåëüíûé êàíàë (óðåòðà), áëèçêîå
àíàòîìè÷åñêîå ðàñïîëîæåíèå âëàãàëèùà
è àíóñà ê íàðóæíîìó îòâåðñòèþ ìî÷å-
èñïóñêàòåëüíîãî êàíàëà. Êðîìå òîãî,
î÷åíü ÷àñòî æåíùèíû ïðåíåáðåãàþò òåï-
ëûìè âåùàìè: áðþêè íà áåäðàõ, êîðîò-
êèå þáêè, òîíêèå êîëãîòêè â ìîðîçíûé
äåíü - ñòàëè ïðèâû÷íûì äåëîì.

Ó ìóæ÷èí öèñòèò âîçíèêàåò çíà÷è-
òåëüíî ðåæå. Òàê, èíôèöèðîâàíèå ìî-
÷åâîãî ïóçûðÿ ìîæåò íàáëþäàòüñÿ ïðè
âîñïàëèòåëüíûõ ïðîöåññàõ ñîñåäíèõ
îðãàíîâ (ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû, ìî-
÷åèñïóñêàòåëüíîãî êàíàëà, ïðèäàòêîâ
ÿè÷êà è ñåìåííûõ ïóçûðüêîâ).

Êàê âîçíèêàåò öèñòèò
Ìî÷åâîé ïóçûðü âîñïàëÿåòñÿ èç-

çà íåñïåöèôè÷íîé ìèêðîáíîé ñðåäû,
òî åñòü âîçáóäèòåëÿìè öèñòèòà ìîãóò
áûòü: êèøå÷íàÿ ïàëî÷êà, ñòàôèëîêîêê,
ñòðåïòîêîêê, ïðîòåè, à òàêæå ìèêî-
ïëàçìû, âèðóñû, õëàìèäèè, òðèõîìî-
íàäû, ãðèáû ðîäà Candida.

Êàê ïðîíèêàþò ìèêðîîðãàíèçìû
â ìî÷åâîé ïóçûðü? Îòìå÷àåòñÿ íå-
ñêîëüêî ïóòåé:

- âîñõîäÿùèé ïóòü (èç ìî÷åèñïóñ-
êàòåëüíîãî êàíàëà) - âñòðå÷àåòñÿ ÷àùå;

- íèñõîäÿùèé ïóòü - îòìå÷àåòñÿ ïðè
âîñïàëèòåëüíîì ïðîöåññå â ïî÷êàõ (õðî-
íè÷åñêèé ïèåëîíåôðèò, ïèîíåôðîç);

- ãåìàòîãåííûé ïóòü - âñòðå÷àåòñÿ
ðåäêî, âîçíèêàåò ïîñëå ïåðåíåñåíèÿ
èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé èëè ïðè
íàëè÷èè â îðãàíèçìå ãíîéíîãî î÷àãà;

- ëèìôîãåííûé ïóòü - ïðîèñõîäèò â
òîì ñëó÷àå, åñëè â êàêèõ-ëèáî îðãàíàõ
ìàëîãî òàçà ïðîòåêàþò âîñïàëèòåëüíûå
ïðîöåññû (ó æåíùèí ýòî - âóëüâîâàãè-
íèòû, àäíåêñèòû, ýíäîìåòðèòû; ó ìóæ-
÷èí - ïðîñòàòèòû, âåçèêóëèòû).

Íî òàê êàê ñëèçèñòàÿ îáîëî÷êà
ìî÷åâîãî ïóçûðÿ îáëàäàåò çíà÷èòåëü-
íîé óñòîé÷èâîñòüþ ê èíôåêöèè, äëÿ
âîçíèêíîâåíèÿ öèñòèòà íåîáõîäèìû
è äîïîëíèòåëüíûå ïðåäðàñïîëàãàþ-
ùèå ôàêòîðû. Èìè ÿâëÿþòñÿ:

- íàðóøåíèå êðîâîîáðàùåíèÿ â
ñòåíêå ìî÷åâîãî ïóçûðÿ è ìàëîì òàçó

Îëüãà Ãåííàäüåâíà
ÃËÀÄÛØÅÂÀ,
âðà÷ êàáèíåòà
óëüòðàçâóêîâîé
äèàãíîñòèêè, îòäåë
ðàäèîèçîòîïíîé è
óëüòðàçâóêîâîé
äèàãíîñòèêè, âòîðàÿ
êâàëèôèêàöèîííàÿ
êàòåãîðèÿ, ÊÃÁÓÇ
«Àëòàéñêèé êðàåâîé
îíêîëîãè÷åñêèé
äèñïàíñåð»

Áîëåçíü «â êîðîòêîé þáî÷êå»

Öèñòèò - ýòî
äîñòàòî÷íî ÷àñòî
âñòðå÷àþùååñÿ
çàáîëåâàíèå,
õàðàêòåðèçóåòñÿ
âîñïàëèòåëüíûìè
èçìåíåíèÿìè
ñëèçèñòîé
îáîëî÷êè ìî÷åâîãî
ïóçûðÿ è
íàðóøåíèåì åãî
ôóíêöèè, à òàêæå
èçìåíåíèÿìè
îñàäêà ìî÷è.

(â òîì ÷èñëå è èç-çà äëèòåëüíîãî ñè-
äÿ÷åãî ïîëîæåíèÿ);

- íàðóøåíèå îïîðîæíåíèÿ ìî÷åâî-
ãî ïóçûðÿ;

- ñíèæåíèå ñîïðîòèâëÿåìîñòè
îðãàíèçìà èíôåêöèè (ãèïîâèòàìèíîç,
ïåðåîõëàæäåíèå, ïåðåóòîìëåíèå, íåïîë-
íîöåííîå è íåðåãóëÿðíîå ïèòàíèå);

- íåáëàãîïðèÿòíîå âîçäåéñòâèå íà
ñòåíêó ìî÷åâîãî ïóçûðÿ õèìè÷åñêèõ
âåùåñòâ è ÿäîâ, âûäåëÿþùèõñÿ ñ ìî-
÷îé, à òàêæå ïðè óïîòðåáëåíèè î÷åíü
îñòðîé, ñèëüíî ïåðåæàðåííîé ïèùè,
ïðÿíîñòåé;

- ïðåíåáðåæåíèå ïðàâèëàìè ëè÷íîé
ãèãèåíû;

- ïåðåíåñåííûå óðîëîãè÷åñêèå, ãè-
íåêîëîãè÷åñêèå èëè âåíåðè÷åñêèå âîñ-
ïàëèòåëüíûå çàáîëåâàíèÿ.

Â ÷åì îòëè÷èÿ ôîðì
çàáîëåâàíèÿ

Ïî òå÷åíèþ öèñòèòû êëàññèôèöè-
ðóþò êàê îñòðûå (íåîñëîæíåííàÿ èí-
ôåêöèÿ íèæíèõ ìî÷åâûõ ïóòåé) è
õðîíè÷åñêèå (îñëîæíåííàÿ èíôåêöèÿ
ìî÷åâûõ ïóòåé).

Îñòðàÿ ôîðìà - âîñïàëåíèå ñëèçèñ-
òîé îáîëî÷êè ìî÷åâîãî ïóçûðÿ, âîç-
íèêàåò îáû÷íî âíåçàïíî ïîñëå âîçäåé-
ñòâèÿ ïðîâîöèðóþùåãî ôàêòîðà (íà-
ïðèìåð, ïåðåîõëàæäåíèÿ). Íåðåäêî
îñòðûé öèñòèò (îñîáåííî ïðè íåïðà-
âèëüíîì ëå÷åíèè) ìîæåò ïåðåõîäèòü
â õðîíè÷åñêóþ ôîðìó. Áîëüíûå, ïå-
ðåíåñøèå öèñòèò, ëåãêî çàáîëåâàþò
ïîâòîðíî. È åñëè â òå÷åíèå ãîäà ó
÷åëîâåêà ñëó÷àåòñÿ òðè è áîëåå ðåöè-
äèâà ýòîãî çàáîëåâàíèÿ, ñêîðåå âñåãî,
áóäåò âûñòàâëåí äèàãíîç «õðîíè÷åñ-
êèé öèñòèò».

Ýòà ôîðìà öèñòèòà ìîæåò èìåòü
ìåíåå âûðàæåííûé õàðàêòåð ñèìïòî-
ìîâ è íîñèòü ðåöèäèâèðóþùåå òå÷å-
íèå. Îñíîâíàÿ îïàñíîñòü â òîì, ÷òî
õðîíè÷åñêèé öèñòèò ÷àñòî «ñêðûâàåò»,
ìàñêèðóåò äðóãîå çàáîëåâàíèå. Ïîýòî-
ìó ëå÷åíèå öèñòèòà äîëæíî îñíîâû-
âàòüñÿ íà òùàòåëüíîé äèàãíîñòèêå çà-
áîëåâàíèÿ âðà÷îì.

Âûäåëÿþò òàêæå è äðóãèå
ôîðìû öèñòèòà:

- ïåðâè÷íûé (âîçíèêàåò áåç êàêèõ-
ëèáî ïðåäøåñòâóþùèõ èçìåíåíèé â
ìî÷åâîì ïóçûðå) è âòîðè÷íûé (ðàçâè-
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âàåòñÿ íà ôîíå çàáîëåâàíèé ìî÷åâîãî
ïóçûðÿ èëè áëèçëåæàùèõ îðãàíîâ);

- èíôåêöèîííûé (âûçûâàåìûé ðàç-
ëè÷íîãî ðîäà èíôåêöèÿìè); ëó÷åâîé
(ïîáî÷íûé ýôôåêò ëó÷åâîé òåðàïèè);
õèìè÷åñêèé (âîçäåéñòâèå íà ñëèçèñ-
òóþ îáîëî÷êó ìî÷åâîãî ïóçûðÿ ðàç-
ëè÷íûõ òîêñè÷åñêèõ âåùåñòâ); àëëåð-
ãè÷åñêèé è äð.;

- î÷àãîâûé è äèôôóçíûé (â çàâè-
ñèìîñòè îò ðàñïðîñòðàíåííîñòè ïðîöåñ-
ñà); âîñïàëåíèå çîíû ìî÷åïóçûðíî-
ãî òðåóãîëüíèêà;

- êàòàðàëüíûé (ñëèçèñòàÿ îáîëî÷-
êà ìî÷åâîãî ïóçûðÿ ñòàíîâèòñÿ îòå÷-
íîé è ãèïåðåìèðîâàííîé, íî ýïèòåëè-
àëüíûé ïîêðîâ åùå íå èçìåíåí); ãå-
ìîððàãè÷åñêèé (âîñïàëåíèå ìî÷åâîãî
ïóçûðÿ, ñîïðîâîæäàþùååñÿ ïîÿâëåíè-
åì êðîâè â ìî÷å); ÿçâåííûé (ïîÿâëå-
íèå äåôåêòîâ íà ñòåíêå ìî÷åâîãî ïó-
çûðÿ, äîñòèãàþùèõ ìûøå÷íîãî ñëîÿ);
ãàíãðåíîçíûé (â ïðîöåññ âîâëåêàåòñÿ
âñÿ ñòåíêà ìî÷åâîãî ïóçûðÿ), èíòåð-
ñòèöèàëüíûé (íåèíôåêöèîííîå çàáî-
ëåâàíèå ìî÷åâîãî ïóçûðÿ).

Êîãäà ó âàñ öèñòèò…
Íåñìîòðÿ íà øèðîêóþ êëàññèôè-

êàöèþ çàáîëåâàíèÿ, ïðèçíàêè è ñèì-
ïòîìû öèñòèòà õàðàêòåðíû:

- ÷àñòîå è áîëåçíåííîå ìî÷åèñïóñ-
êàíèå. Ñèëüíûå ÷àñòûå ïîçûâû, êîòî-
ðûå íå ñîîòâåòñòâóþò êîëè÷åñòâó âûäå-
ëÿþùåéñÿ ïðè ýòîì ìî÷è. Èõ êîëè÷å-
ñòâî ìîæåò äîñòèãàòü 40-45 ðàç â äåíü,
êàæäûå 20-30 ìèíóò. Âî âðåìÿ ìî÷åèñ-
ïóñêàíèÿ ÷åëîâåê èñïûòûâàåò íåïðèÿò-
íûå îùóùåíèÿ, áîëü, ðåçü è ææåíèå;

- èçìåíåíèå öâåòà è ïðîçðà÷íîñòè
ìî÷è. Îíà ñòàíîâèòñÿ áîëåå òåìíîé,
ìóòíîé. Â êîíöå àêòà ìî÷åèñïóñêàíèÿ
ìîæåò áûòü êðîâü â ìî÷å;

- áîëåçíåííûå îùóùåíèÿ. Ïðè öèñ-
òèòå áîëè â íàäëîáêîâîé îáëàñòè îñòàþò-
ñÿ è âíå àêòà ìî÷åèñïóñêàíèÿ. ×åëîâåê
ìîæåò èñïûòûâàòü ïîñòîÿííûå áîëåâûå
îùóùåíèÿ âíèçó æèâîòà ëèáî â ïîÿñíè-
öå. Áîëè èçíóðÿþò áîëüíîãî, òàê êàê íå
ïðåêðàùàþòñÿ íè äíåì, íè íî÷üþ;

- ïîâûøåíèå òåìïåðàòóðû òåëà.
Ïðèçíàêîì öèñòèòà ÿâëÿåòñÿ íåçíà÷è-
òåëüíî ïîâûøåííàÿ òåìïåðàòóðà òåëà
äî 37,5 ãðàäóñîâ. Âûñîêàÿ òåìïåðàòó-
ðà òåëà ñêîðåå ñâèäåòåëüñòâóåò î âî-
âëå÷åíèè â âîñïàëèòåëüíûé ïðîöåññ ïî-
÷åê (ïèåëîíåôðèò);

- îáùåå íåäîìîãàíèå. Ïðè öèñòè-
òå, ÷àùå õðîíè÷åñêîì, ÷åëîâåê ïîñòî-
ÿííî èñïûòûâàåò ÷óâñòâî îáùåãî íå-

äîìîãàíèÿ, ñîíëèâîñòü, ñëàáîñòü, áû-
ñòðóþ óòîìëÿåìîñòü, áîëåâûå îùóùå-
íèÿ â ìûøöàõ è ñóñòàâàõ.

Äèàãíîñòèðóåì è ëå÷èì
Áåçóñëîâíî, ÷òîáû óñïåøíî ñïðà-

âèòñÿ ñ öèñòèòîì, íóæíî ñâîåâðåìåí-
íî è ïðàâèëüíî äèàãíîñòèðîâàòü çà-
áîëåâàíèå. Î÷åíü âàæíî óñòàíîâèòü
ïðè÷èíó ðàçâèòèÿ. Ñàìîñòîÿòåëüíî
ýòî ñäåëàòü ïðîñòî íåâîçìîæíî. Ïî-
ýòîìó ïðè ïðîÿâëåíèè ïåðâûõ æå ñèì-
ïòîìîâ öèñòèòà íåîáõîäèìî îáðàòèòü-
ñÿ çà ïîìîùüþ ê âðà÷ó.

Ñïåöèôè÷åñêàÿ ñèìïòîìàòèêà, îò-
êëîíåíèÿ â àíàëèçàõ ìî÷è, ïðèçíàêè
âîñïàëåíèÿ ïðè ÓÇÈ, öèñòîñêîïèè,
áèîïñèè - ïîçâîëÿþò ñîñòàâèòü ïðåä-
ñòàâëåíèå î ñòåïåíè ïîðàæåíèÿ ìî÷å-
âîãî ïóçûðÿ è èíòåíñèâíîñòè âîñïà-
ëèòåëüíîãî ïðîöåññà, à òàêæå èñêëþ-
÷èòü áîëåå ñåðüåçíûå çàáîëåâàíèÿ.

Åñëè âû ïîäîçðåâàåòå ó ñåáÿ öè-
ñòèò, íå ïûòàéòåñü ëå÷èòü åãî ñàìè.
Ïðèíÿâ ñàìîñòîÿòåëüíî àíòèáèîòèê,
âû íå óñòðàíÿåòå çàáîëåâàíèå, à ëèøü
çàñòàâëÿåòå åãî ïðîòåêàòü â ñêðûòîé
ôîðìå. Öèñòèò íåïðåìåííî äàñò î ñåáå
çíàòü, êàê òîëüêî âû ñíîâà ïðîñòóäè-
òåñü, - è òîãäà ëå÷èòü åãî áóäåò çíà÷è-
òåëüíî ñëîæíåå. Íåïðàâèëüíî ïðîëå-
÷åííûé èëè íåäîëå÷åííûé öèñòèò ìî-
æåò ïåðåéòè â õðîíè÷åñêóþ ñòàäèþ.
Ïîýòîìó íóæíî êàê ìîæíî ñêîðåå îá-
ðàòèòüñÿ ê óðîëîãó, êîòîðûé ïîñëå
ïîñòàíîâêè äèàãíîçà íàçíà÷àåò ñîîò-
âåòñòâóþùåå ëå÷åíèå.

Çàäà÷à òåðàïèè çàêëþ÷àåòñÿ â óñ-
òðàíåíèè êëèíè÷åñêèõ ïðîÿâëåíèé

Öèñòèò
ó áåðåìåííûõ
Åñëè æåíùèíà ñòðà-

äàåò õðîíè÷åñêèì öèñ-
òèòîì, äîâîëüíî âûñî-
êà âåðîÿòíîñòü òîãî,
÷òî çàáîëåâàíèå îáî-
ñòðèòñÿ âî âðåìÿ áå-
ðåìåííîñòè.

Âîñïàëåíèå ìî÷åâîãî
ïóçûðÿ ìîæåò âîçíèê-
íóòü êàê íà ïîçäíèõ,
òàê è íà ðàííèõ ñðî-
êàõ. Ýòîìó ñëóæàò êàê
èçìåíåíèå ãîðìîíàëüíî-
ãî ôîíà îðãàíèçìà, òàê
è ãåìîäèíàìè÷åñêèå è
ìåõàíè÷åñêèå ôàêòî-
ðû. Âîçíèêàþò íàðóøå-
íèÿ îïîðîæíåíèÿ ìî÷å-
âîãî ïóçûðÿ, ïîÿâëåíèå
îñòàòî÷íîé ìî÷è, êîòî-
ðàÿ è âûçûâàåò ïîÿâëå-
íèå èíôåêöèè.

Íà ñåãîäíÿ âðà÷è
èìåþò õîðîøèå ìåòî-
äèêè, ïîìîãàþùèå èçáà-
âèòüñÿ îò íåïðèÿòíûõ
ñèìïòîìîâ, âîññòàíî-
âèòü ñòåíêó ìî÷åâîãî
ïóçûðÿ, ñïîêîéíî âûíî-
ñèòü è ðîäèòü çäîðîâî-
ãî ìàëûøà, à ïîñëå ðî-
äîâ çàíÿòüñÿ áîëåå ñå-
ðüåçíûì ëå÷åíèåì öèñ-
òèòà.
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çàáîëåâàíèÿ, èçáàâëåíèè îò
áàêòåðèé-âîçáóäèòåëåé è ïðîôè-

ëàêòèêè ïîâòîðíîãî âîñïàëåíèÿ.
Êîìïëåêñíîå ëå÷åíèå âêëþ-

÷àåò â ñåáÿ:
- àíòèáàêòåðèàëüíóþ òåðàïèþ;
- ïðèåì ñðåäñòâ, ñíèìàþùèõ

áîëü, ñïàçìû, âîñïàëåíèå;
- îáèëüíîå ïèòüå;
- ïðèìåðíî íà íåäåëþ îòêàç îò ïî-

ëîâîé æèçíè;
- ñîáëþäåíèå äèåòû, èñêëþ÷åíèå

èç ðàöèîíà íåêîòîðûõ ïðîäóêòîâ è
íàïèòêîâ, ñïîñîáñòâóþùèõ ðàçäðàæå-
íèþ ìî÷åâûõ ïóòåé;

- ïîâûøåíèå îáùåãî èììóíèòåòà
îðãàíèçìà.

×òîáû îí íå ñòàë
âàøèì ñïóòíèêîì…

Ïðîôèëàêòèêà öèñòèòà èìååò
î÷åíü âàæíîå çíà÷åíèå è çàêëþ÷àåò-
ñÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü â èñêëþ÷åíèè è
óìåíüøåíèè äåéñòâèÿ ôàêòîðîâ, âû-
çûâàþùèõ öèñòèò. Âîò íåñêîëüêî
ïîëåçíûõ ñîâåòîâ, êîòîðûå ïîìî-
ãóò âàì ïðåäóïðåäèòü ýòî çàáîëå-
âàíèå:

- íå äîïóñêàéòå ïåðåîõëàæäåíèÿ;
- íå íîñèòå ñëèøêîì ïëîòíîå îá-

òÿãèâàþùåå íèæíåå áåëüå;

- ñîáëþäàéòå ïðàâèëà ëè÷íîé ãè-
ãèåíû. Ãèãèåíè÷åñêèå ïðîöåäóðû ïî-
ìîãóò èçáåæàòü ðàñïðîñòðàíåíèÿ ìèê-
ðîáîâ â âàøåì îðãàíèçìå, íå äîïóñ-
òÿò çàðàæåíèÿ öèñòèòîì;

- íå äîïóñêàéòå ïåðåíàïîëíåíèÿ
ìî÷åâîãî ïóçûðÿ;

- ïåéòå êàê ìîæíî áîëüøå æèäêî-
ñòè - íå ìåíåå 2-2,5 ëèòðîâ â äåíü
(ñîêè, ìîðñû, êîìïîòû, ÷èñòàÿ âîäà,
ìèíåðàëüíàÿ âîäà áåç ãàçîâ);

Íà ïðàâàõ ðåêëàìû

- ñëåäèòå çà äèåòîé: èñêëþ÷èòå ïî-
òðåáëåíèå îñòðîé, æàðåíîé, æèðíîé è
êîï÷åíîé ïèùè; óâåëè÷üòå â ñâîåì ðà-
öèîíå ñîäåðæàíèå îâîùåé è ôðóêòîâ;

- ïðè ñèäÿ÷åì îáðàçå æèçíè ñòà-
ðàéòåñü êàæäûé ÷àñ íà 10-15 ìèíóò
âñòàòü è ïîðàçìÿòüñÿ.

Íå çàáûâàéòå î òîì, ÷òî
ãîðàçäî ðàçóìíåå ïðåäîòâðà-
òèòü çàáîëåâàíèå, ÷åì ïîòîì
ëå÷èòü åãî!
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Âåñòíèê Àññîöèàöèè Âûïóñê ¹113
ìàðò 2013 ãîäà

Ãîâîðÿò ó÷àñòíèêè êîíôåðåíöèè
Ìàðèíà Èâàíîâíà ÀÍÀÍÜÈÍÀ, ñòàðøàÿ ìåäèöèíñêàÿ ñåñò-

ðà, ÊÃÁÓÇ «Ãîðîäñêàÿ ïîëèêëèíèêà ¹9, ã.Áàðíàóë»

Ïàëëèàòèâíàÿ ïîìîùü íå çíàåò ñëîâ…
Îñíîâíîå ïîëîæåíèå ïàëëèàòèâíîé ïîìîùè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì,

÷òî êàæäûé ÷åëîâåê èìååò ïðàâî íà óâàæåíèå, ëå÷åíèå è äîñòîé-
íûå óñëîâèÿ æèçíè è ñìåðòè äàæå òîãäà, êîãäà âîçìîæíîñòè èí-
òåíñèâíîãî ëå÷åíèÿ èñ÷åðïàíû è èçëå÷åíèå íåâîçìîæíî, ÷åëîâåê
íå äîëæåí îñòàâàòüñÿ áåç ïîìîùè è ïîääåðæêè.

Ñ ïðèâåòñòâåííûì ñëîâîì ê ó÷àñòíèêàì âûñòóïèëè ãëàâíûé âíå-
øòàòíûé ñïåöèàëèñò ïî ñåñòðèíñêîìó äåëó Â.Ì. Ñàâåëüåâ, ãëàâ-
íûé ðåäàêòîð ìåäèêî-ñîöèàëüíîãî æóðíàëà «Çäîðîâüå àëòàéñêîé
ñåìüè» È.Â. Êîçëîâà.

Áîëüøîé èíòåðåñ âûçâàëî âûñòóïëåíèå çàìåñòèòåëÿ ãëàâíîãî
âðà÷à ïî àìáóëàòîðíîé ïîëèêëèíè÷åñêîé ñëóæáå ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñ-
êèé êðàåâîé îíêîëîãè÷åñêèé äèñïàíñåð» Â.Ä. Ïåòðîâîé î ñîñòîÿ-
íèè îíêîëîãè÷åñêîé è ïàëëèàòèâíîé ïîìîùè è ðîëè ñåñòðèíñêîãî
ïåðñîíàëà â ýòîé îáëàñòè.

Âñå äîêëàä÷èêè õîðîøî ïîäãîòîâèëèñü, íî õîòåëîñü áû îñîáî âûäå-
ëèòü äîêëàä ãëàâíîé ìåäèöèíñêîé ñåñòðû ÊÃÁÓÇ «Ãîðîäñêàÿ áîëüíèöà
èì.Ë.ß. Ëèòâèíåíêî» ã.Íîâîàëòàéñêà Ë.Ï. Ïîêàíîâîé: «Ïàëëèàòèâ-
íàÿ ïîìîùü íå çíàåò ñëîâ: áîëüøå ìû íè÷åãî íå ìîæåì ñäåëàòü». Åå
âûñòóïëåíèå áûëî ÷åòêèì è ïðîôåññèîíàëüíî ãðàìîòíûì.

Î÷åíü èíòåðåñíûì è ñîäåðæàòåëüíûì îêàçàëîñü âûñòóïëåíèå
âåäóùåãî ïñèõîëîãà ÊÃÁÓÇ «Äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð Àëòàéñêîãî
êðàÿ» À.À. Ìèêóøèíîé: «Ïñèõîëîãè÷åñêèå àñïåêòû â îêàçàíèè
ïàëëèàòèâíîé ïîìîùè ñïåöèàëèñòàìè ñåñòðèíñêîãî äåëà», ãäå
îíà îòðàçèëà ïðîáëåìó ïðîôåññèîíàëüíîãî ñàìîâûãîðàíèÿ ìåäè-
öèíñêèõ ðàáîòíèêîâ, à òàêæå äàëà ïðàêòè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè ïî
ïðîôèëàêòèêå ýòîãî ñîñòîÿíèÿ.

Ïîçíàâàòåëüíî áûë ïðåäñòàâëåí ìàñòåð-êëàññ «Óõîä çà òÿæå-
ëîáîëüíûìè», ïîäãîòîâëåííûé ïðåïîäàâàòåëÿìè ñåñòðèíñêîãî äåëà
ìåäèöèíñêîãî êîëëåäæà. Âûñòóïëåíèå «Ôîðìèðîâàíèå ìèëîñåðäèÿ
ó ñòóäåíòîâ ÊÃÁÎÓ ÑÏÎ «ÁÁÌÊ» (àâòîð: ïðåïîäàâàòåëü ÊÃÁÎÓ
ÑÏÎ ÁÁÌÊ Ò.À. Ñòàðöåâà) ïî ðåçóëüòàòàì ñîöèàëüíîãî ïðîåêòà
«Êòî åñòü ìû» áûëî íå ìåíåå óâëåêàòåëüíûì.

Ñ÷èòàþ íóæíûì îòìåòèòü è òå âûñòóïëåíèÿ, â êîòîðûõ ñïåöèà-
ëèñòû äåëèëèñü ïðàêòè÷åñêèì îïûòîì ñâîåé ðàáîòû: Ã.Þ.
Ïîäóçîâà (ãëàâíàÿ ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà ÊÃÁÓÇ «Îíêîëîãè-

«Ïàëëèàòèâíàÿ ïîìîùü
â ñåñòðèíñêîì äåëå»

Èìåííî íà òàêóþ òåìó 28 ôåâðàëÿ 2013 ãîäà ñîñòîÿëàñü
êðàåâàÿ íàó÷íî-ïðàêòè÷åñêàÿ ñåñòðèíñêàÿ êîíôåðåíöèÿ,
êîòîðàÿ ïðîøëà 28 ôåâðàëÿ 2013 ãîäà. Ïîäãîòîâèëà åå è

ïðîâåëà Àëòàéñêàÿ ðåãèîíàëüíàÿ îáùåñòâåííàÿ
îðãàíèçàöèÿ «Ïðîôåññèîíàëüíàÿ àññîöèàöèÿ ñðåäíèõ

ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ». Àêòèâíîå ó÷àñòèå ïðèíÿëè
ïðåïîäàâàòåëè ñåñòðèíñêîãî äåëà ÊÃÁÎÓ ÑÏÎ

«Áàðíàóëüñêèé áàçîâûé ìåäèöèíñêèé êîëëåäæ».

Ïàëëèàòèâíàÿ ïîìîùü, êàê âàæíàÿ
ñîñòàâëÿþùàÿ îáùåñòâåííîãî çäðàâî-
îõðàíåíèÿ, íàïðàâëåíà íà óëó÷øåíèå
êà÷åñòâà æèçíè ÷åëîâåêà, ñòðàäàþùå-
ãî íåèçëå÷èìûì çàáîëåâàíèåì, è ïîä-
ðàçóìåâàåò ìåäèöèí-ñêóþ, ïñèõîëîãè-
÷åñêóþ, ñîöèàëüíóþ è äóõîâíóþ ïîä-
äåðæêó ïàöèåíòàì è èõ ðîäñòâåííè-
êàì. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ îáëàñòü ïàë-
ëèàòèâíîé ïîìîùè â ïðàêòèêå ìåäè-
öèíñêèõ ñåñòåð îñòàåòñÿ áîëüøîé íå-
çàïîëíåííîé èíôîðìàöèîííîé íèøåé.

Ïîñëåäíåå äåñÿòèëåòèå îòëè÷àåòñÿ
óâåëè÷åíèåì èíêóðàáåëüíûõ áîëüíûõ,
à ïî ìåðå óâåëè÷åíèÿ ïðîäîëæèòåëü-
íîñòè æèçíè ðàñòåò ÷èñëî ëþäåé ñòàð-
÷åñêîãî âîçðàñòà, ñòðàäàþùèõ õðîíè-
÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè. Â ýòèõ óñëî-
âèÿõ â çäðàâîîõðàíåíèè îñòðî ñêàçû-
âàåòñÿ íåäîñòàòî÷íûé óðîâåíü çíàíèé
ó ìåäèöèíñêèõ ñåñòåð â ñôåðå ïàëëè-
àòèâíîé ïîìîùè. Íåîáõîäèìà ñïåöè-
àëüíàÿ ñèñòåìíàÿ ïîäãîòîâêà ìåäèöèí-
ñêîãî ïåðñîíàëà â ðàìêàõ ñåñòðèíñ-
êîé êîìïåòåíöèè, òàê êàê òðàäèöèîí-
íûé óõîä çà ïàöèåíòîì â ýòîé îáëàñòè
íåäîñòàòî÷åí.

Íàäååìñÿ, ÷òî ìàòåðèàëû êîíôå-
ðåíöèè ïîïîëíÿò çíàíèÿ ñïåöèàëèñòîâ
ñåñòðèíñêîãî äåëà: íå òîëüêî òåõ, êòî
ðàáîòàåò â îáëàñòè ïàëëèàòèâíîé ìå-
äèöèíû, íî è ìåäèöèíñêèõ ñåñòåð âñåõ
ñïåöèàëüíîñòåé.

Ìû âûðàæàåì ñëîâà áëàãîäàðíîñ-
òè âñåì ñïåöèàëèñòàì, ïðèíÿâøèì ó÷à-
ñòèå â ïîäãîòîâêå äàííîãî ñáîðíèêà
è êîíôåðåíöèè íà òàêóþ àêòóàëüíóþ
òåìó.

Ñ óâàæåíèåì,
ïðåçèäåíò ÀÐÎÎ ÏÀÑÌÐ

Ë.À. Ïëèãèíà
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÷åñêèé äèñïàíñåð, ã.Áèéñê»), Å.Â. Êóíàôèíà
(ñòàðøàÿ ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà ÊÃÁÓÇ «Çàðèíñ-

êàÿ ÖÃÁ»), Ì.È. Ñóâîðîâà (àêóøåðêà, çàâåäóþùàÿ
ÔÀÏ ÊÃÁÓÇ «Ïåðâîìàéñêàÿ ÖÐÁ»), Æ.Þ. ×è÷êà-
íîâà (ãëàâíàÿ ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêèé
êðàåâîé îíêîëîãè÷åñêèé äèñïàíñåð»), Å.Í. Áàðàíîâà
(ñòàðøàÿ ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà ãåìàòîëîãè÷åñêîãî îòäå-
ëåíèÿ ÊÃÁÓÇ «Ãîðîäñêàÿ áîëüíèöà ¹8, ã.Áàðíàóë»),
À.Â. Êîâòóíåíêî (äèðåêòîð ÎÎÎ «ÄåçèÊî»).

Â öåëîì êîíôåðåíöèÿ ïîëó÷èëàñü íàñûùåííîé è
èíòåðåñíîé. Â ïîäâåäåíèè èòîãîâ âûñòóïèëà ïðåçè-
äåíò ÀÐÎÎ«ÏÀÑÌÐ» Ë.À. Ïëèãèíà. Ýíòóçèàçìó,
îïòèìèçìó, ïðîôåññèîíàëèçìó Ëàðèñû Àëåêñååâíû
ìîæíî òîëüêî ïîçàâèäîâàòü. Ïðèÿòíî, ÷òî íà ïîäîá-
íûõ ìåðîïðèÿòèÿõ îíà äåëèòñÿ ñ íàìè ñâîåé ýíåðãè-
åé, çíàíèÿìè, âäîõíîâëÿåò íà íîâûå èäåè â ðàáîòå.

Ëþáîâü Âèêòîðîâíà ÅÏÈÕÈÍÀ, ñòàðøàÿ ìå-
äèöèíñêàÿ ñåñòðà, ÊÃÁÓÇ «Ãîðîäñêàÿ äåòñêàÿ
áîëüíèöà», ã.Áèéñê

Ìåäñåñòðà è ïàëëèàòèâíàÿ ïîìîùü
Êðàñíîé íèòüþ íà ïðîòÿæåíèè âñåé êîíôåðåíöèè

çâó÷àëî îêàçàíèå ìåäèöèíñêèìè ñåñòðàìè ïàëëèàòèâ-
íîé ïîìîùè òÿæåëîáîëüíûì ëþäÿì.

Î÷åíü èíòåðåñíûì è ñîäåðæàòåëüíûì, íà ìîé
âçãëÿä, áûëî âûñòóïëåíèå ãëàâíîé ìåäèöèíñêîé ñåñ-
òðû Íîâîàëòàéñêîé ãîðîäñêîé áîëüíèöû Ë.Ï. Ïîêà-
íîâîé. Òàê êàê ÿ ñàìà ðàáîòàþ â äåòñòâå, ìíå áûëî
î÷åíü èíòåðåñíî óñëûøàòü êàê ðàñêðûëà òåìó «Ïàë-
ëèàòèâíàÿ ïîìîùü äåòÿì» ñòàðøàÿ ìåäèöèíñêàÿ ñåñ-
òðà Çàðèíñêîé ÖÃÁ Å.Â. Êóíàôèíà.

Ïî îêîí÷àíèè êîíôåðåíöèè ìîæíî ñäåëàòü âû-
âîä, êîòîðûé ñóùåñòâóåò â Ýòè÷åñêîì êîäåêñå ìåäè-
öèíñêîé ñåñòðû: «Ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà äîëæíà ñ óâà-
æåíèåì îòíîñèòüñÿ ê ïðàâó óìèðàþùåãî íà ãóìàí-
íîå îáðàùåíèå è äîñòîéíóþ ñìåðòü».

Ñ 1920 ãîäà, êîãäà â Ðîññèè ïîÿâèëèñü ïåðâûå
ìåäèöèíñêèå øêîëû, è âïëîòü äî íàøåãî âðåìåíè ìå-
äèöèíñêàÿ ñåñòðà ÿâëÿåòñÿ áåçìîëâíûì ïîìîùíèêîì
âðà÷à, êîòîðûé ðàáîòàåò ïî åãî óêàçàíèþ è ïîä åãî
íàáëþäåíèåì. Òàêîâî, ê ñîæàëåíèþ, îòíîøåíèå ìåäè-
öèíñêîãî ñîîáùåñòâà ê ñåñòðèíñêîé ïðîôåññèè â çäðà-
âîîõðàíåíèè ÐÔ. Ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà îëèöåòâîðÿåò
ñîáîé ñàìóþ ìàññîâóþ ìåäèöèíñêóþ ïðîôåññèþ â
Ðîññèè. Ñåé÷àñ ê ìåäñåñòðå ïðåäúÿâëÿþòñÿ âûñîêèå
òðåáîâàíèÿ, êîòîðûå êàñàþòñÿ êàê îáðàçîâàíèÿ, âëà-
äåíèÿ ìàíèïóëÿöèîííîé òåõíèêîé, òàê è íàëè÷èÿ êðè-
òè÷åñêîãî ìûøëåíèÿ, êîììóíèêàòèâíûõ è ïåäàãîãè-
÷åñêèõ íàâûêîâ. Ñâîèìè çíàíèÿìè è ïðîôåññèîíàëü-
íîé äåÿòåëüíîñòüþ ìåäñåñòðû ïîêàçûâàþò, ÷òî îíè
äàâíî ïåðåñòàëè áûòü ðîáîòàìè-èñïîëíèòåëÿìè, ìû ÿâ-

ëÿåìñÿ ïîëíîïðàâ-
íûìè êâàëèôèöè-
ðîâàííûìè ó÷àñò-
íèêàìè ëå÷åáíî-äè-
à ãíîñ òè÷åñêî ãî
ïðîöåññà. ß ñ÷è-
òàþ, ÷òî êâàëèôè-
öèðîâàííàÿ ìåäè-
öèíñêàÿ ñåñòðà, íà-
õîäÿñü ó ïîñòåëè
òÿæåëîáîëüíîãî

çíà÷èòåëüíî äîëü-
øå, ÷åì ëå÷àùèé
âðà÷, ñàìîñòîÿòåëü-
íî ìîæåò îïðåäå-
ëèòü âñå ïîòåíöè-
àëüíûå ïîòðåáíîñ-
òè ñâîåãî ïàöèåíòà,
à íå òîëüêî òå, êî-
òîðûå îòðàæåíû â
íàçíà÷åíèÿõ âðà÷à.

Âñå ìû - ðàçíûå.
Íåðåäêî èçâåñòèå î ñòðàøíîé áîëåçíè ÷åëîâåê âîñ-
ïðèíèìàåò ñ äîëæíûì ÷óâñòâîì ìóæåñòâà è ñòàíî-
âèòñÿ ïîìîùíèêîì ìåäèöèíñêîé ñåñòðû, óõàæèâàþ-
ùåé çà íèì. Íî ÷àùå áûâàåò è ïî-äðóãîìó: â äóøå
÷åëîâåêà, óçíàâøåãî ïðî ñâîé äèàãíîç, ðàçûãðûâà-
åòñÿ ýìîöèîíàëüíàÿ áóðÿ. Ñòðàõ îò ïðåäñòîÿùåé
âñòðå÷è ñî ñìåðòüþ âûòåñíÿåò âñå îñòàëüíûå ìûñëè,
è ÷åëîâåê ïîëíîñòüþ óõîäèò â ìèð ñâîèõ ïåðåæèâà-
íèé, ñ òðóäîì ïîääàåòñÿ óáåæäåíèÿì è îáðåêàåò ñåáÿ
íà ëèøíèå ìóêè. ×òîáû êàê-òî èçáåæàòü ñòðàõà ñìåð-
òè, ÿ äóìàþ, òÿæåëîáîëüíûå è èõ ðîäñòâåííèêè äîë-
æíû áûòü óâåðåíû, ÷òî îíè íå îêàæóòñÿ áåç âíèìà-
íèÿ è äîëæíîé ïîääåðæêè (ìîðàëüíîé, ïñèõîëîãè-
÷åñêîé, ìåäèöèíñêîé) ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ, îñî-
áåííî òåõ, êîòîðûå îáÿçàíû îêàçûâàòü ïàëëèàòèâ-
íóþ ïîìîùü. Ýòî òðåáóåò îáÿçàòåëüíîãî ó÷àñòèÿ ìå-
äèöèíñêèõ ñåñòåð, ñïåöèàëüíî îáó÷åííûõ - êàê ïðà-
âèëüíî è áûñòðî îöåíèòü ñîñòîÿíèå áîëüíîãî, åãî
íóæäû è âîçìîæíîñòè èõ óäîâëåòâîðåíèÿ, êàêèå ñî-
âåòû íåîáõîäèìî äàòü áîëüíîìó è ÷ëåíàì åãî ñåìüè.

Ãàëèíà Àëåêñàíäðîâíà ÐÓÖ, ñòàðøàÿ ìåäèöèí-
ñêàÿ ñåñòðà ïîëèêëèíèêè, Çàñëóæåííûé ðàáîòíèê
çäðàâîîõðàíåíèÿ ÐÔ, ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêèé êðàå-
âîé îíêîëîãè÷åñêèé äèñïàíñåð»

Ðàñòåò èíòåðåñ ê ïàëëèàòèâó
È ýòî ðàäóåò. Î÷åâèäíî, ÷òî ïðîáëåìû íà ýòîì

ïóòè âèäÿòñÿ î÷åíü ñëîæíûìè, íî, ê ñ÷àñòüþ, âî
ìíîãèõ ãîðîäàõ Ðîññèè èõ ðåøåíèÿ óæå íàéäåíû:
îíè îïèðàþòñÿ íà äîñòàòî÷íî ïðîñòûå ìåòîäû, ïðè-
ìåíèìûå íà óðîâíå ìåñòíîãî ñîîáùåñòâà.

Àêòóàëüíîñòü ïðîøåäøåé êîíôåðåíöèè îáóñëîâ-
ëåíà òåì, ÷òî â åå ìàòåðèàëàõ çàòðîíóòû âîïðîñû
îêàçàíèÿ õîñïèñíîé è ïàëëèàòèâíîé ïîìîùè ïàöèåí-
òàì ñ õðîíè÷åñêèìè íåèçëå÷èìûìè çàáîëåâàíèÿìè ðàç-
ëè÷íûõ íîçîëîãè÷åñêèõ ôîðì.

Ïðîáëåìû íåèçëå÷èìûõ ïàöèåíòîâ è èõ ðîäñòâåí-
íèêîâ çàñëóæèâàþò âíèìàíèÿ âñåé ïðîãðåññèâíîé îá-
ùåñòâåííîñòè. Ðàçâèòèå ïàëëèàòèâíîé ïîìîùè ñïî-
ñîáñòâóåò óêðåïëåíèþ îñíîâíûõ äåìîêðàòè÷åñêèõ
öåííîñòåé ãðàæäàíñêîãî îáùåñòâà, ðåàëèçàöèè îñíîâ-
íîãî ïðàâà ãðàæäàí íà ãóìàííîå îòíîøåíèå è ñîõðà-
íåíèå ÷åëîâå÷åñêîãî äîñòîèíñòâà. Ïî òîìó, êàê îá-
ùåñòâî îòíîñèòñÿ ê óìèðàþùåìó ÷åëîâåêó, ìîæíî
ñóäèòü è î ñòåïåíè åãî ðàçâèòèÿ.

Îáúÿâëåíèå!
×ëåíû Àññîöèàöèè ìîãóò îçíàêîìèòüñÿ ñ îò-

÷åòîì î ðàáîòå ÀÐÎÎ ÏÀÑÌÐ çà 2012 ãîä
â îôèñå Àññîöèàöèè.
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Î÷åíü âàæíûì â îáåñïå÷åíèè êà÷åñòâà
ðåçóëüòàòîâ èññëåäîâàíèé ÿâëÿåòñÿ ýòàï
ïîäãîòîâêè ïàöèåíòà ê ïðîâåäåíèþ èñ-
ñëåäîâàíèé. Ðÿä ôàêòîðîâ âûçûâàþò èç-
ìåíåíèÿ â áàçîâîì ñîñòîÿíèè ïàöèåíòà:
äèåòà, ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, ýìîöèîíàëü-
íûé ñòðåññ, ïðèíèìàåìûå ïàöèåíòîì ëå-
êàðñòâåííûå ñðåäñòâà.

Ðåêîìåíäàöèè
äëÿ ïàöèåíòà

Îñíîâíûå ôàêòîðû, âëèÿþùèå íà
ðåçóëüòàò èññëåäîâàíèÿ:

 ïðèåì ïèùè. Íàêàíóíå ñäà÷è àíà-
ëèçîâ íåîáõîäèìî âîçäåðæàòüñÿ îò ïèùå-
âûõ ïåðåãðóçîê. Ðÿä èññëåäîâàíèé íåîá-
õîäèìî ñäàâàòü ñòðîãî íàòîùàê, ïðè ýòîì
ìåæäó ïîñëåäíèì ïðèåìîì ïèùè è âçÿ-
òèåì êðîâè äîëæíî ïðîéòè íå ìåíåå 10-
12 ÷àñîâ. Ó÷òèòå, ÷òî ñîê, ÷àé, êîôå - òîæå
åäà. Ïåðåä ñäà÷åé ìîæíî ïèòü ëèøü íå-
ãàçèðîâàííóþ âîäó.

Â ñëó÷àå, êîãäà ñïåöèàëüíîé ïîäãî-
òîâêè íå òðåáóåòñÿ, ñäàâàòü áèîìàòåðèàë
íà èññëåäîâàíèå ìîæíî óæå ÷åðåç 2-3 ÷àñà
ïîñëå ïîñëåäíåãî ïðèåìà ïèùè;

 ïðèåì ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ.
Îíè ìîãóò èñêàçèòü ðåçóëüòàòû àíàëèçîâ.
Ïîýòîìó, åñëè âû ïðèíèìàåòå ëåêàðñòâåí-
íûå ïðåïàðàòû, òî îáÿçàòåëüíî ïðåäóï-
ðåäèòå îá ýòîì ëå÷àùåãî âðà÷à è ïðîöå-
äóðíóþ ìåäèöèíñêóþ ñåñòðó;

 ôèçèîëîãè÷åñêèå ôàçû. Äëÿ ðÿäà
ãîðìîíàëüíûõ èññëåäîâàíèé âàæíà ôàçà
ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà ó æåíùèí. Ïîýòî-

Àííà Èâàíîâíà
ÌÅÄÂÅÄÅÂÀ,

ôåëüäøåð-ëàáîðàíò,
âûñøàÿ êâàëèôèêàöèîííàÿ

êàòåãîðèÿ, êëèíèêî-
äèàãíîñòè÷åñêàÿ

ëàáîðàòîðèÿ, ÊÃÁÓÇ
«Ãîðîäñêàÿ ïîëèêëèíèêà

¹11, ã.Áàðíàóë»

Êàê ïðàâèëüíî ïîäãîòîâèòüñÿ
ê ñäà÷å àíàëèçîâ

Â ðàçíûõ ëàáîðàòîðèÿõ ìîãóò ïðèìåíÿòüñÿ ðàçíûå ìåòîäû
èññëåäîâàíèÿ è åäèíèöû èçìåðåíèÿ ïîêàçàòåëåé.
Äëÿ ïðàâèëüíîé îöåíêè è ñðàâíåíèÿ ðåçóëüòàòîâ

ëàáîðàòîðíûõ èññëåäîâàíèé ðåêîìåíäóåòñÿ îñóùåñòâëÿòü
èõ â îäíîé è òîé æå ëàáîðàòîðèè, â îäíî è òî æå âðåìÿ.

ìó ïåðåä èññëåäîâàíèåì íåîáõîäèìî óòî÷-
íèòü óñëîâèÿ ñäà÷è ó âðà÷à;

 äèàãíîñòè÷åñêèå, ëå÷åáíûå, ôèçèîòå-
ðàïåâòè÷åñêèå ïðîöåäóðû. Îíè òàêæå
ìîãóò âðåìåííî èñêàæàòü ðåçóëüòàòû íå-
êîòîðûõ èññëåäîâàíèé. Ïîýòîìó íå ñëå-
äóåò ñäàâàòü àíàëèçû íåïîñðåäñòâåííî ñðà-
çó ïîñëå ïðîâåäåíèÿ óêàçàííûõ ïðîöåäóð;

 âðåìÿ ñóòîê (öèðêàäíûå ðèòìû).
Ñóòî÷íûå ðèòìû àêòèâíîñòè îêàçûâàþò
âëèÿíèå íà êîëåáàíèÿ ìíîãèõ ãîðìîíàëü-
íûõ è áèîõèìè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé. Ðåôå-
ðåíòíûå ïîêàçàòåëè çíà÷åíèé ïðè ëàáî-
ðàòîðíûõ èññëåäîâàíèÿõ ðàññ÷èòàíû äëÿ
ñòàíäàðòíûõ óñëîâèé, ïðè âçÿòèè êðîâè
â óòðåííèå ÷àñû;

 àëêîãîëü. Àëêîãîëü èñêàæàåò ðå-
çóëüòàòû íåêîòîðûõ ïîêàçàòåëåé. Ïîòîìó
ïåðåä ñäà÷åé àíàëèçîâ íåîáõîäèìî âîç-
äåðæàòüñÿ îò ïðèåìà ñïèðòíûõ íàïèòêîâ
â òå÷åíèå 1-2 ñóòîê;

 êóðåíèå. Êóðåíèå âûçûâàåò ìíîæå-
ñòâî îñòðûõ è õðîíè÷åñêèõ èçìåíåíèé ïî-
êàçàòåëåé êðîâè. Äëÿ óìåíüøåíèÿ âëèÿ-
íèÿ íà ïîêàçàòåëè ïåðåä èññëåäîâàíèåì
íåîáõîäèìî âîçäåðæàòüñÿ îò êóðåíèÿ â òå-
÷åíèå 1-2 ÷àñîâ;

 ôèçè÷åñêîå è ýìîöèîíàëüíîå íàïðÿ-
æåíèå. Âûçûâàþò áèîõèìè÷åñêèå è ãîð-
ìîíàëüíûå èçìåíåíèÿ. ×òîáû ñíèçèòü íå-
ãàòèâíîå âëèÿíèå ýòèõ ôàêòîðîâ, íåîáõî-
äèìî ïåðåä ñäà÷åé àíàëèçîâ îòäîõíóòü â
òå÷åíèå 15-20 ìèíóò.

Èññëåäîâàíèå êðîâè
Äëÿ ïîëó÷åíèÿ äîñòîâåðíûõ ðåçóëü-

òàòîâ âàì íåîáõîäèìî ïîäãîòîâèòü
ñåáÿ: âîçäåðæàòüñÿ îò ôèçè÷åñêèõ íàãðó-
çîê, ïðèåìà àëêîãîëÿ è ëåêàðñòâ, èçìå-
íåíèé â ïèòàíèè â òå÷åíèå 24 ÷àñîâ äî âçÿ-
òèÿ êðîâè. Âàì íå ñëåäóåò ïðèíèìàòü
ïèùó ïîñëå óæèíà, ëå÷ü ñïàòü íóæíî íà-
êàíóíå â îáû÷íîå äëÿ âàñ âðåìÿ è âñòàòü
íå ïîçäíåå, ÷åì çà ÷àñ äî âçÿòèÿ êðîâè.
Óòðîì ïîñëå ïîäúåìà âîçäåðæàòüñÿ îò êó-
ðåíèÿ. Êðîâü íå ñëåäóåò ñäàâàòü ñðàçó

Ïåðåä ñáîðîì
ïåðâîé óòðåííåé

ïîðöèè ìî÷è íåîá-
õîäèìî ïðîâåñòè

òùàòåëüíûé òóàëåò
íàðóæíûõ ïîëîâûõ
îðãàíîâ, ïðîìûâ èõ

ïîä äóøåì ñ ìûëîì,
÷òîáû â ìî÷ó íå ïî-
ïàëè âûäåëåíèÿ èç

íèõ. Ïîñëå ýòîé
ïîäãîòîâêè íåîáõî-
äèìî ñîáðàòü ñðåä-

íþþ ïîðöèþ ìî÷è
(èñêëþ÷èòü ïåðâóþ
è ïîñëåäíþþ ïîð-
öèè) â ÷èñòûé ñòà-
êàí÷èê èëè çàðàíåå

ïîäãîòîâëåííóþ ÷èñ-
òóþ ñóõóþ åìêîñòü.
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ÊÎÍÒÀÊÒÍÛÉ ÒÅËÅÔÎÍ
Àëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîé Ïðîôåññèîíàëüíîé

àññîöèàöèè ñðåäíèõ ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ:
(8-3852) 34-80-04

E-mail: pasmr@mail.ru ñàéò: www.pasmr.ru

Íà ïðàâàõ ðåêëàìû

ïîñëå ðåíòãåíîëîãè÷åñêîãî, óëü-
òðàçâóêîâîãî èññëåäîâàíèé,

ìàññàæà, ðåôëåêñîòåðàïèè èëè ôè-
çèîòåðàïåâòè÷åñêèõ ïðîöåäóð.

Êðîâü íà àíàëèç ñäàþò äî íà÷à-
ëà ïðèåìà ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðà-
òîâ èëè íå ðàíåå, ÷åì ÷åðåç 10-14 äíåé
ïîñëå èõ îòìåíû. Ïðè ïðèåìå ëå-
êàðñòâ íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü èõ âëè-
ÿíèå íà ïîêàçàòåëè, è åñëè âû èñïû-
òûâàåòå òðóäíîñòè ñ îòìåíîé ëå-
êàðñòâ, òî îáÿçàòåëüíî ñîîáùèòå îá
ýòîì ëå÷àùåìó âðà÷ó.

Èññëåäîâàíèå ìî÷è
Äëÿ ïîëó÷åíèÿ îáúåêòèâíûõ ðå-

çóëüòàòîâ àíàëèçîâ íåîáõîäèìî íà-
êàíóíå: âîçäåðæàòüñÿ îò ôèçè÷åñêèõ
íàãðóçîê, ïðèåìà àëêîãîëÿ; íå ðåêî-
ìåíäóåòñÿ óïîòðåáëÿòü îâîùè è ôðóê-
òû, êîòîðûå ìîãóò èçìåíèòü öâåò
ìî÷è, íå ïðèíèìàòü ìî÷åãîííûå.
Íåëüçÿ ñîáèðàòü ìî÷ó âî âðåìÿ ìåí-
ñòðóàöèè. Ïîñëå ïðîâåäåíèÿ öèñòîñ-
êîïèè àíàëèç ìî÷è ìîæíî ïðîâîäèòü
íå ðàíåå ÷åì ÷åðåç 5-7 äíåé.

Ïðàâèëà ñáîðà
ñóòî÷íîé ìî÷è

Ìî÷à ñîáèðàåòñÿ â òå÷åíèå ñó-
òîê. Ïåðâàÿ óòðåííÿÿ ïîðöèÿ ìî÷è
èñêëþ÷àåòñÿ. Âñå ïîñëåäóþùèå ïîð-
öèè ìî÷è, âûäåëåííûå â òå÷åíèå äíÿ,
íî÷è è óòðåííÿÿ ïîðöèÿ ñëåäóþùåãî
äíÿ ñîáèðàþòñÿ â åìêîñòü, êîòîðàÿ
õðàíèòñÿ â õîëîäèëüíèêå (+2 - +8) â
òå÷åíèå âñåãî âðåìåíè ñáîðà. Ïî îêîí-
÷àíèè ñáîðà òî÷íî (äî 5ìë) èçìåðèòü
îáúåì âûäåëåííîé çà ñóòêè ìî÷è (äè-
óðåç), îáÿçàòåëüíî ïåðåìåøàòü è ñðà-
çó æå îòëèòü â äðóãóþ åìêîñòü íåáîëü-
øîå êîëè÷åñòâî (îêîëî 20ìë) ìî÷è.
Èìåííî ýòó åìêîñòü äîñòàâèòü â ëà-
áîðàòîðèþ. Î÷åíü âàæíî, ÷òîáû âû
òî÷íî ñëåäîâàëè óêàçàííûì ðåêîìåí-
äàöèÿì, òàê êàê òîëüêî â ýòîì ñëó÷àå
áóäóò ïîëó÷åíû öåííûå ðåçóëüòàòû
èññëåäîâàíèÿ êðîâè è ìî÷è.

Ãëàçà - ñàìûé óäèâèòåëüíûé
è ñîâåðøåííûé îðãàí ÷óâñòâ ÷å-
ëîâåêà. Ñ èõ ïîìîùüþ ìû ïî-
çíàåì ìèð, âûïîëíÿåì åæåäíåâ-
íóþ ðàáîòó, ðàçëè÷àåì öâåòà
è ïðåäìåòû. È ïðè äëèòåëüíîé
ðàáîòå ïîðîé âîçíèêàþò çðè-
òåëüíîå óòîìëåíèå, íåïðèÿò-
íûå îùóùåíèÿ â îáëàñòè ãëàç,
äâîåíèå, çàòóìàíèâàíèå çðå-
íèÿ, ñíèæåíèå çðåíèÿ.

Âñå ÷àùå ñðåäè ëþäåé ñòàðøå 20
ëåò, ðàáîòàþùèõ çà êîìïüþòåðîì,
ñòàë ïîÿâëÿòüñÿ «êîìïüþòåðíûé ñèí-
äðîì», èëè ñèíäðîì «ñóõîãî ãëàçà».
Òàê êàê íàãðóçêà íà ãëàçà âîçðàñòà-
åò, ÷åëîâåê ðåæå ìîðãàåò, è ñëåçíàÿ
ïëåíêà íå îáíîâëÿåòñÿ. Ïîÿâëþòñÿ
÷óâñòâî ææåíèÿ è ðåçè â ãëàçàõ, äâî-
åíèå, ïîêðàñíåíèå ãëàçíûõ ÿáëîê,
÷óâñòâî ïåñêà èëè èíîðîäíîãî òåëà â
ãëàçàõ, ãîëîâíàÿ áîëü, óõóäøåíèå çðå-
íèÿ. Áîëüøèíñòâî ýòèõ ñèìïòîìîâ
ïîÿâëÿþòñÿ óæå ïîñëå 4-6 ÷àñîâ çðè-
òåëüíîãî íàïðÿæåíèÿ (ðàáîòà çà êîì-
ïüþòåðîì, ÷òåíèå, ðàáîòà ñ äîêóìåí-
òàìè èëè ìåëêèìè ïðåäìåòàìè). Ïî-
ìèìî ýòîãî íà ãëàçà âëèÿþò è âíåøíèå
ïîãîäíûå ôàêòîðû, à òàêæå âîæäåíèå
àâòîìîáèëÿ, îñîáåííî â òåìíîå âðåìÿ
ñóòîê, íîøåíèå ëèíç, êóðåíèå è óïîò-
ðåáëåíèå àëêîãîëÿ, îáùèå çàáîëåâàíèÿ
îðãàíèçìà (ñàõàðíûé äèàáåò, ãèïåð-
òîíèÿ, èíôåêöèîííûå çàáîëåâàíèÿ,
íàñëåäñòâåííîñòü è äð.).

Âîò è ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî íàéòè ÷åëî-
âåêà, êîòîðîìó çà 40 è ó êîòîðîãî íåò
æàëîá íà ãëàçà, ïðàêòè÷åñêè íåâîç-
ìîæíî. Ê òîìó æå ïîñëå 40 ëåò âîç-
ðàñòàåò ðèñê ðàçâèòèÿ òàêèõ ãëàç-
íûõ çàáîëåâàíèé, êàê ãëàóêîìà, êà-
òàðàêòà, äèàáåòè÷åñêàÿ ðåòèíîïàòèÿ,

ìàêóëîäèñòðîôèÿ, ïðîãðåññèðóþùàÿ
ìèîïèÿ è ìèîïè÷åñêàÿ áîëåçíü è äð.

Ïîýòîìó äëÿ ñîõðàíåíèÿ çðåíèÿ
è ðàáîòîñïîñîáíîñòè íåîáõîäèìî
ñâîåâðåìåííî ñîáëþäàòü ìåðû ïðî-
ôèëàêòèêè.

Ñàìîå ïðîñòîå è ñàìîå âàæíîå -
ýòî ñîáëþäåíèå ïðàâèë ëè÷íîé ãèãè-
åíû. Íàáëþäåíèå çà ñâîèì çäîðîâü-
åì â öåëîì, ñâîåâðåìåííî ïðîõîäèòü
âñå ïðîôèëàêòè÷åñêèå îñìîòðû, îäèí
ðàç â ãîä ïîñåùàòü îôòàëüìîëîãà,
ýíäîêðèíîëîãà, òåðàïåâòà.

Òåì, êòî ðàáîòàåò çà êîìïüþòå-
ðîì, íóæíî ïðàâèëüíî îðãàíèçîâàòü
ñâîå ðàáî÷åå ìåñòî è ðåæèì òðóäà.
Ðàáî÷åå ìåñòî äîëæíî áûòü õîðîøî
îñâåùåíî, ïîìåùåíèå - ïðîâåòðèâàòü-
ñÿ, ðàáîòàéòå â óäîáíîé ïîçå, äåëàé-
òå ïåðåðûâ ÷åðåç êàæäûå 20-30 ìè-
íóò, èñïîëüçóéòå äëÿ ðàáîòû ñïåöè-
àëüíûå êîìïüþòåðíûå î÷êè. Ñìîò-
ðåòü òåëåâèçîð è ÷èòàòü íóæíî â õî-
ðîøî îñâåùåííîì ïîìåùåíèè, îãðà-
íè÷üòå âîæäåíèå àâòîìîáèëÿ â òåì-
íîå âðåìÿ ñóòîê, ïî âîçìîæíîñòè óñ-
òðàíèòå âîçäåéñòâèå âðåäíûõ ôàêòî-
ðîâ îêðóæàþùåé ñðåäû.

Âàæíóþ ðîëü â ïðîôèëàêòèêå
ãëàçíûõ áîëåçíåé èãðàþò òàêæå ðà-
öèîíàëüíîå ïèòàíèå è çäîðîâûé îá-
ðàç æèçíè. Âàøå ïèòàíèå äîëæíî
áûòü ñáàëàíñèðîâàííûì, åøüòå áîëü-
øå îâîùåé è ôðóêòîâ. Óïîòðåáëÿéòå
äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî æèäêîñòè (äî
2ë â äåíü), îòêàæèòåñü îò âðåäíûõ
ïðèâû÷åê (àëêîãîëü, êóðåíèå), áîëü-
øå ãóëÿéòå íà ñâåæåì âîçäóõå.

Ïîìíèòå: ãëàçà - ýòî «çåðêàëî
äóøè». Òàê ïóñòü æå îíè âñåãäà ñèÿþò
÷èñòîòîé, çäîðîâüåì è ðàäîñòüþ.

Îëüãà
Âëàäèìèðîâíà
ÊÎÁÛËÈÍÀ,
ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà
âðà÷à-îôòàëüìîëîãà,
ïåðâàÿ
êâàëèôèêàöèîííàÿ
êàòåãîðèÿ, ÊÃÁÓÇ
«Ãîðîäñêàÿ
ïîëèêëèíèêà ¹11,
ã.Áàðíàóë»

Çàáîòà î çäîðîâüå ãëàç
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Ìóëüòôèëüìû ìîæíî ñìîòðåòü â
ëþáîì êîëè÷åñòâå è êàêèå çàõî÷åøü,
- çà÷åì åùå è ÷èòàòü ñêó÷íûå áóìàæ-
íûå êíèæêè ñ íåïîäâèæíûìè êàðòèí-
êàìè? Èìåííî ïîýòîìó ìíîãèå äåòè
íå ëþáÿò ðàññìàòðèâàòü èëëþñòðàöèè
â äåòñêèõ êíèæêàõ è ñëóøàòü ñêàç-
êè. Êîãäà æå ðîäèòåëè ñïîõâàòûâà-
þòñÿ è íà÷èíàþò ïûòàòüñÿ ÷èòàòü
äåòÿì ñêàçêè, - â îòâåò îíè ïîëó÷à-
þò áóðíûé ïðîòåñò. Íî ñîâñåì äðó-
ãîå äåëî, êîãäà ðîäèòåëè èçíà÷àëü-
íî îãðàíè÷èâàþò ïðîñìîòð òåëåâè-
çîðà äî 15-20 ìèíóò â äåíü. Åñòå-
ñòâåííàÿ ïîòðåáíîñòü â íîâîé èí-
ôîðìàöèè íåèçáåæíî ïðèâëå÷åò âíè-
ìàíèå ðåáåíêà ê êíèãå, è îí ñàì
ïîïðîñèò âàñ ïî÷èòàòü.

Êíèãà èãðàåò âàæíóþ ðîëü â ðàç-
âèòèè ìàëûøà. Ñëóøàÿ ñòèõè è ñêàç-
êè, ðåáåíîê óçíàåò è çàïîìèíàåò íî-
âûå ñëîâà. Ñîäåðæàíèå è èëëþñòðà-
öèè êíèãè ïîìîãàþò ðàñøèðèòü åãî
êðóãîçîð, ðàçâèâàþò ïàìÿòü è âíèìà-
íèå. Êíèãà çàêëàäûâàåò îñíîâû òà-
êîãî âàæíîãî êà÷åñòâà, êàê ëþáîçíà-
òåëüíîñòü. Íî ñàìîå âàæíîå - îíà ïî-
ìîãàåò îâëàäåòü ðå÷üþ. Èìåííî ïî-
ýòîìó ïðèâèâàòü èíòåðåñ ê õóäîæå-
ñòâåííîìó ÷òåíèþ íåîáõîäèìî ñ ñàìî-
ãî ðàííåãî äåòñòâà.

Äåòñêàÿ ñêàçêà - íåîáõîäèìûé
ýëåìåíò âîñïèòàíèÿ ðåáåíêà. Ðàññêà-
çûâàÿ è ÷èòàÿ ñêàçêè, ìû âîñïèòûâà-
åì ðåáåíêà, ðàçâèâàåì åãî âíóòðåííèé
ìèð, äàåì çíàíèÿ î çàêîíàõ æèçíè è
ñïîñîáàõ ïðîÿâëåíèÿ òâîð÷åñêîé ñìå-
êàëêè. Áîëüøèíñòâî äåòåé, êîòîðûì
÷èòàþò ñêàçêè ñ ðàííåãî äåòñòâà, áû-
ñòðåå íà÷èíàþò ãîâîðèòü íå ïðîñòî íà-
áîðîì ñëîâ, à âûðàæàÿñü íà õîðîøåì
ëèòåðàòóðíîì ÿçûêå. Ñêàçêà ôîðìè-
ðóåò ó ðåáåíêà íà âñþ æèçíü îñíîâû
ïîâåäåíèÿ è îáùåíèÿ, ó÷èò óïîðñòâó,
òåðïåíèþ.

Âñå ìû ïîìíèì, ÷òî ñ ñàìîãî ðàí-
íåãî âîçðàñòà íàøè ðîäèòåëè ÷èòàëè
íàì ñêàçêè è äåòñêèå êíèæêè. Òàê ïî-
÷åìó áû íàì íå äåëàòü òî æå ñàìîå? À
åùå ëó÷øå ñäåëàòü ÷òåíèå íå òîëüêî
èíòåðåñíûì, íî è ïîëåçíûì. Åñëè âû
ëþáèòå øèòü, òî ìîæíî ñøèòü ëþáè-
ìûõ ïåðñîíàæåé, ðàçûãðàòü âî âðåìÿ
÷òåíèÿ ìèíè-ñïåêòàêëü. Èëè æå  ïî-
ïðîáóéòå ÷èòàòü òàê, ÷òîáû êàæäûé
ïåðñîíàæ ãîâîðèë ñâîèì ãîëîñîì è ñ
ðàçíîé èíòîíàöèåé. Ýòî çàñòàâèò ðå-
áåíêà ëîâèòü êàæäîå ñëîâî è ïðèó÷èò
åãî ê âíèìàòåëüíîñòè.

Ïî÷åìó äåòè ðâóò êíèæêè, íå ìî-
ãóò óñèäåòü íà ìåñòå, êîãäà èì ÷èòàþò
âñëóõ, èëè ïåðåâîðà÷èâàþò ñòðàíèöó,
íå äàâàÿ äî÷èòàòü åå? Ñ êàêîãî âîçðà-
ñòà íóæíî çíàêîìèòü äåòåé ñ êíèæêà-
ìè? Êàê íàó÷èòü ðåáåíêà ëþáèòü êíè-
ãè è ëþáèòü èõ ñëóøàòü? Ýòè âîïðîñû
âîëíóþò ìíîãèõ ðîäèòåëåé.

×èòàòü ðåáåíêó êíèãè ìîæíî åùå
äî ðîæäåíèÿ. Âåäü óæå íà 7-8 ìåñÿöå
áåðåìåííîñòè ìàëûø ñïîñîáåí âîñïðè-
íèìàòü è äèôôåðåíöèðîâàòü çâóêè èç-
âíå. Îí óæå ðàçëè÷àåò ãîëîñà ìàìû è
ïàïû, èõ èíòîíàöèþ, ðèòì ðå÷è. Åñëè
â òå÷åíèå êàêîãî-òî âðåìåíè ìàìà áó-
äåò ÷èòàòü åìó ìàëåíüêóþ ñêàçêó èëè
ïîòåøêó, òî ïîñëå ðîæäåíèÿ, óñëûøàâ
çíàêîìûå ñëîâà, ðåáåíîê îáÿçàòåëüíî
îòðåàãèðóåò íà íåå.

Â ïåðâûé ãîä æèçíè ðåáåíîê ïîçíà-
åò îêðóæàþùèé ìèð ÷åðåç òàêòèëüíûå
îùóùåíèÿ (îùóïûâàíèå è ìàíèïóëèðî-
âàíèå ïðåäìåòàìè). Èìåííî ïîýòîìó
ìíîãèå äåòè, íå çíàÿ, äëÿ ÷åãî íóæíà
êíèæêà, ïûòàþòñÿ «èññëåäîâàòü» íî-
âûé äëÿ ñåáÿ ïðåäìåò: ðåáåíîê òðîãà-
åò êíèãó, ìíåò èëè ðâåò ñòðàíèöû, è
âñå ýòî ëèøü ïîòîìó, ÷òî åãî áîëüøå
èíòåðåñóþò çâóêè, êîòîðûå îí ïðè ýòîì
ñëûøèò. Íå ðàññòðàèâàéòåñü, åñëè âàø
ìàëûø íà÷èíàåò çíàêîìèòüñÿ ñ êíèãà-

Âåðà Íèêîëàåâíà
ÎÑÜÊÈÍÀ,

âîñïèòàòåëü âûñøåé
êâàëèôèêàöèîííîé

êàòåãîðèè, îòäåëåíèå
ðàííåãî âìåøàòåëüñòâà,

ÊÃÁÓÑÎ «Êðàåâîé
ðåàáèëèòàöèîííûé öåíòð
äëÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ ñ

îãðàíè÷åííûìè
âîçìîæíîñòÿìè

«Æóðàâëèêè»

Ïðèâèòèå ëþáâè ê õóäîæåñòâåííîé
ëèòåðàòóðå äåòÿì ðàííåãî âîçðàñòà

Â ïîñëåäíåå âðåìÿ, ê ñîæàëåíèþ, íàáëþäàåòñÿ ñíèæåíèå
èíòåðåñà ê êíèãàì. Ýòî äîâîëüíî ðàñïðîñòðàíåííàÿ

ïðîáëåìà ó ñîâðåìåííûõ äåòåé. È â ïåðâóþ î÷åðåäü ýòî
ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî ìíîãèå ðîäèòåëè ñ÷èòàþò: ÷èòàòü äåòÿì

êíèæêè â ðàííåì âîçðàñòå íå íóæíî. Âåäü åñòü ìíîãî
äðóãèõ ðàçâëå÷åíèé è èñòî÷íèêîâ èíôîðìàöèè.

Êíèãà çàêëàäû-
âàåò îñíîâû òàêîãî
âàæíîãî êà÷åñòâà,
êàê ëþáîçíàòåëü-
íîñòü. Íî ñàìîå

âàæíîå - îíà ïîìî-
ãàåò îâëàäåòü ðå-

÷üþ. Èìåííî ïîýòî-
ìó ïðèâèâàòü èíòå-
ðåñ ê õóäîæåñòâåí-
íîìó ÷òåíèþ íåîá-

õîäèìî ñ ñàìîãî
ðàííåãî äåòñòâà.
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ìè èìåííî òàê. Ïðåäëîæèòå
åìó âìåñòî êíèãè, êîòîðóþ îí

ïûòàåòñÿ ðàçîðâàòü, ñòàðûå ãàçåòû
èëè öâåòíóþ áóìàãó. Ýòî óïðàæ-
íåíèå îêàæåòñÿ ïîëåçíûì äëÿ ðàç-
âèòèÿ äâèæåíèé ïàëüöåâ ðóê (ìåë-
êîé ìîòîðèêè).

Âûáèðàÿ êíèæêó ðåáåíêó,
ïîìíèòå, ÷òî îíà äîëæíà
îòâå÷àòü ñëåäóþùèì òðåáî-
âàíèÿì:

 ñòðàíèöû êíèãè äîëæíû áûòü
èç ïëîòíîé áóìàãè - ýòî ïîìîæåò
ðåáåíêó ñàìîñòîÿòåëüíî ïåðåâîðà-
÷èâàòü è ïðè ýòîì íå ðâàòü èõ;

 èëëþñòðàöèè äîëæíû áûòü
öâåòíûìè è êðóïíûìè;

 èçîáðàæåíèå ïðåäìåòîâ äîë-
æíî áûòü ñõîæèì ñ ðåàëüíûì (íà-
ïðèìåð, çàÿö äîëæåí áûòü áåëîãî
èëè ñåðîãî öâåòà, ñ äëèííûìè óøà-
ìè è êîðîòêèì õâîñòîì). Òàêèå
èçîáðàæåíèÿ ôîðìèðóþò ó ðåáåí-
êà ïðàâèëüíîå ïðåäñòàâëåíèå îá îê-
ðóæàþùåì ìèðå, ðàçâèâàþò ìûø-
ëåíèå è âíèìàíèå;

 èçîáðàæåíèå è òåêñò äîëæíû
ðàñïîëàãàòüñÿ òîëüêî íà îäíîé
ñòðàíèöå, ÷òîáû âíèìàíèå ðåáåí-
êà íå ðàññåèâàëîñü;

 âûáèðàÿ êíèãó, ïîìíèòå, ÷òî
îíà äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü âîç-
ðàñòó ðåáåíêà, åå ñîäåðæàíèå è
èëëþñòðàöèè äîëæíû áûòü ïîíÿò-
íû ìàëûøó.

Íà÷èíàòü ïðèâèòèå ëþáâè ê
õóäîæåñòâåííîé ëèòåðàòóðå ñëå-
äóåò ñ ïðîñòûõ ñòèøêîâ, ïîòå-

øåê è êîðîòêèõ ñêàçîê. Ðåáåíîê
ñàì ìîæåò èçîáðàçèòü äåéñòâèÿ
ïåðñîíàæåé èëè ïîêàçàòü, î ÷åì
èäåò ðå÷ü ñ ïîìîùüþ èãðóøåê. Âñå
ìû ïîìíèì èç äåòñòâà òàêèå ïî-
òåøêè: «Ñîðîêà-áåëîáîêà», «Âî-
äè÷êà-âîäè÷êà», «Èäåò êîçà ðîãà-
òàÿ» è ò.ä. Êàê ïðàâèëî, ïîòåøêè
ñòðîÿòñÿ íà ïîâòîðåíèè ñòðî÷åê.
Ýòî ïîìîãàåò ìàëûøó çàïîìíèòü
è íàó÷èòüñÿ óïîòðåáëÿòü ìíîãî
ñëîâ.

Ê 6-7 ìåñÿöàì ìàëûø ñ ïîìî-
ùüþ âçðîñëîãî ïîêàçûâàåò ïàëü-
÷èêîì èëëþñòðàöèè â êíèãå, ïû-
òàåòñÿ ïîâòîðèòü äâèæåíèÿ âçðîñ-
ëîãî, ïîäðàæàÿ åìó, ïîòîì ó÷èò-
ñÿ âûïîëíÿòü ýòè äâèæåíèÿ ñàìî-
ñòîÿòåëüíî. Ãîäîâàëîìó ðåáåíêó
÷èòàòü íóæíî ñêàçêè, ïðîñòûå ïî
ñîäåðæàíèþ, íàïðèìåð, «Ðåïêà»,
«Êóðî÷êà Ðÿáà» è ò.ä. Ê 2-3 ãî-
äàì ìîæíî ÷èòàòü ñêàçêè ñ áî-
ëåå ñëîæíûì ñþæåòîì, íàïðèìåð,
«Ãóñè-ëåáåäè», «Êîò, ïåòóõ è ëèñà»
è ò.ä. Ïî ìåðå âçðîñëåíèÿ ñëå-
äóåò ïîäáèðàòü áîëåå ñëîæíûå
è äëèííûå ñêàçêè.

Êîãäà ðåáåíîê óæå íàó÷èòñÿ
÷èòàòü ñàì, êîíå÷íî, ñëåäóåò îá-
ðàòèòü âíèìàíèå íà øðèôò: îí
äîëæåí áûòü êðóïíûì, ÷òîáû íå
èñïîðòèòü çðåíèå.

Èíòåðåñ ê ñëóøàíèþ ñêàçîê
÷àùå âñåãî ïîÿâëÿåòñÿ ó äåòåé â
âîçðàñòå 1,5 ëåò, õîðîøî æå âîñ-
ïðèíèìàòü æå ñêàçêè ðåáåíîê íà-
ó÷èòñÿ íå ðàíüøå 4 ëåò. Íåîáõîäè-

ìî ïîìíèòü, ÷òî ðåáåíîê äî 1,5 ëåò
âîñïðèíèìàåò êíèæêó êàê èãðóøêó,
ïîýòîìó ñàìîå ãëàâíîå â íåé - êðà-
ñî÷íîñòü, íåîáû÷íîñòü è êàê ìîæ-
íî ìåíüøå òåêñòà ïîä êàðòèíêîé.

Ïñèõîëîãè÷åñêèé âîçðàñò ðå-
áåíêà - ïîíÿòèå óñëîâíîå è îï-
ðåäåëÿåòñÿ íå òîëüêî êàëåíäàð-
íûìè ñðîêàìè, òî åñòü êîëè÷å-
ñòâîì ïðîæèòûõ ëåò è ìåñÿöåâ,
íî è ýòàïîì ïñèõè÷åñêîãî ðàçâè-
òèÿ. Ãëàâíîå çäåñü - ïîñëåäîâà-
òåëüíîñòü (íåäîïóñòèìî ïåðåøà-
ãèâàòü ÷åðåç öåëûé ýòàï ðàçâèòèÿ).

Ïîïðîáóéòå ÷èòàòü ïåðåä ñíîì,
êîãäà ìàëûø óñòàë çà äåíü. Åñëè
åãî çàèíòåðåñóåò ñêàçêà, - ïðî÷è-
òàéòå åå äî êîíöà, åñëè íåò, - íå
íàñòàèâàéòå. Â ñëó÷àå, åñëè ðåáå-
íîê îòêàçûâàåòñÿ ÷èòàòü ñêàçêè,
ïîïðîáóéòå èõ åìó ðàññêàçûâàòü.

È, êîíå÷íî, çàïîìíèòå: íè â
êîåì ñëó÷àå íå óäåðæèâàéòå ðå-
áåíêà ïðîòèâ åãî âîëè. Âðåìÿ
÷òåíèÿ îïðåäåëÿåòñÿ èíäèâèäó-
àëüíî. Íåêîòîðûå äåòè ñïîêîéíî
ìîãóò âûäåðæàòü ïîë÷àñà è ïðî-
ñèòü ïî÷èòàòü åùå, äðóãèì äîñòà-
òî÷íî 10 ìèíóò, ïîñëå ÷åãî îíè
íà÷èíàþò îòâëåêàòüñÿ è ïåðåñòà-
þò âíèìàòåëüíî ñëóøàòü. Ïóñòü
ýòè 10 ìèíóò âàø ðåáåíîê áóäåò
ñëóøàòü ñ óäîâîëüñòâèåì ñêàçêó,
à çàòåì ïîéäåò èãðàòü â èãðû, ÷åì
îí áóäåò ñèëîé ñëóøàòü ñêàçêó.
Âåäü âìåñòî ïîëüçû âû ïîëó÷èòå
òîëüêî íåïðèÿçíü ê êíèãå è ê ÷òå-
íèþ â îáùåì.

Êîãäà ðåáåíîê ïðîñèò âàñ ïî-
÷èòàòü, íå îòêàçûâàéòå åìó. Äàæå
åñëè ó âàñ âûäàëñÿ òÿæåëûé äåíü,
íå çàáûâàéòå ðàññêàçàòü ñâîåìó
ðåáåíêó ñêàçêó íà íî÷ü. Ïîòîìó
÷òî ñêàçêà íå òîëüêî ðàçâëåêàåò,
íî è ó÷èò, è äàæå ëå÷èò, ïîìîãàÿ
ðàññëàáèòüñÿ ïîñëå òÿæåëîãî òðó-
äîâîãî äíÿ. Çàïîìíèòå, ÷òî ÷è-
òàòü êíèãè íàäî ðåãóëÿðíî. Ïóñòü
÷òåíèå ñòàíåò äëÿ âàñ ïîñòîÿííîé
òðàäèöèåé: õîòü ïàðà ñòðàíè÷åê, íî
îáÿçàòåëüíî êàæäûé äåíü! È êî-
íå÷íî, ÷èòàéòå ñàìè. Âåäü âàø ëè÷-
íûé ïðèìåð - ëó÷øèé ñïîñîá çàèí-
òåðåñîâàòü ìàëûøà. Åñëè îí âè-
äèò, ÷òî ìàìà è ïàïà ÷èòàþò êíè-
ãè, òî ýòî ñòàíîâèòñÿ äëÿ íåãî
ïðèìåðîì.

Ïîìíèòå, ÷òî ÷òåíèå êíèã äîë-
æíî ïðèíîñèòü ðàäîñòü âàì îáî-
èì. È, ïîæàëóéñòà, ïðîÿâëÿéòå
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áîëüøå ýìîöèé! Ðàññêàçûâàòü
ñêàçêó íóæíî êàê ìîæíî ýìîöèî-
íàëüíåå. Ïðîáóéòå èãðàòü èíòîíà-
öèåé. Ìîæíî ïîäðàæàòü ãîëîñàì
æèâîòíûõ èëè ïòèö, åñëè îíè
âñòðå÷àþòñÿ â ñêàçêå. Íå çàáû-
âàéòå, ÷òî âàøè ìèìèêà è æåñòû
òàêæå èãðàþò íå ïîñëåäíþþ ðîëü
â âîñïðèÿòèè ðåáåíêîì óñëûøàí-
íîé èñòîðèè.

Ïîìíèòå, ÷òî ïðè ïðà-
âèëüíîì ÷òåíèè ñêàçêè ó ðå-
áåíêà ðàçâèâàþòñÿ:

 óìåíèå ñëóøàòü;
 óìåíèå ïîçíàâàòü;
 óìåíèå ìûñëèòü ñëîâàìè;
 ñâÿçíàÿ ðå÷ü;
 ìûøëåíèå;
 âíèìàíèå;
 ïàìÿòü;
 âîîáðàæåíèå;
 ìèìèêà ëèöà è æåñòû.

Íî òàêîé ýôôåêò âîçìîæåí
ëèøü â ñëó÷àå, êîãäà ìàëûø çà-
èíòåðåñîâàí è óâëå÷åí, ïîýòî-
ìó âûáèðàéòå ñêàçî÷íûå òåìû,
ïîäõîäÿùèå äëÿ îïðåäåëåííîãî
âîçðàñòà.

Îïûò ïîêàçûâàåò, ÷òî íåêîòî-
ðûå äåòè íå çíàþò äàæå ñàìûõ

ïðîñòûõ ñêàçîê, íå ëþáÿò ðàññìàò-
ðèâàòü èëëþñòðàöèè, íå ñëóøàþò
ñêàçêè. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ íåîáõî-
äèìî ôîðìèðîâàòü ó äåòåé èíòå-
ðåñ ê õóäîæåñòâåííîìó ÷òåíèþ.

Çíàêîìñòâî ñ íîâîé êíèãîé íå-
îáõîäèìî íà÷èíàòü ñ ïîêàçà ÿð-
êèõ öâåòíûõ èëëþñòðàöèé. Óæå
â ðàííåì âîçðàñòå ìàëûøè ó÷àòñÿ
îòâå÷àòü íà âîïðîñû ïî èëëþñòðà-
öèÿì: «Î êîì ýòà ñêàçêà? Êòî ýòî?
Êòî ê êîìó ïðèøåë â ãîñòè?» è
ò.ï. Ïîñëå çíàêîìñòâà ñ êíèãîé
÷èòàéòå åå íà íåñêîëüêî ðàç, à çà-
òåì ïðîâîäèòå êóêîëüíóþ äðàìà-
òèçàöèþ. Äåòè ìîãóò áûòü íå òîëü-
êî ñëóøàòåëÿìè, íî è ïîëíîöåí-
íûìè ó÷àñòíèêàìè ñïåêòàêëÿ. Êó-
êîëüíûé òåàòð ïîìîæåò ðåáåíêó

áîëåå îñîçíàííî ñëóøàòü ëèòåðà-
òóðíûé òåêñò, ÿð÷å ïðåäñòàâëÿòü
ãåðîåâ, àêòèâíåå ñëåäèòü çà ðàç-
âèòèåì äåéñòâèÿ. Ôîðìèðîâàíèå
íàâûêà ñëóøàíèÿ ïîçâîëÿåò ïîä-
âîäèòü äåòåé ê óìåíèþ ñëåäèòü çà
ðàçâèòèåì äåéñòâèÿ â ñêàçêå è äà-
ëåå - çà ïîÿâëåíèåì íîâûõ ïåðñî-
íàæåé â ïðîèçâåäåíèÿõ ñî ìíîãè-
ìè äåéñòâóþùèìè ëèöàìè, çà èõ
îòíîøåíèÿìè, ñîïåðåæèâàòü ãåðî-
ÿì, ðàäîâàòüñÿ âñòðå÷å ñ óæå çíà-
êîìûìè ïåðñîíàæàìè. Ëþáàÿ
ñêàçêà ëó÷øå âîñïðèíèìàåòñÿ ðå-
áåíêîì íàãëÿäíî.

Ïåñåíêè, ïîòåøêè, ñêàçî÷êè,
çàáàâëÿÿ äåòåé, íåçàìåòíî ðåøà-
þò ìíîãèå ïåäàãîãè÷åñêèå çàäà÷è.
Â ÷àñòíîñòè, ðàñøèðÿþò è óòî÷-
íÿþò ïðåäñòàâëåíèÿ îá îêðóæàþ-
ùåì ìèðå. Ìàëûøè ñ ðàäîñòüþ
ñëóøàþò âçðîñëîãî, êàê íîâûå
ïðîèçâåäåíèÿ, òàê è çíàêîìûå
ñêàçêè, ïîòåøêè. Ñêàçîê íå áûâà-
åò ìíîãî. ×èòàéòå è ñî÷èíÿéòå
ñêàçêè äëÿ ñâîèõ äåòåé è äëÿ ñåáÿ!
Çàêóòàéòå ñâîåãî ìàëûøà â îäåÿ-
ëî, âêëþ÷èòå ìàëåíüêóþ ëàìïî÷-
êó è ïîäàðèòå ñåáå è ñâîåìó ìà-
ëûøó âîëøåáíûé ìèð ñêàçêè!
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Åñëè ñåìüÿ è ðåáåíîê áóäóò âû-
ïîëíÿòü ðåêîìåíäàöèè âðà÷à-ýíäîêðè-
íîëîãà, ïîñòîÿííî è ãðàìîòíî ïðîâî-
äèòü ñàìîêîíòðîëü çàáîëåâàíèÿ, òî
áîëüøóþ ÷àñòü æèçíè âàø ðåáåíîê
áóäåò íàõîäèòüñÿ â ñîñòîÿíèè êîì-
ïåíñàöèè çàáîëåâàíèÿ. Ýòî çíà÷èò,
÷òî ó âàøåãî ðåáåíêà, êàê è ó åãî
ñâåðñòíèêîâ áåç ñàõàðíîãî äèàáåòà,
áóäóò õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå, âûñîêèé
óðîâåíü ôèçè÷åñêîé è èíòåëëåêòóàëü-
íîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, óâåðåííîñòü â
çàâòðàøíåì äíå. Ïðè ñîáëþäåíèè ýòèõ
óñëîâèé âàø ðåáåíîê ïðîæèâåò äîë-
ãóþ è àêòèâíóþ æèçíü: âûáåðåò è
îâëàäååò ïðîôåññèåé, ñîçäàñò ñåìüþ.

Öåëè, êîòîðûå äîëæíû áûòü äî-
ñòèãíóòû ïðè ëå÷åíèè ñàõàðíîãî äè-
àáåòà ó äåòåé è ïîäðîñòêîâ:

 äîñòèæåíèå ìàêñèìàëüíî áëèçêî-
ãî ê íîðìàëüíîìó óðîâíþ óãëåâîäíî-
ãî îáìåíà è äðóãèõ âèäîâ îáìåíà (æè-
ðîâ, áåëêîâ, âîäíî-ñîëåâîãî îáìåíà);

 íîðìàëüíîå ôèçè÷åñêîå, ïñèõè-
÷åñêîå è ïîëîâîå ðàçâèòèå ðåáåíêà;

 íîðìàëüíîå ïñèõîñîöèàëüíîå ñî-
ñòîÿíèå è ñîöèàëüíàÿ àäàïòàöèÿ ðå-
áåíêà. Ðåáåíîê äîëæåí æèòü â îáùå-
ñòâå ïîëíîöåííî, áåç óùåðáà.

 ðàçâèòèå ñàìîñòîÿòåëüíîñòè è ìî-
òèâàöèè ê ðåãóëÿðíîìó ñàìîêîíòðîëþ;

 ïðîôèëàêòèêà ðàçâèòèÿ è ïðî-
ãðåññèðîâàíèÿ ñïåöèôè÷åñêèõ îñëîæ-
íåíèé ñàõàðíîãî äèàáåòà.

Âàæíî çíàòü, ÷òî ïðè ñàõàðíîì äè-
àáåòå ïåðâîãî òèïà ó äåòåé è ïîäðî-
ñòêîâ âîçìîæíà çàäåðæêà ôèçè÷åñ-
êîãî è ïîëîâîãî ðàçâèòèÿ. Ôèçè÷åñ-
êîå (ðîñò è ìàññà òåëà) è ïîëîâîå ðàç-
âèòèå - êðèòåðèè çäîðîâüÿ äåòåé è ïîä-
ðîñòêîâ, à òàêæå ïîêàçàòåëè êîìïåí-
ñàöèè (òî åñòü ïðàâèëüíîãî ëå÷åíèÿ)
ñàõàðíîãî äèàáåòà.

Ïðè äåêîìïåíñàöèè áîëåçíè â òå-
÷åíèå íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ ìîãóò çà-
ìåäëÿòüñÿ òåìïû ðîñòà è ïîëîâîãî ñî-
çðåâàíèÿ (çàìåäëåíèå ðîñòà ìîëî÷íûõ
æåëåç, ïîÿâëåíèÿ îâîëîñåíèÿ íà ëîá-
êå, ïîäìûøêàõ, îòñóòñòâèå ìåíñòðóà-

Èðèíà Àíäðååâíà
ØÀËÓÍÎÂÀ,
âðà÷ äåòñêèé

ýíäîêðèíîëîã, âûñøàÿ
âðà÷åáíàÿ êàòåãîðèÿ,

äåòñêîå êîíñóëüòàòèâíî
ïîëèêëèíè÷åñêîå
îòäåëåíèå, ÊÃÁÓÇ

«Äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð
Àëòàéñêîãî êðàÿ»

Ëå÷åíèå ñàõàðíîãî äèàáåòà
ïåðâîãî òèïà ó äåòåé

öèé ó äåâî÷åê, ðîñòà óñîâ ó ìàëü÷è-
êîâ), ñíèæàòüñÿ ìàññà òåëà. Ïðè îò-
ñòàâàíèè â ðîñòå îáû÷íî çàïàçäûâàåò
è ñêåëåòíîå ñîçðåâàíèå (êîñòíûé âîç-
ðàñò).

Óëó÷øåíèå êîìïåíñàöèè óãëåâîä-
íîãî îáìåíà ïðèâîäèò ê íîðìàëèçà-
öèè òåìïîâ ðîñòà è ìàññû òåëà, ïîñòå-
ïåííîé ëèêâèäàöèè èõ äåôèöèòà, óñ-
êîðåíèþ ñðîêîâ è òåìïîâ ïîëîâîãî
ðàçâèòèÿ ðåáåíêà.

Äèåòà
Ïðèíöèï äèåòû ïðè ñàõàðíîì äè-

àáåòå ïåðâîãî òèïà ó äåòåé òîò æå,
÷òî è ó âçðîñëûõ:

 èñêëþ÷àþòñÿ ëåãêîóñâàèâàåìûå
óãëåâîäû (ïðîñòûå ñàõàðà) è ïðîäóê-
òû ñ áîëüøèì (áîëåå 2,5-3%) ñîäåð-
æàíèåì æèðîâ;

 ðàñïðåäåëåíèå æèðà â ðàöèîíå
ñîñòàâëÿåò: 1/3 - íàñûùåííûå æèðû
(æèðû æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ),
1/3 - ïðîñòûå íåíàñûùåííûå æèðíûå
êèñëîòû (ðàñòèòåëüíûå ìàñëà), 1/3 -
ïîëèíåíàñûùåííûå æèðíûå êèñëîòû
(ðàñòèòåëüíûå ìàñëà, ðûáà);

 ñòðîãî ó÷èòûâàþòñÿ óãëåâîä-
íûå ïðîäóêòû, áûñòðî ïîâûøàþùèå
óðîâåíü ãëþêîçû êðîâè è îáëàäàþùèå
âûñîêèì ãëèêåìè÷åñêèì ýôôåêòîì
(èíäåêñîì), òî åñòü çíà÷èòåëüíî è
áûñòðî ïîâûøàþùèå óðîâåíü ñàõàðà
è ñîäåðæàùèå ïðîñòûå (áûñòðîóñâàè-
âàåìûå) óãëåâîäû (òàêæå çíà÷èòåëü-
íî è áûñòðî ïîâûøàþùèå óðîâåíü
ñàõàðà êðîâè);

 â ðàöèîí îáÿçàòåëüíî âêëþ÷à-
þòñÿ îâîùè, ôðóêòû è ÿãîäû, ñîäåð-
æàùèå ïèùåâûå âîëîêíà (êëåò÷àòêó),
êîòîðûå çàìåäëÿþò óñâîåíèå â îðãà-
íèçìå ïðîñòûõ óãëåâîäîâ, â ðåçóëüòà-
òå ñîäåðæàíèå ãëþêîçû êðîâè ïîñëå
èõ ïðèåìà èçìåíÿåòñÿ íåçíà÷èòåëüíî;

 ðåêîìåíäóþòñÿ òîëüêî âàðåíûå,
ïàðîâûå, òóøåíûå, çàïå÷åííûå áëþ-
äà, íå ðåêîìåíäóþòñÿ æàðåíûå, êîï-
÷åíûå áëþäà;

Ëå÷åíèå ñàõàðíî-
ãî äèàáåòà ïåðâîãî

òèïà ó äåòåé ñîñòîèò
èç íåñêîëüêèõ ñî-

ñòàâëÿþùèõ:
 äèåòû;

 ââåäåíèÿ èíñóëèíà
(èíñóëèíîòåðàïèè);

 äîçèðîâàííûõ
ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê
(ñïîðò è ïîäâèæíûå

èãðû);
 îáó÷åíèÿ ñàìî-

êîíòðîëþ è ïðîâåäå-
íèÿ åãî â äîìàøíèõ

óñëîâèÿõ;
 ïñèõîëîãè÷åñêîé

ïîìîùè ðåáåíêó è åãî
ñåìüå;

 ñàíàòîðíî-êó-
ðîðòíîãî ëå÷åíèÿ,
ôèòî- è ôèçèîòå-

ðàïèè.

Ñàõàðíûé äèàáåò - ýòî õðîíè÷åñêîå çàáîëåâàíèå.
Îäíàêî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî â òå÷åíèå âñåé æèçíè

ðåáåíîê áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîëüíûì.
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ÊÎÍÒÀÊÒÍÛÅ ÒÅËÅÔÎÍÛ
ÊÃÁÓÇ «Äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð Àëòàéñêîãî êðàÿ»:

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

Àäðåñ: ã.Áàðíàóë, ïð.Êîìñîìîëüñêèé, 75à
Íà ïðàâàõ ðåêëàìû

ÊÃÁÓÇ «Äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð Àëòàéñêîãî êðàÿ»
 â ðàöèîíå äîëæíû (îò

îáùåãî ñóòî÷íîãî ðàöèîíà)
îáÿçàòåëüíî ïðèñóòñòâîâàòü âè-
òàìèíû è ìèêðî- è ìàêðîýëåìåí-
òû, îñîáåííî âèòàìèíû (Ñ, À, Å,
ãðóïïû Â) è ìèêðîýëåìåíòû (öèíê,
ìàðãàíåö, éîä, æåëåçî, êëåò÷àòêà);

 äåòè è ïîäðîñòêè ñ äèàáåòîì
äîëæíû ñàìîñòîÿòåëüíî ýêâèâà-
ëåíòíî çàìåíÿòü ïðîäóêòû è ðàñ-
ñ÷èòûâàòü ïèòàíèå;

 ðåêîìåíäóåìàÿ êðàòíîñòü ïè-
òàíèÿ: òðè îñíîâíûõ ïðèåìà ïèùè
- çàâòðàê, îáåä è óæèí - è òðè äî-
ïîëíèòåëüíûõ (òàê íàçûâàåìûå «ïå-
ðåêóñû» - ïåðâûé çàâòðàê, ïîëäíèê
è âòîðîé óæèí). Ïðè èñïîëüçîâà-
íèè àíàëîãîâ èíñóëèíà êðàòíîñòü ïè-
òàíèÿ ìîæåò áûòü èíîé, íàïðèìåð,
ïî æåëàíèþ ðåáåíêà, ìîãóò îòñóò-
ñòâîâàòü «ïåðåêóñû», à åñëè îíè
åñòü, òî ïåðåä íèìè ïðîâîäèòñÿ äî-
ïîëíèòåëüíîå ââåäåíèå èíñóëèíà
óëüòðàêîðîòêîãî äåéñòâèÿ.

Ðàññ÷èòàòü ïèòàíèå äëÿ äåòåé è
ïîäðîñòêîâ ìîæíî ñàìîñòîÿòåëüíî.

Ðàñ÷åò ïèòàíèÿ
äëÿ äåòåé

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïðè ñî-
ñòàâëåíèè äèåòû ó äåòåé ðåêî-
ìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàòü õëåáíûå
åäèíèöû (ÕÅ). 1ÕÅ - ýòî óñëîâ-
íàÿ åäèíèöà, êîòîðàÿ ýêâèâàëåí-
òíà 10-12ã óãëåâîäîâ.

Âî âñåõ ïðîäóêòàõ, ñîäåðæàùèõ
ñàõàðà, ìîæíî ïîäñ÷èòàòü êîëè÷åñòâî
ÕÅ. Íàïðèìåð, â 100ìë ìîëîêà æèð-
íîñòüþ 2,5% ñîäåðæèòñÿ ïðèìåðíî 5ã
óãëåâîäîâ è 0,4ÕÅ ñîîòâåòñòâåííî
200ìë (1 ñòàêàí ìîëîêà) ñîäåðæèò
îêîëî 10ã óãëåâîäîâ è îêîëî 1ÕÅ.
Äëÿ äåòåé ðàçëè÷íîãî âîçðàñòà íîðìà
ïîòðåáëåíèÿ ÕÅ â ñóòêè ðàçëè÷íà.

Âîçìîæíà êîððåêöèÿ ñóòî÷íî-
ãî êîëè÷åñòâà ÕÅ â çàâèñèìîñòè
îò îñîáåííîñòåé ïèòàíèÿ è ôèçè-
÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ðåáåíêà ñîâìåñ-
òíî ñ âðà÷îì.

Îñíîâíûå ïðèåìû ïèùè (çàâ-
òðàê, îáåä è óæèí) äîëæíû ñî-
äåðæàòü 25% ÕÅ îò ñóòî÷íîé ïî-
òðåáíîñòè, äîïîëíèòåëüíûå («ïå-
ðåêóñû») - îò 5 äî 15 ïðîöåíòîâ.

Çà îäèí ïðèåì ïèùè, íà îäíó
èíúåêöèþ èíñóëèíà êîðîòêîãî
äåéñòâèÿ, ðåêîìåíäóåòñÿ ñúåäàòü
íå áîëåå 7-8ÕÅ. 1ÕÅ òðåáóåò äëÿ
ñâîåãî óñâîåíèÿ â ñðåäíåì 1,5-2
åäèíèö èíñóëèíà. Íî ýòîò ïîêàçà-
òåëü ÿâëÿåòñÿ èíäèâèäóàëüíûì
äëÿ êàæäîãî ïàöèåíòà!

Ââåäåíèå èíñóëèíà
(èíñóëèíîòåðàïèÿ)
Ïîñêîëüêó îñíîâà çàáîëåâàíèÿ

ñàõàðíûì äèàáåòîì ïåðâîãî òèïà
ó äåòåé è ïîäðîñòêîâ - àáñîëþò-
íûé äåôèöèò èíñóëèíà, ñâÿçàííûé
ñ ðàçðóøåíèåì êëåòîê ïîäæåëó-
äî÷íîé æåëåçû, âûðàáàòûâàþùèõ
èíñóëèí, îñíîâíûì ìåòîäîì ëå÷å-
íèÿ ýòîãî òèïà äèàáåòà ÿâëÿåòñÿ
èíñóëèíîòåðàïèÿ (ââåäåíèå èíñó-
ëèíà ïðè ïîìîùè èíúåêöèé).

Êàêèå ñóùåñòâóåò ïðîáëåìû
çàìåñòèòåëüíîé èíñóëèíîòåðàïèè
ó äåòåé?

Â íîðìàëüíûõ óñëîâèÿõ ó çäî-
ðîâûõ äåòåé è âçðîñëûõ ñåêðå-
öèÿ èíñóëèíà ñêëàäûâàåòñÿ â îñ-
íîâíîì èç äâóõ ñîñòàâëÿþùèõ:

 ïîñòîÿííàÿ (áàçàëüíàÿ) ñåê-
ðåöèÿ èíñóëèíà äëÿ ïîääåðæàíèÿ
îñíîâíîãî îáìåíà. Ýòî çíà÷èò,
÷òî â êðîâè âñåãäà öèðêóëèðóåò
íåáîëüøàÿ êîíöåíòðàöèÿ èíñóëè-
íà, íåîáõîäèìàÿ äëÿ ïîñòîÿííîãî
ïîñòóïëåíèÿ ãëþêîçû â ìûøå÷-
íûå, æèðîâûå è ïå÷åíî÷íûå êëåò-
êè îðãàíèçìà;

 óñèëåííàÿ (áîëþñíàÿ) ñåê-
ðåöèÿ èíñóëèíà â îòâåò íà çíà-
÷èòåëüíîå ïîñòóïëåíèå ãëþêîçû
â êðîâü ïîñëå ïðèåìà ïèùè èëè â
îòâåò íà ñòðåññîâóþ ñèòóàöèþ.

Äëÿ óñâîåíèÿ ãëþêîçû â äàí-
íûé ïåðèîä âðåìåíè áåòà-êëåòêè
ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû äîïîëíè-
òåëüíî âûðàáàòûâàþò íåîáõîäèìîå
êîëè÷åñòâî èíñóëèíà.

Ïîýòîìó äëÿ ýôôåêòèâíîãî
ëå÷åíèÿ ñàõàðíîãî äèàáåòà ïåð-

âîãî òèïà âàæíî ìàêñèìàëüíî
èìèòèðîâàòü ôèçèîëîãè÷åñêóþ
ñåêðåöèþ èíñóëèíà.

Îáùèå ðåêîìåíäàöèè ïî ðåæè-
ìó èíñóëèíîòåðàïèè ÿâëÿþòñÿ
òîëüêî îñíîâîé äëÿ ðàçðàáîòêè
èíäèâèäóàëüíîãî ðåæèìà, êîòîðûé
äîëæåí ó÷èòûâàòü ôèçèîëîãè÷åñ-
êèå ïîòðåáíîñòè è ñëîæèâøèéñÿ
îáðàç æèçíè êàæäîãî ðåáåíêà.

Íàèáîëüøåå ðàñïðîñòðàíåíèå
â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïîëó÷èëà èí-
òåíñèôèöèðîâàííàÿ, èëè áàçèñ-áî-
ëþñíàÿ, ñõåìà, êîòîðàÿ çàêëþ-
÷àåòñÿ âî ââåäåíèè êîðîòêîãî èí-
ñóëèíà ïåðåä êàæäûì îñíîâíûì
ïðèåìîì ïèùè, è ïðîëîíãèðîâàí-
íîãî èíñóëèíà 1-2 ðàçà â ñóòêè.
Âåäóùèå îòå÷åñòâåííûå è çàðóáåæ-
íûå äèàáåòè÷åñêèå îðãàíèçàöèè â
èíñóëèíîòåðàïèè ñàõàðíîãî äèàáå-
òà ïåðâîãî òèïà ó äåòåé è ïîäðîñò-
êîâ ðåêîìåíäóþò èñïîëüçîâàòü àíà-
ëîãè ÷åëîâå÷åñêîãî èíñóëèíà óëü-
òðàêîðîòêîãî äåéñòâèÿ, ÷åëîâå÷åñ-
êèå ãåííî-èíæåíåðíûå èíñóëèíû êî-
ðîòêîãî è ñðåäíåé ïðîäîëæèòåëü-
íîñòè äåéñòâèÿ è àíàëîãè ÷åëîâå-
÷åñêîãî èíñóëèíà áåñïèêîâîãî äåé-
ñòâèÿ. Èíñóëèíû ââîäÿòñÿ ñòðîãî
ïîäêîæíî, ñïåöèàëüíûìè øïðèö-
ðó÷êàìè (â ðåäêèõ ñëó÷àÿõ - îáû÷-
íûìè èíñóëèíîâûìè øïðèöàìè).

Î ïðåèìóùåñòâàõ èñïîëüçîâà-
íèÿ àíàëîãîâ ÷åëîâå÷åñêîãî èí-
ñóëèíà óëüòðîêîðîòêîãî äåé-
ñòâèÿ è  ïîêàçàòåëÿõ ãëèêåìè-
÷åñêîãî êîíòðîëÿ ó äåòåé è ïîä-
ðîñòêîâ ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì
ïåðâîãî òèïà ÷èòàéòå â ñëåäó-
þùåì íîìåðå.

Âîçðàñò, ëåò      Êîëè÷åñòâî ÕÅ

    4-6 12-13ÕÅ
    7-10 15-16ÕÅ
   11-14 18-20ÕÅ (ìàëü÷èêè)
   11-14        16-17ÕÅ (äåâî÷êè)
   15-18 19-21ÕÅ (ìàëü÷èêè)
   15-18 17-18ÕÅ (äåâî÷êè)

Ïðàâèëà ïðèåìà ÕÅ
Ñóòî÷íîå êîëè÷åñòâî ÕÅ â çàâèñè-

ìîñòè îò ïîëà è âîçðàñòà ðåáåíêà
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Íàäåæäà Ñåðãååâíà ÄÎËÃÎÂÀ:
- Òû òàê ðåäêî çâîíèøü. Ó òåáÿ âñå õîðîøî?

ß ñêó÷àþ… Ìîæåò, ñìîæåøü ïðèåõàòü? Ïîæà-
ëóéñòà…

ß âûðîñëà, è ðàçãîâîðû ñ ìàìîé ñòàëè êàê-òî
ãðóñòíî çàêàí÷èâàòüñÿ.

Æèçíü - âñå-òàêè óäèâèòåëüíî íåïðåäñêàçóåìàÿ
øòóêà. Âîò ðàíüøå: «Ìàì! Ìàì! Ìà-à-àì!». Ïî ïî-
âîäó è áåç ïîâîäà. Çíàåøü, ÷òî åé ìîæíî âñå ðàññêà-
çàòü. È ÷óâñòâóåøü, ÷òî áëèæå è ðîäíåå - íèêîãî.
Åñëè ñëó÷èòñÿ ÷òî ïëîõîå, òî ñðàçó - ê ìàìå. Òîëüêî
ìàìà òåáÿ çàùèòèò. À êàê ðîëü ìàìû âåñåëî è ëåãêî
ïðèíèìàòü íà ñåáÿ â äåòñòâå: çàïåëåíàòü êóêîë, íà-
êîðìèòü èõ êàøåé, â êîëÿñêå ïîêàòàòü… ×òî òàì
ìàìû åùå äåëàþò? Åùå âåñåëåå, åñëè êóêîë ñðàçó
øòóêè 3-4!

Ïîòîì òû âçðîñëååøü, è âäðóã îêàçûâàåòñÿ, ÷òî
ñëîâî ìàìû íå òàêîå è ïîñëåäíåå: ó òåáÿ ñàìîé ãîëî-
âà íà ïëå÷àõ. È ïîÿâëÿþòñÿ ñåêðåòèêè è òàéíû. Íî
êîãäà î÷åðåäíîé ìàëü÷èê ìå÷òû ðàçáèâàåò ñåðäöå, òû
èäåøü ê ìàìå. Ïîòîìó ÷òî òîëüêî îíà ïîæàëååò è
ñêàæåò òàêîå íóæíîå: «Òû ó ìåíÿ ñàìàÿ êðàñèâàÿ,
ñàìàÿ õîðîøàÿ, âñå åùå ó òåáÿ áóäåò». È òîãäà òû
ñíîâà ÷óâñòâóåøü ñåáÿ ìàëåíüêîé äåâî÷êîé, ïîíè-

ìàÿ, ÷òî âñå ýòî åðóí-
äà: åñëè ìàìà òàê ãîâî-
ðèò, çíà÷èò, òàê îíî è
áóäåò.

Ïîòîì òû âäðóã íà-
õîäèøü Åãî. È ãîòîâà
ïîçíàêîìèòü åãî ñî âñå-
ìè ïîäðóæêàìè è ïî-
ñòîðîííèìè. Íî âîò êàê
ïîêàçàòü ìàìå? Òû âîë-
íóåøüñÿ, ãîòîâèøüñÿ,
ðåøàåøüñÿ è, íàêîíåö,
çíàêîìèøü. Êàêîå ýòî
ñ÷àñòüå, êîãäà òû âè-

äèøü â ìàìèíûõ ãëàçàõ îäîáðåíèå è ðàäîñòü! À ïî-
òîì ýòî - íåëîâêèé âîïðîñ: «Òû âûéäåøü çà ìåíÿ?».
È, ïðåæäå ÷åì îòâåòèòü Åìó, òû ïðåäñòàâëÿåøü, êàê
ñîîáùàåøü ýòî ìàìå. Åé - ïåðâîé! Ñðàçó æå! «Ìàìà!
Ìàìà! Ìà-à-àì!». È ìàìà çàïëà÷åò îò ñ÷àñòüÿ.

ß ñòàëà ðåäêî âèäåòü ìàìó. Ó÷åáà, ðàáîòà, ñâîÿ
ñåìüÿ. Íî ìàìà çíàåò: ÿ öåíþ è ëþáëþ åå åùå áîëü-
øå. Ïðîñòî åå äî÷êà ñòàëà âçðîñëîé.

ß çíàþ, îíà æäåò åùå îäíîãî çâîíêà. Ìû îáå
ïîíèìàåì: îíà äîæäåòñÿ åãî ïåðâîé. «Ìàìà! Ìàìà!
Ìà-à-àì! Ñêîðî ìàìîé ñòàíó ÿ!».

Øêîëà îòâåòñòâåííîãî ðîäèòåëüñòâà

Ìàòåðèíñòâî -
äîëæíîñòü ïîæèçíåííàÿ!

Ïðàçäíèê 8 Ìàðòà âîçíèê êàê äåíü áîðüáû çà ïðà-
âà æåíùèí. Ñòî ëåò íàçàä â ïðîøåíèè íà èìÿ ãðàäî-
íà÷àëüíèêà Ïåòåðáóðãà áûëî çàÿâëåíî îá îðãàíèçà-
öèè «...íàó÷íîãî óòðà ïî æåíñêîìó âîïðîñó». Òîãäà
îáñóæäàëèñü âîïðîñû: ïðàâî ãîëîñà äëÿ æåíùèí; ãî-
ñóäàðñòâåííîå îáåñïå÷åíèå ìàòåðèíñòâà; î äîðîãîâèç-
íå æèçíè. Ïðîøåë öåëûé âåê, íî ýòè æå âîïðîñû
îñòàþòñÿ àêòóàëüíûìè è íåðåøåííûìè äî ñèõ ïîð…

Íî êàêîâà áû íè áûëà ïîëèòè÷åñêàÿ ïîäîïëåêà
ýòîãî ïåðâîãî âåñåííåãî ïðàçäíèêà, äëÿ ìíîãèõ èç
íàñ îí, ïðåæäå âñåãî, àññîöèèðóåòñÿ ñ ïðîáóæäåíè-
åì ïðèðîäû, ïåðâûìè öâåòàìè, ñîëíöåì è òåïëîì,
íåæíîñòüþ è óëûáêàìè. À êòî, êàê íå æåíùèíà,
ÌÀÌÀ ìîæåò âñå ýòî ïîäàðèòü? Ïîýòîìó ìû âîñ-
ïðèíèìàåì ýòîò äåíü èìåííî êàê ïðàçäíèê ÌÀÌ.
Äåíü, êîãäà ìû áåç ñòåñíåíèÿ è òîðîïëèâîñòè ìîæåì
ëèøíèé ðàç ñêàçàòü èì ñëîâà ëþáâè è áëàãîäàðíîñ-
òè, ñîãðåòü íàøèì äóøåâíûì òåïëîì, îêóòàòü íåæíî-
ñòüþ è çàáîòîé.

Áûòü ìàìîé - ýòî ñëîæíî èëè ëåãêî, ýòî æåðòâà
èëè ñ÷àñòüå, ýòî ïîäâèã èëè îáûäåííîñòü?.. Ýòè è
ìíîãèå äðóãèå âîïðîñû, êàñàþùèåñÿ ìàòåðèíñòâà, ìû
ñåé÷àñ ÷àñòî îáñóæäàåì â îáùåñòâå. Ñâîèìè ìûñëÿ-
ìè î ìàòåðèíñòâå è ðîëè ìàòåðè â îáùåñòâå ñ íàìè
ïîäåëèëèñü ìîëîäûå âðà÷è: èíòåðíû è êëèíè÷åñêèå
îðäèíàòîðû êàôåäðû. Èõ èñêðåííèå è îòêðûòûå ýññå
íà òåìó «Ìàìà - ïåðâîå ñëîâî, ãëàâíîå ñëîâî â êàæ-
äîé ñóäüáå» - ïîäàðîê íàøèì ÷èòàòåëüíèöàì, âåðíûì
ïîäðóãàì, íåæíûì è ëþáÿùèì ìàìî÷êàì, äîáðûì è
çàáîòëèâûì áàáóøêàì.

Ñ ïðàçäíèêîì âàñ, äîðîãèå æåíùèíû! Çäî-
ðîâüÿ è áëàãîïîëó÷èÿ, âåñåëûõ è çàáàâíûõ
ìàëûøåé, èç êîòîðûõ, âîïðåêè âñåì òðóä-
íîñòÿì, âû îáÿçàòåëüíî âûðàñòèòå äîñòîé-
íóþ ñìåíó, ãîðäîñòü íàøåé ðîäèíû!

Êîëëåêòèâ êàôåäðû
àêóøåðñòâà è ãèíåêîëîãèè ¹1 ÀÃÌÓ
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Îëüãà Âèêòîðîâíà ÊÎËßÄÎ:
- Ðîæäåíèå ðåáåíêà - ñàìîå çíà÷èìîå ñîáûòèå äëÿ

êàæäîé æåíùèíû. Ìíîãèìè îíî ïðåäñòàâëÿåòñÿ êàê
íà÷àëî íîâîé æèçíè, â êîòîðîé ìàòü è äèòÿ íàâñåãäà
ñâÿçàíû. Íåò íè÷åãî áîëåå òàèíñòâåííîãî è åñòå-
ñòâåííîãî äëÿ æåíùèíû, ÷åì áûòü ìàòåðüþ. Íè÷òî
íå ñìîæåò çàìåíèòü òîãî ñ÷àñòüÿ, êîòîðîå ïðèíîñÿò
íàì íàøè äåòè.

«Ñêîðî âû ñòàíåòå ìàìîé» - èìåííî ñ ýòèõ
ñëîâ â æèçíü æåíùèíû ïðèõîäèò ÷óâñòâî ìàòåðèí-
ñòâà. Ñ ïåðâûõ äíåé áåðåìåííîñòè áóäóùóþ ìàòü
íå ïîêèäàåò îùóùåíèå òåñíîé ñâÿçè ñî ñâîèì ðå-
áåíêîì. Ìåñÿöû âîëíèòåëüíîãî îæèäàíèÿ ïðîõî-
äÿò â ñ÷àñòëèâûõ õëîïîòàõ. È âîò íàñòóïàåò äîë-
ãîæäàííûé äåíü ðîäîâ, êîãäà æåíùèíà ñòàíîâèòñÿ
ñ÷àñòëèâîé: íà ãðóäè ó íåå áåççàùèòíûé ðåáåíîê
Ê íåìó îíà èñïûòûâàåò ñðàçó òàê ìíîãî ëþáâè,
êîòîðóþ ïðîíåñåò ÷åðåç âñþ ñâîþ æèçíü.

Ìíîæåñòâî ñòèõîâ è ïåñåí ïîñâÿùåíî æåíùèíå-
ìàòåðè. Ìàìà - ýòî ïåðâûé ÷åëîâåê, êîãî ðåáåíîê

âèäèò è ñëûøèò. Îíà
ó÷èò íàñ ðàçãîâàðèâàòü,
õîäèòü, âåäåò ïåðâûé
ðàç â äåòñêèé ñàä, øêî-
ëó. Çàðîäèâøèñü îä-
íàæäû, ýìîöèîíàëüíàÿ
ñâÿçü ìàòåðè è ðåáåíêà
òîëüêî êðåïíåò ñî âðå-
ìåíåì. È ïîýòîìó â ìî-
ìåíòû òðóäíîñòåé ìû
èùåì çàùèòó ó íàøèõ
ìàì.

×àñòî ïðèõîäèòñÿ
ñëûøàòü, ÷òî áûòü ìà-
òåðüþ íåëåãêî, è ìíî-

ãèå áóäóùèå ìàìû ìó÷àþòñÿ ñîìíåíèÿìè, ñïðà-
âÿòñÿ ëè îíè ñ íîâîé ðîëüþ. Ñîâðåìåííàÿ æåíùè-
íà èìååò âîçìîæíîñòü îñîçíàííî ïîäõîäèòü ê áå-
ðåìåííîñòè, è òàê ó ìíîãèõ âîçíèêàåò âîïðîñ: íóæ-
íî ëè ýòî âîîáùå? Ìîæåò, ñòîèò ïîæèòü äëÿ ñåáÿ?
Áûòü õîðîøåé õîçÿéêîé è âîñïèòûâàòü äåòåé â
íàøå âðåìÿ óæå íåäîñòàòî÷íî. Æåíùèíà èñïûòû-
âàåò ïîòðåáíîñòü â ñàìîðåàëèçàöèè, ñòðîèò êàðü-
åðíûå ïëàíû. Ïîýòîìó èíîãäà ìàòåðèíñòâî àññî-
öèèðóåòñÿ ñî ñòðåññàìè, æåðòâåííîñòüþ, íåîáõî-
äèìîñòüþ ìåíÿòü ïðèâû÷íûé îáðàç æèçíè. Êîíå÷-
íî, íèêòî íå îòìåíÿë áûòîâûå ïðîáëåìû, áåññîí-
íûå íî÷è, ïðîðåçûâàíèå çóáîâ, íî, ïîâåðüòå, íè-
êàêèå âðåìåííûå òðóäíîñòè íå ñìîãóò çàòìèòü ãîð-
äîñòü çà ïåðâîå ïðîèçíåñåííîå ñëîâî «ìàìà», ïåð-
âûå øàãè ñâîåãî êðîõè, ïåðâûå óñïåõè â øêîëå.
È âåäü èç ìíîæåñòâà òàêèõ ñ÷àñòëèâûõ ìîìåíòîâ
è ñîñòîèò íàøà æèçíü.

Îäíàæäû â êàêîì-íèáóäü ïîñòóïêå èëè ôðàçå
âû âäðóã óçíàåòå ñåáÿ è ïîéìåòå, ÷òî âàø ðåáåíîê
- âàøå ïðîäîëæåíèå, ÷òî â íåì - âàøå áóäóùåå, è
îí è åñòü òîò ñàìûé ñìûñë æèçíè.

Þëèÿ Ìèõàéëîâíà ÓÂÀÐÎÂÀ:
- Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà åñòü ìàìà. Ñ òîãî ïðåêðàñ-

íîãî è íåçàáûâàåìîãî äíÿ - äíÿ ðîæäåíèÿ ðåáåíêà,
âñå ìûñëè ìàòåðè ïîñâÿùåíû îäíîé öåëè: äîñòîéíî

âîñïèòàòü è âûðàñòèòü
ðåáåíêà, è òîëüêî åìó
òåïåðü áåçðàçäåëüíî
ïðèíàäëåæèò ñåðäöå ëþ-
áÿùåé ìàòåðè.

«Ìàìà»… Ïåðâîå
ñëîâî â æèçíè êàæäî-
ãî ÷åëîâåêà! È ýòî íå
ñëó÷àéíî. Ìàìà íàñ ðî-
äèëà, ïîäàðèëà ñâîå
òåïëî è óëûáêó, çàáî-
òó è ëþáîâü. Ïîäðàñ-
òàÿ, ñ ëþáîé ìåëêîé
ïðîáëåìîé ìû áåæèì ê
ìàìå è æäåì óòåøåíèÿ,

îíà ïîæàëååò, îíà ïîéìåò. Îíà ó÷èò íàñ âèäåòü ìèð,
âîñïðèíèìàòü åãî â çâóêàõ, êðàñêàõ, îáðàçàõ. Îíà
ïåðâàÿ âèäèò â íàñ òå êà÷åñòâà è ÷åðòû õàðàêòåðà,
êîòîðûå ìîãóò ïðåâðàòèòüñÿ â òàëàíò èëè æå ïðîñòî
ïðèãîäÿòñÿ â æèçíè. Õîðîøî çíàÿ ñâîåãî ðåáåíêà,
ìàìà ïîìîæåò åìó âûáðàòü òó äîðîãó â æèçíè, êîòî-
ðàÿ áóäåò ñàìîé âåðíîé è ïðàâèëüíîé, îãðàäèòü åãî
îò íåíóæíîãî è íàíîñíîãî.

Âðåìÿ áåæèò áûñòðî… Ðåáåíîê âçðîñëååò, ñòàíî-
âèòñÿ ñàìîñòîÿòåëüíûì, îòäàëÿåòñÿ îò ðîäíûõ è áëèç-
êèõ è ïîêèäàåò ðîäèòåëüñêèé äîì. Íî ñêîëüêî áû
íàì íè áûëî ëåò, ãäå áû ìû íè æèëè, äëÿ ìàìû ìû
âñåãäà îñòàåìñÿ äåòüìè, è îíà âñåãäà ãîòîâà ïðèéòè
ê íàì íà ïîìîùü.

Çà ñóåòîé æèçíè ìû èíîãäà çàáûâàåì, ñêîëüêî ñèë
è òåðïåíèÿ ìàìà îòäàëà íàì çà âðåìÿ íàøåãî âçðîñëå-
íèÿ. À ìàìû âñåãäà æäóò îò íàñ âåñòî÷êè, âñëóøèâà-
þòñÿ â øîðîõè è çâóêè øàãîâ ó äâåðè, âñå íàøè ðàäî-
ñòè è îãîð÷åíèÿ, ïîáåäû è ïîðàæåíèÿ ïåðåæèâàþò âìå-
ñòå ñ íàìè! Ìû íà÷èíàåì ýòî ïîíèìàòü è îñîçíàâàòü
òîëüêî òîãäà, êîãäà ñàìè ñòàíîâèìñÿ ìàòåðÿìè. Ìàìà,
òû ñàìàÿ ëó÷øàÿ â ìèðå,
ÿ òàê ëþáëþ òåáÿ è õî÷ó
áûòü ïîõîæåé íà òåáÿ,
ñòàòü òàêîé æå ïðåêðàñ-
íîé, ìàòåðüþ êàê òû!

Àëèñà Áîðèñîâíà
×ÅÐÍÞÊ:

- Ñëîâî «ìàìà» - ñëîæ-
íîå, ìíîãîãðàííîå ïîíÿ-
òèå: ìàìà ìîæåò áûòü ÌÀ-
ÌÎÉ, ìàìà ìîæåò áûòü
ìîëî÷íîé, ãåíåòè÷åñêîé,
ñóððîãàòíîé. Íî íàñêîëü-
êî ïðàâîìåðíî íàçûâàòü «ìàìàìè» âñå ýòè âàðèàíòû?

Ìû ìåäèêè - ðåàëèñòû, à çíà÷èò: åñëè âûíîñèëà -
çíà÷èò, ìàòü, åñëè âûêîðìèëà - çíà÷èò, ìàòü, åñëè
äàëà ñâîé ãåíåòè÷åñêèé ìàòåðèàë - çíà÷èò, òîæå

Øêîëà îòâåòñòâåííîãî ðîäèòåëüñòâà
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ìàòü. Âðîäå âñå ëîãè÷íî. Íî ñ îäíîé ñòîðîíû,
ìåäèêè íå ñïîñîáíû ïîëíîöåííî âîñïðèíèìàòü ýìî-

öèîíàëüíûé êîìïîíåíò ñëîâà «ìàìà», à ñ äðóãîé, -
ââèäó ïðîãðåññà â îáëàñòè ìåäèöèíû è ñíèæåíèÿ óðîâ-
íÿ çäîðîâüÿ è ðåïðîäóêòèâíûõ âîçìîæíîñòåé íàøèõ
æåíùèí ðàíåå öåëîñòíîå è íåðàçäåëüíîå ïîíÿòèå «ìàòü»
ðàçáèâàåòñÿ íà ñâîåîáðàçíûå ñîñòàâëÿþùèå: ñòàëà äî-
íîðîì ãåíîòèïà è/èëè âûíîñèëà è/èëè âûêîðìèëà.

Òàê ïî÷åìó ìû îáîñîáëåííûå ïðîöåññû íàçûâàåì
ìàòåðèíñòâîì? Íà ñàìîì äåëå ÿ ïðèäèðàþñü. Âåäü
ïðîáëåìà, êîòîðóþ ÿ ñåé÷àñ ïûòàëàñü âûäåëèòü, ëèøü
â íàçâàíèè, â ñëîâå, à ñóòü ïðè ýòîì íå ìåíÿëàñü.
Âåäü ìîæíî ãîâîðèòü «êîðìèëèöà», «äîíîð ÿéöå-
êëåòêè» èëè, äîïóñòèì, «ðåöèïèåíò».

Ïî÷åìó âñå-òàêè ãîâîðÿò «ìàìà», äîáàâëÿÿ ðàçëè÷-
íûå ïðèëàãàòåëüíûå? À ïîòîìó, ÷òî ðàíüøå ñëîâà ïðèäó-
ìûâàëè áîëåå ìóäðûå ëþäè, áîëåå âíèìàòåëüíûå, áîëåå
÷óâñòâåííûå. Áèîëîãè÷åñêàÿ ìàòü - òóò ñëîâî «ìàòü» âû-
ñòóïàåò êàê ñèíîíèì «ïðàðîäèòåëüíèöû». Ìîëî÷íàÿ ìàìà
- óæå íåìíîãî ñëîæíåå. Íà ýòàïå êîðìëåíèÿ ãðóäüþ ôîð-
ìèðóåòñÿ íåîñÿçàåìàÿ ñâÿçü æåíùèíû ñ ðåáåíêîì, òàê
æå, êàê è ðåáåíîê çàïîìèíàåò çàïàõ æåíùèíû, íàëàæèâà-
åò ñ íåé âèçóàëüíûé êîíòàêò, ÷òîáû âïîñëåäñòâèè èäåíòè-
ôèöèðîâàòü. Ïðè íàðóøåíèè ñâÿçè íà ýòîì ýòàïå ó ðåáåí-
êà âïîñëåäñòâèè ìîãóò ðàçâèòüñÿ ïñèõîñîìàòè÷åñêèå ðàñ-
ñòðîéñòâà. Ñóððîãàòíàÿ ìàìà - òåïëîå âìåñòèëèùå, ÷åðåç
êîòîðîå, ïðîñòèòå çà ãðóáîñòü, ðåáåíîê ïðîõîäèò âñå ýòà-
ïû ñâîåé âíóòðèóòðîáíîé æèçíè òðàíçèòîì. Íî âñå æå
îíà òîæå ìàìà - âåäü â èäåàëå îíà äîëæíà çàáîòèòüñÿ îá
ýòîì ðåáåíêå: êîðìèòü åãî, ðàçãîâàðèâàòü ñ íèì, ÷òîáû
îí ÷óâñòâîâàë ñåáÿ íóæíûì, æåëàííûì. Ëè÷íî ÿ èñêðåí-
íå âåðþ â íåîáõîäèìîñòü ñåãî.

È âñå æå: íå òà ìàòü, êîòîðàÿ ñòàëà äîíîðîì ÿé-
öåêëåòêè, êîòîðàÿ âûíîñèëà èëè êîòîðàÿ âûêîðìè-
ëà. Ýòî ëèøü â íàøåì èñêóññòâåííî óñëîæíåííîì
ìèðå âçðîñëûõ è ìèðå âðà÷åé åñòü òàêèå ïîíÿòèÿ. À
â ìèðå ðåáåíêà, êîòîðûé ïåðâûé ðàç ïðîèçíîñèò ýòî
ñëîâî, íå ñóùåñòâóåò êàêîãî-ëèáî ðàçäåëåíèÿ. Äëÿ
íåãî ìàìà - ýòî òà, êîòîðàÿ åãî ëþáèò, êîðìèò, èãðà-
åò, ðóãàåò, à ïîòîì ÷åðåç ìíîãî ëåò ðàññêàçûâàåò,
êàê îí ðîñ ó íåå â æèâîòèêå.

Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ìàìà - ýòî ñëîæíî. Ìàìà - è âû-
íîñèëà, è âûêîðìèëà, è îòäàëà ÷àñòè÷êó ñåáÿ. Êà-
êîé-òî èç ýòèõ ïóíêòîâ ìîæåò îòñóòñòâîâàòü. Íî áåç
«ìàìà ËÞÁÈÒ» áûòü ìîæåò, íî íå äîëæíî!

Ñðåäè íàñ, âðà÷åé, áûòóåò òàêàÿ ôðàçà, ÷òî âñåõ
íå ïîæàëååøü; ââèäó ýòîãî âîçíèêàåò ðåàêöèÿ - íåêàÿ
îòñòðàíåííîñòü, ÷åðñòâîñòü ïî îòíîøåíèþ ê ïàöèåí-
òàì. Âñå ïðàâèëüíî, î ñåáå è î ñâîåé íåðâíîé ñèñòåìå
ìû òîæå äîëæíû çàáîòèòüñÿ. Íî âîçíèêàåò äðóãîé
âîïðîñ: ïî÷åìó ìû íå ìîæåì ïîðàäîâàòüñÿ çà ïàöè-
åíòîâ?! Íå òîëüêî ðåáåíîê ìîæåò ïðîèçíåñòè âïåð-
âûå ñëîâî «ìàìà», íî è àêóøåð-ãèíåêîëîã ñ ãîðäîñ-
òüþ è ðàäîñòüþ ìîæåò ñêàçàòü «Ïîçäðàâëÿþ, âû ñòà-
ëè ìàìîé!» â íàäåæäå, ÷òî ýòà ìàìà ñòàíåò òîé íàñòî-
ÿùåé, «ìíîãîêîìïîíåíòíîé», ëþáÿùåé ìàìîé.

Áóäüòå äîñòîéíû ëþáâè ñâîèõ ìàì è ëþáèòå èõ,
îíè «äàþòñÿ» íàì ëèøü ðàç, íî, ê ñîæàëåíèþ, íå
íàâñåãäà...

Ìèð è ìåäèöèíà

Ó áîëüøèíñòâà ëþäåé âðå-
ìÿ îò âðåìåíè âñêàêèâàåò íà
ãóáå «ïðîñòóäà». Îäíàêî íåêî-
òîðûå ïîñòîÿííî âûíóæäåíû
áîðîòüñÿ ñ ãåðïåñîì, òÿæåëî
ïåðåíîñÿ áîëåçíü.

Ó÷åíûå âûÿñíèëè, ÷òî áîëåç-
íåííûå âîëäûðè, âûçâàííûå âè-
ðóñîì ïðîñòîãî ãåðïåñà òèïà 1, âîçíèêàþò èç-çà ãåíåòè-
÷åñêîé ïðåäðàñïîëîæåííîñòè. Âî âñåì âèíîâàò ãåí
C21orf91. Ïðàâäà, îí ñòîèò òîëüêî çà 21% âñåõ ñëó÷àåâ
ãåðïåñà. Îñòàëüíàÿ âèíà ëåæèò íà ïðî÷èõ ôàêòîðàõ,
âêëþ÷àÿ ñîëíöå, âåòåð, òðàâìû èëè ñòðåññ.

Íà äàííûé ìîìåíò ëþäåé, ÷àñòî áîëåþùèõ ïðîñòó-
äîé, ëå÷àò àíòèâèðóñíûìè ñðåäñòâàìè âðîäå àöèêëîâè-
ðà è ôàìèêëîâèðà, âëèÿþùèìè íà âèðóñ. Ñäåëàííîå æå
îòêðûòèå ïîçâîëèò â áóäóùåì èçíà÷àëüíî âûäåëèòü ãðóï-
ïó ðèñêà ñðåäè ëþäåé è ðàçðàáîòàòü ïðèíöèïèàëüíî
íîâóþ òåðàïèþ, íå ïðîñòî ñîêðàùàþùóþ ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü âñïûøêè àêòèâíîñòè âèðóñà, à ïîäàâëÿþùóþ ðà-
áîòó ïðîáëåìíîãî ãåíà.

Ïðîñòóäà íà ãóáå
âûçâàíà ãåíîì

Äåòñêèé õðàï èíäèêàòîð
ïîâåäåí÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ

Ïî ñëîâàì áðèòàíñêèõ ó÷å-
íûõ, äåòè, õðàïÿùèå èëè èñ-
ïûòûâàþùèå ïðî÷èå ïðîáëå-
ìû ñ äûõàíèåì ïî íî÷àì, íà-
õîäÿòñÿ â ãðóïïå ðèñêà â ïëà-
íå âîçìîæíîãî ðàçâèòèÿ ðàç-
ëè÷íûõ ïîâåäåí÷åñêèõ ðàñ-
ñòðîéñòâ.

Ñîãëàñíî ïîäñ÷åòàì ìåäè-
êîâ, ñåãîäíÿ õðàï íàáëþäàåòñÿ ó êàæäîãî äåñÿòîãî ðå-
áåíêà, â òî âðåìÿ êàê îò 2% äî 4% äåòåé ñòðàäàåò îò
àïíîý ñíà, êîãäà äûõàíèå ìîæåò îêàçàòüñÿ çàòðóäíåí-
íûì èëè âîâñå çàäåðæèâàòüñÿ íà îïðåäåëåííûé ïðîìå-
æóòîê âðåìåíè. Ïî ñëîâàì èññëåäîâàòåëåé, çäåñü ðàáî-
òàåò íå÷òî âðîäå ïðèíöèïà äîìèíî. Óâåëè÷åííûå àäå-
íîèäû è ìèíäàëèíû ìîãóò ïðèâîäèòü ê âîçíèêíîâåíèþ
ïðîáëåì ñ äûõàíèåì ó äåòåé â íî÷íîå âðåìÿ, à îíè, â
ñâîþ î÷åðåäü, ïðèâîäÿò ê òîìó, ÷òî îðãàíèçì íå ïîëó÷àåò
ñòîëü íåîáõîäèìîãî äëÿ íåãî êèñëîðîäà â äîñòàòî÷íîì
êîëè÷åñòâå. Ýòî ïðèâîäèò ê âîçíèêíîâåíèþ ãèïîêñèè -
ñîñòîÿíèÿ, ïðè êîòîðîì êëåòêè ìîãóò ïîãèáàòü èç-çà îò-
ñóòñòâèÿ êèñëîðîäà. Ýòîò ïðîöåññ î÷åíü âðåäåí, è êîãäà
îí ïîâòîðÿåòñÿ èç íî÷è â íî÷ü, îí ðåàëüíî ìîæåò ïðèâå-
ñòè ê ðàçëè÷íûì íåâðîëîãè÷åñêèì ðàññòðîéñòâàì.

Â èññëåäîâàíèè â îáùåé ñëîæíîñòè ïðèíèìàëè ó÷à-
ñòèå 11 òûñÿ÷ äåòåé èç ðàçíûõ ñòðàí ìèðà. Ðîäèòåëÿì
áûëî ïðåäëîæåíî çàïîëíèòü àíêåòó, â êîòîðîé îíè äîë-
æíû áûëè óêàçàòü êàê ÷àñòî ó èõ ðåáåíêà íàáëþäàëñÿ
õðàï èëè àïíîý â òå÷åíèå ïåðâûõ 6-7 ëåò æèçíè, à òàêæå
óêàçàòü, áûëè ëè ó íèõ âûÿâëåíû êîãäà-ëèáî ðàçëè÷íûå
ïîâåäåí÷åñêèå ðàññòðîéñòâà. Îêàçàëîñü, ÷òî äåòè ñ íà-
ðóøåíèåì äûõàíèÿ âî âðåìÿ ñíà, èìåþò íà 40-100%
áîëüøèé ðèñê ðàçâèòèÿ «íåéðîïîâåäåí÷åñêèõ ïðîáëåì»
â âîçðàñòå ñåìè ëåò, â ñðàâíåíèè ñ äåòüìè, íå èìåþùè-
ìè ïðîáëåì ñî ñíîì.

Âìåñòå ñ òåì, ïî ìíåíèþ ñïåöèàëèñòîâ, ïîâåäåí-
÷åñêèå ðàññòðîéñòâà â äàííîì ñëó÷àå ìîãóò áûòü ëåãêî
îáðàòèìû - äîñòàòî÷íî áóäåò ïðîñòî èñïðàâèòü ïðîáëå-
ìó ñî ñíîì. Íî ïîêà ÷òî ýòî òîëüêî ëèøü ãèïîòåçà, êîòî-
ðóþ íåîáõîäèìî áóäåò ïðîâåðèòü íà ïðàêòèêå.
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«Øêîëû çäîðîâüÿ - øêîëû ïðîôèëàêòèêè.

Íèíà Âàñèëüåâíà
ËÅÎÍÎÂÀ,
ãëàâíûé ýíäîêðèíîëîã
Ãëàâíîãî óïðàâëåíèÿ
Àëòàéñêîãî êðàÿ ïî
çäðàâîîõðàíåíèþ è
ôàðìàöåâòè÷åñêîé
äåÿòåëüíîñòè,
Çàñëóæåííûé âðà÷ ÐÔ,
êàíäèäàò ìåäèöèíñêèõ
íàóê, çàâåäóþùàÿ
ýíäîêðèíîëîãè÷åñêèì
öåíòðîì
Àëòàéñêîãî êðàÿ;

Èííà Àëåêñàíäðîâíà
ÂÅÉÖÌÀÍ,
êàíäèäàò ìåäèöèíñêèõ
íàóê, âðà÷-ýíäîêðèíîëîã,
âûñøàÿ êâàëèôèêàöèîííàÿ
êàòåãîðèÿ

- ÊÃÁÓÇ «Êðàåâàÿ
êëèíè÷åñêàÿ áîëüíèöà»

Ïèòàíèå ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå
ÇÀÍßÒÈÅ 8. ×àñòü 2

ÆÈÐÛ
Æèðû òàêæå èìåþò ñâîå äåëåíèå:

æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ è ðàñòè-
òåëüíîãî.

1. Æèðû æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ:
 îñíîâíûå èñòî÷íèêè: ñëèâî÷íîå

è òîïëåíîå ìàñëî, ñàëî, æèðíîå ìÿñî,
ïòèöà, ðûáà, ëþáûå êîëáàñû, ìîëî÷-
íûå ïðîäóêòû;

 ñîäåðæàò íàñûùåííûå æèðíûå
êèñëîòû;

 áîãàòû íå òîëüêî êàëîðèÿìè, íî
è õîëåñòåðèíîì.

2. Æèðû ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñ-
õîæäåíèÿ:

 îñíîâíûå èñòî÷íèêè: ðàñòèòåëü-
íûå ìàñëà (ïîäñîëíå÷íîå, îëèâêîâîå,
êóêóðóçíîå, ðàïñîâîå), îëèâêè, îðå-
õè, ñåìå÷êè;

 ñîäåðæàò ïðåèìóùåñòâåííî íåíà-
ñûùåííûå æèðíûå êèñëîòû (êðîìå
êîêîñîâîãî ìàñëà);

 ðàñòèòåëüíûå æèðû ïî êàëîðèé-
íîñòè ÄÀÆÅ ÏÐÅÂÛØÀÞÒ ÆÈ-
ÂÎÒÍÛÅ.

1ÆÅ = 5ã ÷èñòîãî æèðà

ÁÅËÊÈ
1. Áåëêè æèâîòíîãî ïðîèñõîæäå-

íèÿ:
 îñíîâíûå èñòî÷íèêè: ìÿñî (ïðåä-

ïî÷òåíèå - êóðèöà, èíäåéêà), ðûáà,
êîëáàñû, ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, ÿè÷íûé
áåëîê, òâîðîã. Òâåðäûå ñûðû ÿâëÿ-
þòñÿ ñìåøàííûì ïðîäóêòîì;

 ñîäåðæàò íåçàìåíèìûå àìèíîêèñ-
ëîòû (ïîëíîöåííûå áåëêè);

 ñîîòíîøåíèå áåëêà è ñêðûòîãî
æèðà - 1:1.

2. Áåëêè ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæ-
äåíèÿ:

 îñíîâíûå èñòî÷íèêè: ñîÿ, ãðèáû.
Çëàêè, áîáîâûå, îðåõè ÿâëÿþòñÿ ñìå-
øàííûìè ïðîäóêòàìè. Íå ñîäåðæàò
âñåõ íåçàìåíèìûõ àìèíîêèñëîò (íåïîë-
íîöåííûå áåëêè);

 ñîäåðæàò ìíîãî êëåò÷àòêè.
3. Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü â áåë-

êàõ - 1,5ã/êã âåñà.
Êðîìå âûøåèçëîæåííîãî, ñóùå-

ñòâóåò åùå ïðàâèëî «Ñâåòîôîðà»,
âêëþ÷àþùåãî òðè ãëàâíûõ ïðèíöèïà
ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ.

- «ÊÐÀÑÍÛÉ ÑÂÅÒ» - íåæåëàòåëü-
íûå ïðîäóêòû;

- «ÆÅËÒÛÉ ÑÂÅÒ» - ïðîäóêòû åñòü
ìîæíî, íî êîëè÷åñòâî äåëèì ïîïîëàì;

- «ÇÅËÅÍÛÉ ÑÂÅÒ» - ãðóïïà ïðî-
äóêòîâ, óïîòðåáëåíèå êîòîðûõ íå îã-
ðàíè÷èâàåì.

Åùå íåñêîëüêî ðåêîìåíäàöèé:
 íà÷èíàéòå òðàïåçó ñî ñòàêàíà

âîäû;
 ïåðåä êàæäûì ïðèåìîì ïèùè ñúå-

äàéòå çàêóñêó èç îâîùåé áåç äîáàâëå-
íèÿ æèðîâ.

Ê «ÊÐÀÑÍÛÌ ÏÐÎÄÓÊ-
ÒÀÌ» îòíîñÿòñÿ: ðàñòèòåëüíîå è
ñëèâî÷íîå ìàñëî, ìàðãàðèí, ñåìå÷êè,
îëèâêè, æèðíîå ìÿñî è êîëáàñà, æèð-
íàÿ ïòèöà, æèðíûå ñîðòà ñûðà (>30%),
êîï÷åíîñòè, êîíñåðâû, ñàõàð, ôðóê-
òîâûå ñîêè, êîíäèòåðñêèå èçäåëèÿ,
ñëàäêèå íàïèòêè, âèíîãðàä, ôèíèêè,
ìàííàÿ è ðèñîâàÿ êàøà.

«ÆÅËÒÛÅ ÏÐÎÄÓÊÒÛ»
âêëþ÷àþò â ñåáÿ: íåæèðíîå ìÿñî
è ðûáó, íåæèðíóþ âàðåíóþ êîëáàñó,
ìîëîêî (1-2%), òâîðîã (ìåíåå 4%), êå-
ôèð (1%), íåæèðíûå ñîðòà ñûðà (ìå-
íåå 30%), êàðòîôåëü, áîáîâûå, õëåáî-
áóëî÷íûå èçäåëèÿ, êàøè, ìàêàðîííûå
èçäåëèÿ, ôðóêòû, ÿãîäû, ëþáûå ñóïû.

Ãðóïïà «ÇÅËÅÍÛÕ ÏÐÎ-
ÄÓÊÒÎÂ»: îâîùè, çåëåíü, ÷àé,
êîôå áåç ñàõàðà.

ÎÂÎÙÈ - ÎÑÍÎÂÀ ÏÈÒÀ-
ÍÈß!

Îâîùè è ôðóêòû ïî ñîäåðæàíèþ
óãëåâîäîâ äåëÿòñÿ íà òðè ãðóïïû:

 ïåðâàÿ ãðóïïà (â 100ã ñîäåðæèò-
ñÿ ìåíåå 5ã óãëåâîäîâ): îãóðöû, ïî-
ìèäîðû, êàïóñòà áåëîêî÷àííàÿ è öâåò-
íàÿ, êàáà÷êè, áàêëàæàíû, ñàëàò, ùà-
âåëü, øïèíàò, ñïàðæà, ðåäèñ, ðåäüêà,
óêðîï, ïåòðóøêà; çåëåíûé êðûæîâíèê,
êëþêâà, ÿáëîêè è ñëèâû êèñëûõ ñîð-
òîâ, àðáóç.

Ìîæíî óïîòðåáëÿòü ïðè êàæäîì
ïðèåìå ïèùè äî 600-800ã â äåíü áåç
ó÷åòà êàëîðèéíîñòè;

 âòîðàÿ ãðóïïà (â 100ã ñîäåðæèò-
ñÿ îò 5 äî 10ã óãëåâîäîâ): ìîðêîâü,
ëóê, áðþêâà, ñâåêëà, ñåëüäåðåé, öèò-
ðóñîâûå; êëóáíèêà, ñìîðîäèíà, áðóñ-
íèêà, ìàëèíà.

Áåç ó÷åòà â îáùåì óãëåâîäíîì ðà-
öèîíå èõ ðàçðåøàåòñÿ óïîòðåáëÿòü íå
áîëåå 200ã â äåíü;

 òðåòüÿ ãðóïïà (â 100ã ñîäåðæèò-
ñÿ áîëåå 10ã óãëåâîäîâ): êàðòîôåëü,
çåëåíûé ãîðîøåê, áîáû, ñóøåíûå ãðè-
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áû; áàíàíû, âèíîãðàä, àíàíàñû, ãðóøè, àéâà, äûíÿ,
ñëàäêèå ñîðòà ÿáëîê, ïåðñèêè, àáðèêîñû, ñóøåíûå
ôðóêòû.

Èõ èñïîëüçîâàíèå íåæåëàòåëüíî, ïðè óïîòðåáëåíèè
îáÿçàòåëåí ïîäñ÷åò êàëîðèéíîñòè ñúåäåííûõ ïðîäóêòîâ.

Ïðèïðàâëÿòü îâîùè ìàñëîì èëè ìàéîíåçîì íå
íàäî. Ýòî ñâåäåò íà «íåò» âñþ âàøó äèåòó. Ýêñïåðè-
ìåíòèðóéòå ñ ïðèïðàâàìè: ïåðåö, ñóøåíûå òðàâû, ëóê,
÷åñíîê èëè ëèìîííàÿ êèñëîòà ïðèäàäóò ñàëàòàì òà-
êîé âêóñ, êîòîðîãî íåëüçÿ äîáèòüñÿ ïðè ïîìîùè ìàñëà
èëè ìàéîíåçà.

ÇÎËÎÒÛÅ ÏÐÀÂÈËÀ ÏÎÕÓÄÀÍÈß
 Áîÿòüñÿ æèðîâ è àëêîãîëÿ.
 Îñíîâà ïèòàíèÿ - îâîùè.
 Îò âîäû íå õóäåþò, îò âîäû íå òîëñòåþò.
 Çàêðûòü ïîòðåáíîñòü â áåëêàõ.
 Ðàâíîìåðíîå ðàñïðåäåëåíèå óãëåâîäîâ â òå÷åíèå äíÿ.
 Íå ïðèîáðåòàéòå ïðîäóêòû âïðîê!
 Íå ïðîáóéòå òî, ÷òî âû ãîòîâèòå!
 Íå äîåäàéòå çà äðóãèìè ÷ëåíàìè ñåìüè!
 Âñòàâàéòå èç-çà ñòîëà ñëåãêà ãîëîäíûìè!
 Íå åøüòå ïåðåä òåëåâèçîðîì!
 Íå çàïðåùàéòå ñåáå èñïûòûâàòü óäîâîëüñòâèå,

íî îáñòàíîâêîé, â êîòîðîé âû åå ïðèíèìàåòå, à íå
êîëè÷åñòâîì!

 Åñëè ñúåëè ìíîãî, òî íàäî ïîïîòåòü, ÷òîáû èñ-
òðàòèòü êàëîðèè!

 Íå ñïåøèòå õóäåòü!
 Íå áðîñàéòå íà÷àòîãî!
 Ñòàâüòå â ïîõóäàíèè ðåàëüíûå öåëè!
 Ïîìíèòå: òèøå åäåøü - äàëüøå áóäåøü!
 Íå ïûòàéòåñü ñâàëèòü âèíó çà çàáîëåâàíèå íà

âðà÷à èëè ãîñóäàðñòâî. Âàøå çäîðîâüå - âàøà ÷àñò-
íàÿ ñîáñòâåííîñòü! Î íåì âû äîëæíû çàáîòèòüñÿ ñàìè!

Íåñêîëüêî ðåêîìåíäàöèé ïî êîððåêöèè ïè-
ùåâûõ ïðèâû÷åê.

 Ïðèåì ïèùè - íå ìåíåå 4-5 ðàç â äåíü, íåáîëü-
øèìè ïîðöèÿìè.

 Íå ïðîïóñêàòü çàâòðàê èëè îáåä.
 Íå ïåðåêóñûâàòü ïîñòîÿííî: îäèí ïîëíûé îáåä

ëó÷øå äâóõ-òðåõ ÷àåïèòèé ñ áóòåðáðîäàìè.
 Ñòàêàí âîäû áåç ãàçà çà ïîë÷àñà äî åäû ñíèæà-

åò àïïåòèò.
 Íå «çàåäàòü» ïëîõîå íàñòðîåíèå, òðåâîãó è äåïðåññèþ.
 Íå ïîîùðÿòü è íå íàêàçûâàòü äåòåé ïèùåé.
 Íå åñòü «çà êîìïàíèþ», åñëè íåò àïïåòèòà.
 Íå áîÿòüñÿ îñòàâèòü íà òàðåëêå íåäîåäåííîå.
 Ïîêóïàòü ïðîäóêòû ñòðîãî ïî çàðàíåå ñîñòàâ-

ëåííîìó ñïèñêó.
 Íå îòïðàâëÿòüñÿ çà ïðîäóêòàìè â ñîñòîÿíèè ãîëîäà.
 Ïîêóïàÿ ïðîäóêòû, ÷èòàòü ýòèêåòêó î ñîñòàâå.
 Íå äîâåðÿòü ñëîâàì «äèåòè÷åñêèé» èëè «íèçêî-

êàëîðèéíûé»: ñìîòðåòü íà öèôðû.
 Æàðèòü â ïîñóäå ñ àíòèïðèãàðíûì ïîêðûòèåì

áåç æèðà èëè íà ãðèëå.
 ×àùå òóøèòü è çàïåêàòü, ÷åì æàðèòü.
 Âåñòè «äíåâíèê ïèòàíèÿ».
 Ïèòàéòåñü ïðàâèëüíî! Ýòî çàëîã õîðîøåãî óã-

ëåâîäíîãî êîíòðîëÿ! Íå çàáûâàéòå, îñíîâà ïèòàíèÿ -
óãëåâîäû. Âàæíî: êàêèå è ñêîëüêî!

Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü
è ðàñõîä êàëîðèé

Îäíó êàðàìåëüêó (20êêàë)

Ïîðöèþ çåëåíîãî ãîðîøêà
(60êêàë)
Ñòàêàí ïèâà (95êêàë)

Ïîðöèþ âçáèòûõ ñëèâîê
(150êêàë)
Áóòåðáðîä ñ ñûðîì áåç
ìàñëà (150êêàë)
200ã âàðåíîé êàðòîøêè áåç
ìàñëà (170êêàë)
Áóòåðáðîä ñ âåò÷èíîé
(205êêàë)
0,5ë 3,2%-ãî ìîëîêà
(290êêàë)
Êóñîê òîðòà (290êêàë)

Ïîðöèþ æàðåíîãî êàðòî-
ôåëÿ (330êêàë)
Ãóëÿø ñ ìàêàðîíàìè
(570êêàë)
Øíèöåëü ñ êàðòîôåëåì
(725êêàë)
Äâà áóòåðáðîäà ñ ìàñëîì
+ 2 ÷àøêè ñëàäêîãî êîôå
ñ ìîëîêîì (900êêàë)

Î òîì, ñêîëüêî õëåáíûõ è æèðîâûõ åäè-
íèö ñîäåðæàò íåêîòîðûå ïðîäóêòû, âû ìî-
æåòå óçíàòü â ìåòîäè÷êå «Æèçíü áåç ñà-
õàðíîãî äèàáåòà», êîòîðóþ ãîòîâèò ê âû-
ïóñêó æóðíàë «Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè»
â ìàå 2013 ãîäà.

Ñêîëüêî íàäî
ñúåñòü èëè âûïèòü…

Äåëàòü ãèìíàñòèêó
20 ìèíóò
Ïå÷àòàòü íà ìàøèíêå
20 ìèíóò
Ïðûãàòü ñî ñêàêàëêîé
6 ìèíóò
Çàíèìàòüñÿ àýðîáèêîé
65 ìèíóò
Äåëàòü ôèççàðÿäêó
1 ÷àñ
Òàíöåâàòü
40 ìèíóò
Áûñòðî èäòè ñ ðþê-
çàêîì 80 ìèíóò
Åõàòü íà âåëîñèïåäå
1 ÷àñ
Óáèðàòü êâàðòèðó
1,5 ÷àñà
Èãðàòü â ôóòáîë
40 ìèíóò
Çàíèìàòüñÿ äçþäî
1 ÷àñ
Ïðîéòè 20êì çà
4 ÷àñà
Êàòàòüñÿ íà êîíüêàõ
2,5 ÷àñà

Êàê è ñêîëüêî
«óáèðàòü»




