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Ñåìüÿ - åäèíñòâî ïîìûñëîâ è äåë!

Îò èìåíè Ãóáåðíàòîðà Àëåêñàíäðà ÊÀÐËÈÍÀ ñ
ñàìûì äîáðûì è äóøåâíûì ïðàçäíèêîì ïîçäðàâèëà
çàìåñòèòåëü Ïðåäñåäàòåëÿ Ïðàâèòåëüñòâà Àëòàéñêî-
ãî êðàÿ Íàäåæäà ÊÀÏÓÐÀ: «Íàøåìó îáùåñòâó
íóæíà êðåïêàÿ, íðàâñòâåííî-çäîðîâàÿ ìíîãîäåòíàÿ
ñåìüÿ. Èìåííî â íåé çàðîæäàþòñÿ, ôîðìèðóþòñÿ è
ïåðåäàþòñÿ ïî íàñëåäñòâó òå äóõîâíûå ñêðåïû, îò
êîòîðûõ çàâèñèò ïðî÷íîñòü è áëàãîïîëó÷èå âñåãî
ãîñóäàðñòâà. Íûíåøíèé ïðàçäíèê ïîìîãàåò íàì âîñ-
ñòàíàâëèâàòü òðàäèöèîííûå äóõîâíî-íðàâñòâåííûå
îñíîâû ðîññèéñêîé ñåìüè, ñóïðóæåñêîé îòâåòñòâåí-
íîñòè äðóã çà äðóãà, çà ñâîèõ äåòåé è áóäóùåå».

Íàäåæäà Àðñåíòüåâíà îòìåòèëà, ÷òî â ðåãèîíå
ñîöèàëüíàÿ ïîëèòèêà â èíòåðåñàõ ñåìüè, äåòåé çàíè-
ìàåò ñàìîå ïðèîðèòåòíîå ìåñòî. Áëàãîäàðÿ ëè÷íîé
ïîçèöèè Ãóáåðíàòîðà â êðàå ðåøàþòñÿ ìíîãèå âîïðî-
ñû ñåìåéíîé äåìîãðàôè÷åñêîé ïîëèòèêè, â ÷àñòíîñ-
òè, â âîïðîñàõ ïîâûøåíèÿ ïðåñòèæà ñåìüè, îòâåò-
ñòâåííîãî ðîäèòåëüñòâà: «Â ðåãèîíå íå ñâåðíóëè íè
îäíó èç ïðîãðàìì, êîòîðûå äåéñòâóþò â èíòåðåñàõ
ñåìüè è äåòåé. Ðåçóëüòàò íàëèöî: ðîñò ðîæäàåìî-
ñòè, óìåíüøåíèå ñìåðòíîñòè, óâåëè÷åíèå ïðîäîëæè-
òåëüíîñòè æèçíè. Ïðèíÿò öåëûé ðÿä ìåð ïî ïîä-
äåðæêå ñåìåé, îñîáåííî ìíîãîäåòíûõ. Â ðàìêàõ Êîí-
öåïöèè ãîñóäàðñòâåííîé ñåìåéíîé ïîëèòèêè ðåàëè-
çóåòñÿ ãîñóäàðñòâåííàÿ ïðîãðàììà ïîääåðæêè ìíî-
ãîäåòíûõ ñåìåé â Àëòàéñêîì êðàå».

Ñ 2009 ãîäà ýòîò ñâåòëûé è äîáðûé ïðàçäíèê
øèðîêî îòìå÷àåòñÿ â êðàå. Çà ýòî âðåìÿ ìåäàëüþ
«Çà ëþáîâü è âåðíîñòü» íàãðàæäåíû 292 ñóïðóæåñ-
êèå ïàðû, â ýòîì ãîäó - 32 ñåìüè.

Ïåðâûìè, êòî ïðèíÿë ïîçäðàâëåíèÿ è íàãðàäó
7 èþëÿ, ñòàëè ñåìüè, ïðîæèâøèå â áðàêå áîëåå 40
ëåò. Ýòî - Âëàäèìèð Âàñèëüåâè÷ è Ìàéÿ Âàñèëüåâ-
íà Íåíàøåâû (Çàëåñîâñêèé ðàéîí), Âàñèëèé Èãíà-

òüåâè÷ è Ãàëèíà Åôèìîâíà Áàðûøåâû (Ñìîëåíñêèé
ðàéîí), Àëåêñåé Ôåäîðîâè÷ è Àëëà Ìèõàéëîâíà
Çâÿãèíû (Òîï÷èõèíñêèé ðàéîí), Ìèõàèë Èâàíîâè÷
è Íàäåæäà Ãðèãîðüåâíà Ðóáöîâû (Áàðíàóë), Íèêî-
ëàé Ïåòðîâè÷ è Âàëåíòèíà Èâàíîâíà Ñàïàé (Ñóåò-
ñêèé ðàéîí), Ìèõàèë Ñòåïàíîâè÷ è Íèíà Âàñèëü-
åâíà Äåðÿáèíû (Ñîâåòñêèé ðàéîí), Âëàäèìèð Íè-
êîëàåâè÷ è Îëüãà Âàñèëüåâíà Êîíþøåíêî (Êàë-
ìàíñêèé ðàéîí), Àëåêñàíäð Èâàíîâè÷ è Ëþáîâü
Íèêîëàåâíà Íàçèìêî (Ïåðâîìàéñêèé ðàéîí).

Äåâÿòü ñóïðóæåñêèõ ïàð, êîòîðûå ïðîæèëè âìåñ-
òå 40 ëåò, áûëè îòìå÷åíû îáùåñòâåííîé íàãðàäîé. 30
ëåò ñóïðóæåñêîé æèçíè îòìåòèëè ñåìü ïàð. Áûëè
íàãðàæäåíû âîñåìü ñåìåé, â êîòîðûõ ñóïðóãè â áðà-
êå áîëåå 20 ëåò.

Îò èìåíè Ñîþçà æåíùèí Ðîññèè ïîçäðàâèëà ãîñ-
òåé ñ ïðàçäíèêîì ïðåäñåäàòåëü Îáùåñòâåííîé æåíñ-
êîé ïàëàòû ïðè Ãóáåðíàòîðå Àëòàéñêîãî êðàÿ Íà-
äåæäà ÐÅÌÍÅÂÀ. Íàäåæäà Ñòåïàíîâíà îòìåòèëà,
÷òî «Ñåìüÿ - ýòî íå òîëüêî ëþáîâü, ýòî âåëèêîå
ñëóæåíèå äðóã äðóãó, óìåíèå ïðîùàòü, óâàæàòü.
Ïóñòü â âàøèõ ñåìüÿõ íå ëþòóåò òîñêà, ëþáîâü
ñòàíîâèòñÿ êðåï÷å, ñ÷àñòüå áóäåò â äåòÿõ, âíóêàõ,
ïðàâíóêàõ».

Äóøåâíûå ëèðè÷åñêèå ïåñíè, ñòèõè, òàíöå-
âàëüíûå êîìïîçèöèè ëåãëè â îñíîâó ïðàçäíè-
êà, ñîçäàâàÿ òåïëóþ àòìîñôåðó.

Â Ìèíèñòåðñòâå òðóäà è ñîöèàëüíîé
çàùèòû Àëòàéñêîãî êðàÿ 7 èþëÿ
ïðîøëî êðàåâîå òîðæåñòâåííîå

ìåðîïðèÿòèå, ïîñâÿùåííîå
Äíþ ñåìüè, ëþáâè è âåðíîñòè.
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Ìîäåðíèçàöèÿ - æèòåëÿì êðàÿ

Îá ýòèõ è äðóãèõ çàäà÷àõ -
íàø ðàçãîâîð ñ çàìåñòèòåëåì ìè-
íèñòðà çäðàâîîõðàíåíèÿ Ïðàâè-
òåëüñòâà êðàÿ Íàòàëüåé Èâàíîâ-
íîé ÁÅËÎÖÊÎÉ.

- Ê îñîáåííîñòÿì Àëòàéñêîãî
êðàÿ îòíîñÿòñÿ ðàçâåòâëåííîå àä-
ìèíèñòðàòèâíî-òåððèòîðèàëüíîå
äåëåíèå, âûñîêèé óäåëüíûé âåñ
â ñòðóêòóðå ñåëüñêîãî íàñåëåíèÿ
ñ íèçêîé ïëîòíîñòüþ ðàññåëåíèÿ
íà áîëüøîé òåððèòîðèè. Òàê,
äîëÿ ñåëüñêèõ æèòåëåé â êðàå
ñîñòàâëÿåò 44%, ÷òî ñóùåñòâåí-
íî âûøå, ÷åì â ñðåäíåì ïî Ðîñ-
ñèéñêîé Ôåäåðàöèè (26,1%) è
Ñèáèðñêîì Ôåäåðàëüíîì îêðó-
ãå (27,8%).

Àëòàéñêèé êðàé ñåãîäíÿ -
ýòî 59 ñåëüñêèõ àäìèíèñòðàòèâ-
íûõ ðàéîíîâ, 647 ñåëüñêèõ
àäìèíèñòðàöèé, 1589 ñåëüñêèõ
íàñåëåííûõ ïóíêòîâ. Çíà÷è-
òåëüíóþ äîëþ ñåëüñêèõ íàñåëåí-
íûõ ïóíêòîâ ñîñòàâëÿþò ìàëûå
ñåëà: 89 - ñ ÷èñëåííîñòüþ äî 10
÷åëîâåê, 159 - äî 50 ÷åëîâåê è
166 - äî 100 ÷åëîâåê.

Çäðàâîîõðàíåíèå Àëòàéñêî-
ãî êðàÿ - ñëîæíàÿ è ðàçâåòâ-
ëåííàÿ ñòðóêòóðà, èìåþùàÿ â
ñâîåì ñîñòàâå è êðóïíûå êëè-
íèêè, ïðåäîñòàâëÿþùèå ñïåöèà-
ëèçèðîâàííóþ è âûñîêîòåõíîëî-
ãè÷íóþ ïîìîùü, è íåáîëüøèå
ÔÀÏû, îáåñïå÷èâàþùèå ïåðâûé
êîíòàêò ñ ïàöèåíòîì.

Â ïîëóòîðà òûñÿ÷àõ íàñåëåí-
íûõ ïóíêòîâ ïåðâè÷íóþ ìåäè-
êî-ñàíèòàðíóþ îêàçûâàþò 877
ôåëüäøåðñêî-àêóøåðñêèõ ïóí-
êòîâ, 208 âðà÷åáíûõ àìáóëàòî-
ðèé, 4 öåíòðà îáùåé âðà÷åá-
íîé ïðàêòèêè, 9 ó÷àñòêîâûõ è
59 öåíòðàëüíûõ ðàéîííûõ áîëü-
íèö.

Äîñòóïíîñòü ìåäèöèíñêîé ïî-
ìîùè ñåëüñêèì æèòåëÿì îáåñïå-
÷èâàåòñÿ â òîì ÷èñëå è çà ñ÷åò
âûñòðîåííîé ñèñòåìíîé âûåçäíîé
ðàáîòû. Â âûåçäíûå ôîðìû ðà-
áîòû âîâëå÷åíû âñå ìåäèöèí-
ñêèå ñòðóêòóðû ïåðâè÷íîãî çâå-
íà: ÔÀÏû, àìáóëàòîðèè, öåíò-
ðàëüíûå ðàéîííûå áîëüíèöû, à
òàêæå êðàåâîé Öåíòð ìåäèöèí-
ñêîé ïðîôèëàêòèêè, Äèàãíîñòè-
÷åñêèé öåíòð Àëòàéñêîãî êðàÿ
è ñïåöèàëèçèðîâàííûå ìåäèöèí-
ñêèå îðãàíèçàöèè (îðãàíèçàöèè
òðåòüåãî óðîâíÿ).

Â ïîñëåäíåå âðåìÿ óæå ìíî-
ãîå ñäåëàíî äëÿ îáåñïå÷åíèÿ äî-
ñòóïíîñòè ìåäèöèíñêîé ïîìîùè
íàñåëåíèþ. Íî ïðîöåññ óðáàíè-
çàöèè ïðîäîëæàåòñÿ, ìîëîäåæü
ñ íåîõîòîé âîçâðàùàåòñÿ â ñåëüñ-
êóþ ìåñòíîñòü. È íåñìîòðÿ íà
ïðèëîæåííûå óñèëèÿ, ïðîáëåìû
ñ äîñòóïíîñòüþ ìåäèöèíñêîé ïî-
ìîùè îñòàþòñÿ è â îñíîâíîì êîí-
öåíòðèðóþòñÿ â ñåëå. Â Àëòàéñ-
êîì êðàå 407 íàñåëåííûõ ïóíê-
òîâ íå èìåþò íà ñâîåé òåððèòî-

ðèè ñòðóêòóðíûõ ïîäðàçäåëå-
íèé ìåäèöèíñêèõ îðãàíèçàöèé,
÷àñòü ÔÀÏîâ íå óêîìïëåêòîâà-
íû ìåäèöèíñêèìè ðàáîòíèêàìè.
È êàê îáúåêòèâíàÿ âîçìîæíîñòü
ðåøåíèÿ âîïðîñîâ äîñòóïíîñòè -
ðàçâèòèå ïåðåäâèæíûõ âèäîâ
ìåäèöèíñêîé ïîìîùè, èçìåíå-
íèå åå ôîðìàòà. Ïîýòîìó âîç-
íèêàåò îñòðàÿ íåîáõîäèìîñòü
ïðèîáðåòåíèÿ äëÿ íóæä ñåëüñêîé
ìåäèöèíû ìîáèëüíûõ ìåäèöèí-
ñêèõ êîìïëåêñîâ.

- È ïåðâûé øàã ê ýòîìó
ñäåëàí - íà÷àë ðàáîòàòü
ïåðâûé ìîáèëüíûé ÔÀÏ.

- Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â ðàì-
êàõ ÷àñòíî-ãîñóäàðñòâåííîãî
ïàðòíåðñòâà Õîëäèíã «Áî÷êà-
ðè» ïðèîáðåë ïåðåäâèæíîé
ôåëüäøåðñêî-àêóøåðñêèé ïóíêò
íà áàçå ÏÀÇ-3205 ñ êîìïëåêòîì
ìåäèöèíñêîãî îáîðóäîâàíèÿ ñî-
ãëàñíî òàáåëÿ îñíàùåíèÿ. Â ìî-
áèëüíîì ÔÀÏå èìååòñÿ âîçìîæ-
íîñòü âåñòè ïðèåì âçðîñëûõ, äå-
òåé, áåðåìåííûõ æåíùèí.
Ïóíêò îñíàùåí ãèíåêîëîãè÷åñ-
êèì êðåñëîì, ìåäèöèíñêîé
ìåáåëüþ, èìååòñÿ ýëåêòðî-

Ìåäèöèíñêàÿ ïîìîùü
ïðèäåò âîâðåìÿ

Âîïðîñû îáåñïå÷åíèÿ äîñòóïíîñòè è êà÷åñòâà ìåäèöèíñêîé
ïîìîùè æèòåëÿì êðàÿ âñåãäà áûëè â öåíòðå âíèìàíèÿ.

È, êàê ýòî íè ïàðàäîêñàëüíî, â óñëîâèÿõ, êîãäà
òåõíîëîãè÷åñêèå âîçìîæíîñòè ìåäèöèíñêèõ ó÷ðåæäåíèé

çàìåòíî âîçðàñòàþò, îíè ñòàíîâÿòñÿ åùå áîëåå
àêòóàëüíûìè. Êàêèå ìåðû ïðèíèìàþòñÿ ðóêîâîäñòâîì êðàÿ,

Ìèíèñòåðñòâîì çäðàâîîõðàíåíèÿ ðåãèîíà äëÿ ðåøåíèÿ
ýòèõ çàäà÷, êàê ìåíÿåòñÿ ôîðìàò ðàáîòû Äèàãíîñòè÷åñêîãî

öåíòðà Àëòàéñêîãî êðàÿ â ýòîì íàïðàâëåíèè,
äðóãèõ ìåäèöèíñêèõ ó÷ðåæäåíèé?
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êàðäèîãðàô, ïóëüñîêñè-
ìåòð, àïïàðàò ÈÂË, íîñèë-

êè, ïíåâìîøèíû, âåñû, ãëþêî-
ìåòð è ìíîãîå äðóãîå. Ïëàíè-
ðóåòñÿ îðãàíèçàöèÿ ðàáîòû ýòî-
ãî ìîáèëüíîãî êîìïëåêñà â Åëü-
öîâñêîì è Öåëèííîì ðàéîíàõ ïî
óòâåðæäåííîìó ãðàôèêó.

Â Öåëèííîì ðàéîíå - 22 íà-
ñåëåííûõ ïóíêòà, èç íèõ 6 íå
èìåþò ìåäèöèíñêèõ ñòðóêòóð, â
äâóõ ñåëàõ ÔÀÏû íå óêîìïëåê-
òîâàíû ìåäèöèíñêèìè ðàáîòíè-
êàìè. Â Åëüöîâñêîì ðàéîíå èç
17 ñåë 9 íàñåëåííûõ ïóíêòîâ íå
èìåþò ôèëèàëîâ ìåäèöèíñêîé
îðãàíèçàöèè, íå óêîìïëåêòîâà-
íû ìåäðàáîòíèêàìè äâà ÔÀÏà.
Â âûåçäíîé ðàáîòå áóäóò ó÷à-
ñòâîâàòü ôåëüäøåðû, òåðàïåâòû,
ïåäèàòðû, âîçìîæíû âûåçäû óç-
êèõ ñïåöèàëèñòîâ.

Òàêîé ïåðåäâèæíîé êîìïëåêñ
- óäîáåí, äàæå â ðåøåíèè è ÷èñ-
òî òåõíè÷åñêèõ ïðîáëåì: ðàáî-
òàåò ëèáî îò ãåíåðàòîðà, ëèáî
ïðîñòî îò ñåòè. Òàê êàê îí íå
ÿâëÿåòñÿ ïàññàæèðñêèì, òî è íå
òðåáóåòñÿ âîäèòåëþ ïîëó÷àòü äî-
ïîëíèòåëüíûå êàòåãîðèè íà ïðà-
âî óïðàâëåíèÿ èì.

Ïðîâåäåííûé àíàëèç ïîêàçàë,
÷òî â íàñòîÿùåå âðåìÿ äëÿ çàê-
ðûòèÿ ïîòðåáíîñòè íåîáõîäèìû
19 ìîáèëüíûõ ÔÀÏîâ. È ïîñòå-
ïåííî îíè áóäóò ïðèîáðåòåíû.

- Âàøà îöåíêà ðåçóëü-
òàòîâ ðàáîòû àâòîïîåç-
äà «Çäîðîâüå»? Êàêèì áó-

äåò äàëüíåéøåå ðàçâèòèå
ýòîãî ïðîåêòà?

- Àâòîïîåçä «Çäîðîâüå» ðà-
áîòàåò ñ 2011 ãîäà. Â åãî ñîñòà-
âå - ñïåöèàëèñòû, îáåñïå÷èâàþ-
ùèå êîíñóëüòèðîâàíèå ñåëüñêèõ
ïàöèåíòîâ, ïàðàêëèíè÷åñêèå îá-
ñëåäîâàíèÿ.

Â öåëîì çà ïåðèîä ðåàëèçà-
öèè Ãóáåðíàòîðñêîé ïðîãðàììû
«Àâòîïîåçä «Çäîðîâüå» ñ 2011
ïî 2016 ãîäû âðà÷àìè îñìîòðå-
íû 301412 ñåëüñêèõ æèòåëåé èç
1412 ñ¸ë êðàÿ, êîòîðûì ïðîâå-
ëè 407450 êëèíèêî-äèàãíîñòè-
÷åñêèõ èññëåäîâàíèé. Êàæäûé
âîñüìîé èç íèõ íàïðàâëåí íà äî-
îáñëåäîâàíèå èëè ãîñïèòàëèçà-
öèþ â âåäóùèå ìåäèöèíñêèå
îðãàíèçàöèè.

Äîñòóïíîñòü ïåðâè÷íîé ñïå-
öèàëèçèðîâàííîé ïîìîùè íà
ñåëå ïîâûøàåòñÿ è çà ñ÷åò ïðè-
âëå÷åíèÿ äëÿ êîíñóëüòàöèé ñïå-
öèàëèñòîâ âåäóùèõ ìåäèöèíñ-
êèõ ó÷ðåæäåíèé. Åæåãîäíî ñâû-
øå 150 òûñÿ÷ æèòåëåé êðàÿ íà-
ïðàâëÿþòñÿ â ðåãèîíàëüíûå ìå-
äèöèíñêèå ó÷ðåæäåíèÿ ÷åðåç
óäàëåííóþ ðåãèñòðàòóðó.

Ñ àâãóñòà 2015 ãîäà ñïåöèà-
ëèñòû àâòîïîåçäà «Çäîðîâüå»
îñóùåñòâëÿþò òåëåêîíñóëüòàöèè
ñ èñïîëüçîâàíèåì îáîðóäîâàíèÿ
è êàíàëîâ ñâÿçè, ïðåäîñòàâëÿå-
ìûõ íà ìåñòàõ.

Â 2016 ãîäó â ðàáîòó àâòî-
ïîåçäà àêòèâíî âêëþ÷èëèñü è
öåíòðû çäîðîâüÿ, ÊÃÁÓÇ «Êðà-

åâîé öåíòð ìåäèöèíñêîé ïðîôè-
ëàêòèêè».

- Âû íåîäíîêðàòíî àê-
öåíòèðîâàëè âíèìàíèå íà
òîì, ÷òî Äèàãíîñòè÷åñêî-
ìó öåíòðó Àëòàéñêîãî
êðàÿ â âîïðîñàõ îáåñïå÷å-
íèå äîñòóïíîñòè ïåðâè÷íîé
àìáóëàòîðíîé ïîìîùè îò-
âîäèòñÿ âåñîìàÿ ðîëü. Ýòî
ó÷ðåæäåíèå ñ ìîìåíòà åãî
ñîçäàíèÿ îáëàäàåò õîðîøè-
ìè òåõíîëîãè÷åñêèìè âîç-
ìîæíîñòÿìè, åãî îòëè÷àåò
è âûñîêàÿ êóëüòóðà ìåäè-
öèíñêîãî îáñëóæèâàíèÿ, ïî-
çâîëÿþùàÿ ïîääåðæèâàòü
ñòàòóñ ôëàãìàíà çäðàâîîõ-
ðàíåíèÿ…

- Ñîãëàñíà ñ âàìè. Íå ñëó÷àé-
íî â 2017 ãîäó àâòîïîåçä «Çäî-
ðîâüå» ïåðåíåñåí íà ïëîùàäêó
Äèàãíîñòè÷åñêîãî öåíòðà Àëòàé-
ñêîãî êðàÿ, ãäå ïðåäñòàâëåíû
ïðàêòè÷åñêè âñå ìåäèöèíñêèå ñïå-
öèàëüíîñòè. Åãî âîçìîæíîñòè
î÷åíü áîëüøèå. Ïî÷åìó ìû ïîìå-
íÿëè ôîðìàò ðàáîòû? Èçìåíåíèÿ
ïîäñêàçàíû îïûòîì ðàáîòû. Â
ïðîøëîì ãîäó ìû ïîïðîáîâàëè
èíà÷å âûñòðîèòü ðàáîòó â ìàëûõ
ãîðîäàõ, çíàÿ ïðîáëåìó ýòèõ ïëî-
ùàäîê: â ïåðâóþ î÷åðåäü, òàì íå
õâàòàåò ñïåöèàëèñòîâ. Äëÿ æèòå-
ëåé ïðèëåãàþùèõ ðàéîíîâ òàê-
æå âîçíèêàåò ïðîáëåìà ïðèåìà
óçêèìè ñïåöèàëèñòàìè. Òàêèì îá-
ðàçîì, îáñòîÿòåëüñòâà ïîäñêàçà-
ëè íåîáõîäèìîñòü ðàáîòû âûåçä-
íûõ áðèãàä ñïåöèàëèñòîâ Äèàã-
íîñòè÷åñêîãî öåíòðà Àëòàéñêîãî
êðàÿ. Âûåçäàì îáÿçàòåëüíî
ïðåäøåñòâóåò îòáîð ïàöèåíòîâ
íà ìåñòàõ âðà÷àìè ðàéîííûõ
áîëüíèö, àìáóëàòîðèé, ôåëüäøå-
ðàìè ÔÀÏîâ, ïîäãîòîâêà ê ïðè-
åìó ñîîòâåòñòâóþùèõ ñïåöèàëèñ-
òîâ, â òîì ÷èñëå öåëåâîå ïðîõîæ-
äåíèå îáñëåäîâàíèé, àíàëèçîâ.
Èëè æå ïàöèåíòó ïðèäåòñÿ æäàòü
î÷åðåäíîãî ïðèåçäà ñïåöèàëèñòîâ,
èëè åõàòü â Äèàãíîñòè÷åñêèé
öåíòð. À ýòî äîâîëüíî äëèòåëü-
íûé ïðîöåññ. È ýôôåêòèâíîñòü
òàêîé ðàáîòû áóäåò íèçêîé: îíà
íå óñòðîèò è âðà÷à, êîòîðûé íå
ïîëó÷èò óäîâëåòâîðåíèÿ îò ÷àñ-
òè÷íî âûïîëíåííîé ðàáîòû, è íå
óñòðîèò ïàöèåíòà, êîòîðîìó ìî-
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æåò ïðåäñòîÿòü äîëãèé ýòàï îá-
ñëåäîâàíèÿ, â òîì ÷èñëå è â ìå-
äèöèíñêèõ ó÷ðåæäåíèÿõ Áàðíà-
óëà. Â çàâèñèìîñòè îò ïîòðåáíî-
ñòè òåððèòîðèè çà äâå íåäåëè äî
âûåçäà ñïåöèàëèñòîâ «îòêðûâà-
ëîñü» ðàñïèñàíèå âðà÷åé, øëà
ïðåäâàðèòåëüíàÿ çàïèñü ïàöèåí-
òîâ íà ïðèåì. Äàëåå îöåíèâàåòñÿ
îáúåì ðàáîòû, è äîêòîð (ãðóïïà
ñïåöèàëèñòîâ) âûåçæàåò íà ïåðè-
îä, ÷òîáû ìàêñèìàëüíî ïðèíÿòü
âñåõ. Òàêàÿ ìîäåëü îêàçàëàñü âî-
ñòðåáîâàííîé, è â ýòîì ãîäó ðà-
áîòà ïðîäîëæèëàñü.

- Âûåçäíûå ôîðìû îêà-
çàíèÿ ìåäèöèíñêîé ïîìî-
ùè â ïðèíöèïå ïðèíèìàåò-
ñÿ îáùåñòâîì êàê ïîçè-
òèâíîå ÿâëåíèå. Êàêîâ ìå-
õàíèçì òð¸õóðîâíåâîé ñè-
ñòåìû âûåçäíîé ðàáîòû è
ðîëü â ýòîì ïðîöåññå êðà-
åâîãî Äèàãíîñòè÷åñêîãî
öåíòðà? Êàê îðãàíèçîâàíî
âçàèìîäåéñòâèå ó÷àñòíè-
êîâ âûåçäíîãî íàïðàâëåíèÿ
ðàáîòû?

- Êëþ÷åâûì ìîìåíòîì â îðãà-
íèçàöèè âûåçäíîé ðàáîòû ÿâëÿ-
åòñÿ ýòàïíîñòü.

Íà ïåðâîì ýòàïå ïðîâîäÿò-
ñÿ ñêðèíèíãîâûå îáñëåäîâàíèÿ è
ìåäèöèíñêèå îñìîòðû, â êîòîðûå
êðîìå îðãàíèçàöèé ïåðâè÷íîãî
çâåíà ïðèâëåêàþòñÿ öåíòðû çäî-
ðîâüÿ. Ïðîèçâîäèòñÿ îñìîòð íà-
ñåëåíèÿ íà ïðåäìåò ðàííåãî âû-
ÿâëåíèÿ ôàêòîðîâ ðèñêà õðîíè-
÷åñêèõ íåèíôåêöèîííûõ çàáîëå-
âàíèé, ôîðìèðîâàíèå ãðóïï ðèñ-
êà ïóòåì ïðîâåäåíèÿ êîìïëåêñ-
íûõ ïðîôèëàêòè÷åñêèõ îñìîò-
ðîâ, ïðîâîäèòñÿ èíäèâèäóàëüíîå
è ãðóïïîâîå ïðîôèëàêòè÷åñêîå
êîíñóëüòèðîâàíèå.

Íà âòîðîì ýòàïå îòîáðàí-
íûå ëþäè èç ãðóïï ñðåäíåãî è
âûñîêîãî ðèñêà êîíñóëüòèðóþò-
ñÿ âðà÷àìè-ñïåöèàëèñòàìè äëÿ
óñòàíîâëåíèÿ äèàãíîçà è îïðå-
äåëåíèÿ òàêòèêè âåäåíèÿ (â ñî-
ñòàâ áðèãàäû âõîäÿò ñïåöèàëèñ-
òû öåíòðàëüíûõ ðàéîííûõ áîëü-
íèö, êîíñóëüòàòèâíî-äèàãíîñòè-
÷åñêèõ öåíòðîâ è Äèàãíîñòè÷åñ-
êèé öåíòð Àëòàéñêîãî êðàÿ).

Âûåçä ñïåöèàëèñòîâ ìîáèëü-
íîé áðèãàäû îáåñïå÷èâàåò äîîáñ-

ëåäîâàíèå ïàöèåíòîâ, îòáîð ïà-
öèåíòîâ íà ñëåäóþùèå ýòàïû îêà-
çàíèÿ ìåäèöèíñêîé ïîìîùè,
ôîðìèðîâàíèå ðåêîìåíäàöèé
ëå÷àùèì âðà÷àì ïî äàëüíåéøå-
ìó âåäåíèþ ïàöèåíòîâ. Äîïîë-
íèòåëüíî äëÿ ðåøåíèÿ çàäà÷ ïî
ýôôåêòèâíîé ìàðøðóòèçàöèè ïà-
öèåíòîâ ñ ïåðâè÷íîãî â ñïåöèà-
ëèçèðîâàííîå çâåíî îêàçàíèÿ
ìåäèêî-ñàíèòàðíîé ïîìîùè íà
áàçå Äèàãíîñòè÷åñêîãî öåíòðà
Àëòàéñêîãî êðàÿ ñîçäàþòñÿ óç-
êîïðîôèëüíûå ìîáèëüíûå áðè-
ãàäû. Ýòî - ñïåöèàëèçèðîâàííàÿ
ýíäîêðèíîëîãè÷åñêàÿ áðèãàäà,
ïîçâîëÿþùàÿ â êîìïëåêñå ðå-
øàòü ïðîáëåìû áîëüíûõ ñ ýíäîê-
ðèííîé ïàòîëîãèåé. Â áðèãàäå
âåäóò ïðèåì ýíäîêðèíîëîã, äè-
àáåòîëîã, õèðóðã. Îñîáåííîñòüþ
ýòîé áðèãàäû ÿâëÿåòñÿ ïîëíîå
êîìïëåêñíîå îáñëåäîâàíèå ïàöè-
åíòîâ, âêëþ÷àþùåå îñìîòð, ÓÇÈ
ùèòîâèäíîé æåëåçû è íàäïî÷å÷-
íèêîâ, èññëåäîâàíèå óãëåâîäíî-
ãî îáìåíà, îïðåäåëåíèå ãîðìî-
íàëüíîãî ñòàòóñà è äðóãîå. Òàê-
æå ñîçäàíû ñïåöèàëèçèðîâàííàÿ
àêóøåðñêî-ãèíåêîëîãè÷åñêàÿ è
îíêîìàììîëîãè÷åñêàÿ áðèãàäû.
Ïîëíîå îáñëåäîâàíèå âêëþ÷àåò
ìàììîãðàôèþ, ïóíêöèîííóþ
áèîïñèþ íîâîîáðàçîâàíèé ìîëî÷-
íûõ æåëåç, êîíñóëüòàöèþ îíêî-
ëîãà, ïîçâîëÿþùèå ïðèíÿòü ðå-
øåíèå î äàëüíåéøåì êîíñåðâà-
òèâíîì èëè îïåðàòèâíîì ëå÷åíèè.

Ñôîðìèðîâàíà ñïåöèàëèçèðî-
âàííàÿ ãàñòðîýíòåðîëîãè÷åñêàÿ
áðèãàäà, îñíîâíîé çàäà÷åé êîòî-
ðîé ÿâëÿåòñÿ óëó÷øåíèå êà÷åñòâà
äèàãíîñòèêè è ëå÷åíèÿ áîëüíûõ
ñ çàáîëåâàíèÿìè æåëóäî÷íî-êè-
øå÷íîãî òðàêòà.

Òàêèì îáðàçîì, äîêòîðà Äè-
àãíîñòè÷åñêîãî öåíòðà Àëòàé-
ñêîãî êðàÿ âûåçæàþò íå ïðîñ-
òî ïî çàÿâêå ëå÷åáíîãî ó÷ðåæ-
äåíèÿ - îíè âûåçæàþò, ÷òîáû
ïðîêîíñóëüòèðîâàòü äèàãíîñòè-
÷åñêè ñëîæíûõ ïàöèåíòîâ, êî-
òîðûå íàáëþäàþòñÿ ó ëå÷àùèõ
âðà÷åé è êîòîðûì äåéñòâèòåëü-
íî íóæíà êîíñóëüòàöèÿ ñïåöèà-
ëèñòîâ. Ðåøàåòñÿ è åùå îäíà çà-
äà÷à. Ìåäèöèíñêèå îðãàíèçà-
öèè â ñåëüñêîé ìåñòíîñòè îáåñ-
ïå÷åíû îáîðóäîâàíèåì, íî ðà-
áîòàþùèõ íà íåì âðà÷åé ëèáî
íå õâàòàåò, ëèáî èõ ïðàêòèêà
íå âñåãäà äîñòàòî÷íà äëÿ ïðè-
íÿòèÿ ðåøåíèÿ â ñëîæíûõ ñëó-
÷àÿõ. Ñïåöèàëèñò Öåíòðà ïðî-
âåäåò îáñëåäîâàíèÿ è ïàðàë-
ëåëüíî ðàçáåðåò êîíêðåòíûé ñëó-
÷àé ñ âðà÷îì, ðàáîòàþùèì â
äàííîì ìåäèöèíñêîì ó÷ðåæäå-
íèè, îòâåòèò íà âñå âîïðîñû.

Íåëüçÿ íå îòìåòèòü åùå îä-
íîãî ñóùåñòâåííîãî àñïåêòà òà-
êîé ðàáîòû - îáìåí îïûòîì, îáó-
÷åíèå, åñëè òàê ìîæíî ñêàçàòü,
íà ðàáî÷åì ìåñòå. Âðà÷è, ðà-
áîòàþùèå â ðàéîíàõ, âñåã-
äà ìîãóò ïîëó÷èòü êâàëè-
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ôèöèðîâàííóþ ïîìîùü â
ïîñòàíîâêå äèàãíîçà è âå-

äåíèè ïàöèåíòà.
Åñëè äî ýòîãî ãîäà äèàãíîñ-

òè÷åñêèå öåíòðû â Áèéñêå è Ðóá-
öîâñêå ñóùåñòâîâàëè íåñêîëüêî
îáîñîáëåííî, òî òåïåðü ñòîèò çà-
äà÷à, ÷òîáû îíè ðàáîòàëè â îä-
íîì èíôîðìàöèîííîì ïîëå ïî
åäèíûì ñòàíäàðòàì, ìåòîäèêàì.
Âñÿ èíôîðìàöèÿ, íàêîïëåííàÿ
â Äèàãíîñòè÷åñêîì öåíòðå Àë-
òàéñêîãî êðàÿ, ñòàíîâèòñÿ äîñ-
òóïíîé äðóãèì êëèíèêî-äèàãíî-
ñòè÷åñêèì öåíòðàì.

Èçìåíåíèå âûåçäíîé ðàáîòû
ïîçâîëèò ðåøèòü åùå îäíó âàæ-
íóþ çàäà÷ó. Îïðåäåëåíèå âå-
äóùåé îðãàíèçàöèè ïîçâîëÿåò
îòñëåäèòü ñóäüáó êàæäîãî ïà-
öèåíòà. È ñïóñòÿ ìåñÿö èëè ïîë-
ãîäà ìîæíî âûÿñíèòü, âûïîëíå-
íû ëè ðåêîìåíäàöèè äîêòîðà:
åñëè íåò, âåðíóòüñÿ ê ýòîìó âîï-
ðîñó âòîðè÷íî.

Íà áàçå Äèàãíîñòè÷åñêîãî
öåíòðà Àëòàéñêîãî êðàÿ ñïåöè-
àëèçèðîâàííûå öåíòðû îðãàíè-
çóþòñÿ  ïîä îïðåäåëåííûå çà-
äà÷è. Îáðàòèâøèñü, ê ïðèìåðó,
â ýíäîêðèíîëîãè÷åñêèé öåíòð,
ïàöèåíò ïðîõîäèò êîìïëåêñíûé
îñìîòð è ïîëó÷àåò èñ÷åðïûâà-
þùåå çàêëþ÷åíèå ñïåöèàëèñòîâ.

- Ïðåäïîëàãàåòñÿ ïðè-
îáðåòåíèå íîâîãî îáîðóäî-
âàíèÿ â Äèàãíîñòè÷åñêîì
öåíòðå Àëòàéñêîãî êðàÿ
äëÿ âûïîëíåíèÿ íîâûõ çà-
äà÷, ñôîðìóëèðîâàííûõ â
Ñòðàòåãèè ðàçâèòèÿ?

- Â ýòîì ãîäó â ðàìêàõ Ñòðà-
òåãèè ðàçâèòèÿ Öåíòðà ïðèîá-
ðåòàþòñÿ äâà êîìïëåêñà, îòâå-
÷àþùèå çà «æåíñêîå» çäîðîâüå.
Â îäíîì ðàçìåùåí ìàììîãðàô,
â äðóãîì áóäåò ïðîâîäèòüñÿ ïðè-
åì ãèíåêîëîãà: óñòàíîâëåíî ãè-
íåêîëîãè÷åñêîå êðåñëî, àïïàðàò
äëÿ ÓÇÈ, èìååòñÿ âñ¸ íåîáõî-
äèìîå äëÿ ïóíêöèîííîé áèîï-
ñèè, äðóãîå îáîðóäîâàíèå. Ðà-
áîòà êîìïëåêñà ïîçâîëèò òàêæå
ïðîâîäèòü íà ìåñòå ïðèåì áåðå-
ìåííûõ æåíùèí. Â ñëåäóþùåì
ãîäó â çàâèñèìîñòè îò íàèáîëåå
ïðîáëåìíûõ ó÷àñòêîâ â çäîðî-
âüå íàñåëåíèÿ êðàÿ áóäåò ïðè-
íèìàòüñÿ ðåøåíèå î ñëåäóþùåì
ïðèîáðåòåíèè.

Ìîäåðíèçàöèÿ - æèòåëÿì êðàÿ

Ñåãîäíÿ Ñòðàòåãèÿ ðàçâèòèÿ
êðàåâîãî Äèàãíîñòè÷åñêîãî öåí-
òðà íàõîäèòñÿ íà ñîãëàñîâàíèè
â Ïðàâèòåëüñòâå Àëòàéñêîãî
êðàÿ. Îíà áóäåò óòâåðæäåíà ñî-
îòâåòñòâóþùèì ïîñòàíîâëåíèåì.
Ýòî ìîæåò îáåñïå÷èòü, â ÷àñò-
íîñòè, è äîïîëíèòåëüíûå ôèíàí-
ñîâûå âëîæåíèÿ. Çàäà÷è ïåðåä
Äèàãíîñòè÷åñêèì öåíòðîì êðàÿ
ïîñòàâëåíû äîñòàòî÷íî ñëîæíûå,
ýòî äåéñòâèòåëüíî âåäóùåå ìå-
äèöèíñêîå ó÷ðåæäåíèå ðåãèîíà.

- Êàêèì îáðàçîì îáåñïå-
÷èâàåòñÿ âîçìîæíîñòü äî-
ñòóïà ê ìåäèöèíñêîé èí-
ôîðìàöèè Äèàãíîñòè÷åñ-
êîãî öåíòðà ñïåöèàëèñòîâ
ãîðîäîâ è ðàéîíîâ êðàÿ?

- Âñå ìåäèöèíñêèå ó÷ðåæäå-
íèÿ Àëòàéñêîãî êðàÿ îáúåäèíå-
íû â åäèíóþ èíôîðìàöèîííóþ
ñåòü. È â áëèæàéøåå âðåìÿ ìû
ïîëíîñòüþ óéäåì îò áóìàæíûõ
íàêîïèòåëåé. Â êðàå çàïóùåí
ïèëîòíûé ïðîåêò «Áåðåæëèâàÿ
ïîëèêëèíèêà». Ïîÿâëåíèå
ýëåêòðîííîé àìáóëàòîðíîé êàð-
òû çàìåòíî îáëåã÷èò ðàáîòó âðà÷à
- âñÿ èíôîðìàöèÿ î ïàöèåíòå
áóäåò ñîáðàíà â îäíîì ìåñòå.

- Íàñêîëüêî âîøëè â
ïðàêòèêó âðà÷à òåõíîëî-
ãèè òåëåìåäèöèíû?

- Åå çíà÷åíèå, áåññïîðíî. Âû-
åçæàÿ â îòäàëåííûå íàñåëåííûå

ïóíêòû, ìû íå ìîæåì ïðåäóñ-
ìîòðåòü ïðèñóòñòâèå (äà è îáåñ-
ïå÷èòü!) âñåõ óçêèõ ñïåöèàëèñ-
òîâ. Íî íåðåäêî âîçíèêàþò âîï-
ðîñû, òðåáóþùèå áåçîòëàãàòåëü-
íîãî ðåøåíèÿ, ëèáî âðà÷ó íà âû-
åçäå òðåáóåòñÿ ó÷àñòèå ñïåöèà-
ëèñòîâ äðóãîãî ïðîôèëÿ, êîë-
ëåãèàëüíîãî ðåøåíèÿ, åñëè âû-
åõàâøèé ñïåöèàëèñò â ÷åì-òî ñî-
ìíåâàåòñÿ. Íà ïîìîùü ïðèõîäÿò
ñîâðåìåííûå òåõíîëîãèè, èäåò
åñòåñòâåííîå îáùåíèå ñ êîëëåãà-
ìè ïî ñêàéïó. Äîêòîð äîêëà-
äûâàåò ñîáðàííóþ èíôîðìà-
öèþ, ãîâîðèò î ñâîèõ ñîìíåíè-
ÿõ, è âìåñòå ïðèíèìàåòñÿ ðåøå-
íèå. Ïî ñóòè - ýòî êîíñèëèóì,
òîëüêî ÷àñòü äîêòîðîâ íàõîäÿò-
ñÿ íà óäàëåíèè. Åñëè áû íå áûëî
ýòîãî ìåòîäà, ïàöèåíòó ïðè-
øëîñü áû âûåõàòü â îäíî èç êðà-
åâûõ ìåäèöèíñêèõ ó÷ðåæäåíèé,
òåïåðü æå îí óñïåøíî íà ìåñòå
ïðîêîíñóëüòèðîâàí. Ýòî íàïðàâ-
ëåíèå áóäåò è äàëüøå ðàçâè-
âàòüñÿ.

- Êàêèì âû âèäèòå ãëàâ-
íûé èòîã îáñóæäàåìûõ íî-
âîââåäåíèé?

- Îòâåòñòâåííîå îòíîøåíèå
êàæäîãî ÷åëîâåêà ê ñâîåìó çäî-
ðîâüþ, ðàâíîäîñòóïíàÿ êâàëè-
ôèöèðîâàííàÿ âðà÷åáíàÿ ïî-
ìîùü äëÿ âñåõ æèòåëåé Àëòàé-
ñêîãî êðàÿ.
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- Åâãåíèé Âëàäèìèðîâè÷, ïî÷åìó âñ¸ áîëü-
øå äåòåé óæå ñ ïåðâîãî êëàññà - â î÷êàõ?

- Âî âðåìÿ ðîñòà ðåáåíêà ðàñòåò è åãî ãëàçíîå
ÿáëîêî. Ïîýòîìó â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà áëèçîðóêîñòü
ó ðåáåíêà óæå ñôîðìèðîâàëàñü, ìû óæå íå ìîæåì
îñòàíîâèòü åå ïðîãðåññèðîâàíèå. Â äàííîì ñëó÷àå
çàäà÷à ñòîèò èíàÿ: ñîõðàíèòü ðàìêè ïðîãðåññèðîâà-
íèÿ, îáóñëîâëåííûå òîëüêî ðîñòîì ãëàçíîãî ÿáëî-
êà, - íå áîëåå 0,5 äèîïòðèè â ãîä, à äëÿ ýòîãî -
ñêîððåêòèðîâàòü ïðî÷èå ôàêòîðû, íåãàòèâíî âëèÿ-
þùèå íà çðåíèå. Èíûìè ñëîâàìè: ãëàâíîå çäåñü -
ïðîôèëàêòèêà.

Èíèöèàöèÿ áëèçîðóêîñòè, òî åñòü íà÷àëî åå ðàç-
âèòèÿ, ìîæåò íàñòóïèòü â ëþáîì âîçðàñòå. Ìèîïèÿ
ó äåòåé ïîäðàçäåëÿåòñÿ íà òðè îñíîâíûõ âèäà: âðîæ-
äåííàÿ, òàê íàçûâàåìàÿ «áëèçîðóêîñòü ïåðâîãî
êëàññà» (êîãäà ðåáåíîê äîëæåí ñèäåòü çà ïåðâîé
ïàðòîé, ÷òîáû ÷èòàòü íàïèñàííîå íà äîñêå) è ïîä-
ðîñòêîâàÿ. Âñå òðè òèïà áëèçîðóêîñòè ïðîÿâëÿþò
ñåáÿ ïî-ðàçíîìó. Âðîæäåííàÿ áëèçîðóêîñòü, êàê ïðà-
âèëî, óâåëè÷èâàåòñÿ ñëàáî. À âîò «áëèçîðóêîñòü ïåð-
âîãî êëàññà» ñî âðåìåíåì ïðîãðåññèðóåò: ïîñêîëüêó
ðåáåíîê ðàñòåò äî 17 ëåò, äàæå ñ ó÷åòîì íàçâàííûõ
âûøå ðàìîê â 0,5 äèîïòðèè â ãîä, - ê ñîâåðøåííîëå-
òèþ ïîòåðÿ çðåíèÿ ó íåãî áóäåò çíà÷èòåëüíîé. Áëè-
çîðóêîñòü, íà÷èíàþùàÿñÿ ñ 12-14 ëåò, ÿâëÿåòñÿ âÿëî
ïðîãðåññèðóþùåé, îíà íå äîñòèãàåò áîëüøèõ öèôð.

Òàêèì îáðàçîì, òå÷åíèå çàáîëåâàíèÿ çàâèñèò îò
òîãî, êîãäà ïîÿâèëàñü ó ðåáåíêà áëèçîðóêîñòü è íà-
ñêîëüêî ïðàâèëüíî è ïîëíî âûïîëíÿþòñÿ ïðîôèëàê-
òè÷åñêèå äåéñòâèÿ, ðåêîìåíäîâàííûå âðà÷îì-îôòàëü-
ìîëîãîì.

- Â êàêîé ìîìåíò îêóëèñò ìîæåò îïðåäå-
ëèòü, ÷òî ó ðåáåíêà åñòü ïðåäðàñïîëîæåí-
íîñòü ê ðàçâèòèþ ìèîïèè?

- Óæå â ïåðâûé ãîä æèçíè ðåáåíêà. Íà ïðîôèëàê-
òè÷åñêîì ïðèåìå âðà÷ âûÿñíÿåò, åñòü ëè çàïàñ äàëü-

íîçîðêîñòè, êîòîðûé íåîáõîäèì äëÿ ðîñòà ãëàçà
ðåáåíêà. Åñëè òàêîãî çàïàñà íåò, òî ðåáåíîê ñ áîëü-
øåé âåðîÿòíîñòüþ ñòàíåò áëèçîðóêèì. Åñòåñòâåííî,
ê òàêèì äåòÿì äîëæíî áûòü îñîáîå îòíîøåíèå è ðî-
äèòåëåé, è ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ åùå â äîøêîëü-
íîì âîçðàñòå. Âî-ïåðâûõ, ðåáåíêó íåîáõîäèìî ìàê-
ñèìàëüíî îãðàíè÷èòü íàãðóçêè íà çðåíèå: ñîêðà-
òèòü âðåìÿ ïðîñìîòðà òåëåïåðåäà÷ èëè ïîëíîñòüþ
èõ çàïðåòèòü; ëó÷øå òàêæå çàïðåòèòü âñåâîçìîæíûå
ñîâðåìåííûå ãàäæåòû, îêàçûâàþùèå ñàìîå çíà÷èòåëü-
íîå íåãàòèâíîå âëèÿíèå íà çðåíèå, â òîì ÷èñëå è
äåòñêîå. Òàêèì äåòÿì òàêæå ïîêàçàíû àêòèâíàÿ ðå-
ãóëÿðíàÿ âèòàìèíèçàöèÿ è ãèìíàñòèêà äëÿ ãëàç. Çà-
ìå÷ó, ÷òî ãèìíàñòè÷åñêèé êîìïëåêñ äëÿ ãëàç ëåãêî
íàéòè â Èíòåðíåòå, ãëàâíîå - âûïîëíÿòü åãî ïðàâèëü-
íî è ïîñòîÿííî.

- Íî âîò ðåáåíîê ñòàë øêîëüíèêîì. Ïî-
íÿòíî, ÷òî íàãðóçêà íà åãî ãëàçà óâåëè÷è-
âàåòñÿ â ðàçû…

- Âñ¸ âåðíî: íàãðóçêè íà çðåíèå ðàñòóò, âñëåä-
ñòâèå ýòîãî ïðîãðåññèðóåò áëèçîðóêîñòü. ×òî â ýòèõ
ñëó÷àÿõ íåîáõîäèìî ñäåëàòü? Êðîìå ïðîôèëàêòè÷åñ-
êèõ ìåðîïðèÿòèé, ïîêàçàíî ïðîõîæäåíèå ñïåöèàëü-
íûõ ëå÷åáíûõ ïðîöåäóð. Êðàåâàÿ îôòàëüìîëîãè-
÷åñêàÿ áîëüíèöà (Áàðíàóë, óë.Ñîâåòñêàÿ, 8) è åå
äåòñêîå îôòàëüìîëîãè÷åñêîå ïîëèêëèíè÷åñêîå îò-
äåëåíèå (Áàðíàóë, ïð.Ñòðîèòåëåé, 29) ðàñïîëàãàþò
âñåì íåîáõîäèìûì äëÿ ýòîãî. Ýòî - àïïàðàòíîå ëå-
÷åíèå, ôèçèîïðîöåäóðû, ìåäèêàìåíòîçíîå ëå÷åíèå â
âèäå ãëàçíûõ êàïåëü è âíóòðåííåå - â âèäå òàáëåòîê,
ïðîâåäåíèå àêòèâíîé âèòàìèíèçàöèè.

Îñòàíîâëþñü ïîäðîáíåå íà ïîñëåäíèõ ìåðîïðèÿ-
òèÿõ. Ìîå ìíåíèå, ïîäòâåðæäàåìîå òàêæå êîëëåãà-
ìè: «âèòàìèíîê äëÿ ãëàç» íå ñóùåñòâóåò. Øè-
ðîêîå èõ ïðåäëîæåíèå â àïòå÷íîé ñåòè - íå áî-

Ñîõðàíèòü
çðåíèå äåòåé - ðåàëüíî!

Ïåðåä ðîäèòåëÿìè êàæäîãî ðåáåíêà ñòîèò
íåïðîñòàÿ çàäà÷à ñîõðàíåíèÿ åãî çäîðîâüÿ,

â òîì ÷èñëå - çðåíèÿ. Ñåãîäíÿ ðàçãîâîð
ïîñâÿùåí ìèîïèè ó äåòåé è øêîëüíèêîâ.
Íàø ñîáåñåäíèê -  Åâãåíèé Âëàäèìèðîâè÷

ÃÎËÎÂÈÍ, âðà÷-îôòàëüìîëîã âûñøåé
êâàëèôèêàöèîííîé êàòåãîðèè,

çàâåäóþùèé ïîëèêëèíè÷åñêèì äåòñêèì
îòäåëåíèåì ÊÃÁÓÇ «Êðàåâàÿ

îôòàëüìîëîãè÷åñêàÿ áîëüíèöà».

Ìîäåðíèçàöèÿ - æèòåëÿì êðàÿ
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ëåå ÷åì ìàðêåòèíãîâûé õîä. Íåîáõî-
äèìî ïðèíèìàòü ïîëèâèòàìèíû ñ ñî-
äåðæàíèåì ìèêðîýëåìåíòîâ. È ýòè âè-
òàìèííûå êîìïëåêñû áóäóò íàìíîãî
ýôôåêòèâíåå, ÷åì ðåêëàìèðóåìûå âè-
òàìèíû äëÿ ãëàç.

×òî êàñàåòñÿ ïðåïàðàòîâ ñ ñîäåð-
æàíèåì ÷åðíèêè, òî ïðåäïî÷òèòåëüíåå
íàòóðàëüíûå ÿãîäû. Èç ïðîäóêòîâ
ïèòàíèÿ, äîñòóïíûõ æèòåëÿì Àëòàé-
ñêîãî êðàÿ, îáÿçàòåëåí ñàëàò èç ìîð-
êîâè ñ ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì, ïî-
ñêîëüêó âèòàìèí À óñâàèâàåòñÿ òîëü-
êî â ïðèñóòñòâèè æèðîâ. Íåîáõîäè-
ìû òàêæå ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå â
áîëüøîì êîëè÷åñòâå êàëüöèé, ìàãíèé,
öèíê. Ýòè ìèêðîýëåìåíòû ìàêñèìàëü-
íî ïîëåçíû äëÿ ãëàç. Äîëæíû áûòü â
åæåäíåâíîì ðàöèîíå è êèñëîìîëî÷íûå
ïðîäóêòû, îâîùè - â íåáîëüøîì êî-
ëè÷åñòâå, è îáÿçàòåëüíî ïðîäóêòû æè-
âîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ.

- Åâãåíèé Âëàäèìèðîâè÷, êà-
êèå áîëåçíè ìîãóò ïðîâîöèðî-
âàòü ðàçâèòèå áëèçîðóêîñòè?

- Â ïåðâóþ î÷åðåäü, ýòî ïðîáëå-
ìû, ñâÿçàííûå ñ øåéíûì îòäåëîì
ïîçâîíî÷íèêà. Ýòî îäíî èç ïåðâûõ
çàáîëåâàíèé, ïðè êîòîðûõ ìîæíî îæè-
äàòü ðàçâèòèå ìèîïèè. È, íàîáîðîò,
åñëè åñòü áëèçîðóêîñòü, âðà÷è, êàê ïðà-
âèëî, ñïåöèàëèñòû ÓÇÈ, íàõîäÿò ó ðå-
áåíêà ïðîáëåìû è â øåéíîì îòäåëå.
Åñëè äèàãíîñòèðóþòñÿ àíîìàëèè ðàç-
âèòèÿ, òàêèõ äåòåé íàïðàâëÿåì ê äåò-
ñêîìó íåâðîëîãó. Ñî÷åòàÿ ëå÷åíèå è
íåâðîëîãà, è îêóëèñòà, ïîëó÷àåì íå-
ïëîõèå ðåçóëüòàòû, â òîì ÷èñëå, ìû
ìîæåì «ñäåðæèâàòü» ðîñò ïðîãðåññè-
ðîâàíèÿ çàáîëåâàíèÿ.

Âòîðîå ìåñòî ïî ñâîåìó íåãàòèâ-
íîìó âëèÿíèþ íà îðãàíû çðåíèÿ çàíè-

ìàþò çàáîëåâàíèÿ êîñòíîé ñèñòåìû.
Àáñîëþòíî äîêàçàíî, ÷òî ëþáûå òðàâ-
ìû ñêåëåòà, òðåùèíû êîñòåé âûçûâà-
þò ðåçêèé ñêà÷îê áëèçîðóêîñòè ó äå-
òåé. Ïîýòîìó ãëàâíîå ïðàâèëî: èçáå-
ãàòü òðàâì, ëå÷èòü èõ âîâðåìÿ, ïðèíè-
ìàòü ïðåïàðàòû êàëüöèÿ, öèíêà, ìàã-
íèÿ, ÷òîáû óêðåïèòü ñòåíêó íàðóæíîé
îáîëî÷êè ãëàçà.

Íà òðåòüåì ìåñòå - çàáîëåâàíèÿ
æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà. Íàðó-
øåíèå âñàñûâàåìîñòè íàçâàííûõ ìèê-
ðîýëåìåíòîâ, âèòàìèíà À è ò.ä. òîæå
ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâèòèþ áëè-
çîðóêîñòè. Ýòî íå ïðè÷èíà ïëîõîãî
çðåíèÿ, íî îñëîæíÿþùèé ôàêòîð.

- Ê êàêèì îñëîæíåíèÿì çäî-
ðîâüÿ ìîæåò ïðèâåñòè ìèîïèÿ?

- Ñàìà ïî ñåáå áëèçîðóêîñòü íå
ñòðàøíà, ñòðàøíû èìåííî åå îñëîæíå-
íèÿ. Ñàìîå ãðîçíîå èç íèõ - ñîñòîÿ-
íèå ñåò÷àòîé îáîëî÷êè ãëàçà. Ñåò÷àò-
êà - ýòî òêàíü èç ìèëëèîíîâ âîëîêîí.
Îíà íå ìîæåò òÿíóòüñÿ, ïîýòîìó êîã-
äà ïëîùàäü ãëàçíîãî ÿáëîêà óâåëè÷è-
âàåòñÿ, ñåò÷àòêà, ïðèëåãàÿ ê ñêëåðàëü-
íîé îáîëî÷êå, ðàñòÿãèâàåòñÿ, íàñêîëü-
êî ýòî âîçìîæíî, ìàêñèìàëüíî èñòîí-
÷àåòñÿ, â íåé ïîÿâëÿþòñÿ äèñòðîôè-
÷åñêèå î÷àãè, íàäðûâû, è êàê ñëåä-
ñòâèå - îòñëîåíèå. Ñîõðàíèòü ñåò÷àò-
êó çäîðîâîé - ýòî îäèí èç ãëàâíûõ
ïðèîðèòåòîâ â ïëàíå ëå÷åíèÿ áëèçî-
ðóêîñòè â ëþáîì âîçðàñòå.

Â ñîâðåìåííîé îôòàëüìîëîãèè åñòü
íåñêîëüêî ñïîñîáîâ êîððåêöèè çðå-
íèÿ: ëàçåðíàÿ, ñ ïîìîùüþ êîíòàêò-
íûõ ëèíç è î÷êîâ. Ëþáîå ñðåäñòâî
êîððåêöèè ÿâëÿåòñÿ ëå÷åáíûì ôàêòî-
ðîì. Íåïðàâèëüíî äóìàòü, ÷òî ðåáå-
íîê äîëæåí íîñèòü î÷êè ïðîñòî äëÿ
òîãî, ÷òîáû õîðîøî âèäåòü. Òîëüêî
òîãäà, êîãäà ãëàçà ðàáîòàþò â ïîë-
íóþ ñèëó, âíóòðè ãëàçíîãî ÿáëîêà
íîðìàëèçóåòñÿ êðîâîîáðàùåíèå, ãëàç-
íîå ÿáëîêî ïðàâèëüíî ôóíêöèîíèðó-
åò, ñåò÷àòêà îñòàåòñÿ öåëåå, æèçíå-
ñïîñîáíåå. Ïðè áëèçîðóêîñòè óæå â
0,5 äèîïòðèè î÷êè íàçíà÷àþò äëÿ ïî-
ñòîÿííîãî íîøåíèÿ, òàêèì îáðàçîì
ïðèáëèæàÿ çðåíèå ê ìàêñèìàëüíî âîç-
ìîæíîìó.

Ëàçåðíàÿ êîððåêöèÿ âûïîëíÿåòñÿ
â îñíîâíîì ïàöèåíòàì ñòàðøå 18 ëåò.

Íåâåðíî äóìàòü, ÷òî äëÿ èñïîëü-
çîâàíèÿ êîíòàêòíûõ ëèíç ñóùåñòâó-
þò âîçðàñòíûå îãðàíè÷åíèÿ. Ñàìîìó
ìàëåíüêîìó ìîåìó ïàöèåíòó, êîòîðî-

Ìîäåðíèçàöèÿ - æèòåëÿì êðàÿ

Â ñîâðåìåííîé îô-
òàëüìîëîãèè íå-
ñêîëüêî ñïîñîáîâ
êîððåêöèè çðåíèÿ:
ëàçåðíàÿ, ñ ïîìî-
ùüþ êîíòàêòíûõ
ëèíç è î÷êîâ. Ëþ-
áîå ñðåäñòâî êîð-
ðåêöèè ÿâëÿåòñÿ ëå-
÷åáíûì ôàêòîðîì.
Òîëüêî òîãäà, êîãäà
ãëàçà ðàáîòàþò â
ïîëíóþ ñèëó, âíóò-
ðè ãëàçíîãî ÿáëîêà
íîðìàëèçóåòñÿ êðî-
âîîáðàùåíèå, ãëàç-
íîå ÿáëîêî ïðà-
âèëüíî ôóíêöèîíè-
ðóåò, ñåò÷àòêà îñòà-
åòñÿ öåëåå, æèçíå-
ñïîñîáíåå.
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ìó áûëè ïîêàçàíû êîíòàêòíûå ëèíçû,
áûëî âñåãî òðè ìåñÿöà. Ó íåå áûëà
äèàãíîñòèðîâàíà êàòàðàêòà, ïðè îïå-
ðàòèâíîì âìåøàòåëüñòâå óáðàëè õðóñ-
òàëèê, íî íîâûé ïîñòàâèòü íåëüçÿ ïî
âîçðàñòó, ïîýòîìó áûëî ïîêàçàíî íî-
øåíèå êîíòàêòíûõ ëèíç. Ñàìûå âîç-
ðàñòíûå ïàöèåíòû, êîòîðûå íîñÿò ëèí-
çû, èìåþò âîçðàñò 50 è áîëåå ëåò.
Êîíòàêòíûå ëèíçû â ïîëíîé ìåðå íå
çàìåíÿþò î÷êè. ×òî áû íè ïèñàëè ïðî-
èçâîäèòåëè â àííîòàöèÿõ ê íèì, ðå-
áåíêó ëèíçû íåëüçÿ íîñèòü áîëüøå 7-8
÷àñîâ â äåíü. Ïðàâèëî ïðîñòîå: ñõî-
äèë â øêîëó â ëèíçàõ, ïðèøåë äîìîé -
íàäåë î÷êè. Ïðè ýòîì êîíòàêòíûå ëèí-
çû íåçàìåíèìû ïðè çàíÿòèÿõ ñïîðòîì,
â ðÿäå äðóãèõ ñëó÷àåâ.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ê íîøåíèþ êîí-
òàêòíûõ ëèíç ðåáåíîê äîëæåí áûòü
ãîòîâ ìîðàëüíî, áûòü àêêóðàòíûì,
÷èñòîïëîòíûì. Åñëè ðîäèòåëè ìîãóò
êîíòðîëèðîâàòü ñâîåãî ðåáåíêà, óõà-
æèâàòü çà ëèíçàìè, òî îí ìîæåò èõ
íà÷èíàòü íîñèòü â ëþáîì âîçðàñòå. Íî
åñëè ðîäèòåëè íå õîòÿò èëè íå ìîãóò
âçÿòü íà ñåáÿ òàêóþ åæåäíåâíóþ îò-
âåòñòâåííîñòü, ëó÷øå ïðèîáðåñòè ëèí-
çû òîãäà, êîãäà ðåáåíîê ñàì áóäåò ãî-
òîâ ê èõ íîøåíèþ.

Áîëüøîå ðàñïðîñòðàíåíèå ïîëó-
÷èëè îðòîêåðàòîëîãè÷åñêèå (íî÷íûå)
ëèíçû. Îíè èñïîëüçóþòñÿ íî÷üþ, à
óòðîì ñíèìàþòñÿ. Ëèíçû èìåþò ñïå-
öèàëüíóþ ôîðìó, êîòîðàÿ âî âðåìÿ
ñíà âîçäåéñòâóåò íà ðîãîâèöó ãëàçà
è èçìåíÿåò ïðåëîìëÿþùóþ ñèëó åå
ïîâåðõíîñòè. Óòðîì ëèíçû ñíÿòû -
ãëàçíûå ìûøöû ðàññëàáëÿþòñÿ, è ÷å-
ëîâåê âèäèò òàê, êàê áóäòî îí â ëèí-
çàõ èëè î÷êàõ. Áîëüøîé íåäîñòàòîê
èìåííî ýòîé êîððåêöèè - ëþäè çàáû-
âàþò îá î÷êàõ, ñ÷èòàþò, ÷òî áîëüøå
íå íàäî ëå÷èòüñÿ, íî áëèçîðóêîñòü-
òî íå óõîäèò.

- Êàê ìîæíî ïîìî÷ü áëèçîðó-
êèì ãëàçàì â íàïðÿæåííûå ïå-
ðèîäû, íàïðèìåð, â äíè ñäà÷è ýê-
çàìåíîâ?

- Âàæíî ïîíèìàòü, ÷òî áëèçîðóêîñòü
- ýòî íå ïðèãîâîð, à òå÷åíèå æèçíè. È
áëèçîðóêèé ðåáåíîê äîëæåí æèòü òàê
æå, êàê åãî ñâåðñòíèêè. Åñòü ôàêòî-
ðû, îò êîòîðûõ íåëüçÿ åãî óáåðå÷ü. Â
ïåðâóþ î÷åðåäü, ýòî ñåðüåçíàÿ íàãðóç-
êà íà çðåíèå â ýêçàìåíàöèîííóþ ïîðó.
×òî â äàííîì ñëó÷àå ìîãóò ñäåëàòü
ðîäèòåëè? Íóæíî ìàêñèìàëüíî îãðà-

íè÷èòü âñå äðóãèå íàãðóçêè íà çðå-
íèå: ñâåñòè ê ìèíèìóìó ðàáîòó çà êîì-
ïüþòåðîì, ïëàíøåòîì, ïðèñóòñòâèå â
ñîöèàëüíûõ ñåòÿõ. Äëÿ îáó÷åíèÿ æå-
ëàòåëüíî ïîëüçîâàòüñÿ íå ãàäæåòàìè,
à áóìàæíûìè íîñèòåëÿìè. Åñëè êíè-
ãà ÷èòàåòñÿ ïðàâèëüíî, ñ õîðîøèì îñ-
âåùåíèåì, òî íàãðóçêà è íà ãëàçà ìè-
íèìàëüíà. Îñâåùåíèå äàæå â äíåâ-
íîå âðåìÿ äîëæíî áûòü äâîéíûì -
îñíîâíîé ñâåò è íàñòîëüíàÿ ëàìïà.
Âàæíî â ðàáîòå äåëàòü 5-10-ìèíóò-
íûå ïåðåðûâû ÷åðåç êàæäûå 30-40
ìèíóò. Â ýòî âðåìÿ ëó÷øå âûïîëíèòü
íåñêîëüêî óïðàæíåíèé, åñëè îíè íå
çàïðåùåíû âðà÷îì.

Â àðñåíàëå îôòàëüìîëîãîâ åñòü
ãëàçíûå êàïëè, êîòîðûå ñíèìàþò óñ-
òàëîñòü, íàïðÿæåíèå ãëàçíûõ ìûøö.
Íî îíè íèêîãäà íå ïîìîãóò, åñëè ðå-
áåíêîì íàðóøàþòñÿ ðåæèìû ðàáîòû è
îòäûõà, ïèòàíèå íå ñáàëàíñèðîâàíî,
íå ïðîâîäèòñÿ âèòàìèíèçàöèÿ.

Îñòàíîâëþñü ïîäðîáíåå íà çàíÿòè-
ÿõ ôèçêóëüòóðîé, îãðàíè÷åíèÿõ äëÿ
äåòåé ñ áëèçîðóêîñòüþ. Îïðåäåëåíû
òðè ôèçêóëüòóðíûå ãðóïïû: îñíîâ-
íàÿ, ïîäãîòîâèòåëüíàÿ è ñïåöèàëü-
íàÿ. Â îñíîâíîé ãðóïïå çàíèìàþòñÿ
âñå, ó êîãî íåò îãðàíè÷åíèé ïî ñî-
ñòîÿíèþ çäîðîâüÿ. Ê òàêîé ãðóïïå îò-
íîñÿòñÿ äåòè ñ áëèçîðóêîñòüþ äî -3
äèîïòðèé áåç ñåðüåçíûõ íàðóøåíèé â
ñòðîåíèè ñåò÷àòêè. Âòîðàÿ ãðóïïà - ïîä-
ãîòîâèòåëüíàÿ - îáúåäèíÿåò äåòåé,
êîòîðûå çàíèìàþòñÿ âìåñòå ñî âñåìè,
íî íå ñäàþò íîðìàòèâû. Ýòè äåòè èìå-
þò áëèçîðóêîñòü îò  -3 äî -6 äèîïò-
ðèé. Íàêîíåö, â ñïåöèàëüíîé ôèçêóëü-

×òî áû íè ïèñàëè
ïðîèçâîäèòåëè â àí-
íîòàöèÿõ ê êîíòàêò-
íûì ëèíçàì, ðåáåí-
êó èõ íåëüçÿ íîñèòü
áîëüøå 7-8 ÷àñîâ â
äåíü. Ïðàâèëî ïðî-
ñòîå: ñõîäèë â øêî-

ëó â ëèíçàõ, ïðè-
øåë äîìîé - íàäåë

î÷êè. Ïðè ýòîì êîí-
òàêòíûå ëèíçû íå-

çàìåíèìû ïðè çàíÿ-
òèÿõ ñïîðòîì,
â ðÿäå äðóãèõ

ñëó÷àåâ.

Çà ñ÷àñòëèâîå çäîðîâüå äåòñòâî!
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òóðíîé ãðóïïå çàíèìàþòñÿ äåòè
ñ áëèçîðóêîñòüþ íèæå 6 äèîï-

òðèé. Ê ñîæàëåíèþ, âî ìíîãèõ øêî-
ëàõ, â òîì ÷èñëå è â Áàðíàóëå, ñ÷èòà-
þò, ÷òî ñïåöèàëüíàÿ ãðóïïà òîæäå-
ñòâåííà ïîëíîìó îñâîáîæäåíèþ îò óðî-
êîâ ôèçêóëüòóðû. Ýòî íå òàê: ó÷èòå-
ëåì ôèçêóëüòóðû äîëæåí áûòü ðàçðà-
áîòàí êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äëÿ êîí-
êðåòíîãî ðåáåíêà, è çàíÿòèÿ ñ íèì
äîëæíû ïðîõîäèòü èíäèâèäóàëüíî.
Íèêòî íå çàïðåùàåò òàêèì äåòÿì äå-
ëàòü óòðåííþþ ãèìíàñòèêó, ñîâåðøàòü
ïåøèå ïðîãóëêè, çàíèìàòüñÿ îïðåäå-
ëåííûìè âèäàìè ñïîðòà, íå ñòðåìÿñü
ê ðåêîðäàì. Íàïðèìåð, èì ïîêàçàíû
âîëåéáîë, áàäìèíòîí - ýòè âèäû
ñïîðòà ñ÷èòàþòñÿ ëå÷åáíûìè, ïîòîìó
÷òî ñèñòåìàòè÷åñêîå óäàëåíèå è ïðè-
áëèæåíèå îáúåêòà (ìÿ÷à, øàðèêà, âî-
ëàíà) - ýòî òðåíèðîâêà àêêîìîäàöèè,
ëó÷øàÿ çàðÿäêà äëÿ ãëàç.

- Åâãåíèé Âëàäèìèðîâè÷, äà-
âàéòå ïîïîäðîáíåå îñòàíîâèì-
ñÿ íà âîçìîæíîñòÿõ êðàåâîé îô-
òàëüìîëîãè÷åñêîé áîëüíèöû ïðè
ëå÷åíèè ìèîïèè.

- Â ÊÃÁÓÇ «Êðàåâàÿ îôòàëüìîëî-
ãè÷åñêàÿ áîëüíèöà» ôóíêöèîíèðóþò
òðè äíåâíûõ ñòàöèîíàðà. Äâà èç íèõ
íàõîäÿòñÿ â ñàìîé áîëüíèöå íà óëèöå
Ñîâåòñêîé (îäèí èç íèõ îáñëóæèâàåò
òîëüêî âçðîñëûõ ïàöèåíòîâ, âòîðîé -
â òîì ÷èñëå è äåòåé ïîñëå ïåðåíåñåí-
íûõ õèðóðãè÷åñêèõ âìåøàòåëüñòâ),
òðåòèé, äåòñêèé íà 20 êîåê, - â íàøåé
ïîëèêëèíèêå íà ïðîñïåêòå Ñòðîèòåëåé.

Ïðîâîäèì ëå÷åíèå ðàçíûõ çàáî-
ëåâàíèé: áëèçîðóêîñòè, ÷àñòè÷íîé
àòðîôèè çðèòåëüíûõ íåðâîâ, àìá-
ëèîïèè, äèñòðîôèè ñåò÷àòêè, îñòà-
òî÷íîãî êîñîãëàçèÿ. Ìû ðàñïîëàãà-
åì ñîâðåìåííîé àïïàðàòóðîé, ïîçâî-
ëÿþùåé ïðîâîäèòü ëàçåðîñòèìóëÿöèþ,
õðîìîòåðàïèþ è ìíîãîå äðóãîå. Èíú-
åêöèè òîæå ïðèìåíÿþòñÿ, â ïîëèêëè-
íèêå ïðåêðàñíî îáîðóäîâàí ïðîöåäóð-
íûé êàáèíåò.

Â çàêëþ÷åíèå ðàññêàæó, êàê ïîïàñòü
íà ëå÷åíèå â êðàåâóþ äåòñêóþ îôòàëü-
ìîëîãè÷åñêóþ ïîëèêëèíèêó. Åñòü íå-
ñêîëüêî ñïîñîáîâ.

Âñå áåç èñêëþ÷åíèÿ ïàöèåíòû
äîëæíû èìåòü íàïðàâëåíèå îò îêó-
ëèñòà ïîëèêëèíèêè ïî ìåñòó æèòåëü-
ñòâà. Áåç ýòîãî íàïðàâëåíèÿ ìû íå
èìååì ïðàâà ïðèíèìàòü ïàöèåíòîâ. Âòî-
ðîé øàã: èìåÿ íàïðàâëåíèå, âçÿòü â
ïîëèêëèíèêå ïî ìåñòó æèòåëüñòâà

òàëîí íà ïðèåì. Ïðè îáðàùåíèè â äåò-
ñêóþ îôòàëüìîëîãè÷åñêóþ ïîëèêëèíè-
êó ñ ñîáîé èìåòü ÑÍÈËÑ, ìåäèöèíñ-
êèé ïîëèñ, ñâèäåòåëüñòâî î ðîæäå-
íèè ðåáåíêà (ïîñëå 14 ëåò - ïàñïîðò).

Âòîðîé ñïîñîá çàïèñàòüñÿ íà ïðèåì
- ïîçâîíèòü â ðåãèñòðàòóðó ïî òåëå-
ôîíó (3852)22-60-90. Ñâîáîäíûõ òà-
ëîíîâ íåìíîãî, íî áûâàþò.

Òðåòèé ñïîñîá - íåïîñðåäñòâåííî
îáðàòèòüñÿ â ðåãèñòðàòóðó ïîëèêëè-
íèêè. Â ñëîæíûõ ñëó÷àÿõ ìû ïðèíè-
ìàåì äåòåé è áåç çàïèñåé, è áåç òàëî-
íîâ. Íî îïðåäåëèòü ñðî÷íîñòü ïðèåìà
ïàöèåíòà äîëæåí îêóëèñò ïî ìåñòó
æèòåëüñòâà, à íå ìàìà. Òàêæå ìû ïðè-
íèìàåì æèòåëåé Ðåñïóáëèêè Àëòàé. Äëÿ
òàêèõ ïàöèåíòîâ ìû âûäåëÿåì 1-2 òà-
ëîíà â äåíü è ïðèíèìàåì íà òåõ æå
îñíîâàíèÿõ, íî ïðè ýòîì íåîáõîäèìî
èìåòü äîêóìåíòû îäíîãî èç ðîäèòåëåé,
êñåðîêîïèþ ñòðàíèöû ïàñïîðòà ñ ïðî-
ïèñêîé è, æåëàòåëüíî, íàïðàâëåíèå è
ãàðàíòèéíîå ïèñüìî îò ìèíèñòåðñòâà
çäðàâîîõðàíåíèÿ Ðåñïóáëèêè Àëòàé.

Ïîäâîäÿ èòîã ñêàçàííîìó, íàïîì-
íþ, ÷òî ïîêà ðåáåíîê ðàñòåò, áóäóò
ðàñòè è åãî ãëàçà. Ãîâîðèòü î ñòàáè-
ëèçàöèè áëèçîðóêîñòè - ýòî îçíà÷à-
åò ãîâîðèòü î òîì, ÷òî áëèçîðóêîñòü
ðàñòåò íå áîëåå 0,5 äèîïòðèè â ãîä.
Åñëè áëèçîðóêîñòü äèàãíîñòèðîâàíà,
âàæíî ïðèäåðæèâàòüñÿ ðåêîìåíäà-
öèé âðà÷à: îíè êàñàþòñÿ è íîøåíèÿ
î÷êîâ, è ðåæèìà äíÿ, ãèìíàñòèêè, ïðî-
öåäóð. Âàæíî òàêæå ðåãóëÿðíî êîíò-
ðîëèðîâàòü óðîâåíü çðåíèÿ - êàæäûå
ïîëãîäà, â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ - ÷àùå,
ïî ðåêîìåíäàöèÿì äåòñêîãî îôòàëü-
ìîëîãà.

Ó÷èòåëåì ôèçêóëü-
òóðû äîëæåí áûòü
ðàçðàáîòàí êîìï-
ëåêñ óïðàæíåíèé
äëÿ êîíêðåòíîãî

ðåáåíêà ñïåöèàëü-
íîé ãðóïïû, è çà-

íÿòèÿ ñ íèì äîëæ-
íû ïðîõîäèòü èíäè-

âèäóàëüíî. Íèêòî
íå çàïðåùàåò òàêèì
äåòÿì äåëàòü óòðåí-

íþþ ãèìíàñòèêó,
ñîâåðøàòü ïåøèå
ïðîãóëêè, çàíè-

ìàòüñÿ îïðåäåëåí-
íûìè âèäàìè

ñïîðòà, íå ñòðåìÿñü
ê ðåêîðäàì.
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- Ëàðèñà Âëàäèìèðîâíà,
êàêèå ïðèíöèïû ëåæàò â îñ-
íîâå îðãàíèçàöèè ôèçè÷åñêèõ
íàãðóçîê? Êîãäà ñëåäóåò èõ
íà÷èíàòü?

- Äëÿ ôèçè÷åñêèõ òðåíèðîâîê
òåõ, êòî ïåðåíåñ èíôàðêò ìèîêàð-
äà, î÷åíü âàæíà ýòàïíîñòü, ìóëü-
òèäèñöèïëèíàðíîñòü, îáîñíîâàí-
íîñòü, èíäèâèäóàëüíîñòü, íåïðå-
ðûâíîñòü, äîñòóïíîñòü, ïðååì-
ñòâåííîñòü è äîçèðîâàííîñòü. Îá-
ðàçíî ãîâîðÿ, íåëüçÿ íà÷èíàòü òðå-
íèðîâêè ñ ìèðîâûõ ðåêîðäîâ.

Ìåðîïðèÿòèÿ ïî ôèçè÷åñêîé
ðåàáèëèòàöèè ïðîâîäÿòñÿ óæå ó
ïîñòåëè áîëüíîãî, êîãäà îí íàõî-
äèòñÿ â îòäåëåíèè ðåàíèìàöèè -
ýòî ïåðâûé ýòàï ðåàáèëèòàöèè.
Íà äàííîì ýòàïå ëå÷åíèÿ áîëüíî-
ìó ïðåäïèñûâàåòñÿ ïîñòåëüíûé
ðåæèì (äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü
ïåðâîé ñòóïåíè). Â ïåðâûé-âòîðîé
äåíü áîëüíîìó ðàçðåøàþò ïðèñà-
æèâàòüñÿ, âî âòîðîé-òðåòèé äåíü -
ïðèíÿòü âåðòèêàëüíîå ïîëîæåíèå.
Ïðè ñòàáèëèçàöèè ñîñòîÿíèÿ áîëü-
íîãî â ðåàíèìàöèîííîì îòäåëåíèè
èíñòðóêòîðîì ËÔÊ ïðîâîäèòñÿ
íà÷àëüíûé êîìïëåêñ ËÔÊ: äûõà-
òåëüíûå óïðàæíåíèÿ, óïðàæíåíèÿ
íà ìàëûå ìûøå÷íûå ãðóïïû (ðóê,
íîã). Êðîìå òîãî, áîëüíûõ â òÿ-
æåëîì ñîñòîÿíèè èíñòðóêòîð îáó-
÷àåò ïðèñàæèâàíèþ. Ïîñëå êðàò-
êîâðåìåííîãî (2-3 äíÿ) ïðåáûâà-
íèÿ â îòäåëåíèè ðåàíèìàöèè, ïà-
öèåíò ïåðåâîäèòñÿ â ïàëàòó êàð-
äèîëîãè÷åñêîãî îòäåëåíèÿ ñòàöè-
îíàðà (ÊÎÎÈÌ), à çàòåì - â îò-
äåëåíèå ðåàáèëèòàöèè êàðäèîîòäå-
ëåíèÿ ¹3. Â êàðäèîëîãè÷åñêèõ
îòäåëåíèÿõ âîçìîæíîñòè äëÿ ðåà-
áèëèòàöèîííûõ ìåðîïðèÿòèé ðàñ-

Ãëàâíîé òåìîé ðàçãîâîðà ñ Ëàðèñîé Âëàäèìèðîâíîé
ÂÀÑÈËÅÂÑÊÎÉ, âðà÷îì-êàðäèîëîãîì

âûñøåé êâàëèôèêàöèîííîé êàòåãîðèè
ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêèé êðàåâîé êàðäèîëîãè÷åñêèé

äèñïàíñåð», ñòàëè îñíîâíûå ïðàâèëà ôèçè÷åñêèõ
íàãðóçîê äëÿ ÷åëîâåêà, ïåðåíåñøåãî îñòðîå

ñîñòîÿíèå - èíôàðêò ìèîêàðäà.

øèðÿþòñÿ. Â êàðäèîëîãè÷åñêîì
îòäåëåíèè ¹3 åñòü âðà÷ ëå÷åá-
íîé ôèçêóëüòóðû, êîòîðûé îïðå-
äåëÿåò ðåæèì íàãðóçîê. Íåïîñðåä-
ñòâåííî ñ ïàöèåíòîì çàíÿòèÿ îðãà-
íèçóåò èíñòðóêòîð ËÔÊ.

- Êàê â äàëüíåéøåì ñòðî-
èòñÿ ðàáîòà?

- Íàõîäÿñü â ñòàöèîíàðå, ïàöè-
åíò, êîòîðûé ïåðåíåñ èíôàðêò
ìèîêàðäà, äîëæåí áûòü îáó÷åí áà-
çîâîé îñíîâå ôèçè÷åñêèõ òðåíèðî-
âîê. Òàêæå îí äîëæåí óìåòü êîíò-
ðîëèðîâàòü ñâîå ôóíêöèîíàëüíîå
ñîñòîÿíèå è èìåííî äîçèðîâàòü
íàãðóçêè, óâåëè÷èâàòü èõ ïîñòå-
ïåííî. Ãëàâíàÿ çàäà÷à òðåíèðî-
âîê - óâåëè÷èòü ïðèòîê êèñëîðî-
äà ê ñåðäå÷íîé ìûøöå. Ïîêà ïà-
öèåíò íàõîäèòñÿ â ñòàöèîíàðå, åìó
ïîìîãàþò âðà÷è, îïðåäåëÿþò ñòàð-
òîâûå íàãðóçêè â çàâèñèìîñòè îò
òÿæåñòè çàáîëåâàíèÿ, âîçíèêøèõ
îñëîæíåíèé, îáøèðíîñòè èíôàðê-
òà, ïîëà ïàöèåíòà, åãî âîçðàñòà,
îò òîãî, êàêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâ-
íîñòü áûëà äî áîëåçíè. Íàøèìè
ïàöèåíòàìè ÷àùå âñåãî ñòàíîâÿò-
ñÿ ìóæ÷èíû òðóäîñïîñîáíîãî âîç-
ðàñòà, è âñÿ ðàáîòà íàïðàâëåíà íà
òî, ÷òîáû ïîñëå èíôàðêòà ìèîêàð-
äà îíè âåðíóëèñü ê íîðìàëüíîé
æèçíè.

- ×òî ýòî çíà÷èò?
- Ê ìîìåíòó âûïèñêè èç ñòà-

öèîíàðà ïàöèåíòû äîëæíû ïðî-
õîäèòü 2-3 êèëîìåòðà â 2-3 ïðè-
åìà è ïîäíèìàòüñÿ íà îäèí ýòàæ.
Ïðè ýòîì îáÿçàòåëüíî êîíòðîëè-
ðîâàòü ïóëüñ è àðòåðèàëüíîå äàâ-
ëåíèå. Ïîñëå ïðîõîæäåíèÿ ëå÷å-
íèÿ â ñòàöèîíàðå ïàöèåíòû â çàâè-
ñèìîñòè îò òÿæåñòè è îòñóòñòâèè
ïðîòèâîïîêàçàíèé ïåðåâîäÿòñÿ íà

ñàíàòîðíûé ýòàï ðåàáèëèòàöèè -
â ñàíàòîðèé «Áàðíàóëüñêèé». Ïîñ-
ëå ýòîãî - àìáóëàòîðíûé ýòàï
ðåàáèëèòàöèè â êàáèíåòàõ âîñ-
ñòàíîâèòåëüíîãî ëå÷åíèÿ, íà êî-
òîðîì ñ ïàöèåíòîì çàíèìàþòñÿ
äîêòîðà ïîëèêëèíè÷åñêîãî çâåíà.
Ïðîèñõîäèò ïîñòåïåííîå ðàñøèðå-
íèå ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè.

- Åñòü ãðàíèöû íàãðóçêè?
- Ïîâòîðþ, ÷òî ãëîáàëüíàÿ öåëü

çàíÿòèé - óëó÷øèòü ïðèòîê êèñëî-
ðîäà ê ñåðäå÷íîé ìûøöå è âñåì
îðãàíàì. Ìû ñ÷èòàåì àäåêâàò-
íîé òàêóþ íàãðóçêó, ïîñëå êîòî-
ðîé ÷àñòîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùå-
íèé óâåëè÷èâàåòñÿ â ñðåäíåì íà
20 óäàðîâ â ìèíóòó. ×àñòîòà äû-
õàíèÿ äîëæíà óâåëè÷èòüñÿ íå
áîëåå ÷åì íà 6-8 ðàç â ìèíóòó,
ñèñòîëè÷åñêîå, âåðõíåå, äàâëåíèå
- íà 20 åäèíèö, äèàñòîëè÷åñêîå,
íèæíåå, - íà 10. Âàæíî, ÷òîáû ýòè
íàãðóçêè äëÿ ïàöèåíòîâ áûëè ïðè-
ÿòíû è êîìôîðòíû.

Ñóùåñòâóåò ñàìûé ïðîñòîé ìå-
òîä íàãðóçêè - ýòî õîäüáà. Ïîýòî-
ìó ìû ðåêîìåíäóåì, ÷òîáû ïàöè-
åíòû õîäèëè ðåãóëÿðíî, åæåäíåâ-
íî, íå ìåíåå ïÿòè ðàç â íåäåëþ.
Îáùåå ðàññòîÿíèå ìîæíî ïðîõî-
äèòü â äâà-òðè ïðèåìà. È â òå÷å-
íèå ìåñÿöà íàãðóçêè äîëæíû ðàñ-
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òè. Åñëè ñíà÷àëà ïàöèåíò ïðîõî-
äèò 2 êèëîìåòðà, òî ÷åðåç ìåñÿö -
óæå 4-6 êèëîìåòðîâ. Íàãðóçêè íå
äîëæíû âûçûâàòü íåïðèÿòíûõ
îùóùåíèé, òàêèõ êàê îäûøêà,
áîëü â ãðóäíîé êëåòêå, ñåðäöåáèå-
íèå, - åñëè ÷òî-òî èç ïåðå÷èñëåí-
íîãî ïîÿâëÿåòñÿ, ÷åëîâåê äîëæåí
çàíÿòèå ïðåêðàòèòü è îòäîõíóòü.

Ê ñîæàëåíèþ, âåðíóòü ïàöèåí-
òà ê ïðåæíåé ôèçè÷åñêîé àêòèâ-
íîñòè óäàåòñÿ íå âñåãäà. Íî â
áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ïðè íåîñëîæ-
íåííîì èíôàðêòå ìîëîäûå ìóæ÷è-
íû äîáèâàþòñÿ æåëàåìîãî ðåçóëü-
òàòà.

- Åñëè ðåçóëüòàò äîñòèã-
íóò, çàíÿòèÿ ïðîäîëæàþòñÿ?

- Êîíå÷íî, ÷åëîâåê ïîñòîÿííî
äîëæåí ïîääåðæèâàòü ñîñòîÿíèå
ñâîåãî çäîðîâüÿ, íî íàèáîëåå àê-
òèâíûé ïðîöåññ ðåàáèëèòàöèè
ïðîèñõîäèò â ïåðâûå 4-6 ìåñÿ-
öåâ ïîñëå îñòðîãî ñåðäå÷íîãî
ñîñòîÿíèÿ. È â ýòîò ïåðèîä ïàöè-
åíòû îáÿçàòåëüíî íàõîäÿòñÿ ïîä
íàáëþäåíèåì âðà÷à.

- Åñëè â äîìàøíèõ óñëî-
âèÿõ âîçíèêàåò áîëü â ñåðä-
öå, êàêèå äåéñòâèÿ áóäóò
ïðàâèëüíûìè?

- Îáû÷íî íàøè ïàöèåíòû âûïè-
ñûâàþòñÿ ñ íàáîðîì ïðåïàðàòîâ è
ïîäðîáíûìè ðåêîìåíäàöèÿìè. ×àñòü
ïðåïàðàòîâ ïðèíèìàåòñÿ â òå÷åíèå
ãîäà, áîëüøèíñòâî - âñþ îñòàâøó-
þñÿ æèçíü. Åñëè ñàìî÷óâñòâèå
óõóäøàåòñÿ, íàãðóçêè íóæíî ëèáî
ïðåêðàòèòü, ëèáî óìåíüøèòü. È
îáÿçàòåëüíî êîíòðîëèðîâàòü äàâëå-
íèå, ÷àñòîòó ïóëüñà. Íåæåëàòåëü-
íî çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêèìè íàãðóç-
êàìè â õîëîäíóþ, ìîðîçíóþ,
äîæäëèâóþ ïîãîäó, òî åñòü ñëåäó-
åò èçáåãàòü ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé
äëÿ îðãàíèçìà. Åñëè íåîáõîäèìî
ïðåêðàòèòü ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè,
íî áîëü â îáëàñòè ñåðäöà íå óõî-
äèò, ñëåäóåò îáðàòèòüñÿ ê ñâîåìó
ëå÷àùåìó âðà÷ó ïóñòü è ðàíüøå,
÷åì íàçíà÷åíà êîíòðîëüíàÿ ÿâêà.

- Çàíÿòèÿ â òðåíàæåðíîì
çàëå, ôèòíåñ-êëóáå äîñòà-
òî÷íî ïîïóëÿðíû. Ìîæíî
ëè ê íèì âåðíóòüñÿ ïîñëå ïå-
ðåíåñåííîãî èíôàðêòà ìèî-
êàðäà?

- Âïîëíå ðåàëüíî ýòî ñäåëàòü.
Íî ïåðâûå 4-6 ìåñÿöåâ âûïîëíå-

íèå ñèëîâûõ óïðàæíåíèé, ïîäíÿ-
òèÿ òÿæåñòè íàäî îãðàíè÷èòü. È
çàòåì íà êàæäîì çàíÿòèè óâåëè-
÷èâàòü íàãðóçêó â òå÷åíèå 10 ìè-
íóò è òàêæå ïîñòåïåííî åå óìåíü-
øàòü. Ìîæíî çàíèìàòüñÿ ïëàâàíè-
åì, åçäîé íà âåëîñèïåäå, íî âû-
áîð êàæäîãî ÷åëîâåêà çàâèñèò,
åùå ðàç ïîä÷åðêíó, îò òÿæåñòè
ïåðåíåñåííîãî èíôàðêòà ìèîêàðäà,
åãî îñëîæíåíèÿ, ïîëà, âîçðàñòà.

- Â êàêîå âðåìÿ ñóòîê
ëó÷øå çàíèìàòüñÿ?

- Âñþ òðåíèðîâî÷íóþ íàãðóç-
êó æåëàòåëüíî ðàçäåëèòü íà 2-
3 ïðèåìà, íî íå íóæíî çàíèìàòü-
ñÿ ïåðåä ñíîì, ïîñëå ïðèíÿòèÿ
äóøà èëè âàííû. Ïîñëå ïðèåìà
ïèùè äîëæíî ïðîéòè íå ìåíåå 30-
40 ìèíóò.

- È óòðîì íàäî âðåìÿ,
÷òîáû îðãàíèçì ïðîñíóëñÿ
äî êîíöà?

- Â îòäåëåíèè çàíÿòèÿ õîäüáîé
íà÷èíàþòñÿ ïîñëå çàâòðàêà, â çàëå
- â 12 ÷àñîâ. Â äàëüíåéøåì ìíîãèå
íàøè ïàöèåíòû âûõîäÿò íà ðàáî-
òó. È íà ýòîì ýòàïå âàæíî ïðà-
âèëüíî ñïëàíèðîâàòü ñâîþ ôèçè-
÷åñêóþ àêòèâíîñòü: ìåíüøå åçäèòü
íà òðàíñïîðòå, íàõîäèòü âîçìîæ-
íîñòü õîäèòü ïåøêîì. Â ñðåäíåì
íà çàíÿòèÿ äîëæíî óõîäèòü îò 20
äî 60 ìèíóò â äåíü.

- Êòî îíè, âàøè ïàöèåí-
òû?

- ×àùå âñåãî èìè ñòàíîâÿòñÿ
ìóæ÷èíû â âîçðàñòå îò 40 äî 65
ëåò ëèáî æåíùèíû ïîæèëîãî âîç-
ðàñòà. Ê ñîæàëåíèþ, âñ¸ ÷àùå ýòî
ìîëîäûå ìóæ÷èíû â âîçðàñòå äî
40 ëåò.

- Êàêèå åùå ìîæíî äàòü
ðåêîìåíäàöèè?

- Â Àëòàéñêîì êðàåâîì êàðäèî-
ëîãè÷åñêîì äèñïàíñåðå ïðîõîäÿò
çàíÿòèÿ øêîëû äëÿ ïàöèåíòîâ, ïå-
ðåíåñøèõ èíôàðêò ìèîêàðäà, íà
êîòîðûõ âðà÷è ïîäðîáíî ðàññêà-
çûâàþò îá îñîáåííîñòÿõ çàáîëå-
âàíèÿ, åãî òå÷åíèè, î ïðåïàðàòàõ,
êîòîðûå íàçíà÷àþòñÿ, î ïðàâèëàõ
ñàìîêîíòðîëÿ ïðèåìà ïðåïàðàòîâ.
Îáÿçàòåëüíî èäåò ðàçãîâîð î ïè-
òàíèè è ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè,
áîðüáå ñî ñòðåññîì, êîíòðîëå ìàñ-
ñû òåëà, óðîâíÿ àðòåðèàëüíîãî äàâ-
ëåíèÿ, õîëåñòåðèíà, óðîâíÿ ñàõà-
ðà â êðîâè. Êîãäà ïàöèåíòû íàõî-

äÿòñÿ â ðåàíèìàöèè, ó íèõ ïðè-
ñóòñòâóåò ñòðàõ, òðåâîãà, ïîýòîìó
âàæíà ðàáîòà ïñèõîëîãà, îáúÿñ-
íåíèÿ, ÷òî ïðîèçîøåäøåå ñîñòîÿ-
íèå - íå ïðèãîâîð. ×åëîâåê ìîæåò
âîññòàíîâèòü ñâîè ñèëû, òîëüêî
äëÿ ýòîãî íàäî ïðèëîæèòü îïðå-
äåëåííûå óñèëèÿ, ðåãóëÿðíî ïðè-
íèìàòü ëåêàðñòâà, ñëóøàòü ñâîåãî
äîêòîðà.

- ×òî âõîäèò â êîìïëåêñ
óïðàæíåíèé? Çíàêîìûå âñåì
ïðèñåäàíèÿ, äâèæåíèÿ ðóêà-
ìè è ïðî÷åå?

- Êîãäà ïàöèåíò íàõîäèòñÿ â
ðåàíèìàöèîííîì îòäåëåíèè, óïðàæ-
íåíèÿ ïðîâîäÿòñÿ â ïîëîæåíèè
ëåæà. Çàòåì åìó ðàçðåøàþò ïðè-
ñàæèâàòüñÿ. Ñ òðåòüèõ ñóòîê ðàç-
ðåøàåì âñòàâàòü, õîäèòü ïî ïàëà-
òå. Íà ÷åòâåðòûå ñóòêè ìîæíî ñà-
ìîñòîÿòåëüíî èäòè â ñòîëîâóþ,
âûõîäèòü â êîðèäîð. Ñ 7-8 ñóòîê
ðàçðåøàåòñÿ õîäèòü ïî îòäåëåíèþ.
Â ýòî âðåìÿ íà÷èíàþòñÿ çàíÿòèÿ
â çàëå. Âñå ïàöèåíòû ðàçáèâàþòñÿ
íà äâå ãðóïïû - «ñëàáóþ» è «ñèëü-
íóþ». Íà÷èíàþòñÿ çàíÿòèÿ â «ñëà-
áîé» ãðóïïå. Åñëè ñàìî÷óâñòâèå
ïîçâîëÿåò, ïåðåâîäèì â ñëåäóþ-
ùóþ ãðóïïó. Ïîæèëûõ ïàöèåíòîâ
îáÿçàòåëüíî îáó÷àåì äûõàòåëüíîé
ãèìíàñòèêå, îáû÷íûì óïðàæíåíè-
ÿì. Îíè çàíèìàþòñÿ àêòèâíî, ïî-
íèìàþò, ÷òî ýòî íåîáõîäèìî.

- Èç íàøåãî ðàçãîâîðà ñëå-
äóåò, ÷òî èíäèâèäóàëüíûé
ïîäõîä ê êàæäîìó áîëüíîìó
ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì ïðàâèëîì
äëÿ âðà÷à. Ñêîëüêî îäíîâðå-
ìåííî òàêèõ áîëüíûõ íàõî-
äèòñÿ â îòäåëåíèè?

- Îòäåëåíèå ðàññ÷èòàíî íà 45
êîåê. Ïîìèìî ïàöèåíòîâ ñ èí-
ôàðêòîì ìèîêàðäà ëåæàò ïàöèåí-
òû ïîñëå îïåðàöèè êîðîíàðíîãî
øóíòèðîâàíèÿ, íî èõ ìåíüøå. Ëå-
÷åíèå ïàöèåíòîâ ðàçáèòî íà íå-
ñêîëüêî ýòàïîâ: ðåàíèìàöèÿ, íå-
îòëîæíàÿ êàðäèîëîãèÿ, äîëå÷èâà-
íèå, ñàíàòîðíàÿ ðåàáèëèòàöèÿ, àì-
áóëàòîðíûé ïåðèîä. È ñ êàæäûì
ïàöèåíòîì ïîñòîÿííî ðàáîòàþò íå-
ñêîëüêî ñïåöèàëèñòîâ. Âñå âìåñ-
òå ìû ñòàðàåìñÿ âåðíóòü ÷åëîâå-
êà ê íîðìàëüíîé æèçíè. È, êàê
ïðàâèëî, òàêîé ðåçóëüòàò äîñòè-
æèì ïðè ðàáîòå âðà÷åé è ñàìîãî
ïàöèåíòà.
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Ñòàòèñòèêà òàêîâà, ÷òî ïðèñòðàñ-
òèå ê ñèãàðåòàì âñ¸ áîëüøå ðàñïðîñò-
ðàíÿåòñÿ ñðåäè æåíùèí, à âîçðàñò ïåð-
âîãî çíàêîìñòâà ñ òàáàêîì ñòàíîâèòñÿ
âñ¸ ìëàäøå. Òàê, â Ðîññèè ÷èñëî ïî-
ñòîÿííî êóðÿùèõ æåíùèí çà ïîñëåäíèå
10 ëåò âûðîñëî ñ 8% äî 14%.

Ýêñïåðòû óòâåðæäàþò, ÷òî íà ôàê-
òîð êóðåíèÿ ñîöèàëüíàÿ ñðåäà íå îêà-
çûâàåò âëèÿíèÿ. Ê ñîæàëåíèþ, ïàãóá-
íîå ïðèñòðàñòèå íå îñòàâëÿåò áóäóùèõ
ìàì è íà ýòàïå ïëàíèðîâàíèÿ, è â ìî-
ìåíò âûíàøèâàíèÿ áåðåìåííîñòè. Îíè
çàáûâàþò, ÷òî â ñèãàðåòå ñîäåðæèòñÿ
îêîëî 800 (!) âðåäíûõ âåùåñòâ, êîòî-
ðûå â ñîâîêóïíîñòè îáðàçóþò ñâîåîá-
ðàçíûé ìóòîãåííûé êîêòåéëü: ýòî - áó-
òàí, íèêîòèí, ìåòàí, ñòåàðèíîâàÿ êèñ-
ëîòà, ìûøüÿê, óêñóñíàÿ êèñëîòà, óãàð-
íûé ãàç… È êàæäûé êîìïîíåíò íàíî-
ñèò ñâîé óäàð ïî áóäóùåé ìàìå è ìà-
ëûøó.

Áîëåå òîãî, ìîäíûå âåÿíèÿ âíîñÿò
ñâîþ ëåïòó. Òàê, àêóøåðû-ãèíåêîëîãè
ñòàëè ñëûøàòü ïðîñüáû îò áåðåìåííûõ
«ðàçðåøèòü ïîêóðèòü êàëüÿí». Ïî çà-
ÿâëåíèþ ÂÎÇ, êóðåíèå êàëüÿíà íå-
ñåò ñåðüåçíóþ ïîòåíöèàëüíóþ îïàñ-
íîñòü äëÿ çäîðîâüÿ è íå ÿâëÿåòñÿ
áåçâðåäíîé àëüòåðíàòèâîé ñèãàðåòàì.
Íå èìååò çíà÷åíèÿ, òàáàê êàêîé ìàðêè
êóðèò áåðåìåííàÿ: ìàõîðêà, îáëåã÷åí-
íûå, ýëåêòðîííûå ñèãàðåòû, êàëüÿí -
âñ¸ ýòî ñîäåðæèò íèêîòèí, óãàðíûé
ãàç, ÿäû, âûçûâàþùèå êèñëîðîäíîå ãî-
ëîäàíèå è ñòðàäàíèå ðåáåíêà.

Êóðåíèå è áåñïëîäèå
Ïëàíèðîâàíèå çà÷àòèÿ - ýòî ãîòîâ-

íîñòü ñóïðóæåñêîé ïàðû ñòàòü ðîäèòå-
ëÿìè. Ïðè òàêîì ïîäõîäå è ìóæ÷èíà,
è æåíùèíà îñîçíàþò âàæíîñòü ñîçäà-
íèÿ äëÿ áóäóùåãî ìàëûøà çäîðîâûõ,

ïîëíîöåííûõ óñëîâèé ðàçâèòèÿ. Îíè
çàâåäîìî ïðîâåðÿþò ñîñòîÿíèå ñâîåãî
îðãàíèçìà, èçáàâëÿþòñÿ îò èìåþùèõ-
ñÿ ïðîáëåì, ïðèâîäÿò â ïîðÿäîê ñâîå
ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå. Äëÿ íèõ
î÷åâèäíî, ÷òî êóðåíèå è ïëàíèðîâà-
íèå áåðåìåííîñòè - íåñîâìåñòèìûå
âåùè. Ïîýòîìó îáà áóäóùèõ ðîäèòåëÿ
äîëæíû êàê ìîæíî ðàíüøå îòêàçàòüñÿ
îò íåãàòèâíîé ïðèâû÷êè.

Âðåäíûå ïðèâû÷êè - íå åäèíñòâåí-
íûé, íî çíà÷èìûé ôàêòîð, çàòðóäíÿ-
þùèé çà÷àòèå è âûíàøèâàíèå ðåáåí-
êà. Êîëè÷åñòâî áåñïëîäíûõ æåíùèí â
êîãîðòå êóðÿùèõ íà òðåòü áîëüøå, ÷åì
ñðåäè íåêóðÿùèõ. Ãëàâíûé îðãàí-ìè-
øåíü íèêîòèíà - ýòî ñîñóäû. Ëþáîé
îðãàí ñ ïîðàæåíèåì ñîñóäîâ - ýòî óæå
áîëüíîé îðãàí. Îðãàíû ðåïðîäóêòèâ-
íîé ñèñòåìû èìåþò áîãàòîå êðîâîñíàá-
æåíèå, îáøèðíóþ ñîñóäèñòóþ ñåòü.
Äàæå êðàòêîâðåìåííîå íàðóøåíèå êðî-
âîñíàáæåíèÿ ÿè÷íèêîâ ó æåíùèí,
ÿè÷åê è ïðîñòàòû ó ìóæ÷èí ïðèâîäèò
ê èçìåíåíèþ ïðîöåññîâ ñîçðåâàíèÿ ïî-
ëîâûõ êëåòîê. Ñïåðìàòîçîèäû ëèøà-
þòñÿ äîëæíîé ïîäâèæíîñòè, ÿéöåêëåò-
êà ìîæåò íå ñîçðåòü.

Íå èñêëþ÷åíî è ìóòàãåííîå äåé-
ñòâèå ñîñòàâëÿþùèõ ñèãàðåòíîãî äûìà.
Ïðèðîäà î÷åíü ìóäðà: «ïîëîìàííàÿ»
ÿéöåêëåòêà íå áóäåò îïëîäîòâîðÿòüñÿ,
à «ðàíåíûé» ñïåðìàòîçîèä ïðîñòî íå
äîáåæèò äî öåëè. Òî åñòü øàíñû ó êó-
ðÿùåé ïàðû íà çà÷àòèå è ðîæäåíèå çäî-
ðîâîãî ðåáåíêà - íåâåëèêè.

Ñòðàäàþò ñîñóäû
Ó ÷åëîâåêà - ãåìîõîðèàëüíûé òèï

ñòðîåíèÿ ïëàöåíòû, êîòîðàÿ ñîñòîèò
èç îãðîìíîãî êîëè÷åñòâà ñîñóäîâ, íà-
ïîëíåííûõ êðîâüþ. ßäîâèòûå âåùå-
ñòâà, ñîäåðæàùèåñÿ â ñèãàðåòå, âûçû-

Ìàðèíà Ãåííàäüåâíà
ÍÈÊÎËÀÅÂÀ,

êàíäèäàò ìåäèöèíñêèõ
íàóê, äîöåíò êàôåäðû

àêóøåðñòâà è ãèíåêîëîãèè
ñ êóðñîì ÄÏÎ;

Êàðîëèíà
Âëàäèìèðîâíà

ÊËÅÑÒÅÐ,
ñòóäåíòêà 6 êóðñà

ëå÷åáíîãî ôàêóëüòåòà

- Àëòàéñêèé
ãîñóäàðñòâåííûé

ìåäèöèíñêèé óíèâåðñèòåò

Êóðåíèå è áåðåìåííîñòü
íåñîâìåñòèìû!

Ìàòåðèíñòâî - ýòî çàáîòà, ëþáîâü, ñïîñîáíîñòü äóìàòü î
ñ÷àñòüå è çäîðîâüå áóäóùåãî ðåáåíêà. Îäíàêî íåêîòîðûå

æåíùèíû â ïîëîæåíèè íå îñòàíàâëèâàþòñÿ ïåðåä
òàêîé ïàãóáíîé çàâèñèìîñòüþ, êàê êóðåíèå.
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âàþò èçìåíåíèÿ â íîðìàëüíîì ôîðìè-
ðîâàíèè ïëàöåíòû: åå ñîñóäû èçìåíå-
íû, ïëîõî «ôèêñèðóþòñÿ», èçìåíåí-
íàÿ ñòåíêà ñîñóäà íåàäåêâàòíî âûïîë-
íÿåò ñâîþ ôóíêöèþ ïî äèôôóçèè êèñ-
ëîðîäà, ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ îò ìàìû
ê ìàëûøó.

Åñëè ïîëîìêà íåïîïðàâèìà, ýòî
ïðèâåäåò ê ïîòåðå áåðåìåííîñòè åùå
íà ìàëîì ñðîêå (ðèñê ñàìîïðîèçâîëü-
íîãî âûêèäûøà ó íèêîòèíîçàâèñèìûõ
æåíùèí íà 20-25% âûøå). Ïî ìåðå
ðîñòà ïëîäà íàãðóçêà íà ïëàöåíòó
óâåëè÷èâàåòñÿ è íåïîëíîöåííîé ïëà-
öåíòå ïðèõîäèòñÿ íåëåãêî. Íàðóøå-
íèå ôóíêöèè ïëàöåíòû íà ôîíå îáùåé
íèêîòèíîâîé èíòîêñèêàöèè ìîæåò ïðè-
âåñòè ê ðàçâèòèþ ïðåýêëàìïñèè (î÷åíü
ñåðüåçíîå, ïîðîé æèçíåóãðîæàþùåå
ñîñòîÿíèå äëÿ áóäóùåé ìàìû, ñîïðî-
âîæäàåòñÿ ïîâûøåíèåì äàâëåíèÿ, ïî-
ÿâëåíèåì áåëêà â ìî÷å, îò¸êàìè). Íà-
ðóøåíèå òîêà êðîâè â íåçäîðîâûõ ñî-
ñóäàõ ïëàöåíòû ìîæåò ïðèâåñòè ê
òîìó, ÷òî îíà íà÷íåò îòäåëÿòüñÿ (îò-
ñëàèâàòüñÿ) îò ñòåíîê ìàòêè âî âðåìÿ
áåðåìåííîñòè (ïðåæäåâðåìåííàÿ îò-
ñëîéêà ïëàöåíòû) - ýòî ñîñòîÿíèå
ìîæåò óãðîæàòü êàê æèçíè ìàìû, òàê
è æèçíè ïëîäà, è âñåãäà ñîïðîâîæäà-
åòñÿ ìàññèâíûì êðîâîòå÷åíèåì. Åäèí-
ñòâåííûé øàíñ ñïàñòè æåíùèíó â äàí-
íîé ñèòóàöèè - ýêñòðåííîå îïåðàòèâ-
íîå ðîäîðàçðåøåíèå.

Çàäûìëåííûé ïëîä
Ïëîä òàêæå ñòðàäàåò îò ïàãóáíîé

ïðèâû÷êè ñâîåé ìàìû. Ãèïîêñèÿ âîç-
íèêàåò íå òîëüêî âñëåäñòâèå èçìåíå-

íèé â ñîñóäàõ ìàòêè, íî è èç-çà óâåëè-
÷åíèÿ â êðîâè ïëîäà ñîäåðæàíèÿ êàð-
áîêñèãåìîãëîáèíà (ïðî÷íîå ñîåäèíåíèå
ãåìîãëîáèíà è óãàðíîãî ãàçà), êîòî-
ðûé ïîâûøàåòñÿ â êðîâè êóðÿùåé áó-
äóùåé ìàòåðè â äâà ðàçà. Òðåáóåòñÿ
íåìàëî âðåìåíè, ÷òîáû äàííîå ñîåäè-
íåíèå âûøëî èç îðãàíèçìà.

Äåéñòâèå êóðåíèÿ ïðè áåðåìåííîñ-
òè îïèñûâàåòñÿ êàê ôåòàëüíûé òàáà÷-
íûé ñèíäðîì, êîòîðûé ðàçâèâàåòñÿ íå
òîëüêî ó äåòåé êóðèëüùèö, íî è ó ïî-
òîìñòâà æåíùèí, ïîäâåðæåííûõ ïàñ-
ñèâíîìó êóðåíèþ. Ïîäîáíûé äèàãíîç
ó äåòåé äèôôåðåíöèðóþò, åñëè:

 áóäóùàÿ ìàìà âûêóðèâàëà ñâû-
øå ïÿòè ñèãàðåò åæåäíåâíî;

 ó íåå â ïåðèîä âûíàøèâàíèÿ èìå-
ëàñü âûðàæåííàÿ ãèïåðòåíçèÿ;

 ó íîâîðîæäåííîãî â 37 íåäåëü
áûëî îòìå÷åíî ñèììåòðè÷íîå çàìåäëå-
íèå ðîñòà;

 ïðèòóïëåíû îùóùåíèÿ âêóñà è
îáîíÿíèÿ, èìååòñÿ ñòîìàòèò;

 íàáëþäàåòñÿ ïîâûøåííàÿ ñâåð-
òûâàåìîñòü êðîâè;

 íàðóøåíèå ãåìîïîýçà (êðîâåòâî-
ðåíèÿ);

 ñíèæåí èììóíèòåò;
 ïðåæäåâðåìåííîå ñòàðåíèå êîæè

(îáðàçîâàíèå ìîðùèí);
 àíòèäèóðåòè÷åñêîå âîçäåéñòâèå.

Ïðîâåäåíû ìíîãî÷èñëåííûå
èññëåäîâàíèÿ, èçó÷àþùèå âëèÿ-
íèå òàáà÷íîãî äûìà íà ïëîä.
Ïðèâåäåì ëèøü íåêîòîðûå.

Øâåäñêèå èññëåäîâàòåëè ñîïîñòà-
âèëè èíòåíñèâíîñòü êóðåíèÿ ìàòå-
ðè âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè ñ ðàçâè-
òèåì ãîëîâíîãî ìîçãà è ðàçìåðàìè
÷åðåïà íîâîðîæäåííûõ. Îêðóæíîñòü
÷åðåïà â íîðìå - îêîëî 35ñì (â çàâè-
ñèìîñòè îò âåñà ìëàäåíöà). Âåðîÿò-
íîñòü òîãî, ÷òî îêðóæíîñòü ãîëîâû
íîâîðîæäåííîãî ñîñòàâèò ìåíåå 32ñì,
âîçðàñòàåò â 1,52 ðàçà ó æåíùèí, êî-
òîðûå êóðÿò äî 10 ñèãàðåò â äåíü, è
â 41,86 ðàçà, åñëè æåíùèíà âûêóðè-
âàåò áîëüøå 10 ñèãàðåò.

Âîçäåéñòâèå òàáà÷íîãî äûìà íà ðå-
áåíêà äî åãî ðîæäåíèÿ ïðèâîäèò ê
çàäåðæêå ðîñòà ë¸ãêèõ è ðàçâèòèþ
ðåñïèðàòîðíûõ çàáîëåâàíèé, ñîïðî-
âîæäàþùèõñÿ îäûøêîé. Ýòî âëèÿ-
íèå ñêàçûâàåòñÿ íà äûõàòåëüíîé ñèñ-
òåìå ÷åëîâåêà â òå÷åíèå âñåé åãî
æèçíè (îñîáåííî â äîøêîëüíîì âîç-
ðàñòå). Âûñîêèé ðèñê ïðåæäåâðåìåí-

Âîçäåéñòâèå òàáà÷-
íîãî äûìà íà
ðåáåíêà äî åãî
ðîæäåíèÿ ïðèâîäèò
ê çàäåðæêå ðîñòà
ë¸ãêèõ è ðàçâèòèþ
ðåñïèðàòîðíûõ
çàáîëåâàíèé, ñî-
ïðîâîæäàþùèõñÿ
îäûøêîé. Ýòî
âëèÿíèå ñêàçûâàåò-
ñÿ íà äûõàòåëüíîé
ñèñòåìå ÷åëîâåêà
â òå÷åíèå âñåé
åãî æèçíè.
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Øêîëà îòâåòñòâåííîãî ðîäèòåëüñòâà

íûõ ðîäîâ è íåäîíîøåííîñòè òàêæå
ñîçäàåò îïàñíîñòü òîãî, ÷òî ë¸ãêèå ó
äåòåé êóðÿùèõ ðîäèòåëåé áóäóò îñ-
ëàáëåíû.

Äåòè êóðÿùèõ ìàì íà 30% áîëü-
øå, ÷åì ó íåêóðÿùèõ, ðèñêóþò óæå ê
16 ãîäàì çàïîëó÷èòü ñàõàðíûé äèà-
áåò èëè îæèðåíèå. Òàêæå ó êóðÿùèõ
ìàì íà 34% ÷àùå ðîæäàþòñÿ äåòè,
ñòðàäàþùèå âðîæäåííîé êîñîëàïî-
ñòüþ. À åñëè ïðèâû÷êà ñî÷åòàåòñÿ
åùå è ñ íåáëàãîïðèÿòíîé íàñëåäñòâåí-
íîñòüþ, òî ðèñê êîñîëàïîñòè âîçðàñ-
òàåò â 20 ðàç!

Áðèòàíñêèå ó÷åíûå âûÿâèëè ñâÿçü
ìåæäó êóðåíèåì íà ðàííåì ýòàïå áå-
ðåìåííîñòè è ðîæäåíèåì ðåáåíêà ñ
ðàñùåëèíîé ëèöà. Ôîðìèðîâàíèå í¸áà
ïðîèñõîäèò íà 6-8-é íåäåëå ïîñëå çà-
÷àòèÿ, à âðåäíîå ïðèñòðàñòèå ìàìû â
ýòîò ïåðèîä ìîæåò ïðîÿâèòüñÿ ó ðå-
áåíêà â âèäå «âîë÷üåé ïàñòè» èëè «çà-
ÿ÷üåé ãóáû»: 42% ìàòåðåé, ìàëûøè
êîòîðûõ ðîäèëèñü ñ äåôåêòàìè ëèöà,
êóðèëè. Ó ìëàäåíöåâ íåêóðÿùèõ ìàòå-
ðåé òàêèå îòêëîíåíèÿ íàáëþäàþòñÿ â
2 ðàçà ðåæå.

Àíãëèéñêèå âðà÷è âûÿñíèëè, ÷òî
ó äåòåé, ÷üè ìàòåðè êóðèëè âî âðåìÿ
áåðåìåííîñòè, íà 40% âûøå ðèñê
ðàçâèòèÿ àóòèçìà. Ïðè ýòîé ïñèõè-
÷åñêîé áîëåçíè ÷åëîâåê íå èìååò ïîë-
íîöåííîãî êîíòàêòà ñ îêðóæàþùåé
äåéñòâèòåëüíîñòüþ, óõîäèò â ñåáÿ, çà-
ìûêàåòñÿ â ìèðå ñîáñòâåííûõ ïåðå-
æèâàíèé è îùóùåíèé. Ó÷åíûå ïðåä-
ïîëàãàþò, ÷òî êóðåíèå ìàòåðè óõóä-
øàåò ñíàáæåíèå ãîëîâíîãî ìîçãà çà-
ðîäûøà êèñëîðîäîì è ïîðàæàåò îñî-
áûå ñòðóêòóðû, îòâå÷àþùèå çà ïñè-
õîìîòîðíûå ôóíêöèè.

Ïîâåäåíèå äåòåé ïåðâûõ ëåò æèç-
íè áîëåå ïðîáëåìàòè÷íî ó ìàòåðåé,
êîòîðûå êóðèëè îò çà÷àòèÿ äî ðîäîâ.
Òàê, íåãàòèâèçì ó äâóõëåòíèõ ìàëû-
øåé â 4 ðàçà âûøå ïî ñðàâíåíèþ ñ
äåòüìè òåõ, êòî ëèáî ïðåêðàòèë êó-
ðèòü âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè, ëèáî íå
íà÷èíàë âîâñå. «Îáêóðèâàíèå» ïëî-
äà ñïîñîáñòâóåò òîìó, ÷òî ðîäèâøèé-
ñÿ áóäåò ïðîÿâëÿòü òðåâîãó, äåïðåñ-
ñèþ, èìïóëüñèâíîñòü, áóíòàðñòâî,
ñêëîííîñòü ê ðèñêó è íåìîòèâèðîâàí-
íóþ àãðåññèþ (íàïðèìåð, áèòü èëè
êóñàòü äðóãèõ).

Íåìåöêèå ó÷åíûå äîêàçàëè, ÷òî äëÿ
ðåáåíêà êóðÿùåé ìàòåðè ñ ðàííåãî
âîçðàñòà õàðàêòåðíû íåâíèìàòåëü-

íîñòü, èìïóëüñèâíîñòü, ðàñòîðìîæåí-
íîñòü è ãèïåðàêòèâíîñòü. Óðîâåíü åãî
óìñòâåííîãî ðàçâèòèÿ îáû÷íî íèæå
ñðåäíåãî. Íåðåäêî îòìå÷àåòñÿ è òàê
íàçûâàåìûé ñèíäðîì «íåïîñåäû Ôèëà»:
òàêèå ìàëûøè àãðåññèâíû è ëåãêî îá-
ìàíûâàþò îêðóæàþùèõ ëþäåé.

Åñëè ðåáåíîê æèâåò â êâàðòèðå, ãäå
êòî-òî èç ÷ëåíîâ ñåìüè âûêóðèâàåò 1-
2 ïà÷êè ñèãàðåò â äåíü, òî â ìî÷å òà-
êîãî ðåáåíêà ñîäåðæèòñÿ êîëè÷åñòâî
íèêîòèíà, ñîîòâåòñòâóþùåå 2-3 âûêó-
ðåííûì ñèãàðåòàì. Ïðè ïàññèâíîì êó-
ðåíèè ó ðåáåíêà ÷àùå âîçíèêàþò
ïðîñòóäíûå çàáîëåâàíèÿ, áðîíõèòû,
ïíåâìîíèè, ãàñòðèòû, êîëèòû, ÿçâû
æåëóäêà è äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèø-
êè. Êóðÿùèå îòöû è ìàòåðè «íàãðàæ-
äàþò» ñâîèõ ÷àä ñêëîííîñòüþ ê èí-
ôåêöèÿì îðãàíîâ äûõàíèÿ, àëëåðãèè,
àòåðîñêëåðîçó, ýïèëåïòè÷åñêèì ïðèïàä-
êàì è êàðèåñó.

Ó÷åíûå èç ÑØÀ îñìîòðåëè îêîëî
4 òûñÿ÷ äåòåé â âîçðàñòå îò 4 äî 10
ëåò, ñðàâíèâàÿ ñîäåðæàíèå ïðîäóêòîâ
ðàñïàäà òàáà÷íîãî äûìà â èõ êðîâè ñ
ñîñòîÿíèåì çóáîâ, à òàêæå ñîáèðàëè
ñâåäåíèÿ î ÷àñòîòå ïîñåùåíèé ñòîìà-
òîëîãà, äîõîäå ñåìüè è êà÷åñòâå ïèòà-
íèÿ ðåáåíêà. Âûâîäû âåñüìà êðàñíî-
ðå÷èâû: ïðè ïðî÷èõ ðàâíûõ óñëîâèÿõ
ìàëîëåòíèå ïàññèâíûå êóðèëüùèêè
èìåëè ïî÷òè âäâîå áîëüøå êàðèåñà,
íåæåëè èõ ñâåðñòíèêè èç íåêóðÿùèõ
ñåìåé!

Ó äåòåé, ïîäâåðãøèõñÿ âíóòðèóò-
ðîáíîìó âîçäåéñòâèþ òàáà÷íîãî äûìà,
ñíèæàåòñÿ èíòåëëåêòóàëüíûé ïîòåí-
öèàë, íàðóøàþòñÿ ðàçâèòèå ðå÷è è

«Îáêóðèâàíèå»
ïëîäà ñïîñîáñòâóåò

òîìó, ÷òî ðîäèâ-
øèéñÿ áóäåò ïðîÿâ-

ëÿòü òðåâîãó, äåï-
ðåññèþ, èìïóëüñèâ-
íîñòü, áóíòàðñòâî,

ñêëîííîñòü ê ðèñêó
è íåìîòèâèðîâàí-

íóþ àãðåññèþ
(íàïðèìåð, áèòü

èëè êóñàòü äðóãèõ).
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ñëóõîâîé çîíû ìîçãà, ñïîñîá-
íîñòü ðåãóëèðîâàòü ýìîöèè,

ôîêóñèðîâàòü è óäåðæèâàòü âíèìà-
íèå. Ó íîâîðîæäåííûõ ìîæåò áûòü
ïîíèæåííàÿ ðåàêöèÿ íà çâóêè. Â âîç-
ðàñòå îò 1 ãîäà äî 11 ëåò òàêèå äåòè
îáû÷íî ïëîõî âûïîëíÿþò óïðàæíåíèÿ,
ñâÿçàííûå ñî ñëóõîì (ÿçûêîâûå çà-
äàíèÿ, ïàìÿòü íà ñëîâà è ò.ä.). Îòñòà-
âàÿ â ôèçè÷åñêîì è óìñòâåííîì ðàç-
âèòèè (÷òåíèè, ïèñüìå, ðå÷è), ðåáå-
íîê õóæå ñïðàâëÿåòñÿ ñî øêîëüíîé
ïðîãðàììîé...

Ìåæäóíàðîäíàÿ ãðóïïà èññëåäîâà-
òåëåé îáíàðóæèëà ïðÿìóþ çàâèñè-
ìîñòü ìåæäó êóðåíèåì áåðåìåííûõ
è ïîñëåäóþùåé ñêëîííîñòüþ èõ äå-
òåé ê ïðåñòóïëåíèÿì. Â åäèíîé ñâÿçè
ñïåöèàëèñòû ðàññìîòðåëè ñâåäåíèÿ î
4000 äàòñêèõ ìóæ÷èí è èñòîðèè èõ
àðåñòîâ. Îêàçàëîñü, ÷òî òå ìóæ÷èíû,
÷üè ìàòåðè êóðèëè âî âðåìÿ áåðåìåí-
íîñòè, ê 34 ãîäàì â 1,6 ðàçà ÷àùå ïî-
ïàäàëè â òþðüìó çà íåíàñèëüñòâåííûå
ïðåñòóïëåíèÿ è â 2 ðàçà ÷àùå - çà íà-
ñèëüñòâåííûå.

Ìàëî êòî èç áóäóùèõ ðîäèòåëåé
çàäóìûâàåòñÿ î ñâîèõ âíóêàõ, à äå-
ëàòü ýòî íàäî, ïëàíèðóÿ åùå ñâîþ áå-
ðåìåííîñòü. Ïåðâûå 12 íåäåëü áåðå-
ìåííîñòè - «çîëîòûå íåäåëè», êîãäà
çàêëàäûâàåòñÿ â òîì ÷èñëå è ðåïðî-
äóêòèâíîå çäîðîâüå ðåáåíêà. Ìàëîèç-
âåñòíî, ÷òî òàáà÷íûå êàíöåðîãåíû
îêàçûâàþò óãíåòàþùåå äåéñòâèå íà
ôóíêöèîíèðîâàíèå ïîëîâîé ñèñòåìû
ïëîäà: ó äåâî÷åê îòìå÷àåòñÿ óìåíü-
øåíèå çàïàñà ÿéöåêëåòîê, à ìàëü÷èêè
â äàëüíåéøåé æèçíè ìîãóò èìåòü ïðîá-
ëåìû ñ ïîòåíöèåé.

Àìåðèêàíñêèå ó÷åíûå îáñëåäîâà-
ëè 338 äåòåé, çàáîëåâøèõ àñòìîé â
âîçðàñòå äî 5 ëåò, è 570 çäîðîâûõ
äåòåé. Ó äåòåé êóðÿùèõ ìàòåðåé ðèñê
ðàçâèòèÿ àñòìû âîçðàñòàåò â 1,5
ðàçà ïî ñðàâíåíèþ ñ äåòüìè íåêó-
ðÿùèõ. Åñëè æå ìàòåðè ýòèõ ìàòåðåé
(òî åñòü áàáóøêè) òîæå êóðèëè âî
âðåìÿ áåðåìåííîñòè, òî ðèñê çàáîëå-
âàåìîñòè ó âíóêîâ áóäåò âûøå óæå â
2,6 ðàçà. Åñëè æå ìàòü ðåáåíêà íå êó-
ðèò, íî áàáóøêà, êîãäà áûëà áåðåìåí-
íà åþ, êóðèëà, òîãäà ðèñê ðàçâèòèÿ
àñòìû ó âíóêîâ â 2 ðàçà âûøå, ÷åì â
íåêóðÿùåé ñåìüå.

Òî÷íûé ìåõàíèçì ïåðåäà÷è ñêëîí-
íîñòè ê íåäóãó ÷åðåç ïîêîëåíèå íåèç-
âåñòåí. Âåðîÿòíî, ïðîèñõîäèò ïîâðåæ-

äåíèå èììóííîé ñèñòåìû äåâî÷êè äî
ðîæäåíèÿ, êîòîðîå ïîòîì íàñëåäóåòñÿ
åå áóäóùèìè äåòüìè.

Ñàìîå íåïîïðàâèìîå - ñèíäðîì âíå-
çàïíîé äåòñêîé ñìåðòè. Ê åå ôàêòî-
ðàì ðèñêà îòíîñÿòñÿ: ïîëîæåíèå ñïÿ-
ùåãî ðåáåíêà íà æèâîòå â ÷ðåçìåðíî
òåïëîé êîìíàòå, íà ïóøèñòîé ïîñòåëè,
à òàêæå ïîâûøåííûé òîíóñ áëóæäàþ-
ùåãî íåðâà, ïîñëåðîäîâàÿ äåïðåññèÿ
ó ìàòåðè è... òàáà÷íûé äûì! Êóðåíèå -
íàèáîëåå îïàñíûé è âìåñòå ñ òåì íàè-
áîëåå ïðåäîòâðàòèìûé èç âñåõ ôàêòî-
ðîâ. Îíî óâåëè÷èâàåò ðèñê âíåçàïíîé
ñìåðòè â ñðåäíåì â 7 ðàç, à ñëåäóþ-
ùèé ïî çíà÷èìîñòè ôàêòîð (ïîñëåðî-
äîâàÿ äåïðåññèÿ) - â 3 ðàçà.

Îòêàç îò êóðåíèÿ - îáÿçàòåëüíûé
ïóíêò âî âñåõ àêóøåðñêèõ ïðîòîêî-
ëàõ. Õðîíè÷åñêîå êèñëîðîäíîå ãîëî-
äàíèå, ïîñòîÿííàÿ èíòîêñèêàöèÿ ïëî-
äà - ðåçóëüòàò íèêîòèíîâîé çàâèñèìî-
ñòè áåðåìåííûõ äàì. Ïðè ýòîì ïðè-
ñóòñòâóåò ïðÿìîé äîçîçàâèñèìûé ýô-
ôåêò. Áîëåå èíòåíñèâíîå êóðåíèå
âûçûâàåò áîëüøèé íåäîñòàòîê êèñëî-
ðîäà è áîëüøåå êîëè÷åñòâî íèêîòèíà
è ïðî÷èõ âðåäíûõ âåùåñòâ, ïîñòóïà-
þùèõ â îðãàíèçì ïëîäà. Ïîýòîìó
óìåíüøåíèå êîëè÷åñòâà âûêóðèâàåìûõ
ñèãàðåò ïðèíåñåò ïîëüçó íà ëþáîì
ñðîêå áåðåìåííîñòè, íî ïîëíîñòüþ
èçáàâèòü îò ðèñêà ìîæåò òîëüêî ïîë-
íûé îòêàç îò êóðåíèÿ.

Øêîëà îòâåòñòâåííîãî ðîäèòåëüñòâà

Ïðåäóãàäàòü âñå
íåãàòèâíûå ÿâëåíèÿ
îò àêòèâíîãî è ïàñ-
ñèâíîãî êóðåíèÿ âî
âðåìÿ âûíàøèâàíèÿ

áåðåìåííîñòè
äîâîëüíî ñëîæíî,
òàê êàê íåêîòîðûå

èç ïàòîëîãèé ó
ðåáåíêà ïðîÿâëÿ-

þòñÿ ñïóñòÿ ãîäû.
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Íà ôîðìèðîâàíèå ðåïðîäóêòèâíîãî
çäîðîâüÿ äåâî÷êè âëèÿþò ðàçëè÷íûå
ôàêòîðû: çäîðîâüå ðîäèòåëåé (îñîáåí-
íî ìàòåðè), òå÷åíèå ïåðèíàòàëüíîãî,
ïðåïóáåðòàòíîãî è ïóáåðòàòíîãî ïåðè-
îäîâ äåâî÷êè, íåéðî-ýíäîêðèííî-ìåòà-
áîëè÷åñêèå íàðóøåíèÿ íà ðàçíûõ ýòà-
ïàõ ðàçâèòèÿ, òèïû àêöåíòóàöèè õàðàê-
òåðà è îñîáåííîñòè âíóòðèñåìåéíîãî
ìèêðîêëèìàòà, â êîòîðîì âîñïèòûâà-
åòñÿ äåâî÷êà. È ÷òîáû äåâî÷êà âû-
ïîëíèëà ñâîþ ðåïðîäóêòèâíóþ ôóíê-
öèþ, ðîäèòåëÿì íóæíî íà ïðîòÿæå-
íèè âñåãî ïåðèîäà âçðîñëåíèÿ ñâîåé
äî÷åðè óäåëÿòü âíèìàíèå ýòèì âîï-
ðîñàì. Çäîðîâüå äåòåé îòðàæàåò öåëî-
ñòíóþ ñèñòåìó ìàòåðèàëüíûõ è äóõîâ-
íûõ îòíîøåíèé, ñóùåñòâóþùèõ â îá-
ùåñòâå, è âî ìíîãîì çàâèñèò îò êà÷å-
ñòâà ñðåäû îáèòàíèÿ, óðîâíÿ ðàçâèòèÿ
îáðàçîâàíèÿ, óñëîâèé îáó÷åíèÿ, âîñïè-
òàíèÿ, ìàòåðèàëüíîé îáåñïå÷åííîñòè,
îðãàíèçàöèè ìåäèöèíñêîãî îáñëóæèâà-
íèÿ è ìíîãèõ äðóãèõ ôàêòîðîâ.

Ðåïðîäóêòèâíàÿ ôóíêöèÿ ÷åëîâåêà
- íàèáîëåå ÷óâñòâèòåëüíûé ïîêàçàòåëü
ñîöèàëüíîãî è áèîëîãè÷åñêîãî çäîðî-
âüÿ îáùåñòâà. Ñïðàâåäëèâî óòâåðæäå-
íèå î òîì, ÷òî ðåïðîäóêöèÿ - ýòî ñâîå-
îáðàçíûé ìàðêåð ýêîëîãè÷åñêîãî ñîñ-
òîÿíèÿ îêðóæàþùåãî ìèðà. Öåíòðàëü-
íîå óãíåòåíèå ðåïðîäóêòèâíîé ôóíê-
öèè ó æèâîòíûõ â íåáëàãîïðèÿòíûõ
äëÿ ðàçìíîæåíèÿ óñëîâèÿõ ÿâëÿåòñÿ
ôàêòîì, õîðîøî çíàêîìûì è áèîëî-
ãàì, è ýêîëîãàì. Ýòî - ýâîëþöèîííî
çàêðåïëåííàÿ çàùèòíàÿ ðåàêöèÿ, ïðå-
äîõðàíÿþùàÿ îðãàíèçì îò íåöåëåñî-
îáðàçíûõ ýíåðãåòè÷åñêèõ çàòðàò â íå-
ïîäõîäÿùèõ äëÿ ðàçìíîæåíèÿ óñëîâè-
ÿõ. Óãíåòåíèå ðåïðîäóêöèè ïðîäîëæà-
åòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà îêðóæàþùèé ìèð
íå óëó÷øèòñÿ äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî

øàíñ íà óñïåøíîå âûæèâàíèå ïîòîì-
ñòâà ñòàíåò ìàêñèìàëüíûì.

Åñòåñòâåííî ïðåäïîëàãàòü, ÷òî ó
÷åëîâåêà, èìåþùåãî áîëåå äëèòåëüíóþ
áåðåìåííîñòü è âûñîêóþ ñòåïåíü íå-
çðåëîñòè íîâîðîæäåííûõ (ïî ñðàâíå-
íèþ ñ æèâîòíûìè), ðîëü ýâîëþöèîí-
íî çàêðåïëåííûõ íåéðîýíäîêðèííûõ
ìåõàíèçìîâ âûêëþ÷åíèÿ ðåïðîäóêòèâ-
íîé ôóíêöèè â íåáëàãîïðèÿòíûõ óñ-
ëîâèÿõ äîëæíà áûòü çíà÷èòåëüíî âûøå.
Ïîäîáíîå óãíåòåíèå ðåïðîäóêöèè - ðå-
çóëüòàò çàùèòíîé ýíäîêðèííîé ðåàêöèè,
îáåñïå÷èâàþùåé ýíäîãåííóþ ãèïîòàëà-
ìè÷åñêóþ êîíòðàöåïöèþ â íåáëàãîïðè-
ÿòíûõ óñëîâèÿõ. Â ñèëó õàðàêòåðíûõ
àíàòîìî-ôèçèîëîãè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé
â ïåðèîäå ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ îðãà-
íèçì íàèáîëåå íåçàùèùåí è óÿçâèì ê
âîçäåéñòâèþ ðàçëè÷íûõ ôàêòîðîâ ñðå-
äû. Áîëüøèíñòâî èññëåäîâàòåëåé åäè-
íîäóøíû âî ìíåíèè: ðåàëèçàöèÿ íà-
ñëåäñòâåííîé ïðåäðàñïîëîæåííîñòè ê
ïàòîëîãè÷åñêèì îòêëîíåíèÿì ÷àùå
âñåãî ïðîèñõîäèò èìåííî â ïåðèîäå
ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ. Ñ ýòèõ ïîçèöèé
òðóäíî ïåðåîöåíèòü çíà÷åíèå ïóáåðòàò-
íîãî ïåðèîäà â ôîðìèðîâàíèè ðåïðî-
äóêòèâíîé ñèñòåìû, êîãäà îíà âûñî-
êî÷óâñòâèòåëüíà ê ðàçëè÷íûì íåáëà-
ãîïðèÿòíûì ôàêòîðàì.

Ê íåáëàãîïðèÿòíûì ôàêòî-
ðàì îòíîñÿò ðàçíîîáðàçíûå õðî-
íè÷åñêèå ñîìàòè÷åñêèå, ýíäîêðèííûå
è íåâðîëîãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ, àíî-
ìàëèè êîíñòèòóöèè, àëëåðãè÷åñêèå
ñîñòîÿíèÿ, íåáëàãîïðèÿòíûå èëè ðåç-
êî ìåíÿþùèåñÿ ìåòåîðîëîãè÷åñêèå
óñëîâèÿ, îñîáåííîñòè êëèìàòà, ýêîëî-
ãè÷åñêîå íåáëàãîïîëó÷èå, íàðóøåíèå
áàëàíñà ìèêðîýëåìåíòîâ, ãèïîäèíà-
ìèþ, ÷ðåçìåðíóþ ôèçè÷åñêóþ èëè óì-
ñòâåííóþ íàãðóçêó, íåñîáëþäåíèå ðå-

Îëåñÿ Âàëåíòèíîâíà
ÁÓËÃÀÍÈÍÀ,

ãëàâíûé âíåøòàòíûé
ñïåöèàëèñò-ãèíåêîëîã

äåòñêîãî è þíîøåñêîãî
âîçðàñòà Ìèíèñòåðñòâà

çäðàâîîõðàíåíèÿ
Àëòàéñêîãî êðàÿ, êàíäèäàò

ìåäèöèíñêèõ íàóê, âðà÷-
àêóøåð-ãèíåêîëîã, âûñøàÿ

êâàëèôèêàöèîííàÿ
êàòåãîðèÿ, ÊÃÁÓÇ

«Àëòàéñêàÿ êðàåâàÿ
êëèíè÷åñêàÿ äåòñêàÿ

áîëüíèöà»

Ñîõðàíÿåì ðåïðîäóêòèâíîå
çäîðîâüå äåâî÷êè ñ ðîæäåíèÿ

Ðåøåíèå ïðîáëåì ãîñóäàðñòâåííîãî ìàñøòàáà âñåãäà
íà÷èíàåòñÿ ñ ïîíèìàíèÿ èõ çíà÷èìîñòè êàæäûì ãðàæäàíèíîì
ñòðàíû. Íåò ñìûñëà ãîâîðèòü î äåìîãðàôèè íà ãîñóäàðñòâåííîì
óðîâíå, åñëè â êàæäîé ñåìüå íå áóäåò îñîçíàíà îòâåòñòâåííîñòü

çà ðåïðîäóêòèâíîå çäîðîâüå äåâî÷êè.

Ìîäåðíèçàöèÿ - æèòåëÿì êðàÿ
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æèìà ïèòàíèÿ, äåôèöèò èëè
èçáûòîê ìàññû òåëà, ðàííþþ

ïîëîâóþ æèçíü è äðóãîå.
Çà ñîõðàíåíèå ðåïðîäóêòèâíî-

ãî çäîðîâüÿ äåâî÷åê îòâå÷àþò ñïå-
öèàëèñòû - âðà÷è-àêóøåðû-ãèíåêî-
ëîãè. Ïðèêàç Ìèíèñòåðñòâà çäðà-
âîîõðàíåíèÿ ÐÔ îò 1 íîÿáðÿ 2012
ãîäà ¹572í ðåãëàìåíòèðóåò ïîðÿ-
äîê îêàçàíèÿ ìåäèöèíñêîé ïîìî-
ùè ïî ïðîôèëþ «àêóøåðñòâî è
ãèíåêîëîãèÿ», â òîì ÷èñëå è äå-
âî÷êàì â âîçðàñòå äî 17 ëåò âêëþ-
÷èòåëüíî. Â ïðèêàçå îïðåäåëåíû
âîçðàñòû, ïî äîñòèæåíèè êîòî-
ðûõ äåâî÷êà ñ ïðîôèëàêòè÷åñ-
êîé öåëüþ äîëæíà áûòü îñìîò-
ðåíà ãèíåêîëîãîì äåòñêîãî è ïîä-
ðîñòêîâîãî âîçðàñòà. Î÷åíü âàæ-
íî ñîáëþäàòü ýòè ñðîêè! Ïåðâûé
îñìîòð ãèíåêîëîãîì ïðîâîäèòñÿ
â 3 ãîäà, çàòåì - â 7, 12 ëåò è ñ
14 ëåò åæåãîäíî äî 17-ëåòèÿ
âêëþ÷èòåëüíî. Öåëüþ ïðîôèëàê-
òè÷åñêîãî îñìîòðà ÿâëÿþòñÿ ïðå-
äóïðåæäåíèå è ðàííÿÿ äèàãíîñòè-
êà ãèíåêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé
è ïàòîëîãèè ìîëî÷íûõ æåëåç.

Ïðè ïðîâåäåíèè ïðîôèëàêòè-
÷åñêèõ ìåäèöèíñêèõ îñìîòðîâ äå-
âî÷åê äåêðåòèðóåìûõ âîçðàñòîâ
ïîñëå ïîëó÷åíèÿ èíôîðìèðîâàííî-
ãî äîáðîâîëüíîãî ñîãëàñèÿ íà ìå-
äèöèíñêîå âìåøàòåëüñòâî àêóøåð-
ãèíåêîëîã èëè èíîé ìåäèöèíñêèé
ðàáîòíèê îñóùåñòâëÿåò âûÿñíå-
íèå æàëîá, ïðîâîäèò îáùèé îñìîòð,
èçìåðåíèå ðîñòà è ìàññû òåëà ñ îï-
ðåäåëåíèåì èõ ñîîòâåòñòâèÿ âîçðà-
ñòíûì íîðìàòèâàì, îöåíêó ñòåïå-
íè ïîëîâîãî ðàçâèòèÿ ïî Òàííåðó,
îñìîòð è ðó÷íîå èññëåäîâàíèå ìî-
ëî÷íûõ æåëåç è íàðóæíûõ ïîëî-
âûõ îðãàíîâ, êîíñóëüòèðîâàíèå ïî
âîïðîñàì ëè÷íîé ãèãèåíû è ïîëî-
âîãî ðàçâèòèÿ. Ïðè ïðîôèëàêòè÷åñ-
êîì îñìîòðå äåâî÷êè â âîçðàñòå äî
15 ëåò ðàçðåøàåòñÿ ïðèñóòñòâèå åå
çàêîííîãî ïðåäñòàâèòåëÿ.

Â âîçðàñòå äåâî÷êè äî 8 ëåò
îñìîòð, â ïåðâóþ î÷åðåäü, íàïðàâ-
ëåí íà èñêëþ÷åíèå ïðåæäåâðåìåí-
íîãî ïîëîâîãî ðàçâèòèÿ (óâåëè÷å-
íèå ìîëî÷íûõ æåëåç, ëîáêîâîå èëè
ïîäìûøå÷íîå îâîëîñåíèå, íàëè÷èå
ìåíñòðóàöèè). À òàêæå âûÿâëåíèå
èëè èñêëþ÷åíèå óñêîðåííîãî ôè-
çè÷åñêîãî è áèîëîãè÷åñêîãî ðàçâè-

Çà ñ÷àñòëèâîå çäîðîâüå äåòñòâî!

òèÿ; çàäåðæêó ôèçè÷åñêîãî ðàçâè-
òèÿ; íàðóøåíèå ñòðîåíèÿ íàðóæíûõ
ïîëîâûõ îðãàíîâ, â òîì ÷èñëå ñðà-
ùåíèå ìàëûõ ïîëîâûõ ãóá, ãèïåð-
òðîôèþ êëèòîðà è ìàëûõ ïîëîâûõ
ãóá, íàëè÷èå óðîãåíèòàëüíîãî ñè-
íóñà, îòñóòñòâèå âõîäà âî âëàãà-
ëèùå; íàëè÷èå âîñïàëèòåëüíûõ èç-
ìåíåíèé íàðóæíûõ ïîëîâûõ îðãà-
íîâ; íàëè÷èå ïàïèëëîì è îïóõîëå-
âèäíûõ îáðàçîâàíèé íà êîæíûõ
ïîêðîâàõ íàðóæíûõ ïîëîâûõ îð-
ãàíîâ è ïðîìåæíîñòè; íàëè÷èå òðàâ-
ìàòè÷åñêèõ ïîâðåæäåíèé íàðóæíûõ
ïîëîâûõ îðãàíîâ, âóëüâû, âëàãà-
ëèùà; âûäåëåíèé èç ïîëîâûõ ïó-
òåé ïàòîëîãè÷åñêîãî õàðàêòåðà; íà-
ëè÷èå ñòèãì äèñýìáðèîãåíåçà, ïèã-
ìåíòíûõ ïÿòåí, ìíîæåñòâåííûõ ðî-
äèìûõ ïÿòåí èëè âèòèëèãî, êîñò-
íûõ äèñïëàçèé ïðè íèçêîðîñëîñòè
è âûñîêîðîñëîñòè; ïîâûøåííûé
ðîñò âîëîñ è îâîëîñåíèÿ ïî ìóæ-
ñêîìó òèïó è äðóãîå.

Ïî ðåçóëüòàòàì ïðîôèëàêòè-
÷åñêèõ îñìîòðîâ äåâî÷åê ôîðìè-
ðóþòñÿ ïÿòü ãðóïï ñîñòîÿíèÿ çäî-
ðîâüÿ, à òàêæå ãðóïïû äèñïàí-
ñåðíîãî íàáëþäåíèÿ, ñ êîòîðûìè
â äàëüíåéøåì ñòðîèòñÿ ðàáîòà âðà-
÷åé-ãèíåêîëîãîâ äåòñêîãî è ïîä-
ðîñòêîâîãî âîçðàñòà ñ ïðèâëå÷å-
íèåì (ïðè íåîáõîäèìîñòè) âðà÷åé
äðóãèõ ñïåöèàëüíîñòåé.

Â îñòàëüíûå âîçðàñòíûå ïåðèî-
äû îñìîòð äåâî÷êè ïðîâîäèòñÿ
âðà÷îì-ïåäèàòðîì, ó÷àñòêîâûì âðà-
÷îì-ïåäèàòðîì, âðà÷îì îáùåé ïðàê-
òèêè (ñåìåéíûì âðà÷îì), ôåëüäøå-

ðîì, àêóøåðêîé èëè ìåäèöèíñêîé
ñåñòðîé ÔÀÏà è, ïðè íåîáõîäèìî-
ñòè, îñóùåñòâëÿåòñÿ íàïðàâëåíèå
äåâî÷êè ê ãèíåêîëîãó äåòñêîãî è
ïîäðîñòêîâîãî âîçðàñòà â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ ïåðå÷íåì ïîêàçàíèé.

Âçàèìîñâÿçü è âçàèìîîáóñëîâ-
ëåííîå âëèÿíèå ñîìàòè÷åñêîãî è ðåï-
ðîäóêòèâíîãî êîìïîíåíòîâ îðãàíèç-
ìà îïðåäåëÿþò çäîðîâüå äåâî÷åê êàê
åäèíóþ, öåëîñòíóþ êàòåãîðèþ.
Ñâîåâðåìåííàÿ äèàãíîñòèêà ðàçëè÷-
íîãî ðîäà íàðóøåíèé ïîëîâîãî ñî-
çðåâàíèÿ è ñòàíîâëåíèå ìåíñòðóàëü-
íîé ôóíêöèè, âûÿâëåíèå, óñòðàíå-
íèå èëè êîððåêöèÿ ñîìàòîãåííûõ
ôàêòîðîâ, èõ âûçûâàþùèõ, ÿâëÿ-
þòñÿ âåäóùèìè ìîìåíòàìè â ñîõðà-
íåíèè è óëó÷øåíèè ðåïðîäóêòèâíî-
ãî ïîòåíöèàëà íàñåëåíèÿ. Ñîáëþäå-
íèå äàííûõ óñëîâèé âîçìîæíî òîëü-
êî ïðè ïîëíîé âçàèìîñâÿçè è ïðå-
åìñòâåííîñòè â äåÿòåëüíîñòè âñåõ
ðàçäåëîâ ïåäèàòðè÷åñêîé è ãèíåêî-
ëîãè÷åñêîé ñëóæá.

Ê ñîæàëåíèþ, ñïåöèàëüíîñòü ãè-
íåêîëîãà äåòñêîãî è ïîäðîñòêîâî-
ãî âîçðàñòà îñòàåòñÿ ðåäêîé â Àë-
òàéñêîì êðàå. Òàêèå ñïåöèàëèñòû
åñòü â ãîðîäàõ: Áàðíàóëå, Áèéñêå,
Ðóáöîâñêå è ñîâìåñòèòåëè - â Çà-
ðèíñêå, Àëåéñêå, Ñëàâãîðîäå, Êàì-
íå-íà-Îáè. Â ðàéîííûõ öåíòðàõ
ãèíåêîëîãè÷åñêóþ ïîìîùü äåâî÷-
êàì îêàçûâàþò âðà÷è-àêóøåðû-
ãèíåêîëîãè.

Â ñëåäóþùåì íîìåðå ðå÷ü
ïîéäåò î ïîëîâîì ðàçâèòèè
äåâî÷êè-ïîäðîñòêà.
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Âåñòíèê Àññîöèàöèè Âûïóñê ¹165

èþëü 2017 ãîäà

Ïîäîáíî ðåñïèðàòîðíûì èíôåêöè-
ÿì òóáåðêóëåç ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ âîç-
äóøíî-êàïåëüíûì ïóòåì. Òàêèì îáðà-
çîì, êàøëÿþùèé ÷åëîâåê âïîëíå ìî-
æåò îêàçàòüñÿ áîëüíûì òóáåðêóëåçîì.
Ïîýòîìó åñëè â âàøåì îêðóæåíèè, ñðå-
äè ðîäíûõ, äðóçåé èëè ñîñëóæèâöåâ
êòî-ëèáî äîëãî êàøëÿåò, ïîñîâåòóéòå
åìó îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó, ÷òîáû óñòà-
íîâèòü ïðè÷èíó êàøëÿ.

Òóáåðêóëåç, ïîìèìî ë¸ãêèõ, ìî-
æåò ïîðàæàòü ïîçâîíî÷íèê, êîñòè,
ñóñòàâû, ëèìôîóçëû, ãëàçà, êîæó -
èíûìè ñëîâàìè, ýòà èíôåêöèÿ ìîæåò
ïðîíèêàòü â ëþáîé îðãàí ÷åëîâå÷åñ-
êîãî îðãàíèçìà.

Êòî ìîæåò çàðàçèòüñÿ òóáåðêóë¸-
çîì? Èñòî÷íèêîì çàðàæåíèÿ ÿâëÿåòñÿ
áîëüíîé ñ àêòèâíûì òóáåðêóëåçîì ë¸ã-
êèõ. Ïðè÷åì, íå îáÿçàòåëüíî çäîðîâûé
÷åëîâåê äîëæåí íàõîäèòüñÿ ðÿäîì ñ
áîëüíûì òóáåðêóëåçîì, ÷òîáû îò íåãî
çàðàçèòüñÿ. Äîñòàòî÷íî îêàçàòüñÿ â ëþ-
áîì çàìêíóòîì ïðîñòðàíñòâå, ãäå ïîáû-
âàë áîëüíîé ÷åëîâåê: íàïðèìåð, â àâòî-
áóñå èëè ìàãàçèíå. Çàðàçèòüñÿ òàêæå
ìîæíî è ÷åðåç óêóñû íàñåêîìûõ, íî
÷åðåç ïåðåëèâàíèå êðîâè - íåâîçìîæíî.

Íàèáîëüøåìó ðèñêó çàáîëåòü òó-
áåðêóëåçîì ïîäâåðæåíû ëþäè ñ îñ-
ëàáëåííîé èììóííîé ñèñòåìîé, ê ÷åìó
ïðèâîäÿò ñëåäóþùèå ôàêòîðû:

 õðîíè÷åñêèé ñòðåññ;
 âðåäíûå ïðèâû÷êè: àëêîãîëèçì,

êóðåíèå;
 íåäîñòàòî÷íîå, íåïîëíîöåííîå ïè-

òàíèå;
 ÂÈ×/ÑÏÈÄ;
 ñàõàðíûé äèàáåò;
 õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ ë¸ãêèõ

è äðóãèå.
Ê îñíîâíûì ñèìïòîìàì è ïðèçíà-

êàì òóáåðêóëåçà îòíîñÿòñÿ:

 äëèòåëüíûé (áîëåå òðåõ íåäåëü)
êàøåëü;

 ïîòåðÿ àïïåòèòà;
 ñíèæåíèå ìàññû òåëà;
 óñèëåííîå ïîòîîòäåëåíèå (îñî-

áåííî â íî÷íîå âðåìÿ);
 îáùåå íåäîìîãàíèå è ñëàáîñòü;
 êðîâîõàðêàíüå;
 áîëè â ãðóäíîé êëåòêå.

Ïîìíèòå, ÷òî âñå ýòè ñèìïòîìû
ìîãóò âñòðå÷àòüñÿ è ïðè äðóãèõ çàáî-
ëåâàíèÿõ.

Ïîýòîìó âàæíåéøèì ïðèçíàêîì
çàáîëåâàíèÿ òóáåðêóëåçîì ÿâëÿåòñÿ
ìåäëåííîå íàðàñòàíèå ñèìïòîìàòèêè.
Â îñíîâíîì ýòî îòíîñèòñÿ ê îáùèì
ñèìïòîìàì çàáîëåâàíèÿ: êàøëþ, ñíè-
æåíèþ àïïåòèòà, óòîìëÿåìîñòè, ëèõî-
ðàäêå. Áîëè â ãðóäè äëÿ òóáåðêóëåçà
íå õàðàêòåðíû: îíè ìîãóò íîñèòü òó-
ïîé õàðàêòåð è óñèëèâàòüñÿ ïðè ãëó-
áîêîì âäîõå, à â ðÿäå ñëó÷àåâ áûâà-
þò îáóñëîâëåíû íàïðÿæåíèåì ìûøö
ïðè êàøëå. Ëèõîðàäêà ìîæåò áûòü ëþ-

Ëþäìèëà Êàðëîâíà
ÎÑÒÀØÅÂÀ,

ñòàðøàÿ ìåäèöèíñêàÿ
ñåñòðà ïîëèêëèíèêè
ÊÃÁÓÇ «Öåíòðàëüíàÿ
ãîðîäñêàÿ áîëüíèöà,
ã.Çàðèíñê», âûñøàÿ
êâàëèôèêàöèîííàÿ

êàòåãîðèÿ,
÷ëåí ÏÀÑÌÐ ñ 2003ã.

Òóáåðêóëåç â íàøè äíè
Òóáåðêóëåç - ýòî îäíà èç äðåâíåéøèõ áîëåçíåé, èçâåñòíûõ

÷åëîâå÷åñòâó. Ýòî îïàñíîå èíôåêöèîííîå çàáîëåâàíèå
âîçíèêàåò ïðè çàðàæåíèè òóáåðêóëåçíîé ìèêîáàêòåðèåé,

êîòîðàÿ ïåðåíîñèòñÿ ïî âîçäóõó íåâèäèìûìè
ìåëü÷àéøèìè êàïåëüêàìè ìîêðîòû, âûäåëÿåìîé áîëüíûì

÷åëîâåêîì ïðè êàøëå, ÷èõàíèè, ðàçãîâîðå.
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áîãî òèïà: îò ñóáôåáðèëüíîé
(37,1-37,50Ñ) òåìïåðàòóðû ïî âå-

÷åðàì äî âûñîêîé èëè íåïîñòîÿííîé.
Çà÷àñòóþ ëèõîðàäêè íå íàáëþäàþòñÿ
âîâñå.

Íå ðàñïîçíàííûé âîâðåìÿ òó-
áåðêóëåç íåñåò îïàñíîñòü äëÿ
çäîðîâüÿ è æèçíè ëè÷íî äëÿ âàñ
è äëÿ âàøèõ áëèçêèõ è ðîäíûõ.
Ïðè ñâîåâðåìåííîì âûÿâëåíèè áîëåç-
íè è íåóêîñíèòåëüíîì ñîáëþäåíèè
ïðåäïèñàííîãî âðà÷îì ðåæèìà ëå÷å-
íèÿ òóáåðêóëåç ñåãîäíÿ èçëå÷èì.

Ïîìíèòå, ÷òî òîëüêî àêêóðàòíûé
ïðèåì ïðîòèâîòóáåðêóëåçíûõ ïðåïàðà-
òîâ ìîæåò ïðèâåñòè ê ïîëíîìó èçëå-
÷åíèþ áîëåçíè è ÿâëÿåòñÿ çàëîãîì
äàëüíåéøåé ïîëíîöåííîé æèçíè.
Íåëüçÿ ïðåêðàùàòü ïðèåì ëåêàðñòâ
äî òåõ ïîð, ïîêà âàì íå ðàçðåøèò
ýòî ñäåëàòü âðà÷! Íåñâîåâðåìåííûé
ïðèåì èëè äîñðî÷íîå ïðåêðàùåíèå
ïðèåìà ïðåïàðàòîâ ìîæåò ïðèâåñòè ê
ðàçâèòèþ ëåêàðñòâåííî óñòîé÷èâîãî
òóáåðêóëåçà (îá ýòîì áîëåå ïîäðîá-
íî ÷èòàéòå â ¹6 (174) æóðíàëà
«Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè»). Ëå÷å-
íèå òàêèõ ôîðì òóáåðêóëåçà ñòàíîâèò-
ñÿ áîëåå äëèòåëüíûì (äî 2-3 ëåò) è
äîðîãîñòîÿùèì. Èíîãäà è íåýôôåê-
òèâíûì - èç-çà øèðîêîãî ñïåêòðà ëå-
êàðñòâåííîé óñòîé÷èâîñòè (ØËÓ), òî
åñòü êîãäà íè îäèí èçâåñòíûé ïðîòè-
âîòóáåðêóëåçíûé ïðåïàðàò íå âëèÿåò
íà âîçáóäèòåëÿ. Ê ñîæàëåíèþ, òàêèå
áîëüíûå çàðàæàþò îêðóæàþùèõ óæå
ëåêàðñòâåííî óñòîé÷èâûìè øòàììàìè.
Ïîýòîìó â ïîñëåäíåå âðåìÿ îòìå÷àåò-
ñÿ ðîñò ëåêàðñòâåííî óñòîé÷èâîãî òó-
áåðêóëåçà ñðåäè âïåðâûå âûÿâëåííûõ
áîëüíûõ.

Äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ çàáîëå-
âàíèÿ óêðåïëÿéòå ñâîé îðãàíèçì
âñåìè äîñòóïíûìè âàì ñðåä-
ñòâàìè:

 ñîáëþäàéòå ëè÷íóþ ãèãèåíó è ãè-
ãèåíó æèëèùà;

 ïîëíîöåííî ïèòàéòåñü;
 âåäèòå çäîðîâûé îáðàç æèçíè;
 îòêàæèòåñü îò âðåäíûõ ïðèâû-

÷åê;
 ñâîåâðåìåííî ïðîõîäèòå ôëþîðîã-

ðàôè÷åñêîå îáñëåäîâàíèå (íå ðåæå îä-
íîãî ðàçà â ãîä).

Èçáåãàéòå âñåãî, ÷òî ìîæåò îñ-
ëàáèòü çàùèòíûå ñèëû âàøåãî îðãà-
íèçìà, áåðåãèòå ñâîå çäîðîâüå!

Êàæäûé èç íàñ õîòÿ áû ðàç â æèçíè ïðî-
õîäèë êóðñ èíúåêöèîííîãî ëå÷åíèÿ. È áó-
äåò íå ëèøíèì âñïîìíèòü î íåêîòîðûõ ìîìåíòàõ, êîòîðûå ìîãóò
ñòàòü ïðè÷èíîé ïîñòèíúåêöèîííûõ îñëîæíåíèé.

Ê íàèáîëåå ÷àñòûì ïîñòèíúåêöèîííûì îñëîæíåíèÿì îòíîñÿò-
ñÿ èíôèëüòðàòû, àáñöåññû è ôëåãìîíû. Èíôèöèðîâàíèå òêàíåé
ìîæåò áûòü ñâÿçàíî ñ ïîïàäàíèåì ïàòîãåííîé ìèêðîôëîðû ñ êîæè â
ìîìåíò åå ïðîêîëà èëè ïî õîäó ðàíåâîãî ìèêðîêàíàëà. Íåîáõîäèìî
ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå ñîñòîÿíèå êîæè â ìåñòå èíúåêöèè êàê äî,
òàê è ïîñëå åå âûïîëíåíèÿ, ïîñêîëüêó ïðîöåäóðà ñâÿçàíà ñ íàðóøå-
íèåì åå öåëîñòíîñòè è çàùèòû ñâîéñòâ êîæè, ÷òî ìîæåò ñïîñîáñòâî-
âàòü ïðîíèêíîâåíèþ âîçáóäèòåëåé èíôåêöèè ÷åðåç ðàíåâîé êàíàë â
ïîñëåäóþùåì.

Âàæíî ïîääåðæèâàòü ÷èñòîòó êîæè çà ñ÷åò ýëåìåíòàðíûõ ïðà-
âèë ëè÷íîé ãèãèåíû. Ïðåäîõðàíÿòü êîæó ïðåäïîëàãàåìûõ ìåñò äëÿ
èíúåêöèé îò åå ìèêðîòðàâìèðîâàíèÿ çà ñ÷åò íîøåíèÿ ÷èñòîãî ìÿã-
êîãî áåëüÿ èç íàòóðàëüíûõ òêàíåé è îäåæäû áåç ãðóáûõ ñêëàäîê è
øâîâ.

Äîâîëüíî ÷àñòî ïàöèåíòû ïî ðÿäó ïðè÷èí âûïîëíÿþò èíúåêöèè
ñàìè èëè ïðîñÿò íåïðîôåññèîíàëîâ èç ðàçðÿäà «óìåþùèõ» ðîä-
ñòâåííèêîâ èëè çíàêîìûõ, íå èìåþùèõ ñïåöèàëüíîãî ìåäèöèíñêîãî
îáðàçîâàíèÿ. È ýòî - áîëüøàÿ îøèáêà!

Îñíîâíûìè ïðè÷èíàìè îñëîæíåíèé ÿâëÿþòñÿ: íàðóøåíèÿ ïðà-
âèë àñåïòèêè, íåïðàâèëüíûé âûáîð ìåñòà èíúåêöèè, íåïðàâèëüíàÿ
òåõíèêà âûïîëíåíèÿ èíúåêöèè.

Íåìàëîâàæíûì ÿâëÿåòñÿ è ñîñòîÿíèå ïàöèåíòîâ: ñíèæåíèå èì-
ìóíèòåòà ó îñëàáëåííûõ áîëüíûõ è íàëè÷èå çàáîëåâàíèé, ñíèæàþ-
ùèõ èììóíèòåò (ñàõàðíûé äèàáåò, îíêîçàáîëåâàíèÿ, òóáåðêóëåç, çà-
áîëåâàíèÿ êðîâè, îæèðåíèå èëè äèñòðîôèÿ, íàðêîìàíèÿ).

Îñíîâíîé ìåòîä ïðîôèëàêòèêè ïîñòèíúåêöèîííûõ îñëîæíåíèé -
ýòî êâàëèôèêàöèÿ ñïåöèàëèñòà, âûïîëíÿþùåãî èíúåêöèþ: çíàíèÿ
àíàòîìèè è ôèçèîëîãèè ÷åëîâåêà, ôèçèêî-õèìè÷åñêèõ ñâîéñòâ ââî-
äèìûõ ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ, ïðè÷èí è ìåõàíèçìîâ ðàçâèòèÿ
âîçìîæíûõ îñëîæíåíèé, ñïîñîáîâ èõ ïðåäóïðåæäåíèÿ è ëå÷åíèÿ.

Åñëè âû ïî÷óâñòâîâàëè íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ â îáëàñòè èíú-
åêöèè (ææåíèå, ïóëüñèðîâàíèå, áîëü), çàìåòèëè ïîêðàñíåíèå êîæè,
îò¸ê, óïëîòíåíèå, ïîâûøåíèå òåìïåðàòóðû òåëà, - ñðî÷íî îáðàòè-
òåñü ê âðà÷ó!

Ïîìíèòå, ÷òî ëå÷åáíûé ïðîöåññ - ýòî äâóõñòîðîííèé ïðîöåññ, â
êîòîðîì ó÷àñòâóþò è ñïåöèàëèñò, è ïàöèåíò. Ñëåäîâàòåëüíî, ýëåìåí-
òàðíûå çíàíèÿ ïàöèåíòîâ ëè÷íîé ãèãèåíû, ñòðîãîå ñîáëþäåíèå åå ïðà-
âèë, óâàæèòåëüíîå îòíîøåíèå ê ñâîåìó çäîðîâüþ ÿâëÿþòñÿ âàæíåé-
øèìè óñëîâèÿìè ïðîôèëàêòèêè ïîñòèíúåêöèîííûõ îñëîæíåíèé.

Òàòüÿíà Èâàíîâíà
ÀËÅÊÑÀÍÄÐÎÂÀ,
ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà ïðîöåäóðíîãî
êàáèíåòà, ÊÃÁÓÇ «Ãîðîäñêàÿ
ïîëèêëèíèêà ¹3, ã.Áàðíàóë»,
÷ëåí ÏÀÑÌÐ ñ 2014ã.

Íåêîòîðûå ìåòîäû ïðîôèëàêòèêè
ïîñòèíúåêöèîííûõ îñëîæíåíèé

Íåñìîòðÿ íà î÷åâèäíûé
ïðîãðåññ ìåäèöèíû, ïðîáëåìà

ïîñòèíúåêöèîííûõ îñëîæíåíèé,

îñòàåòñÿ àêòóàëüíîé.
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Âåëèêèé ðóññêèé ïèñàòåëü Ë.Í.
Òîëñòîé ïðèçíàâàëñÿ: «Íå ïîõîäè
ÿ, íå ïîðàáîòàé ðóêàìè è íîãàìè
â òå÷åíèå õîòÿ áû îäíîãî äíÿ, âå-
÷åðîì ÿ óæå íèêóäà íå ãîæóñü: íè
÷èòàòü, íè ïèñàòü, íè äàæå âíè-
ìàòåëüíî ñëóøàòü äðóãèõ, ãîëîâà
êðóæèòñÿ, à â ãëàçàõ çâåçäû êà-
êèå-òî, è íî÷ü ïðîâîäèòñÿ áåç ñíà.
Íàäî íåïðåìåííî âñòðÿõèâàòü
ñåáÿ ôèçè÷åñêè, ÷òîáû áûòü çäî-
ðîâûì íðàâñòâåííî». Ýòè ñëîâà
ÿðêî ïîäòâåðæäàþò ìûñëü: «äâèæå-
íèå - ýòî æèçíü». À ãäå, êàê íå â
ñïîðòå, ñòîëüêî äâèæåíèÿ?

12 àâãóñòà - Äåíü ôèçêóëüòóð-
íèêà, êîòîðûé îòìå÷àåòñÿ åæåãîä-
íî â Ðîññèè. Ýòî ïðàçäíèê òåõ, êòî
óâëå÷åí ñïîðòîì è âåäåò çäîðîâûé
îáðàç æèçíè. Ñåé÷àñ àêöåíò äåëàåò-
ñÿ íå ñòîëüêî íà ïðîôåññèîíàëüíûé
ñïîðò, ñêîëüêî íà ðàçâèòèå ôèçè-
÷åñêîé êóëüòóðû. Æåëàíèå õîäèòü,
áåãàòü, çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì - íàäî
ïðèâèâàòü ñ äåòñòâà. À ïðèìåðîì
ýòîìó äîëæíû ñòàòü ðîäèòåëè.

Ìíîãèå äåòè ïîñåùàþò ðàçëè÷-
íîãî ðîäà ñïîðòèâíûå ñåêöèè, ñòà-
äèîíû, ñïîðòèâíûå çàëû, íî ðåäêî
èõ ìîæíî óâèäåòü òàì âìåñòå ñ ðî-
äèòåëÿìè.

Êàê ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà ïåäèàò-
ðè÷åñêîãî êàáèíåòà, ÿ çíàþ: ÷åì
áîëåå êðåïêèì çäîðîâüåì è õîðî-
øèìè ôèçè÷åñêèìè äàííûìè ðîäè-
òåëè âîîðóæàò äåòåé â ìëàäåí÷å-
ñòâå è äîøêîëüíûé ïåðèîä, òåì
ëó÷øå äåòè ïîòîì ïðèñïîñîáÿòñÿ
ê ñîöèàëüíûì óñëîâèÿì. Íåîáõî-
äèìî çàáîòèòüñÿ î ôîðìèðîâàíèè
äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ ðåáåíêà, î
äîñòèæåíèè íåîáõîäèìîãî óðîâíÿ
ëîâêîñòè, áûñòðîòû è ñèë è äðóãèõ
êà÷åñòâ. Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå -
ñîñòàâíàÿ ÷àñòü èíòåëëåêòóàëüíîãî,
íðàâñòâåííîãî è ýñòåòè÷åñêîãî âîñ-
ïèòàíèÿ ðåáåíêà.

Ìîÿ ñåìüÿ - ãëàâà ñåìüè, ìóæ è
ïàïà Àëåêñåé, ÿ, íàøè äî÷åðè Âàð-
âàðà, 6 ëåò, è Âàëåðèÿ, 17 ëåò.

Êàê ìàìà, ÿ çàèíòåðåñîâàíà â
òîì, ÷òîáû ìîè äåòè ðîñëè çäîðî-
âûìè, àêòèâíûìè. Ïîýòîìó çàíÿ-
òèÿ ñïîðòîì çàíèìàþò âàæíîå ìåñ-
òî â íàøåé ñåìüå. Äëÿ íàñ, ðîäè-
òåëåé, êîòîðûå äàâíî çàíèìàþòñÿ
ñïîðòîì, ëåã÷å áûëî ïðèâëå÷ü ñâî-
åãî ðåáåíêà ê àêòèâíûì äâèæåíè-
ÿì â äîøêîëüíîì âîçðàñòå, ÷òîáû
óæå ê íà÷àëó çàíÿòèé â øêîëå îí
áûë ôèçè÷åñêè êðåïîê. Ëè÷íûé
ïðèìåð - ýòî ëó÷øåå ñðåäñòâî äëÿ
ïîäðàæàíèÿ. Ñïîðò äëÿ íàñ - ýòî è
ðàáîòà, è îòäûõ, è ó÷àñòèå â ðàç-
ëè÷íûõ ñîðåâíîâàíèÿõ. Äî÷ü Âà-
ëåðèÿ, ãëÿäÿ íà íàñ, ÷óâñòâóåò ñåáÿ
â ñïîðòèâíîì çàëå è íà ñòàäèîíå
óâåðåííî. È ëåòîì 2006 ãîäà ìû
âïåðâûå ïðèíÿëè ó÷àñòèå â ðàéîí-
íûõ îòáîðî÷íûõ ñîðåâíîâàíèÿõ
ñðåäè ñïîðòèâíûõ ñåìåé. Ïðîãðàì-
ìà ñîñòîÿëà èç ðàçëè÷íûõ âèäîâ
ñîñòÿçàíèé: äàðòñ, ýñòàôåòà, ïðåññ,
ïîäòÿãèâàíèå, ïðûæêè. Äàëåå ïî

Åëåíà Ìèõàéëîâíà
ÁÎÐÎÇÄÎÂÀ,

ó÷àñòêîâàÿ ìåäèöèíñêàÿ
ñåñòðà âðà÷à-ïåäèàòðà

ó÷àñòêîâîãî, âûñøàÿ
êâàëèôèêàöèîííàÿ

êàòåãîðèÿ, ÊÃÁÓÇ
«Áëàãîâåùåíñêàÿ

öåíòðàëüíàÿ ðàéîííàÿ
áîëüíèöà», ÷ëåí ÀÐÎÎ

ÏÀÑÌÐ ñ 2007ã.

Åñëè õî÷åøü áûòü çäîðîâ!..
Äàâíî äîêàçàíî, ÷òî ñïîðò ïîìîãàåò ÷åëîâåêó
ãàðìîíè÷íî ðàçâèâàòüñÿ, óêðåïëÿòü çäîðîâüå,

áûòü áîäðûì è óâåðåííûì â ñåáå.
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Ñîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðû

ñóììå î÷êîâ âî âñåõ âèäàõ îï-
ðåäåëÿëñÿ ïîáåäèòåëü.

Âñå òðîå ìû ïðèëîæèëè íåìà-
ëî óñèëèé, ÷òîáû ñòàòü ëó÷øèìè!
Ñ ïåðâîãî ðàçà íå óäàëîñü, íî ìû
íå ñäàâàëèñü, ãîòîâèëèñü: êàæäûé
ãîä ó÷àñòâîâàëè è â çèìíèõ ñî-
ðåâíîâàíèÿõ, è â ëåòíèõ. Â 2010
ãîäó â ëåòíåé îëèìïèàäå ñåëüñêèõ
ñïîðòñìåíîâ Àëòàÿ ìû çàíÿëè ïåð-
âîå ìåñòî.

Â 2011 ãîäó ïîÿâèëàñü Âàðâàðà.
Â ñëåäóþùåì ãîäó ìû âîçîáíîâèëè
ñâîè òðåíèðîâêè. È êîãäà ìëàäøåé
äî÷åðè èñïîëíèëîñü âîñåìü ìåñÿöåâ,
ìû ñòàëè ó÷àñòíèêàìè çèìíåé êðàå-
âîé îëèìïèàäû ñåëüñêèõ ñïîðòñìå-
íîâ Àëòàÿ, ãäå çàíÿëè ÷åòâåðòîå
ìåñòî. À óæå ëåòîì ýòîãî ãîäà - ïåð-
âîå ìåñòî â êðàåâîé îëèìïèàäå.

Ñ÷èòàþ, ÷òî ëè÷íûé ïðèìåð ðî-
äèòåëåé î÷åíü âàæåí. Îäíàêî îíè
÷àñòî çàáûâàþò î òîì, ÷òî õîðîøèå
ôèçè÷åñêèå äàííûå îáóñëîâëåíû, â
ïåðâóþ î÷åðåäü, äâèãàòåëüíîé àê-
òèâíîñòüþ ðåáåíêà, ÷òî ïîìèìî äîñ-
òèæåíèé îïðåäåëåííîãî ðîñòà è âåñà
îí äîëæåí áûòü ëîâêèì, ïîäâèæ-
íûì è âûíîñëèâûì.

Â íàøåé ñåìüå è ìëàäøàÿ äî÷ü
Âàðâàðà â ñâîè ÷åòûðå ãîäà óæå ó÷à-
ñòâîâàëà â ïåðâîé çèìíåé ëûæíîé
ýñòàôåòå «Ëûæíÿ Ðîññèè», ïðîõî-
äèâøåé â íàøåì ðàéîíå.

Âîñïèòûâàÿ ñâîèõ äî÷åê, óáåäè-
ëàñü, ñêîëüêî âîçìîæíîñòåé òàÿò â
ñåáå íå òîëüêî çàíÿòèÿ ñïîðòîì, íî
è ïðîñòî ñîâìåñòíûé îòäûõ ñ äåòü-
ìè! Íàø ïàïà äîìà - ÷àùå âñåãî óñ-
òàâøèé è ïîñòîÿííî çàíÿò äîìàø-
íèìè äåëàìè. Íî êîãäà ìû âûåç-
æàåì íà ïðèðîäó, îí, îêàçûâàåòñÿ,
ïðåêðàñíî çàáðàñûâàåò ñïèííèíã,
ëîâêî óìååò ïîñòàâèòü ïàëàòêó, ðàç-
æå÷ü êîñòåð. Â ýòî âðåìÿ ÿ ãîòîâëþ
äóøèñòûé ÷àé èç ìíîæåñòâà òðàâ.
Íàøè äåâî÷êè è íå ìîãëè ïîäóìàòü,
÷òî ÿ ëþáëþ ïåòü, ãëÿäÿ íà êîñòåð!
Îíè ïî-íîâîìó óâèäåëè ñâîèõ ðî-
äèòåëåé, à ìû - êàê ëåãêî è åñòå-
ñòâåííî ìîæíî ìíîãîìó íàó÷èòü èõ
íà îòäûõå!

ß óâåðåíà: åñëè ñ äåòüìè ñêëà-
äûâàþòñÿ äîâåðèòåëüíûå îòíîøå-
íèÿ, ó ðåáåíêà ðàçâèâàåòñÿ ñàìî-
óâàæåíèå, óñèëèâàåòñÿ ÷óâñòâî áå-
çîïàñíîñòè, çàùèù¸ííîñòè, ýìîöèî-

íàëüíîãî êîíòðîëÿ. À ÷òî, êàê íå
ñîâìåñòíûå çàíÿòèÿ ôèçêóëüòóðîé,
ó÷àñòèå â ñîðåâíîâàíèÿõ, ñåìåéíûé
îòäûõ, ñïîñîáñòâóåò áëèçêèì, äî-
âåðèòåëüíûì âçàèìîîòíîøåíèÿì?

Ëþáîâü ê ñòðàíå, ê ñâîåé ìà-
ëîé ðîäèíå ôîðìèðóåòñÿ âìåñòå ñ
ëþáîâüþ ê ñâîåé ñåìüå. Ìû îáÿ-
çàíû âîññòàíîâèòü íàøè ñòàðèííûå
öåííîñòè: áåðåæíîå îòíîøåíèå ê
ñåìüå, ê ðîäíîìó î÷àãó. Âåäü ñå-
ìüÿ - ýòî áîëåå, ÷åì ïðîñòî ëþ-
áîâü, ýòî åùå ïîääåðæêà è äîâå-
ðèå. Ìîãó çàâåðèòü, ÷òî òàêèå êà-
÷åñòâà ïðèñóùè ìîåé ñåìüå, íàøå-
ìó ìèíè-ãîñóäàðñòâó, â êîòîðîì
äåéñòâóþò ñâîè çàêîíû, îáû÷àè è
òðàäèöèè.

Àêòèâíîñòü, þìîð, îáùèòåëü-
íîñòü, âçàèìîïîíèìàíèå, îáùàÿ ëþ-
áîâü ê ñïîðòó - âñ¸ ýòî ïîìîãàåò ìîåé
ñåìüå ñïðàâëÿòüñÿ ñ æèçíåííûìè
òðóäíîñòÿìè è èäòè âïåðåä! Ïîëà-
ãàþ, ÷òî ÷åì áîëüøå ñ÷àñòëèâûõ,
çäîðîâûõ, ñïîðòèâíûõ è êðåïêèõ
äóõîì ñåìåé, òåì ñ÷àñòëèâåå, áîãà-
÷å è êðåï÷å íàøà Ðîññèÿ!

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

Ëè÷íûé ïðèìåð
ðîäèòåëåé î÷åíü

âàæåí. Îäíàêî îíè
÷àñòî çàáûâàþò î
òîì, ÷òî õîðîøèå

ôèçè÷åñêèå äàííûå
îáóñëîâëåíû äâèãà-

òåëüíîé àêòèâíîñ-
òüþ ðåáåíêà, ÷òî
îí äîëæåí ðàñòè

ëîâêèì, ïîäâèæíûì
è âûíîñëèâûì.
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Ñâåòëàíà Ïåòðîâíà
ÍÎÂÈÊÎÂÀ,
çàâåäóþùàÿ
íàðêîëîãè÷åñêèì äíåâíûì
ñòàöèîíàðîì ¹1,
âðà÷-ïñèõèàòð-íàðêîëîã,
âûñøàÿ êâàëèôèêàöèîííàÿ
êàòåãîðèÿ,
ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêèé êðàåâîé
íàðêîëîãè÷åñêèé
äèñïàíñåð»

Çàâèñèìîñòü -
êàê íå ïîïàñòü â íåå?

Ôîðìû çàâèñèìîãî ïîâåäåíèÿ â
ñîâðåìåííîì ìèðå ðàçâèâàþòñÿ è êà-
÷åñòâåííî, è êîëè÷åñòâåííî, ÷òî, áå-
çóñëîâíî, ñâÿçàíî ñ óáûñòðÿþùèìñÿ
ðèòìîì æèçíè: äëÿ ÷åëîâåêà â íåé ñòà-
íîâèòñÿ ìåíüøå ïîêîÿ è áîëüøå äèñ-
êîìôîðòà. Òàêèì îáðàçîì, ìîæíî ãî-
âîðèòü î òîì, ÷òî ëþáàÿ âîçíèêàþ-
ùàÿ çàâèñèìîñòü - ýòî îäèí èç ñïî-
ñîáîâ àäàïòàöèè ÷åëîâåêà â ñîâðå-
ìåííîì ìèðå. Òîëüêî ñ òàêîé òî÷êè
çðåíèÿ ïðàâèëüíî ðàññìàòðèâàòü è ïî-
âåäåí÷åñêèé ñòåðåîòèï, è óïîòðåáëå-
íèå ïñèõîàêòèâíûõ âåùåñòâ, è òàáàêî-
êóðåíèå, àëêîãîëèçì.

Èòàê, ê âîçíèêíîâåíèþ çàâèñèìîñ-
òè ÷åëîâåêà ïðèâîäèò ïîèñê ïîêîÿ è
âíóòðåííåãî ðàâíîâåñèÿ. Áèîëîãè÷åñ-
êèé ìåõàíèçì çäåñü îäèí: ëþáîå ñòå-
ðåîòèïíîå ïîâòîðÿþùååñÿ ïîâåäåíèå
âûçûâàåò âûðàáîòêó ýíäîðôèíîâ -
ãîðìîíîâ ðàäîñòè, ÷òî íàñòîëüêî ìå-
íÿåò íåéðîõèìèþ ïðîöåññîâ â îðãà-
íèçìå, ÷òî ÷åëîâåê íå îñîçíàåò, ÷åì
åìó â äàëüíåéøåì ãðîçèò, ê ÷åìó ïðè-
âåäåò ýòî óâëå÷åíèå. Îðãàíèçìó ïàë-
ëèàòèâíî (âðåìåííî, áåç ðåøåíèÿ ïðîá-
ëåìû) äàåòñÿ óñïîêîåíèå, ÷åëîâåê ýòèì
ïîëüçóåòñÿ, åìó ýòî ïîäõîäèò, è â äàëü-
íåéøåì îí ïðîñòî ïðèáåãàåò ê ýòîìó
ñïîñîáó - òî åñòü ôîðìèðóåòñÿ îïðåäå-
ëåííûé âèä çàâèñèìîñòè.

Ëþáîå ïîâòîðÿþùååñÿ ïîâåäåíèå,
ðåãóëÿðíî íàñòóïàþùåå ñîáûòèå, äåé-
ñòâèå íàñ óñïîêàèâàåò. Òîëüêî ðåãó-
ëÿðíûå çàíÿòèÿ ñïîðòîì,
ñòðåìëåíèå ïðèäåðæèâàòüñÿ
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè - ýòî
ïîçèòèâíûå ìîìåíòû, äàþùèå
íàì ñèëó, à óïîòðåáëåíèå ïñè-
õîàêòèâíûõ âåùåñòâ, íàðêîòè-
êîâ êðàéíå ðàçðóøèòåëüíû äëÿ
îðãàíèçìà.

Òàêèì îáðàçîì, ëþáàÿ çàâèñèìîñòü
- íå òîëüêî ñïîñîá, íî è ñëåäñòâèå ïñè-
õè÷åñêîé àäàïòàöèè ñîâðåìåííîãî ÷å-
ëîâåêà ê ðåàëüíîé æèçíè. Óðîâåíü íà-
ïðÿæåíèÿ ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà ðàñ-
òåò, è ïðè÷èíû ýòîãî ìîãóò áûòü êàê
ìàòåðèàëüíûå, òàê è äóõîâíûå: èíôîð-
ìàöèîííûå è ôèíàíñîâûå óãðîçû, ñå-
ìåéíûé êðèçèñ, êðèçèñ çäîðîâüÿ è ò.ä.

Çàâèñèìîå
ïîâåäåíèå ìîæåò
áûòü íå òîëüêî îò
íàðêîòèêîâ, êóðåíèÿ
èëè àëêîãîëÿ. Ïî
òàêîé æå ñõåìå
ðàçâèâàåòñÿ
çàâèñèìîñòü îò
ïîâåäåí÷åñêèõ
ñòåðåîòèïîâ. Ê íèì
îòíîñÿòñÿ
øîïèíãîìàíèÿ,
êîìïüþòåðíûå
òåõíîëîãèè, ïèùåâàÿ
çàâèñèìîñòü (ïðè÷åì,
ñòåðåîòèïîì
ñ÷èòàåòñÿ êàê
èçáûòî÷íîå
ïîòðåáëåíèå ïèùè,
òàê è íåäîñòàòî÷íîå).

Âîçíèêàåò äèñïðîïîðöèÿ: íàó÷íî-òåõ-
íè÷åñêèé ïðîãðåññ â XXI âåêå èäåò
âïåðåä ñåìèìèëüíûìè øàãàìè, íî ïðè
ýòîì óðîâåíü äóøåâíîãî êîìôîðòà ÷å-
ëîâåêà, íàîáîðîò, ñíèæàåòñÿ.

Íå ìåíåå îïàñíû ïðîèñõîäÿùèå â
îáùåñòâå äóõîâíî-íðàâñòâåííûå èçìå-
íåíèÿ: äóõîâíàÿ áåçãðàìîòíîñòü è ñî-
öèàëüíûé òóïèê, ïåðåæèâàåìûé âñ¸
áîëüøèì êîëè÷åñòâîì ëþäåé. Êàê ñëåä-
ñòâèå ýòîãî - ïîñòîÿííûå ðàçìûøëå-
íèÿ ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà íàä âîï-
ðîñîì: çà÷åì ðîäèëñÿ, åñëè æèçíü êî-
íå÷íà? Îòâåò íå âñåãäà íàõîäèòñÿ, è
ôîðìèðóåòñÿ îïðåäåëåííîå îáåññìûñ-
ëèâàíèå æèçíè, ñòðåìëåíèå ìàêñèìàëü-
íî íàïîëíèòü åå ìàòåðèàëüíûìè öåí-
íîñòÿìè, ÷òî íåäîïóñòèìî. Îñíîâíû-
ìè ïðîÿâëåíèÿìè ïñèõè÷åñêîãî ðàñ-
ñòðîéñòâà ñòàíîâÿòñÿ ñîñòîÿíèÿ òðå-
âîãè, äåïðåññèè, àãðåññèè, âîçíèêà-
þò ïñèõè÷åñêèå áîëåçíè è ïñèõîñî-
ìàòè÷åñêàÿ ïàòîëîãèÿ. Ñîîòâåò-
ñòâåííî, ýòî ïðèâîäèò ê ïîâåäåí÷åñ-
êèì îòêëîíåíèÿì: íåìîòèâèðîâàííîé
àãðåññèè, ñóèöèäàì è íàðêîçàâèñèìîñ-
òè. Ôîðìèðóåòñÿ ïîâåäåíèå ñàìîóáèé-
öû ó íàðêîçàâèñèìîãî, à áèîëîãè÷åñ-
êèé èíñòèíêò ñàìîñîõðàíåíèÿ ó ÷åëî-
âåêà óòðà÷èâàåòñÿ. Êàêèå ìåõàíèçìû
ëåæàò â îñíîâå òàêîé ðàäèêàëüíîé
òðàíñôîðìàöèè? È ïðè ïîâåäåí÷åñêîì
ñòåðåîòèïå, è ïðè óïîòðåáëåíèè ïñè-
õîàêòèâíûõ âåùåñòâ ìåíÿåòñÿ íåéðî-
ìåäèàòîðíûé ñîñòàâ. ×òî ýòî òàêîå?

Âåñ ìîçãà ñîñòàâëÿåò îêîëî ïîëó-
òîðà êèëîãðàììîâ, íî â íåì ïîìåùà-
þòñÿ áîëåå òðèëëèîíà êëåòîê, âêëþ-
÷àÿ ñòî ìèëëèàðäîâ íåéðîíîâ. Âñå
îùóùåíèÿ, ÷óâñòâà - ýòî áèîëîãè÷åñ-
êèå èìïóëüñû, ïåðåäàþùèåñÿ îò îä-
íîé íåðâíîé êëåòêè ê äðóãîé. Ýòî
«áèîëîãè÷åñêîå ýëåêòðè÷åñòâî» èìå-
åò õèìè÷åñêóþ ïðèðîäó - çäåñü âåëèêà
ðîëü ðàçíîîáðàçíûõ õèìè÷åñêèõ âå-
ùåñòâ, íàçûâàåìûõ íåéðîòðàíñìèòòå-
ðàìè («ïåðåäàþùèå íåðâíûé èì-
ïóëüñ»), èëè íåéðîìåäèàòîðàìè.

Òàêèì îáðàçîì, äåïðåññèâíîå íà-
ñòðîåíèå, àïàòèÿ è çàòîðìîæåííîñòü,
òîñêà è îïóñòîøåííîñòü - âñ¸ ýòî èìå-
åò ñâîþ áèîõèìè÷åñêóþ ïðèðîäó, à
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èìåííî - ïðîáëåìó äåôèöèòà èëè èç-
áûòêà êàêîãî-ëèáî èç íåîáõîäèìûõ
íåéðîìåäèàòîðîâ. Îäíà èç ãëàâíûõ
ïðè÷èí ñáîåâ â ïñèõèêå - îñòðûé èëè
õðîíè÷åñêèé ñòðåññ è ýìîöèîíàëüíîå
ïåðåíàïðÿæåíèå - ïðèâîäèò ê èõ íåäî-
ñòàòêó. Íåðâíûå èìïóëüñû, êîòîðûå
ïðåæäå ëåãêî ïåðåõîäèëè îò îäíîé
íåðâíîé êëåòêè ê äðóãîé, òîðìîçÿòñÿ.
Óñèëèâàåòñÿ ñîñòîÿíèå äåïðåññèè, óã-
íåòåíèÿ, òåðÿåòñÿ ìîòèâàöèÿ.

Íåéðîìåäèàòîðû - ýòî ãîðìîíû, êî-
òîðûå ñèíòåçèðóþòñÿ èç àìèíîêèñëîò.
Îíè óïðàâëÿþò ãëàâíûìè ôóíêöèÿìè
îðãàíèçìà, âêëþ÷àÿ äâèæåíèå, ýìîöè-
îíàëüíûå ðåàêöèè è ôèçè÷åñêóþ ñïî-
ñîáíîñòü îùóùàòü óäîâîëüñòâèå è
áîëü.

Åñòü íåéðîôèçèîëîãè÷åñêèå ìåõà-
íèçìû, íà îñíîâå êîòîðûõ ðàáîòàåò
îðãàíèçì êàæäîãî ÷åëîâåêà. Ôóíê-
öèîíàëüíîå çíà÷åíèå ýòèõ ìåäèàòîðíûõ
ñèñòåì:

à) õîëèíýðãè÷åñêîå (ïîääåðæèâàíèå
îïðåäåëåííîãî óðîâíÿ àêòèâíîñòè âñåõ
ìîçãîâûõ ñòðóêòóð);

á) íîðàäðåíàëèí, äîôàìèí è ñåðî-
òîíèí îòâå÷àþò çà ýìîöèè (ïîçèòèâ-
íûå è íåãàòèâíûå), ìåõàíèçìû íàãðà-
äû è íàêàçàíèÿ; äîôàìèí - ïîçèòèâíûå
ýìîöèè (ãîëîä, æàæäà, ñåêñ-âëå÷åíèå);
ñåðîòîíèí - ñòðàõîâûå ïðîöåññû;

â) ãàìêýðãè÷åñêàÿ - ýòî ñåäàöèÿ, ðå-
ëàêñàöèÿ, àíêñèîëèòè÷åñêàÿ àêòèâ-
íîñòü, ñîí, ïðîòèâîñóäîðîæíàÿ àêòèâ-
íîñòü;

ã) îïèàòíàÿ - ðåãóëÿöèÿ áîëåâûõ
ïðîöåññîâ, ìîäóëÿöèÿ àêòèâíîñòè îñ-
òàëüíûõ íåéðîìåäèàòîðíûõ ñèñòåì (áà-
çèñíîå ÷óâñòâî êîìôîðòà). Ýíäîãåí-
íûå îïèàòû (ýíêåôàëèíû, ýíäîðôèíû)
- ãîðìîíû, îòâå÷àþùèå çà îùóùåíèå
ñ÷àñòüÿ è äðóãèå ïîäîáíûå ñîñòîÿíèÿ.

Îïèàòíàÿ ñèñòåìà ìåíÿåò àêòèâ-
íîñòü äðóãèõ ñèñòåì - íåéðîìîäóëÿòîð.
Ãëàâíàÿ öåëü - êîîðäèíàöèÿ äðóãèõ
ñèñòåì, ðåãóëÿöèÿ áîëåâûõ ïðîöåññîâ.
Êàê ðàáîòàåò îïèàòíàÿ ñèñòåìà, êàê
ñëåäèò çà äðóãèìè ñèñòåìàìè - îò ýòî-
ãî è çàâèñèò íàøå ñàìî÷óâñòâèå è ñî-
ñòîÿíèå.

Èìåííî îïèàòíàÿ ñèñòåìà îòâå÷à-
åò çà âîçíèêíîâåíèå çàâèñèìîñòè.
Åñëè ÷åëîâåêó êîìôîðòíî â ñîñòîÿ-
íèè îïüÿíåíèÿ, îí íå ïîíèìàåò, ÷òî
ýòî îïàñíîñòü, ÷òî ýòî èñêóññòâåííîå
âåùåñòâî åãî ðàçðóøàåò. Ñî âðåìåíåì
ìîçã çàïîìèíàåò ýòî äåéñòâèå, è îíî
âîñïðèíèìàåòñÿ êàê åäèíñòâåííûé âû-
õîä èç ñèòóàöèè. Îäíèì èç ïàòîãåíå-

òè÷åñêèõ îáúÿñíåíèé çàâèñèìîñòè ìî-
æåò ÿâëÿòüñÿ ñëîæíàÿ æèçíåííàÿ ñè-
òóàöèÿ - íóæíî âûïèòü è âñ¸ óëó÷-
øèòñÿ. Áåäà â òîì, ÷òî ïðèåìîì àëêî-
ãîëÿ èëè óïîòðåáëåíèåì íàðêîòèêîâ
íè÷åãî íå ðåøàåòñÿ, à ñàì ÷åëîâåê çà-
ðàáàòûâàåò áîëåçíåííîå ñîñòîÿíèå. È
íà íåéðîôèçèîëîãè÷åñêîì óðîâíå çàê-
ðåïëÿåòñÿ ïîçèòèâíàÿ ñèñòåìà ïîä-
êðåïëåíèÿ. Ðàáîòàåò çàêîí: ÷åëîâåê
âñåãäà ñòðåìèòñÿ â çîíó êîìôîðòà.

Âñå íåéðîôèçèîëîãè÷åñêèå ñèñòå-
ìû â ëþáîì æèâîì îðãàíèçìå ðàáîòà-
þò â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðèíöèïîì áèî-
ëîãè÷åñêîé öåëåñîîáðàçíîñòè. Ó æè-
âîòíûõ âñ¸ îãðàíè÷åíî ýòèì ïðèíöè-
ïîì, êàê ïðàâèëî, íå âûõîäèò çà åå
ïðåäåëû. À âîò ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà
ìîæåò âûéòè èç ýòèõ ðàìîê è ïðèâåñ-
òè ê ðàçðóøåíèþ îðãàíèçìà. Çäåñü
âîçíèêàåò âîïðîñ: «×åëîâåê ñâîáî-
äåí?!». Òî, ÷òî ìû âûõîäèì çà ðàìêè
áèîëîãè÷åñêîé öåëåñîîáðàçíîñòè, òðóä-
íî ñ÷èòàòü ñâîáîäîé, ïîñêîëüêó ðåçóëü-
òàò ìîæåò áûòü ñàìûì ïå÷àëüíûì -
ãèáåëü.

Ýòîò ìåõàíèçì îòíîñèòñÿ ê àëêî-
ãîëþ, íàðêîòèêàì, âñåì ïàãóáíûì ïðè-
âû÷êàì. Çàâèñèìîå ïîâåäåíèå ôîð-
ìèðóåòñÿ íà íåñêîëüêèõ óðîâíÿõ: ìî-
ëåêóëÿðíî-êëåòî÷íîì, íåéðîõèìè÷åñ-
êîì, íåéðîôèçèîëîãè÷åñêîì è  ëè÷-
íîñòíîì. ×åëîâåê äóìàåò: íè÷åãî
ñòðàøíîãî íå ïðîèçîéäåò, òîëüêî îäèí
ðàç è áîëüøå íèêîãäà. È äåëàåò ýòî -
ïðèíèìàåò íàðêîòèê, àëêîãîëü è ò.ä.,
äåéñòâèòåëüíî êðàòêîâðåìåííî óëó÷-
øàåò ñâîå ñîñòîÿíèå, ÷òîáû â ñëåäóþ-
ùåé ñòðåññîâîé ñèòóàöèè îïÿòü ïîâòî-
ðèòü ýòè äåéñòâèÿ. Íàøè ïàöèåíòû
÷àñòî îáúÿñíÿþò: «Âîçíèêëà ñòðåññî-

×òîáû ðàçîðâàòü
ïîðî÷íûé êðóã, íå
ðåêîìåíäóåòñÿ íà
âòîðîé äåíü óïîò-
ðåáëÿòü àëêîãîëü-
íûå íàïèòêè. Êàê

òîëüêî ÷åëîâåê
îïîõìåëÿåòñÿ, îí
óëó÷øàåò ñâîå ñî-

ñòîÿíèå, îïÿòü óõî-
äèò â çîíó êîìôîð-
òà, îðãàíèçì ýòî çà-
ïîìèíàåò. Ïàìÿòü -
íåîáõîäèìûé ýëå-
ìåíò ÷åëîâå÷åñêîé
ìîäåëè. Îíà ôèê-
ñèðóåò ëþáîé íàø

ïîñòóïîê, - è íà
ýòîì ðàáîòàåò çàâè-

ñèìîå ïîâåäåíèå.
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Áåç ïðåóâåëè÷åíèÿ,
ðóêè ó íåå - çîëîòûå

Ïåðâûé øàã â ïðîôåññèè ìå-
äèöèíñêîé ñåñòðû ïî÷òè äëÿ âñåõ
îäèíàêîâ - îêîí÷àíèå ìåäèöèíñêî-
ãî êîëëåäæà. Òàêèì îí áûë è ó
Åëåíû ÄÎÁÐÈÊÎÂÎÉ, êîòîðàÿ
âñåãäà çíàëà, êåì îíà õî÷åò ñòàòü
ïîñëå îêîí÷àíèÿ øêîëû:

- Â äåòñòâå ïîïàëà â áîëüíèöó,
óâèäåëà òðóä ìåäèöèíñêîé ñåñòðû.
Òàê ïîíðàâèëîñü, ÷òî ïîíÿëà: ýòà
ïðîôåññèÿ ìíå ïîäõîäèò. Ðîäîì ÿ
èç Âîë÷èõèíñêîãî ðàéîíà. Ïîñëå
îêîí÷àíèÿ Áàðíàóëüñêîãî áàçîâîãî
ìåäèöèíñêîãî êîëëåäæà âåðíóëàñü
äîìîé, óñòðîèëàñü íà ðàáîòó â
Öåíòðàëüíóþ ðàéîííóþ áîëüíèöó.

Òîãäà â ÖÐÁ áûëî ïðèíÿòî
ïåðåâîäèòü ìåäñåñòåð èç îòäåëå-
íèÿ â îòäåëåíèå, òàêèì îáðàçîì
äîáèâàòüñÿ óíèâåðñàëüíîñòè èõ
óìåíèé è çíàíèé. Âîò è Åëåíà çà
íåñêîëüêî ëåò óñïåëà ïîðàáîòàòü
è â ðåàíèìàöèè, è ñ íîâîðîæäåí-
íûìè. Îíà äîñòàòî÷íî áûñòðî îñ-
âàèâàëà âñ¸, ÷òî òðåáîâàëîñü, - òà-
êîâ õàðàêòåð. È êîãäà â 2003 ãîäó
ïðèøëà íà ðàáîòó â îíêîëîãè÷åñ-
êîå îòäåëåíèå ÀÊÊÄÁ, áûëà óæå
ñîñòîÿâøèìñÿ ñïåöèàëèñòîì -
îïûòíîé ìåäèöèíñêîé ñåñòðîé.
Ïåðâîíà÷àëüíî âûõîäèëà â íî÷-
íûå ñìåíû, çàòåì ê íèì äîáàâè-
ëèñü äíåâíûå, ïîñêîëüêó îñâîèëà
âñå ïðîöåäóðû è ìàíèïóëÿöèè.

Áåçóñëîâíî, îíêîëîãè÷åñêîå
îòäåëåíèå - îäíî èç ñëîæíåéøèõ â
äåòñêîé áîëüíèöå, òðóäíîå è â ïëà-
íå ïðîâîäèìîãî ëå÷åíèÿ, è â äðó-

ãîì - ïñèõîëîãè÷åñêîì. Íóæíî ñó-
ìåòü íàéòè ïîäõîä íå òîëüêî ê
êàæäîìó ìàëåíüêîìó ïàöèåíòó, íî
è ê åãî ðîäèòåëÿì. Ïîíÿòü äóøîé,
íàñêîëüêî ñëîæíî èì ïðåîäîëåòü
ñîñòîÿíèå ñòðåññà îò ïîñòàâëåííî-
ãî äèàãíîçà, íå îïóñòèòü ðóêè è
ïðåäïðèíÿòü ðåøèòåëüíûå øàãè â
ñîâìåñòíîé áîðüáå ñ áîëåçíüþ.

Åëåíà Èâàíîâíà ó÷èëàñü ïðî-
âåäåíèþ íîâûõ ïðîöåäóð, èñêóñ-
íî âûïîëíÿëà âñå íàçíà÷åíèÿ, òàê,
÷òî ó ìàëåíüêèõ ïàöèåíòîâ ïî÷òè
íå áûëî ïðè÷èí äëÿ ñëåç. Ñàìà
Åëåíà ðàññêàçûâàåò:

- Ðåáÿòà ðàçíûå ëå÷àòñÿ â îò-
äåëåíèè, ó êàæäîãî ñâîé õàðàêòåð,
ñ÷èòàþ, ÷òî íàäî ñóìåòü íàéòè
ñ íèìè âçàèìîïîíèìàíèå, âåäü òîã-

Ïîáåäèòåëÿìè â êðàåâîì ñìîòðå-êîíêóðñå íà çâàíèå
«Ëó÷øèé ñïåöèàëèñò ñî ñðåäíèì ìåäèöèíñêèì

îáðàçîâàíèåì - 2017» â íîìèíàöèè «Ëó÷øàÿ ìåäèöèíñêàÿ
ñåñòðà» ñòàëè ñðàçó äâå ìåäèöèíñêèå ñåñòðû

ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêàÿ êðàåâàÿ êëèíè÷åñêàÿ äåòñêàÿ áîëüíèöà».
Ýòî - Åëåíà Èâàíîâíà ÄÎÁÐÈÊÎÂÀ, ïðîöåäóðíàÿ

ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà îíêîëîãè÷åñêîãî îòäåëåíèÿ, è
Åëåíà Âèêòîðîâíà ÑÒÐÓ×ÊÎÂÀ, ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà

ïðîöåäóðíîãî êàáèíåòà ýíäîêðèíîëîãè÷åñêîãî îòäåëåíèÿ.

Ïîçäðàâëÿåì
ïîáåäèòåëåé!

âàÿ ñèòóàöèÿ, è òîëüêî ïî-
ýòîìó ÿ âûïèë, óïîòðåáèë

íàðêîòèê» è ò.ä. Êîãäà íà÷èíàåì
ðàçáèðàòüñÿ, îêàçûâàåòñÿ, ÷òî
ñòðåññà-òî íå áûëî. ×åëîâåê åãî
èñêàë êàê ïîâîä - íàëèöî çàâèñè-
ìîå ïîâåäåíèå. Ïðè óïîòðåáëå-
íèè íàðêîòè÷åñêèõ âåùåñòâ îðãà-
íèçì ÷åëîâåêà ïîëíîñòüþ ìåíÿ-
åò ñâîé ìåòàáîëè÷åñêèé óðîâåíü,
çàâèñèìûé àáñîëþòíî îòñòðàíåí
îò äåéñòâèòåëüíîñòè, æèâåò â
ñâîåì ìèðå.

Åñòåñòâåííûì áóäåò âîïðîñ:
êàê óáåðå÷ü îò áåäû ñâîèõ
äåòåé? Âî-ïåðâûõ, íà 80% âñ¸
èäåò èç ñåìüè. Åñëè ðîäèòåëü ãî-
âîðèò ðåáåíêó «íå êóðè», à ñàì
êóðèò, ñûíó íè÷åãî íå îñòàåòñÿ -
îí íà÷èíàåò êóðèòü. Ðåáåíîê íè-
êîãäà íå îöåíèâàåò ïîâåäåíèå ðî-
äèòåëåé êàê ïëîõîå, ïîòîìó ÷òî
åãî ðîäèòåëè - ñàìûå ëó÷øèå. Çíà-
÷èò, îíè ìîãóò ñîâåðøàòü òîëüêî
ïðàâèëüíûå äåéñòâèÿ.

Ìèð ñòàë ñëèøêîì ìàòåðèàëü-
íûì, ðîäèòåëè ìíîãî ðàáîòàþò è
íå âñåãäà íàõîäÿò âðåìÿ äëÿ äåòåé.
È íåðåäêî èç òàêèõ ñåìåé íà ïðèåì
ê íàðêîëîãó ïðèõîäÿò ìàìû è ðàñ-
ñêàçûâàþò, ÷òî íåò êîíòàêòà ñ ïîä-
ðîñòêîì, à âåäü ýòî óæå ïåðâûé øàã
ê òîìó, ÷òîáû ïîäðîñòîê â ñëîæ-
íîé äëÿ ñåáÿ ñèòóàöèè (à ìû ïî-
ìíèì, ÷òî ó ïîäðîñòêîâ âñ¸ íà ãðà-
íè: ëèáî áåëîå, ëèáî ÷åðíîå) íà÷àë
óïîòðåáëÿòü ïñèõîàêòèâíûå âåùå-
ñòâà. Îí íå íàó÷èëñÿ æàëåòü ìàòü,
ïîñêîëüêó ó íèõ íåò êîíòàêòà, îí
íå ïðèâûê ðàññêàçûâàòü î ñâîèõ
ïåðåæèâàíèÿõ ðîäèòåëÿì.

Ðåáåíîê äîëæåí âëàäåòü èí-
ôîðìàöèåé îá îïàñíîñòè óïîòðåá-
ëåíèÿ íàðêîòèêîâ, àëêîãîëÿ, ïñè-
õîàêòèâíûõ âåùåñòâ, òàáàêîêó-
ðåíèÿ. Òàêóþ èíôîðìàöèþ íåëüçÿ
äàâàòü â âèäå íðàâîó÷åíèé, íóäíî
è íåèíòåðåñíî. Íóæíî íàéòè òà-
êóþ ôîðìó ðàçãîâîðà, ÷òîáû ðå-
áåíîê âîñïðèíèìàë óñëûøàííîå.
Çàïðåòû, ðàññêàçû î ìðà÷íîì áó-
äóùåì çäåñü íå ïîìîãóò. Äàæå ïðè
ëå÷åíèè íàðêîëîãè÷åñêèõ áîëüíûõ
ìû ñòðåìèìñÿ ïðèäåðæèâàòüñÿ íà-
ñòðîÿ íà ïîçèòèâ. Âàæíî ïîêàçàòü
÷åëîâåêó õîðîøèå ñòîðîíû åãî
ïðàâèëüíîãî âûáîðà è ðåøåíèÿ.
À ïîäðîñòîê åùå íå çíàåò, ÷òî
õîðîøî èëè ïëîõî. È îáúÿñíèòü
ýòî - çàäà÷à âçðîñëûõ.
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äà è ëå÷åíèå ïîéäåò óñïåøíåå. Âû-
ïîëíÿåìûå ìàíèïóëÿöèè ñëîæíû
äëÿ ðåáåíêà, ê òîìó æå, ïîïàâ íà
ñòàöèîíàðíîå ëå÷åíèå, êàæäûé ïå-
ðåæèâàåò ïåðåìåíó îáñòàíîâêè.
Âñ¸ ýòî îáÿçàòåëüíî íóæíî ó÷è-
òûâàòü â ñâîåé ðàáîòå.

À òàêèìè ñëîâàìè îòçûâàåòñÿ
î êîëëåãå ñòàðøàÿ ìåäèöèíñêàÿ
ñåñòðà äåòñêîãî îíêîîòäåëåíèÿ
Âàëåíòèíà Ëåîíèäîâíà ÀÃÀÔÎ-
ÍÎÂÀ:

- Åëåíà Èâàíîâíà - î÷åíü îò-
âåòñòâåííàÿ è íåáåçðàçëè÷íàÿ êî
âñåìó ïðîèñõîäÿùåìó. Áåç ïðåóâå-
ëè÷åíèÿ - ó íåå ðóêè çîëîòûå. Çàé-
äó â ïðîöåäóðíûé êàáèíåò - ëþ-
áóþñü, íàáëþäàÿ, êàê îíà ðàáîòà-
åò, âñåãäà äîáðîæåëàòåëüíàÿ, òàê-
òè÷íàÿ. Íàøå îòäåëåíèå - ëó÷øåå
â áîëüíèöå, êîëëåêòèâ ñòàáèëüíûé,
áëàãîäàðÿ çàâåäóþùåìó Àëåê-
ñàíäðó Àëåêñàíäðîâè÷ó ÐÓ-
ÌßÍÖÅÂÓ. Êîãäà ïðåäëîæèëè
ó÷àñòâîâàòü â êðàåâîì êîíêóðñå,
Åëåíà íå ñðàçó ñîãëàñèëàñü. Ìû
ïîíèìàëè, ÷òî çà ýòèì ñòîÿò
îöåíêà ñâîèõ ñèë, ñòðåìëåíèå íå
ïîäâåñòè âåñü êîëëåêòèâ. Êîí-
êóðñíàÿ ðàáîòà Åëåíîé áûëà íà-
ïèñàíà îò ÷èñòîãî ñåðäöà, òàì
åñòü îòêðîâåííûå ñòðî÷êè î ñâî-
åé ñåìüå, î ñâîèõ ìàëåíüêèõ ïàöè-
åíòàõ è èõ ðîäèòåëÿõ. Äóìàþ,
òàêàÿ îòêðûòîñòü, íåðàâíîäóøèå
è ïîìîãëè íàøåé Åëåíå ñòàòü ëó÷-
øåé ñðåäè ó÷àñòíèêîâ êîíêóðñà â
ñâîåé íîìèíàöèè. Íà ìåäèöèíñêèõ
ñåñòðàõ â ëå÷åáíîì ïðîöåññå - îñî-
áàÿ îòâåòñòâåííîñòü, âåäü îíè
íàõîäÿòñÿ ñ ïàöèåíòîì ïîñòîÿí-
íî, ïåðâûìè âèäÿò óëó÷øåíèå èëè
óõóäøåíèå åãî ñîñòîÿíèÿ. Îíè íå
ïðîñòî ïîìîùíèêè âðà÷à - ïîë-
íîïðàâíûå ó÷àñòíèêè ëå÷åíèÿ, âñå
òÿãîòû, âñå çàáîòû ëîæàòñÿ íà
èõ ïëå÷è.

Ïî ïðèçíàíèþ ñàìîé Åëåíû,
ïðè íàïèñàíèè êîíêóðñíîé ðàáîòû
åé íà ïåðâîì ýòàïå ïîìîãëà èìåí-
íî ïîääåðæêà êîëëåã, çàâåäóþùå-
ãî îòäåëåíèåì. Ïðîâåäåííûé àíà-
ëèç ðàáîòû ïîçâîëèë íà íåêîòî-
ðûå âîïðîñû âçãëÿíóòü ïî-íîâî-
ìó, ïîíÿòü, íàñêîëüêî âàæíà åå
ðàáîòà, âîçâðàùàþùàÿ ìíîãèì äå-
òÿì íå ïðîñòî çäîðîâüå - ïðàâî íà
æèçíü.

Èçìåíåíèÿ â îíêîëîãè÷åñêîì
îòäåëåíèè ïðîèñõîäÿò ïîñòîÿííî:
ïîñòóïàþò íîâûå ñîâðåìåííûå
ðàñõîäíûå ìàòåðèàëû, ìåíÿþòñÿ
ïðîòîêîëû ïðîâåäåíèÿ õèìèîòåðà-

ïèè, îáíîâëÿåòñÿ îáîðóäîâàíèå, è,
êàê ñëåäñòâèå, ðàñòåò íàãðóçêà íà
ìåäèöèíñêèõ ñåñòåð îòäåëåíèÿ -
âåäü íàäî îñâîèòü âñå íîâøåñòâà
è âûïîëíèòü îñíîâíóþ ðàáîòó. Íî
ìåäèöèíñêèå ñåñòðû ïåðåìåíàì
ïîäîáíîãî ðîäà òîëüêî ðàäû.

Ñ ïîáåäîé â êðàåâîì êîíêóðñå
ó Åëåíû Äîáðèêîâîé óæå îòêðû-
òà ñëåäóþùàÿ ñòðàíè÷êà â ïðîôåñ-
ñèè, íî íåèçìåííà åå ñóòü: êàæ-
äûé äåíü îíà ñ äîáðîé óëûáêîé
îáðàùàåòñÿ ê ñâîèì ïàöèåíòàì è
äåëàåò âñ¸ âîçìîæíîå äëÿ âîçâðà-
ùåíèÿ èõ çäîðîâüÿ.

Ìåäñåñòðà äîëæíà
áûòü è õîðîøèì

ïñèõîëîãîì
Åëåíà Âèêòîðîâíà ÑÒÐÓ×-

ÊÎÂÀ ïîñëå ìåäèöèíñêîãî ó÷è-
ëèùà íà÷èíàëà ðàáîòàòü âî «âçðîñ-
ëîì» ñòàöèîíàðå. Òàì áûë ïîëó-
÷åí ïåðâûé îïûò, îòðàáîòàíû äî
àâòîìàòèçìà íàâûêè ïðîöåäóðíîé
ìåäñåñòðû. Îíà ðàññêàçûâàåò:

- Â «äåòñòâî» ÿ ïðèøëà ïî
âîëå ñëó÷àÿ. Ïåðååõàëà íà Àë-
òàé èç Êàçàõñòàíà, èñêàëà ðà-
áîòó… Ýòî áûëî 12 ëåò íàçàä,
à îáùèé ñòàæ ó ìåíÿ ñåé÷àñ óæå
áîëåå äâàäöàòè ëåò. Ñíà÷àëà
êàçàëîñü, ÷òî ñâîþ ïðîôåññèþ
âûáðàëà ñëó÷àéíî. Íî ÷åì ñòàð-
øå ñòàíîâëþñü, òåì áîëüøå óâå-
ðåíà: íåò íè÷åãî ñëó÷àéíîãî â
íàøåé æèçíè. Òàê ïîëó÷èëîñü è
ñ âûáîðîì íîâîãî ìåñòà ðàáî-
òû. Â ýíäîêðèíîëîãè÷åñêîå îò-
äåëåíèå óñòðàèâàëàñü, ïîòîìó

÷òî çäåñü áûëà âàêàíñèÿ. È
òîëüêî ñî âðåìåíåì ïîíÿëà: ðà-
áîòàÿ ñ äåòüìè, ïîçíàåøü óäîâ-
ëåòâîðåíèå îò ðåçóëüòàòîâ ñâî-
èõ óñèëèé. Ïîÿñíþ. Âî âçðîñëîé
ñåòè ïðîõîäÿò ëå÷åíèå, êàê ïðà-
âèëî, ëþäè ñ õðîíè÷åñêèìè çàáî-
ëåâàíèÿìè. Ïðîâîäèìîå ëå÷åíèå
íàïðàâëåíî íà ïîääåðæêó èõ ñîñ-
òîÿíèÿ, íî íå÷àñòî ìåíÿåò åãî.
Äåòè, êàê áû ñåðüåçíî îíè íè áî-
ëåëè, ïîñëå êóðñà ïðîöåäóð ñòà-
íîâÿòñÿ âåñåëåå, àêòèâíåå. È ÿ
âñåãäà ðàäóþñü ñ äåòüìè è ìà-
ìàìè òàêîìó ðåçóëüòàòó.

Êîíå÷íî, íà ïåðâûõ ïîðàõ ìíî-
ãîìó ïðèõîäèëîñü ó÷èòüñÿ, âåäü â
ðàáîòå êàæäîãî îòäåëåíèÿ åñòü ñâîè
îñîáåííîñòè. Ïî ñëîâàì Åëåíû
Âèêòîðîâíû, äàæå ê ïðèâû÷íûì
ïðîöåäóðàì çäåñü äðóãîé ïîäõîä:

- Ïîìîãàåò òî, ÷òî ó íàñ â
îòäåëåíèè ñëîæèëñÿ õîðîøèé êîë-
ëåêòèâ, õîðîøèå ó÷èòåëÿ, ïðåæäå
âñåãî - ñòàðøàÿ ìåäèöèíñêàÿ ñåñò-
ðà Òàòüÿíà Íèêîëàåâíà
ÊÐÓÃËÎÂÀ. Íåìàëîâàæíûì
íà ïåðâûõ ïîðàõ áûëî íàó÷èòüñÿ
îáùàòüñÿ ñ ìàìàìè. Îíè î÷åíü
ðàçíûå: îäíè áóêâàëüíî ëîâÿò
êàæäîå ñëîâî è èñïîëíÿþò òî÷-
íî âñå ðåêîìåíäàöèè, äðóãèå ñòà-
âÿò ïîä ñîìíåíèå ìíîãîå èç óñëû-
øàííîãî, ïåðåñïðàøèâàþò, ñîâåòó-
þòñÿ ñî çíàêîìûìè. Âàæíî íàé-
òè îáùèé ÿçûê ñ äåòüìè - îò ýòî-
ãî òîæå çàâèñèò óñïåõ ëå÷åíèÿ.

Â îòäåëåíèè ïðîõîäÿò ëå÷åíèå
äåòè ñî ñëîæíîé ýíäîêðèííîé ïà-
òîëîãèåé, îêàçûâàåòñÿ ïîìîùü è
ïðè ñëîæíûõ ïóëüìîíîëîãè÷åñêèõ
çàáîëåâàíèÿõ. Åñòü äåòè ñ õðîíè-
÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè, êîòîðûå
ïëîõî ïîääàþòñÿ ëå÷åíèþ, è âñ¸
æå èõ âûõàæèâàþò, çàìåòíî ìå-
íÿþò ñàìî÷óâñòâèå, õîòü è òðåáó-
åòñÿ äëÿ ýòîãî 2-3 ìåñÿöà.

Ïðîôåññèÿ ìåäèöèíñêîé ñåñò-
ðû îòäåëåíèÿ ïîñòîÿííî íàïîëíÿ-
åòñÿ íîâûì ñîäåðæàíèåì. Ïðèõî-
äÿò íà âîîðóæåíèå íîâûå ìåòîäû
ëå÷åíèÿ, ïîñòóïàåò ñîâðåìåííàÿ àï-
ïàðàòóðà. Äîêàçàòåëüñòâîì òîãî,
÷òî Åëåíà Âèêòîðîâíà âëàäååò
ýòèì â ñîâåðøåíñòâå, ÿâëÿåòñÿ îêà-
çàííîå åé äîâåðèå êîëëåêòèâà ó÷à-
ñòâîâàòü â ïðîôåññèîíàëüíîì êîí-
êóðñå. Êîíå÷íî, òðåáîâàëèñü ðå-
øèòåëüíîñòü, âåðà â ñâîè ñèëû.
Íî óæå ïîñëå ïåðâûõ øàãîâ âîç-
íèêëè èíòåðåñ è óâåðåííîñòü â
ñåáå. È ýòè óñèëèÿ áûëè çàòðà÷å-
íû íå íàïðàñíî!
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Ïðèñåäàíèÿ ñ óäàðîì
Âñòàíüòå ïðÿìî, ðóêè íà ïîÿñå, ñòîïû íà øèðèíå á¸-

äåð. Âûïîëíèòå ïðèñåäàíèå, îïóñòèâ òàç íà óðîâåíü êî-
ëåíåé èëè âûøå. Âûïðÿìèòåñü, ïðèñòóêíèòå ïðàâîé ïÿò-
êîé ïî ïîëó. Âíîâü âûïîëíèòå ïðèñåäàíèå, âñòàíüòå è
ïðèñòóêíèòå ïî ïîëó ëåâîé ïÿòêîé. Òàêîé ñòóê àêòèâèçè-
ðóåò ëèìôîäðåíàæ, íåîáõîäèìûé äëÿ èçáàâëåíèÿ îò öåë-
ëþëèòà. Ñàìè æå ïðèñåäàíèÿ ïðèâîäÿò â òîíóñ á¸äðà è
ÿãîäèöû.

Ñäåëàéòå 30-40 ïîâòîðåíèé, 1-2 ïîäõîäà.

«Æóðàâëü»
Âñòàíüòå ïðÿìî, ðóêè íà ïîÿñå, ñòîïû íà øèðèíå á¸-

äåð. Ïîäíèìèòåñü íà íîñêè, îïóñòèòåñü, ïîäíèìèòå ïðà-
âîå êîëåíî íà óðîâåíü ãðóäè, ñîãíóâ íîãó. Âåðíèòåñü â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå, âíîâü ïîäíèìèòåñü íà íîñêè, îïóñ-
òèòåñü è ïîäíèìèòå ëåâîå êîëåíî äî óðîâíÿ ãðóäè. Óï-
ðàæíåíèå ïðèâîäèò â òîíóñ á¸äðà è ñãîíÿåò öåëëþëèò.

Ñäåëàéòå 20 ïîâòîðåíèé, 2-3 ïîäõîäà.

«Ñîáà÷èé øàã»
Âñòàíüòå ïðÿìî, ðóêè íà ïîÿñå, ñòîïû íà øèðèíå á¸-

äåð. Ñëåãêà ïðèïîäíèìèòå ïÿòêè, îïèðàéòåñü íà ïåðåä-
íþþ ÷àñòü ñòîïû è ïàëüöû. Øàãàéòå ñ íîãè íà íîãó, çàõ-
ë¸ñòûâàÿ ïðè êàæäîì øàãå ïÿòêó íàçàä, ñòàðàÿñü êîñ-
íóòüñÿ åþ ÿãîäèöû. Íà ïÿòêè âñ¸ ýòî âðåìÿ íå îïèðàé-
òåñü. Óïðàæíåíèå ïðèâîäèò â òîíóñ çàäíþþ ïîâåðõíîñòü

áåäðà è ÿãîäèöû, à òàêæå óëó÷øàåò áàëàíñ è êîîðäèíà-
öèþ, ÷òî ïîäòÿãèâàåò íèç æèâîòà.

Ñäåëàéòå 10-12 ïîâòîðåíèé, 3-4 ïîäõîäà.

Ïëèå ñ ïîäú¸ìîì íîãè
Âñòàíüòå ïðÿìî, ðóêè íà ïîÿñå, ñòîïû ðàññòàâüòå øè-

ðîêî, ñòóïíè ïàðàëëåëüíî. Ïðèñÿäüòå, øèðîêî ðàçâîäÿ
êîëåíè. Âñòàíüòå è ïîäíèìèòå ïðÿìóþ ïðàâóþ íîãó âáîê,
ñëåãêà ðàçâîðà÷èâàÿ ïÿòêó ââåðõ. Ïðèìèòå èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå, âûïîëíèòå ïðèñåäàíèå, âñòàíüòå è ïîäíèìèòå
âáîê ëåâóþ íîãó. Óïðàæíåíèå ïðèâîäèò â òîíóñ á¸äðà è
ÿãîäèöû, à ïîäú¸ì íîãè âáîê óìåíüøàåò îáëàñòü ãàëèôå.

Ñäåëàéòå 10-12 ïîâòîðåíèé, 3-4 ïîäõîäà.

Êðóãîâîé øàã íà ìåñòå
Âñòàíüòå ïðÿìî, ñòóïíè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè ñâî-

áîäíî îïóùåíû. Øàãàéòå íà ìåñòå. Ïðè ýòîì ïðè êàæ-
äîì øàãå ñíà÷àëà âûíåñèòå íîãó âïåð¸ä, îïèøèòå åþ ïî-
ëóêðóã ñâåðõó âíèç è ëèøü çàòåì ïîñòàâüòå íà ïîë. Ðóêè
ñîãíèòå â ëîêòÿõ è äâèãàéòå èìè, êàê ïðè áåãå. Ñäåëàé-
òå 40-50 øàãîâ è ïîìåíÿéòå óïðàæíåíèå: ñíà÷àëà îòâå-
äèòå íîãó íàçàä, ñäåëàéòå êðóãîâîå äâèæåíèå ñíèçó ââåðõ
è ëèøü çàòåì ïîñòàâüòå. Òàêèõ øàãîâ òîæå âûïîëíèòå
40-50. Êðóãîâûå äâèæåíèÿ ïîìîãàþò óëó÷øèòü ôîðìó
íîã.

Ñäåëàéòå 1-2 ïîäõîäà.

«Âåòðÿê»
Ë¸æà íà ñïèíå, ðàñêèíüòå ðóêè è ïðÿìûå íîãè â ñòî-

ðîíû. Íà âûäîõå íàïðÿãèòå æèâîò, îïóñòèòå ïîäáîðîäîê
íà ãðóäü è ïîäíèìèòå îäíîâðåìåííî ðóêè è íîãè ââåðõ.
Êîëåíè íàïðàâëÿéòå ê ãðóäè, îáõâàòèòå èõ ðóêàìè. Ïî-
ÿñíèöà è ïîçâîíî÷íèê ïðèæàòû ê ïîëó, òàç è ïëå÷è ìîæ-
íî ñëåãêà îòîðâàòü. Íà âäîõå ñâîáîäíî îïóñòèòå íîãè è
ðóêè, ðàñïðÿìèòåñü è ðàññëàáüòåñü. Óïðàæíåíèå ïðèâî-
äèò â òîíóñ âñ¸ òåëî è óëó÷øàåò ìèêðîöèðêóëÿöèþ â
òêàíÿõ, à òàêæå ïîäòÿãèâàåò æèâîò è òîíèçèðóåò ñïèíó.

Ñäåëàéòå 10-15 ðàç, 2-3 ïîäõîäà.

Ñïîðò âî èìÿ æèçíè

Òî÷¸íûå íîæêè.
Âûïîëíÿåì êîìïëåêñ óïðàæíåíèé íà á¸äðà

Ñòðîéíûå íîæêè - ìå÷òà ìíîãèõ
æåíùèí! Çàéìèòåñü òðåíèðîâêîé äëÿ
íîã ïðÿìî ñåé÷àñ, è ÷åðåç äâà ìåñÿöà

îíè îáðåòóò æåëàííóþ ôîðìó!
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Òåïëîâûå è ñîëíå÷íûå óäàðû
Òåïëîâîé óäàð âîçíèêàåò â ðåçóëüòàòå ñèëüíîãî

ïåðåãðåâà îðãàíèçìà, êîãäà óñêîðÿþòñÿ ïðîöåññû òåï-
ëîîáðàçîâàíèÿ ñ îäíîâðåìåííûì ñíèæåíèåì èëè çà-
ìåäëåíèåì òåïëîîòäà÷è â îðãàíèçìå. Íàðóøåíèþ òåï-
ëîîáìåíà ñïîñîáñòâóåò è àêòèâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ íà-
ãðóçêà, à òàêæå íàõîæäåíèå â çàêðûòîì, ïëîõî êîí-
äèöèîíèðóåìîì, ïîìåùåíèè.

Ïåðåãðåâ õóæå ïåðåíîñèòñÿ ïîæèëûìè ëþäüìè,
òàê êàê ó íèõ åñòåñòâåííàÿ òåðìîðåãóëÿöèÿ îðãàíèç-
ìà óæå ñëàáà, è äåòüìè - ïîòîìó, ÷òî åùå íåñîâåð-
øåííà.

Ñîëíå÷íûé óäàð ÿâëÿåòñÿ ÷àñòíûì ñëó÷àåì òåï-
ëîâîãî óäàðà. Îí âîçíèêàåò, êîãäà ÷åëîâåê äîëãîå
âðåìÿ íàõîäèòñÿ ïîä âîçäåéñòâèåì ïðÿìûõ ñîëíå÷-
íûõ ëó÷åé. Ãîëîâà ïåðåãðåâàåòñÿ ïîä ïðÿìûìè ëó÷à-
ìè ñîëíöà, â ðåçóëüòàòå ÷åãî êðîâåíîñíûå ñîñóäû
ðàñøèðÿþòñÿ, ïðîèñõîäèò ñèëüíûé ïðèòîê êðîâè ê
ãîëîâå.

Ê îñíîâíûì ïðèçíàêàì òåïëîâîãî èëè ñîë-
íå÷íîãî óäàðà îòíîñÿòñÿ:

 ïîêðàñíåíèå ëèöà è êîæè òåëà;
 ðåçêàÿ ñëàáîñòü;
 õîëîäíûé ïîò;
 ðàñøèðåíèå çðà÷êîâ;
 îäûøêà;
 ñîíëèâîñòü;
 ñèëüíàÿ ãîëîâíàÿ áîëü;
 ãîëîâîêðóæåíèå, ïîòåìíåíèå â ãëàçàõ (ó äåòåé

÷àñòî ñîïðîâîæäàåòñÿ íîñîâûì êðîâîòå÷åíèåì);
 ÷àñòûé è ñëàáûé ïóëüñ;
 âûñîêàÿ òåìïåðàòóðà (äî 400Ñ);
 â òÿæåëûõ ñëó÷àÿõ - ñóäîðîãè, ïîòåðÿ ñîçíàíèÿ;
 òîøíîòà, ðâîòà;
 êîæà - õîëîäíàÿ, èíîãäà ñèíþøíàÿ.

Ñèìïòîìàòèêà òåïëîâîãî óäàðà ñõîæà ñ ñèìïòî-
ìàìè îòðàâëåíèÿ, ïîýòîìó íóæíî ó÷èòûâàòü, ÷òî ïðî-
èñõîäèëî ñ ïîñòðàäàâøèì äî ïîÿâëåíèÿ ýòîãî ñîñòî-
ÿíèÿ.

ÏÅÐÂÀß ÏÎÌÎÙÜ:
Ïðè ïåðâûõ ïðèçíàêàõ òåïëîâîãî óäàðà ñëåäó-

åò âûçâàòü ñêîðóþ ïîìîùü. Äî ïðèåçäà âðà÷à
íóæíî:

 ïåðåìåñòèòü ïîñòðàäàâøåãî â òåíü, ïî âîçìîæ-
íîñòè â ïðîõëàäíîå ïîìåùåíèå, ïîä ãîëîâó ïîëî-
æèòü âàëèê èç îäåæäû;

 ñíÿòü ñ íåãî ñòåñíÿþùóþ îäåæäó, îäåæäó èç
ïëîòíîé òêàíè èëè ñèíòåòèêè;

 íàêðûòü òåëî âëàæíîé ïðîõëàäíîé ïðîñòûíåé;
 ïðèêëàäûâàòü êî ëáó è ïîä çàòûëîê õîëîäíûå

êîìïðåññû (ïîëîòåíöå, ñìî÷åííîå õîëîäíîé âîäîé,
êóñî÷êè ëüäà);

 îáåñïå÷èòü ïðèòîê ñâåæåãî âîçäóõà;
 äàòü ïðîõëàäíîå ïèòüå, êðåïêèé ÷àé èëè êîôå,

åñëè ïîçâîëÿåò ñîñòîÿíèå ïîñòðàäàâøåãî;
 åñëè ñîñòîÿíèå çàìóòíåíî, äàòü ïîíþõàòü íàøà-

òûðíîãî ñïèðòà.
Ïîñëå îêàçàíèÿ ïåðâîé ïîìîùè ñîñòîÿíèå áîëü-

íîãî îöåíèò âðà÷, â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ðåêîìåí-
äóåòñÿ ïîñòåëüíûé ðåæèì íà íåñêîëüêî äíåé.

ÊÀÊ ÈÇÁÅÆÀÒÜ ÒÅÏËÎÂÎÃÎ ÓÄÀÐÀ
 Íåîáõîäèìî èçáåãàòü ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè â

ñëèøêîì æàðêèå äíè è â ÷àñû àêòèâíîãî ñîëíöà ñ
11.00 äî 16.00, à òàêæå íå íàõîäèòüñÿ íà ñîëíöå â
ïåðèîä åãî ïîâûøåííîé àêòèâíîñòè.

 Ñëåäóåò çàùèùàòüñÿ îò ñîëíöà, íàäåâàòü ãîëîâ-
íûå óáîðû.

 Íîñèòü îäåæäó ñâåòëûõ òîíîâ èç õîðîøî ïðî-
âåòðèâàåìûõ, íàòóðàëüíûõ òêàíåé (õëîïîê, ëåí,
øåðñòü).

 Ïèòü áîëüøîå êîëè÷åñòâî æèäêîñòè (1,5-2ë â
äåíü).

 Îòêðûâàòü îêíà, èñïîëüçîâàòü âåíòèëÿòîðû è
êîíäèöèîíåðû äëÿ ïîääåðæàíèÿ ïîñòîÿííîé öèðêó-
ëÿöèè âîçäóõà â ïîìåùåíèÿõ.

 Èçáåãàòü ïåðååäàíèÿ; îòäàâàòü ïðåäïî÷òåíèå
îâîùíûì è ôðóêòîâûì áëþäàì, îãðàíè÷èòü æèðíóþ
ïèùó è èçáûòî÷íîå êîëè÷åñòâî ìÿñíûõ ïðî-
äóêòîâ.

Óêóñû Ñîëíöà



32

Ñîëíå÷íûå îæîãè
×òîáû ïîëó÷èòü ñîëíå÷íûé îæîã, âçðîñëîìó ÷å-

ëîâåêó äîñòàòî÷íî ïðîâåñòè ïîä ïàëÿùèìè ëó÷àìè
ñîëíöà îêîëî 20 ìèíóò, à ðåáåíêó - âñåãî 5-10 ìèíóò.
Äåòñêàÿ êîæà áîëåå òîíêàÿ, ó íåå ñëàáûé çàùèòíûé
ðîãîâîé ñëîé, ïîýòîìó ñîëíå÷íûé îæîã ó äåòåé ÷àñòî
ïðèâîäèò ê ðàçâèòèþ ïóçûðåé, êîòîðûå ëåãêî òðàâìè-
ðóþòñÿ è èíôèöèðóþòñÿ. Ê òîìó æå, ó÷èòûâàÿ ñîîòíî-
øåíèå ìåæäó ìàññîé è ïëîùàäüþ òåëà, ïðè îäèíàêîâîé
îáøèðíîñòè ñîëíå÷íûé îæîã ó ðåáåíêà ñ÷èòàåòñÿ áî-
ëåå ñåðüåçíûì, ÷åì ó âçðîñëîãî.

Ó äåòåé ñîëíå÷íûå îæîãè ïðîÿâëÿþòñÿ íå ñðàçó.
×åðåç íåñêîëüêî ÷àñîâ êîæà ñòàíîâèòñÿ êðàñíîâàòîé
èëè ðîçîâîé, ãîðÿ÷åé è ñóõîé íà îùóïü, ïîÿâëÿþòñÿ
çóä, ÷óâñòâî ææåíèÿ è áîëü. Ðåáåíîê áåñïîêîåí,
÷àñòî ïëà÷åò èëè æå ñòàíîâèòñÿ âÿëûì, ñîíëèâûì.
Ïðèêîñíîâåíèå ê êîæå äîâîëüíî áîëåçíåííî, èíîãäà
íà ìåñòå îæîãà âîçíèêàåò íåáîëüøàÿ ïðèïóõëîñòü,
áåç îáðàçîâàíèÿ ïóçûðåé.

Ïðè ñèëüíîì ñîëíå÷íîì îæîãå (îæîã âòîðîé ñòå-
ïåíè) ïîìèìî ïîêðàñíåíèÿ è îòå÷íîñòè íà êîæå ïî-
ÿâëÿþòñÿ âîëäûðè. Âñ¸ ýòî ìîæåò ñîïðîâîæäàòüñÿ
ñèëüíîé áîëüþ â îáëàñòè ïîðàæåíèÿ, îáùåé ñëàáîñ-
òüþ, ãîëîâíîé áîëüþ, òîøíîòîé, ðâîòîé, îçíîáîì è
ïîâûøåíèåì òåìïåðàòóðû òåëà. Â òÿæåëûõ ñëó÷àÿõ
âîçìîæíî ðàçâèòèå òàê íàçûâàåìîãî îæîãîâîãî øîêà
- áëåäíîñòü, õîëîäíàÿ è ëèïêàÿ êîæà, çàòðóäíåííîå
äûõàíèå, íàðóøåíèå çðåíèÿ, ïîòåðÿ ñîçíàíèÿ.

Ñîëíå÷íûå îæîãè íåðåäêî ñîïðîâîæäàþòñÿ è
òåïëîâûì óäàðîì, êîãäà îáùåå ñîñòîÿíèå ðåáåíêà
íàñòîëüêî óõóäøàåòñÿ, ÷òî òðåáóåòñÿ íåìåäëåííàÿ ìå-
äèöèíñêàÿ ïîìîùü. Ïåðâîå, ÷òî íóæíî ñäåëàòü äî
ïðèáûòèÿ âðà÷à, - êàê ìîæíî ñêîðåå îáåñïå÷èòü ïðå-
áûâàíèå â òåíèñòîì, ïðîõëàäíîì ìåñòå, ñìî÷èòü êîæó
âîäîé èëè çàâåðíóòü ðåáåíêà âî âëàæíîå ïîëîòåíöå,
ïðîñòûíþ, äàòü åìó îáèëüíîå ïèòüå, ÷òîáû ñíèçèòü
ðèñê îáåçâîæèâàíèÿ.

Êðàñíîòà è íåïðèÿòíûå ñèìïòîìû îáû÷íî óìåíü-
øàþòñÿ ÷åðåç 2-3 ñóòîê, èíîãäà âûçäîðîâëåíèå ìî-
æåò çàòÿãèâàòüñÿ äî 7-10 äíåé. Êîæà äàæå ïðè íå-

áîëüøèõ îæîãàõ íà÷èíàåò øåëóøèòüñÿ. À âîò äëÿ
èçáàâëåíèÿ îò îæîãîâ âòîðîé ñòåïåíè ìîæåò ïîòðå-
áîâàòüñÿ íåñêîëüêî íåäåëü.

Êàê ïðàâèëüíî
Ïåðâàÿ ïîìîùü ïðè ñîëíå÷íîì îæîãå - îõëàæäå-

íèå è óâëàæíåíèå ïîâðåæäåííûõ ó÷àñòêîâ òåëà, à
òàêæå ïðèíÿòèå ñðåäñòâ, ïðåäíàçíà÷åííûõ äëÿ ñíÿ-
òèÿ áîëåâûõ îùóùåíèé.

1. Îõëàæäåíèå. Ïðè ñîëíå÷íîì, êàê è ïðè ëþ-
áîì äðóãîì îæîãå ïîñòðàäàâøèé ó÷àñòîê êîæè íåîá-
õîäèìî îõëàäèòü. Äëÿ ýòîãî ïîäîéäóò êîìïðåññû è
ïðèìî÷êè ÷èñòîé õîëîäíîé âîäîé. Ìîæíî èñïîëüçî-
âàòü îõëàæäåííûé ÷åðíûé ÷àé ñ êóáèêàìè ëüäà, îãó-
ðå÷íûé è òîìàòíûé ñîêè. Ïîëåçíî îáðàáîòàòü îæîãè
ïðèìî÷êàìè èç àíòèñåïòè÷åñêèõ ñðåäñòâ, íàïðèìåð:
ôóðàöèëèí, õëîðãåêñèäèí, ñëàáûé ðàñòâîð ìàðãàí-
öîâêè. Ñàëôåòêó äëÿ êîìïðåññîâ íåîáõîäèìî ñìà÷è-
âàòü ïî ìåðå íàãðåâàíèÿ.

2. Óâëàæíåíèå è äàëüíåéøåå ëå÷åíèå êîæè. Îõ-
ëàæäåííóþ êîæó îáÿçàòåëüíî íóæíî óâëàæíÿòü, èíà÷å
ñðàçó ïîñëå îõëàæäåíèÿ êîæà ïåðåñîõíåò è âîñïà-
ëèòñÿ åùå áîëüøå: ïðåêðàñíî ïîäîéäóò ñðåäñòâà ïîñ-
ëå çàãàðà èëè ìåäèöèíñêèå àýðîçîëè ïðîòèâ ñîëíå÷-
íûõ îæîãîâ. Ïîìîãóò è íàðîäíûå ñðåäñòâà:

 ÿè÷íûé áåëîê, íàíåñåííûé íåáîëüøèì ñëîåì íà
êîæó, îêàæåò âîññòàíàâëèâàþùåå äåéñòâèå è âîñ-
ïðåïÿòñòâóåò ïîòåðå âëàãè;

 ïþðå èç ïðîõëàäíûõ ïîìèäîðîâ: ñîäåðæàùèåñÿ
â íèõ àíòèîêñèäàíòû ñíèìóò áîëü è ïîêðàñíåíèå êîæè;

 íàòåðòûé î÷èùåííûé ñûðîé êàðòîôåëü õîðî-
øî ëå÷èò êîæó è ñíèìàåò âîñïàëåíèå;

 ïþðå èç òåðòûõ õîëîäíûõ ñâåæèõ îãóðöîâ
(ñâåðõó ìàñêó ïðèêðûòü òêàíüþ) áûñòðî ñíèìåò áîëü
è óâëàæíèò êîæó;

 êîìïðåññû èç õîëîäíîãî çåëåíîãî ÷àÿ: åãî äó-
áèëüíûå âåùåñòâà óñêîðÿò çàæèâëåíèå îæîãà;

 ëèñòî÷êè êàïóñòû (èëè æå èçìåëü÷åííàÿ êàøè-
öà èç íèõ) îõëàäÿò ãîðÿùóþ êîæó è ñíèìóò âîñïàëå-
íèå;

 âìåñòî ïîïóëÿðíîé ñìåòàíû ëó÷øå èñïîëüçîâàòü
êåôèð è éîãóðò: âòèðàòü èõ íå íàäî, äîñòàòî÷íî ïðî-
ñòî íàíîñèòü íà êîæó.

Íåëüçÿ!

Ïðè îæîãàõ íèêîãäà íå èñïîëüçóéòå ïðÿìîå
ñîïðèêîñíîâåíèå êîæè ñî ëüäîì! Òîëüêî ëåä, çà-
âåðíóòûé â òêàíü, èëè â ïëàñòèêîâîì ïàêåòå -
êðèñòàëëû ëüäà íàíîñÿò ìèêðîòðàâìû îáîææåí-
íîé êîæå.

Ïðè ëå÷åíèè ñîëíå÷íûõ îæîãîâ íåëüçÿ èñïîëü-
çîâàòü ñïèðòñîäåðæàùèå ëîñüîíû è äðóãèå êîñ-
ìåòè÷åñêèå ñðåäñòâà, òàê êàê îíè äîïîëíèòåëüíî
ñóøàò êîæó, íàíîñÿ åé äîïîëíèòåëüíûå òðàâìû.

Îáãîðåâøóþ êîæó íåëüçÿ ìûòü ìûëîì è «ïå-
ðåãðóæàòü» ñëèøêîì æèðíûìè êðåìàìè.

Åñëè îáðàçîâàëèñü âîëäûðè, èõ íè â êîåì ñëó-
÷àå íåëüçÿ ïðîêàëûâàòü!

Íèêîãäà íå îòðûâàéòå ñëîé îòøåëóøèâàþ-
ùåéñÿ êîæè, îí çàùèùàåò îò âîçìîæíîé èí-
ôåêöèè.
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Ïîìíèòå, ÷òî ïðè îæîãàõ íåäîïóñòèìî, ÷òîáû êîæà
ñòÿãèâàëàñü. Ïîýòîìó, åñëè ÷óâñòâóåòå, ÷òî ìàñêà
ïîäñîõëà, ñíèìèòå å¸ âëàæíûì òàìïîíîì è íàíåñèòå
íîâûé ñëîé.

Ñíèçèòü áîëü è òåìïåðàòóðó ïîìîæåò ïðîõëàä-
íàÿ âàííà: õîëîäíàÿ âîäà ñóçèò ñîñóäû è íåìíîãî
îáëåã÷èò ñîñòîÿíèå. Äóø íå ïîäõîäèò: ñèëüíûå ñòðóè
âîäû - ýòî îïÿòü æå ìèêðîòðàâìû è ëèøíÿÿ áîëü.

Õîðîøåå ñðåäñòâî äëÿ ëå÷åíèÿ ñîëíå÷íûõ îæî-
ãîâ - ñîäîâàÿ âàííà, îíà ñîõðàíèò âëàæíîñòü êîæè è
óñïîêîèò áîëü. Íà âàííó ïðîõëàäíîé âîäû âñûïàòü
2/3 ñòàêàíà ïèùåâîé ñîäû è ïîëåæàòü â íåé 15 ìè-
íóò. Ýòîò ñïîñîá îñîáåííî ïîäõîäèò äëÿ ëå÷åíèÿ
äåòåé. Òàêæå ñîëíå÷íûé îæîã íåáîëüøîé ïëîùàäè
ìîæíî îáðàáîòàòü, ðàñòâîðèâ â òàðåëêå ñ âîäîé ñîäó
è íàíåñÿ ðàñòâîð ìàðëåâîé ñàëôåòêîé íà ïîñòðàäàâ-
øèå ó÷àñòêè êîæè.

Íà íî÷ü îáîææåííóþ êîæó ëó÷øå íè÷åì íå óêó-
òûâàòü, îñòàâëÿòü îòêðûòîé. Ïðèñûïüòå ïðîñòûíè
òàëüêîì, ñâåäÿ ýòèì äî ìèíèìóìà òðåíèå î òêàíü
ðàçäðàæåííîé êîæè.

Ìîæíî èñïîëüçîâàòü êðåìà íà îñíîâàõ àëîý
âåðà, ýêñòðàêòîâ ðîìàøêè, êàëåíäóëû è âèòàìèí
Å: ýòè êîìïîíåíòû ïîìîãàþò êîæå âïèòûâàòü âëàãó
è óäåðæèâàòü åå äîëãîå âðåìÿ.

3. Îáåçáîëèâàíèå. Ñíÿòü áîëü ïîìîãóò àñïèðèí,
ïàðàöåòàìîë, èáóïðîôåí èëè àöåòàìèíîôåí, óìåíüøèòü
ææåíèå è çóä - àíòèãèñòàìèííûå ïðåïàðàòû. Êðîìå
òîãî, àñïèðèí ñ èáóïðîôåíîì ïðåïÿòñòâóþò îáðàçîâà-
íèþ òîêñè÷íûõ âåùåñòâ, èç-çà êîòîðûõ êîæà êðàñíå-
åò è îïóõàåò. Ñóùåñòâóþò è íàðóæíûå àïòå÷íûå ïðå-
ïàðàòû, ïðèìåíÿåìûå ïðè ñîëíå÷íûõ îæîãàõ:

 Ïàíòåíîë (ñïðåé) õîðîøî ñíèìàåò âîñïàëåíèå
êîæíûõ ïîêðîâîâ, ïîêðûâàÿ åå ñïåöèôè÷åñêîé çà-
ùèòíîé ïëåíêîé;

 ìàçü ãèäðîêîðòèçîíîâàÿ (0%, 05% èëè 1%):
ïðèìåíÿþò â çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà ïîñòðàäàâøå-
ãî è îò ñòåïåíè ïîðàæåíèÿ ýïèäåðìèñà;

 ïðè ýðîçèâíûõ ïîðàæåíèÿõ ïîñëå ëîïíóâøèõ
âîëäûðåé ïîìîãàþò Äåðìàçèí èëè Îëàçîëü;

 Áåïàíòåí (ìàçü èëè êðåì) - ïðîòèâîìèêðîáíûé,
îáåçáîëèâàþùèé è ðåãåíåðèðóþùèé ïðåïàðàò;

 îõëàæäàþùèå ãåëè, ñîäåðæàùèå ìåíòîë è àíåñ-
òåòèêè.

Ïðîôèëàêòèêà ñîëíå÷íûõ îæîãîâ
 Çàãîðàòü íóæíî ïîñòåïåííî, ïî 15-20 ìèíóò â

äåíü, æåëàòåëüíî íå ïîä ïðÿìûì ñîëíöåì. Ìàêñè-
ìàëüíîå ïðåáûâàíèå íà ñîëíöå íå äîëæíî ïðåâû-
øàòü 1,5 ÷àñà äàæå ïðè õîðîøåé ïåðåíîñèìîñòè.

 Íà âñå îòêðûòûå ó÷àñòêè òåëà ñëåäóåò íàíåñòè
çàùèòíîå ñðåäñòâî ñ ìàêñèìàëüíîé ñòåïåíüþ çàùèòû.

 Íîøåíèå ãîëîâíûõ óáîðîâ äîëæíî áûòü îáÿçà-
òåëüíûì ïðàâèëîì, êàê äëÿ âçðîñëûõ, òàê è äëÿ äåòåé.

 Ñàìîå áëàãîïðèÿòíîå âðåìÿ äëÿ çàãàðà - äî 11
÷àñîâ äíÿ è ïîñëå 16.00.

 Íåëüçÿ çàãîðàòü ëþäÿì, íåäàâíî ïðèíèìàâøèì
àíòèáèîòèêè.

 Áåðåìåííûì æåíùèíàì, ïîæèëûì ëþäÿì è äå-
òÿì äî 3-4-õ ëåò çàãîðàòü íå ñòîèò, ëó÷øå âñåãî íà-
õîäèòüñÿ íà âîçäóõå â òåíèñòîì ìåñòå.

 Â æàðêóþ ïîãîäó íóæíî ìàêñèìàëüíî çàùè-
ùàòü òåëî è ëèöî îò ñîëíöà - íîñèòü çàêðûòóþ ëåã-
êóþ îäåæäó èç õëîïêà ñâîáîäíîãî ïîêðîÿ. Äåòÿì
âïîëíå óìåñòíû áóäóò ëåãêèå êîôòî÷êè ñ äëèííûìè
ðóêàâàìè è äëèííûå øòàíèøêè.

 Ñîëíöåçàùèòíûå êðåìû íåîáõîäèìî íàíîñèòü
íà ñóõóþ è ÷èñòóþ êîæó, æåëàòåëüíî çà ÷àñ äî âû-
õîäà íà ñîëíöå. Ïîñëå êóïàíèÿ êðåì íåîáõîäèìî íà-
íîñèòü ñíîâà.

 Ïîëó÷èòü ñîëíå÷íûé îæîã ìîæíî è â ïàñìóð-
íóþ ïîãîäó, ïîòîìó ÷òî óëüòðàôèîëåòîâûå ëó÷è ïðî-
õîäÿò ñêâîçü òó÷è.

 Ïåðåä ïðèíÿòèåì ñîëíå÷íûõ âàíí íå ìîéòåñü ñ
ìûëîì èëè ãåëåì äëÿ äóøà, ÷òîáû íå ñìûòü åñòå-
ñòâåííûé ëèïèäíûé ñëîé êîæè.

 Íå èñïîëüçóéòå ïàðôþìåðíûå ñðåäñòâà è äåçî-
äîðàíòû íà ïëÿæå, ÷òîáû íå âûçâàòü àëëåðãè÷åñêóþ
ðåàêöèþ.

 Íàõîäÿñü íà ïëÿæå, ïåðèîäè÷åñêè ïðîâîäèòå
òåñò: íàæìèòå íà ñàìûé ÷óâñòâèòåëüíûé ó÷àñòîê
êîæè, (íàïðèìåð, íà ïðåäïëå÷üå), åñëè ïîñëå ýòîãî
îñòàåòñÿ áåëûé ñëåä, òî çàãîðàòü â ýòîò äåíü óæå
áîëüøå íå ñëåäóåò.

 Ïîñëå ïëÿæà õîðîøî îïîëîñíóòüñÿ ïðîõëàäíîé
âîäîé áåç ìûëà è íàíåñòè óñïîêàèâàþùèé ëîñüîí
ïîñëå çàãàðà.
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Ìóêè âûáîðà
Ãëàâíûé èíñòðóìåíò àðîìàòåðà-

ïèè - ýôèðíûå ìàñëà ëåêàðñòâåí-
íûõ ðàñòåíèé. Ýôèðíûå ìàñëà - ýòî
ïîëíîñòüþ íàòóðàëüíûé ïðîäóêò.
Îäíàêî ñóùåñòâóþò è ñèíòåòè÷åñ-
êèå ìàñëà, êîòîðûå èìèòèðóþò àðî-
ìàòû ðàñòåíèé, - îíè äëÿ àðîìàòå-
ðàïèè íå ïîäõîäÿò.

Íà ýòèêåòêå íàòóðàëüíîãî
ýôèðíîãî ìàñëà äîëæíà áûòü ñî-
îòâåòñòâóþùàÿ íàäïèñü è óêàçàíî
áîòàíè÷åñêîå íàçâàíèå ðàñòåíèÿ
(íà ëàòûíè), èç êîòîðîãî îíî áûëî
ïîëó÷åíî. Åñëè âû îñòàíîâèëè âû-
áîð íà ìàñëå èíîñòðàííîãî ïðîèç-
âîäñòâà, íà ýòèêåòêå äîëæíî áûòü
îáîçíà÷åíèå: «Essential oil» (íà-
òóðàëüíîå ìàñëî). Íàäïèñü
«Fragrances oil» îáîçíà÷àåò ñèíòå-
òè÷åñêîå ìàñëî.

Ïóçûð¸ê íå äîëæåí áûòü ïðî-
çðà÷íûì. Ïðÿìûå ñîëíå÷íûå ëó÷è
óõóäøàþò êà÷åñòâî ýôèðíûõ ìàñåë.

Èçó÷èòå ñîñòàâ. Íåêîòîðûå
ôèòîýññåíöèè ïîëíîñòüþ ñîñòîÿò
èç ìàñëà ðàñòåíèÿ, à íåêîòîðûå -
èç ýôèðíîãî ìàñëà è îñíîâû
(îáû÷íî â êà÷åñòâå áàçû èñïîëü-
çóþò ìàñëî æîæîáà, îáëåïèõîâîå,
ìèíäàëüíîå, ïåðñèêîâîå, îëèâêî-
âîå, âèíîãðàäíîå ìàñëî). Â ýòîì
ñëó÷àå íà ýòèêåòêå äîëæíî áûòü
óêàçàíî ïðîöåíòíîå ñîäåðæàíèå
òîãî è äðóãîãî.

Ïîíþõàéòå ìàñëî ðàñòåíèÿ,
àðîìàò êîòîðîãî âû õîðîøî çíà-
åòå. Îí äîëæåí áûòü íåðåçêèì,
÷èñòûì, áåç ïîñòîðîííèõ ïðèìåñåé.

Òåõíèêà áåçîïàñíîñòè
 Ýôèðíûå ìàñëà íåëüçÿ èñ-

ïîëüçîâàòü â ÷èñòîì âèäå. Â íèõ
âûñîêàÿ êîíöåíòðàöèÿ àêòèâíûõ
âåùåñòâ, ÷òî ìîæåò âûçâàòü àë-
ëåðãè÷åñêóþ ðåàêöèþ èëè ðàçäðà-
æåíèå êîæè. Ïîýòîìó íóæíî áà-
çîâîå ìàñëî, êîòîðîå èñïîëüçóåò-
ñÿ äëÿ ðàçâåäåíèÿ îñíîâíîãî êîì-
ïîíåíòà. Íà 1÷.ë. áàçîâîãî ìàñëà -
5-10 êàïåëü ýôèðíîãî ìàñëà, êî-
òîðîå âû ñîáèðàåòåñü èñïîëüçîâàòü
äëÿ àðîìàòåðàïèè.

Íåáåçîïàñíî ïðèíèìàòü ýôèð-
íûå ìàñëà âíóòðü. Ýòî ìîæåò
âûçâàòü òÿæ¸ëîå îòðàâëåíèå.

Êóäà äîáàâèòü
Ïðèìåíÿòü ýôèðíûå ìàñëà

ìîæíî ïî-ðàçíîìó. Íàïðèìåð, çà-
æå÷ü àðîìàëàìïó. Ýòî ïîìîæåò
ïðîôèëàêòèðîâàòü ïðîñòóäó, ñíÿòü
ñòðåññ, èçáàâèò îò áåññîííèöû èëè
ïîäíèìåò ðàáîòîñïîñîáíîñòü - çà-
âèñèò îò èñïîëüçóåìîãî ìàñëà.

Àðîìàëàìïà - ýòî áëþäöå (ëó÷-
øå, ÷òîáû îíî âìåùàëî íå ìåíåå
50ìë âîäû), ïîäîãðåâàåìîå ñíè-
çó. Â áëþäå÷êî íàëèâàþò âîäó,
çàòåì êàïàþò â ýôèðíîå ìàñëî èç
ðàñ÷¸òà 2 êàïëè íà 5ì2 ïëîùàäè
ïîìåùåíèÿ, â êîòîðîì âû áóäåòå
ïðîâîäèòü ñåàíñ àðîìàòåðàïèè.
Ïðè íàãðåâàíèè ìàñëî èñïàðÿåò-
ñÿ, íàïîëíÿÿ êîìíàòó àðîìàòîì ëå-
êàðñòâåííûõ ðàñòåíèé. Åñëè âû îñ-
òàíîâèëè ñâîé âûáîð íà îáû÷íîé
ëàìïå, à íå ýëåêòðè÷åñêîé, ñëåäè-
òå, ÷òîáû ñâå÷à ðàñïîëàãàëàñü íà

Àðîìàòíûå ïðàâèëà
Âäûõàÿ àðîìàòû ëåêàðñòâåííûõ ðàñòåíèé, ìîæíî

óëó÷øèòü ñàìî÷óâñòâèå, âíåøíîñòü è íàñòðîåíèå. Íå
ñëó÷àéíî ó àðîìàòåðàïèè òàê ìíîãî ïîêëîííèêîâ!

ðàññòîÿíèè íå ìåíåå 10ñì îò áëþ-
äå÷êà - èíà÷å íàãðåâ ïîëó÷èòñÿ
ñëèøêîì ñèëüíûì, âîäà íà÷íåò
êèïåòü, à ìàñëî - âûãîðàòü.

Ïðîâîäèòü áîëüøå ÷àñà â ïî-
ìåùåíèè ñ âêëþ÷¸ííîé àðîìàëàì-
ïîé íå ñòîèò - ýòî ìîæåò âûçâàòü
ãîëîâíóþ áîëü. Äëÿ ïåðâîãî ñå-
àíñà áóäåò äîñòàòî÷íî 20 ìèíóò.

Ïðèíÿòü àðîìàòíóþ âàííó.
Òàêàÿ ïðîöåäóðà óëó÷øèò ñîñòî-
ÿíèå êîæè, èçáàâèò îò ïðîáëåì
ñî ñíîì, ñíèìåò òðåâîãè, óëó÷øèò
îáùåå ñàìî÷óâñòâèå. Ýôèðíûå
ìàñëà ìîæíî ðàçâåñòè â áàçîâîì
ìàñëå è äîáàâèòü ïðÿìî â âîäó
èëè âûëèòü ñìåñü â ñîëü äëÿ âàí-
íû. Îïòèìàëüíàÿ òåìïåðàòóðà
âîäû äëÿ àðîìàòè÷åñêîé âàííû -
36-380Ñ. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïðî-
öåäóðû - 15 ìèíóò.

Ñäåëàòü èíãàëÿöèþ ïðè ïðî-
ñòóäå. Íàëåéòå â êàñòðþëþ ãîðÿ-
÷åé âîäû, êàïíèòå â íå¸ ýôèðíîå
ìàñëî èç ðàñ÷¸òà 1-2 êàïëè íà
100ìë âîäû, íàêëîíèòåñü íàä êàñò-
ðþëåé, íàêðîéòå ãîëîâó ïîëîòåí-
öåì è ïîäûøèòå 5-10 ìèíóò.

Ïðèãîòîâèòü äóøèñòóþ êîñìå-
òèêó. Îíà ïîìîæåò óëó÷øèòü öâåò
ëèöà, ðàçãëàäèòü êîæó, èçáàâèòü-
ñÿ îò óãðåé è âîñïàëåíèÿ íà êîæå.
Äîáàâüòå ýôèðíîå ìàñëî â êðåì
äëÿ ëèöà (ëó÷øå áðàòü íåéòðàëü-
íûé êðåì áåç îòäóøåê). Îïòèìàëü-
íàÿ äîçèðîâêà - 5 êàïåëü ìàñëà íà
150ìë êðåìà. Ìîæíî ïðèãîòîâèòü
è êîñìåòè÷åñêèé ë¸ä. Â ëîæêó ì¸äà
êàïíóòü 1-2 êàïåëüêè ýôèðíîãî
ìàñëà, ðàçâåñòè ì¸ä â 100ìë âîäû,
ðàçëèòü ïî ôîðìî÷êàì è óáðàòü â
ìîðîçèëêó.

Ïîäáèðàåì ýôèðíûå ìàñëà
Ïðîñòóäà - ìàñëî ýâêàëèïòà, øàëôåÿ, ëèìîíà, ñîñíû, êåäðà.
Ñòðåññ - ìàñëî áåðãàìîòà, àïåëüñèíà, ìàíäàðèíà, ëàâàíäû, ðîçìàðèíà.
Áåññîííèöà - ìàñëî ëàâàíäû, ðîìàøêè, âàíèëè, ðîçû.
Àïàòèÿ, ñíèæåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè - ìàñëî ìÿòû, ñîñíû, ìàñ-

ëî öèòðóñîâûõ.
Óãðè, ïðûùè - ìàñëî øàëôåÿ, ðîìàøêè, ÷àéíîãî äåðåâà.
Ìîðùèíû - ìàñëî öèòðóñîâûõ, ðîçîâîå ìàñëî.
Ãîëîâíàÿ áîëü - ìàñëî ëàâàíäû, èìáèðÿ, òèìüÿíà.



¹07 (175) / èþëü 2017 35

Ñïîðò âî èìÿ æèçíè

Ïðîèñõîäÿùèå èçìåíåíèÿ óïðîùåí-
íî ìîæíî ñ÷èòàòü ïðèçíàêàìè ïðåæ-
äåâðåìåííîãî ñòàðåíèÿ. Ýòî ïðîèñõî-
äèò ïî ìíîãèì ïðè÷èíàì.

Ê îñíîâíûì ôàêòîðàì ðèñêà ðàç-
âèòèÿ îñòåîõîíäðîçà îòíîñÿòñÿ:

 îæèðåíèå (èçáûòî÷íûé âåñ), êî-
òîðîå ïîâûøàåò ìåõàíè÷åñêóþ íàãðóç-
êó íà ïîçâîíî÷íèê;

 êóðåíèå íàðóøàåò îáìåí âåùåñòâ
è âîññòàíîâèòåëüíûå ïðîöåññû â îðãà-
íèçìå;

 ñèäÿ÷èé îáðàç æèçíè ïîâûøàåò
ñòàòè÷åñêóþ íàãðóçêó íà ïîçâîíî÷íèê,
óìåíüøàåò òîíóñ ìûøö, ïîääåðæèâà-
þùèõ ïðàâèëüíóþ ôîðìó ïîçâîíî÷-
íèêà, è ñïîñîáñòâóåò çàêðåïëåíèþ íå-
ïðàâèëüíîé îñàíêè;

 ÷ðåçìåðíûå ôèçè÷åñêèå íà-
ãðóçêè òàêæå ïîâûøàþò ñòàòè÷åñêóþ
è äèíàìè÷åñêóþ íàãðóçêó íà ïîçâî-
íî÷íèê;

 íåïðàâèëüíàÿ îñàíêà ïðèâîäèò
ê îáðàçîâàíèþ ïàòîëîãè÷åñêèõ èñêðèâ-
ëåíèé ïîçâîíî÷íèêà.

Ñîâðåìåííûé ÷åëîâåê íåðåäêî ïðè-
õîäèò íà ïðèåì ê âðà÷ó â ïàíè÷åñêîì
ñîñòîÿíèè: îí ïðîøåë ÌÐÒ è óçíàë î
ñâîèõ ïðîáëåìàõ, êàê òåïåðü ñ íèìè
æèòü? Âî-ïåðâûõ, íèêîãäà íåëüçÿ îï-
ðåäåëèòü òî÷íî «âîçðàñò» ýòèõ èçìå-
íåíèé â ïîçâîíî÷íèêå. Èì ìîæåò áûòü
íåñêîëüêî äåñÿòêîâ ëåò, íî îíè íèêàê
ñåáÿ íå ïðîÿâëÿëè. Ïî ñóòè, áîëü -
ýòî åäèíñòâåííûé ÿçûê îðãàíèçìà, íà
êîòîðîì îí ñïîñîáåí äàòü íàì ïîíÿòü,
÷òî «÷òî-òî íå òî» ïðîèñõîäèò âíóò-
ðè, òðåáóåò âìåøàòåëüñòâà è ïîìîùè.
Ïîìíèòå, ÷òî íè æèòü ñ áîëüþ, íè
äåëàòü ÷òî-òî ÷åðåç áîëü - íåëüçÿ!

Åñòü ïðàâèëà ôèçè÷åñêîé àêòèâ-
íîñòè, îðòîïåäè÷åñêîãî ðåæèìà, ïðè
ñîáëþäåíèè êîòîðûõ óäàñòñÿ â áîëü-
øèíñòâå ñëó÷àåâ ñîõðàíèòü êà÷å-
ñòâî æèçíè, äàæå åñëè âàøè äèàãíî-
çû - îñòåîõîíäðîç è ãðûæè ïîçâî-
íî÷íèêà.

Åëåíà Àëåêñàíäðîâíà
ÁÎÉÊÎ,

çàâåäóþùàÿ îòäåëåíèåì
ñïîðòèâíîé ìåäèöèíû ¹1,

êàíäèäàò ìåäèöèíñêèõ
íàóê, âðà÷ ñïîðòèâíîé

ìåäèöèíû, âûñøàÿ
êâàëèôèêàöèîííàÿ

êàòåãîðèÿ,
ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêèé

âðà÷åáíî-ôèçêóëüòóðíûé
äèñïàíñåð»

Îñòåîõîíäðîç:
áåç óïðàæíåíèé íå îáîéòèñü

Îñòåîõîíäðîç - äåãåíåðàòèâíî-äèñòðîôè÷åñêîå èçìåíåíèå
ñòðóêòóðû êîñòíîé òêàíè - çíàêîì áîëüøèíñòâó ëþäåé.

Íàäî ïîíèìàòü, ÷òî òàêîå èçìåíåíèå íåîáðàòèìî:
íåëüçÿ ñäåëàòü êîñòü çäîðîâîé.

Îñíîâíàÿ ôóíêöèÿ ïîçâîíî÷íèêà -
áûòü îïîðîé îðãàíèçìà, íà íåì âñ¸ äåð-
æèòñÿ. Ýòî ñòðóêòóðà, áåç êîòîðîé ìû íå
ôóíêöèîíèðóåì è êîòîðàÿ  íå ôóíêöèî-
íèðóåò áåç íàñ. Ìåæäó ïîçâîíêàìè íàõî-
äèòñÿ õðÿùåâîé àìîðòèçèðóþùèé äèñê,
êîòîðûé ïîìîãàåò ñíèçèòü îñåâóþ íàãðóç-
êó ïðè õîäüáå, áåãå, îáðàçíî ãîâîðÿ, äî-
áèòüñÿ, ÷òîáû ïîçâîíî÷íèê íå óäàðÿë
æ¸ñòêî î çåìëþ. Íî ïðè îñòåîõîíäðîçå
ýòîò äèñê òåðÿåò óïðóãîñòü, ðàñïëþùè-
âàåòñÿ, òðåñêàåòñÿ è ïåðåñòàåò âûïîëíÿòü
ñâîå ïðåäíàçíà÷åíèå. Èíîãäà òàêèå èçìå-
íåíèÿ ïðèâîäÿò ê ïðîñåäàíèþ ïîçâîíêîâ,
âîçíèêàþò ãðûæåâûå âûïÿ÷èâàíèÿ. Âû-
ïÿ÷èâàíèå ãðûæè ïðîèñõîäèò â ïðîåê-
öèþ äóðàëüíîãî ìåøêà ñïèííîìîçãîâîãî
êàíàëà èëè íåðâíîãî êîðåøêà (à â êàæ-
äîì ñåãìåíòå ïîçâîíî÷íèêà åñòü êîðåøîê
ñïèííîãî ìîçãà). È âîçíèêøåå äàâëåíèå
ãðûæè êàê ðàç âûçûâàåò áîëü.

×òî ìîæíî ñäåëàòü â äàííîì ñëó-
÷àå? Îïåðàòèâíîå âìåøàòåëüñòâî ïî-
êàçàíî òîëüêî ïðè óãðîçå æèçíè ÷å-
ëîâåêà. Íàäî ïîíèìàòü, ÷òî äàæå ñà-
ìàÿ ñëîæíàÿ, ñàìàÿ ñîâðåìåííàÿ îïå-
ðàöèÿ íå ñäåëàåò íîâûé ïîçâîíî÷íèê.
Â õîäå îïåðàöèè óäàëÿåòñÿ äèñê è
áóêâàëüíî ïîçâîíîê «ñàäèòñÿ» íà ïî-
çâîíîê. À åñëè ðÿäîì ðàñïîëîæåíû
ïÿòü ãðûæ? Ïîýòîìó âàøà çàäà÷à ñîñ-
òîèò â òîì, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ æèòü õî-
ðîøî, èìåÿ ãðûæè è îñòåîõîíäðîç.

Èòàê, ó âàñ â ïîçâîíî÷íèêå âîç-
íèêëà áîëü. Ñíà÷àëà ðàçáåðåìñÿ, êà-
êàÿ èìåííî îíà: îñòðåéøàÿ íåïåðå-
íîñèìàÿ èëè ïåðåíîñèìàÿ, íî ñèòóà-
òèâíàÿ. Â êàæäîì ñëó÷àå íàøè äåé-
ñòâèÿ áóäóò ðàçíûå.

Ïðè îñòðåéøåé áîëè â ñïèíå ÷åëî-
âåêó ïîêàçàí ïîêîé. Â ýòè äíè íå íóæ-
íî ïûòàòüñÿ ðàáîòàòü, ñîõðàíÿòü ïðè-
âû÷íûé ðåæèì àêòèâíîñòè. Ïðèìèòå
òàêîå ïîëîæåíèå ëåæà, ïðè êîòîðîì
íè÷åãî íå áîëèò, òî åñòü îíî ìàêñè-
ìàëüíî äëÿ âàñ êîìôîðòíî. Ïîäëîæèòå
ïîäóøêè, âàëèêè ïîä êîëåíè èëè ïî-



36

Ñïîðò âî èìÿ æèçíè

ÿñíèöó. Ìàññàæ ïðè îñòðåéøåé áîëè äåëàòü
êàòåãîðè÷åñêè íåëüçÿ! Èì ìîæíî óñèëèòü îò¸ê

è áîëü. Ñëåäóþùèé øàã - ïðèåì íàçíà÷åííûõ íåâðî-
ëîãîì òàáëåòèðîâàííûõ ïðåïàðàòîâ, èíúåêöèè, ïðè-
ìåíåíèå ìàçåé. Ïîñòîÿííî èëè äëÿ ïðîôèëàêòèêè ýòè
ïðåïàðàòû íå ïðèìåíÿþòñÿ! Îíè èñïîëüçóþòñÿ òîëü-
êî ïðè âîçíèêíîâåíèè áîëè, êîãäà ñíÿòü åå - ïåðâàÿ
âàæíàÿ çàäà÷à äëÿ ñîõðàíåíèÿ äàëüíåéøåãî êà÷åñòâà
æèçíè. Åñëè âñ¸ ñäåëàëè ïðàâèëüíî, âñå íàçíà÷åíèÿ
âûïîëíÿþòñÿ, òî ÷åðåç ïÿòü äíåé áîëü ñíèçèòñÿ èëè
ïðîéäåò. Îñòðàÿ ôàçà çàáîëåâàíèÿ ìèíîâàëà.

Áîëü ñòàëà âïîëíå ïåðåíîñèìîé èëè ñèòóàöèîí-
íîé. Êàêèå äàëüíåéøèå äåéñòâèÿ? Ïîìíèòå: áîëü
ìîæåò âåðíóòüñÿ, êîãäà ìû áóäåì ê ýòîìó íå ãîòî-
âû. Ïîýòîìó íóæíî âûïîëíÿòü îïðåäåëåííûå ïðàâè-
ëà è íå çàáûâàòü î ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèÿõ.

Ïàöèåíòîâ íà ýòîì, ïåðâîì, ýòàïå ìîæíî ðàçäå-
ëèòü íà äâå ãðóïïû: òå, êòî íå çíàêîì ñ ôèçè÷åñêè-
ìè óïðàæíåíèÿìè, è òå, êòî äî îáîñòðåíèÿ áîëåçíè
ðåãóëÿðíî çàíèìàëñÿ ôèçêóëüòóðîé. Ó ëþäåé ïåðâîé
ãðóïïû ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ äîëæíû çàíèìàòü
íåìíîãî âðåìåíè: îíî ñðàâíèìî ñ òåì, ñêîëüêî ìû
÷èñòèì çóáû. Íóæíî ïðèâûêàòü ê ìèíèìàëüíîé íà-
ãðóçêå. Åñëè ôîðñèðîâàòü ïðîöåññ, âîçíèêàåò áîëü-
øîé ðèñê óñèëèòü áîëü. Íåëüçÿ îòêàçûâàòüñÿ îò
âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé. Îáÿçàòåëüíîå ïðàâèëî: ÷åì
äàëüøå îò ýïèöåíòðà áîëè, òåì áîëüøå äâèæåíèé
ìû ñìîæåì âûïîëíèòü. Ïàöèåíòû èç âòîðîé ãðóïïû
ìîãóò ñðàçó ïåðåéòè ê êîìïëåêñó óïðàæíåíèé.

Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé ïðè áîëè â ïîçâî-
íî÷íèêå âûïîëíÿåòñÿ èç èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ ëåæà
íà ñïèíå, ëó÷øå - íà äèâàíå, à íå íà æåñòêîì ïîëó.
Ïîä ãîëîâó (íå ïîä øåþ!) ïîëîæèòå ìàëåíüêóþ ïî-
äóøêó. Îáÿçàòåëüíî ñïèíà äîëæíà áûòü ïëîòíî ïðè-
æàòà ê êîâðèêó èëè êóøåòêå. Ãëàâíîå - êèôîçèðî-
âàòü (âûãíóòü íàðóæó) ñïèíó, ïîÿñíèöó, óáðàòü åñ-
òåñòâåííûé ïîÿñíè÷íûé ïðîãèá (ëîðäîç). ×òîáû ñïèíà
áûëà ïëîòíî ïðèæàòà ê ïîâåðõíîñòè, íà êîòîðîé íà-
õîäèìñÿ, ìîæíî íîãè ñîãíóòü â êîëåíÿõ. Ãëàâíîå
óñëîâèå - íè÷åãî íå äåëàòü ÷åðåç áîëü!

Íà ýòîì ýòàïå ìîæíî âûïîëíÿòü ëþáûå óïðàæíå-
íèÿ äëÿ ìåëêèõ ìûøå÷íûõ ãðóïï: íàïðèìåð, ñãèáàòü
è ðàñïðÿìëÿòü íîãó, íî ïðè ýòîì ãîëîâà è ñïèíà
íàõîäÿòñÿ â îäíîì è òîì æå ïîëîæåíèè. Íîãè ïî

îäíîé ïîäíèìàòü è îïóñêàòü, ðàáîòàòü êèñòüþ ðóêè,
ñòîïîé è ò.ä.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ áîëüøèõ ìûøå÷íûõ ãðóïï ìîæ-
íî äåëàòü ñïóñòÿ äâå íåäåëè îò ýïèöåíòðà áîëè. Íî-
âè÷êàì íàäî òðàòèòü íà óïðàæíåíèÿ íå áîëåå 5-10
ìèíóò, ìàêñèìóì - 15. Â ïðîöåññå çíàêîìñòâà ñ íèìè
ïðèõîäèò ãðàìîòíîñòü èõ âûïîëíåíèÿ, ïîíèìàíèå, ïî
êàêèì ïðè÷èíàì âîçíèêàåò áîëü. Íå íàäî ñðàçó ïû-
òàòüñÿ ñäåëàòü èç ñåáÿ ÷åìïèîíà. ×åì äàëüøå îò ýïè-
öåíòðà áîëè, òåì áîëüøå óïðàæíåíèé ìû âûïîëíÿåì.

Âî âòîðîì ïåðèîäå ìû ïðèñîåäèíÿåì óïðàæíå-
íèÿ èç èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ.
Ýòî óïðàæíåíèÿ «äîáðàÿ êîøå÷êà», «çëàÿ êîøå÷-
êà». Ïî-ïðåæíåìó ñîõðàíÿåòñÿ ïðàâèëî: íå äåëàòü
÷åðåç áîëü. Êîãäà ââîäèòñÿ íîâîå óïðàæíåíèå, áîëü
ñòàíîâèòñÿ ëó÷øèì êîíòðîë¸ðîì: ïðè åå ïîÿâëåíèè
íóæíî îòêàçàòüñÿ îò íåãî.

Ê êîíöó ñëåäóþùåãî, ïîäîñòðîãî, ïåðèîäà ìîæ-
íî âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ èç ïîëîæåíèÿ ëåæà íà
æèâîòå. Íî ïðè ýòîì ïîä æèâîò ïîäêëàäûâàåì âà-
ëèê, ÷òîáû êèôîçèðîâàòü ñïèíó, è íå ïîäíèìàåì êî-
íå÷íîñòè ââåðõ - òîëüêî â ñòîðîíó.

Íà ïðîòÿæåíèè âñåãî ïåðèîäà ëå÷åíèÿ íåëüçÿ
ïðîãèáàòüñÿ â ñïèíå - ïðîãèá ìîæåò ñòàòü ïóñêîâûì
ìîìåíòîì äëÿ áîëè; íåëüçÿ ìàññèðîâàòü ñïèíó è äå-
ëàòü óïðàæíåíèÿ ÷åðåç áîëü; íåëüçÿ âûïîëíÿòü íà-
êëîíû âïåðåä, ïîäíèìàòü òÿæåñòè èç ïîçèöèè ñòàíî-
âîé òÿãè.

Ñîâåò äëÿ âñåõ. Åñëè íåïîíÿòíî, êàêèå óï-
ðàæíåíèÿ ìîæíî äåëàòü, íî ÷òî-òî äåëàòü õî÷åòñÿ,
íà÷íèòå õîäèòü. Õîäüáà óñâàèâàåòñÿ îðãàíèçìîì áåç
îñòàòêà. Êîãäà íåìíîãî áîëü óòèõëà, õîäèòü ìîæíî
ïî ïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè èëè íà ìåñòå. Ýòî áóäåò
ñàìûì êîíñòðóêòèâíûì ñïîñîáîì äîñòèæåíèÿ çäî-
ðîâüÿ. Íàäåíüòå êîðñåò è íà÷íèòå õîäèòü, ïîëîæèòå
òîëñòóþ êíèãó è çàøàãèâàéòå íà íåå, êàê íà ñòåï.
Ìîæíî õîäèòü ïî ñòàäèîíó. Õîðîøî ïîìîãàåò ñêàí-
äèíàâñêàÿ õîäüáà: îïðåäåëåííàÿ ÷àñòü êîðïóñà «ëî-
æèòñÿ» íà ïàëêè, è ñïèíà ïîëó÷àåò îáëåã÷åíèå.

Íå çàáûâàéòå, ÷òî ëþáîå óïðàæíåíèå ïîìîãàåò
òîãäà, êîãäà åãî äåëàþò, íî áåç ôàíàòèçìà: 15 ìèíóò
õîäüáû äëÿ íà÷àëà âïîëíå äîñòàòî÷íî. Ìîæíî è ñ
ïÿòè ìèíóò íà÷àòü, ãëàâíîå - ýòî ñäåëàòü. Åñëè áîëèò
ñïèíà, õîäèòå íà ìåñòå, îïèðàÿñü íà ñïèíêó ñòóëà:
òàê âû ñíèìåòå íàãðóçêó ñ ïîÿñíèöû è ïåðåíåñåòå åå
íà ðóêè.
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È.Ï. ëåæà íà ñïèíå. Ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå ñòîï
è ïàëüöåâ êèñòåé â êóëàê.

È.Ï. òî æå, ëåâàÿ íîãà ñîãíóòà â êîëåíå. Ñãèáà-
íèå è ðàçãèáàíèå ïðàâîé íîãè, ñêîëüçÿ ïÿòêîé ïî ïî-
ñòåëè. Ïîñëå 8-10 ïîâòîðåíèé - òî æå äðóãîé íîãîé.

È.Ï. òî æå, ðóêè ê ïëå÷àì. Êðóãè ñîãíóòûìè
ðóêàìè âïåðåä è íàçàä.

È.Ï. òî æå, ëåâàÿ íîãà ñîãíóòà â êîëåíå. Îòâå-
äåíèå ïðàâîé íîãè â ñòîðîíó. Ïîñëå 8-10 ïîâòîðåíèé
- òî æå äðóãîé íîãîé.

È.Ï. òî æå, ðóêè ê ïëå÷àì. Êðóãè ñîãíóòûìè
ðóêàìè âïåðåä è íàçàä.

È.Ï. ëåæà. Ïîî÷åðåäíûå âûïðÿìëåíèÿ íîã â êî-
ëåíÿõ, îïèðàÿñü áåäðàìè î âàëèê.

È.Ï. ëåæà, íîãè ñîãíóòû. Ïîî÷åðåäíîå ñãèáàíèå
ñîãíóòûõ íîã ê æèâîòó.

È.Ï. ëåæà, íîãè ñîãíóòû. Ïîî÷åðåäíîå îòâåäå-
íèå êîëåíåé â ñòîðîíû.

È.Ï. ëåæà, íîãè ñîãíóòû. Ðóêè ââåðõ - âäîõ, ïðè-
æàòü êîëåíî ê êèâîòó - âûäîõ. Òî æå - äðóãîé íîãîé.

È.Ï. ëåæà, íîãè âðîçü. Ðîòàöèÿ íîã âíóòðü è
íàðóæó.

È.Ï. ëåæà. Äèàôðàãìàëüíîå äûõàíèå.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß Â ÎÑÒÐÛÉ ÏÅÐÈÎÄ
(÷åðåç äâå íåäåëè ïîñëå îñòðîé áîëè)

È.Ï. ëåæà, íîãè ñîãíóòû. Ïðèïîäíèìàíèå êðåñò-
öà ñ îïîðîé íà íèæíèé ãðóäíîé îòäåë ïîçâîíî÷íèêà è
ñòîïû çà ñ÷åò êèôîçèðîâàíèÿ ïîÿñíè÷íîãî îòäåëà ïî-
çâîíî÷íèêà.

È.Ï. ëåæà, íîãè ñîãíóòû. Ïðèïîäíèìàíèå ãîëîâû ñ
îäíîâðåìåííûì íàïðÿæåííèåì ìûøö áðþøíîãî ïðåññà.

È.Ï. ëåæà. Ñòàòè÷åñêîå íàïðÿæåíèå áîëüøèõ ÿãî-
äè÷íûõ ìûøö. 8-10 íàïðÿæåíèé êàæäîå ïî 4-6 ñåêóíä.

È.Ï. ëåæà, íîãè ñîãíóòû âðîçü. Ëåâóþ ðóêó
ââåðõ - âäîõ. Îïóñòèòü ðóêó âïåðåä-âíèç-âíóòðü, ïðè-
ïîäíÿòü ãîëîâó è ïëå÷è, ïîòÿíóòüñÿ ðóêîé ê ïðàâî-
ìó êîëåíó - âûäîõ. Òî æå äðóãîé ðóêîé.

È.Ï. ëåæà. Ïîî÷åðåäíûå ñãèáàíèÿ íîã. Ïðè âûï-
ðÿìëåíèè äàâèòü ñòîïîé íà ïîñòåëü, êèôîçèðóÿ ïðè
ýòîì ïîÿñíè÷íûé îòäåë ïîçâîíî÷íèêà.

È.Ï. ëåæà. Òî æå óïðàæíåíèå, íî âûïîëíÿåòñÿ
äâóìÿ íîãàìè îäíîâðåìåííî.

È.Ï. ëåæà, ïîä íîãàìè - âàëèê. Ïðèïîäíèìàíèå
òàçà çà ñ÷åò êèôîçèðîâàíèÿ ïîÿñíè÷íîãî îòäåëà ïî-
çâîíî÷íèêà.

È.Ï. óïîð íà êîëåíÿõ. Ñåñòü íà ïÿòêè, íå îòðû-
âàÿ êèñòåé îò ïîñòåëè, âåðíóòüñÿ â È.Ï. Ïðè âîç-
âðàùåíèè â è.ï. íå ïðîãèáàòüñÿ!

È.Ï. óïîð íà êîëåíÿõ. Ñãèáàíèå ïîçâîíî÷íèêà
(áåç ïðèãèáàíèÿ ïðè âîçâðàùåíèè â È.Ï.!).

ÓÏÐÀÆÅÍÅÍÈß Â ÏÎÄÎÑÒÐÛÉ ÏÅÐÈÎÄ
È.Ï. ëåæà. Îäíîâðåìåííîå ñãèáàíèå è ðàçãèáà-

íèå ñòîï.
È.Ï. ëåæà. Ïîî÷åðåäíîå ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå

íîã â êîëåíÿõ.
È.Ï. ëåæà. Ïîî÷åðåäíîå ïîäíèìàíèå ðóê ââåðõ ñ ïîñ-

ëåäóþùèì ïàññèâíûì âûòÿæåíèåì èõ èíñòðóêòîðîì ËÔÊ.
È.Ï. ëåæà, ëåâàÿ íîãà ñîãíóòà. Îòâåäåíèå ïðà-

âîé íîãè â ñòîðîíó. Ïîñëå íåñêîëüêèõ ïîâòîðåíèé
òî æå ëåâîé íîãîé.

È.Ï. ëåæà, ðóêè ê ïëå÷àì. Êðóãè ñîãíóòûìè
ðóêàìè.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß Â ÎÑÒÐÛÉ ÏÅÐÈÎÄ
(÷åðåç íåäåëþ ïîñëå îñòðîé áîëè)

È.Ï. ëåæà, ëåâàÿ íîãà ïðèæàòà ê æèâîòó. Ïîä-
íèìàíèå ïðàâîé íîãè âïåðåä. Ïîñëå íåñêîëüêèõ ïî-
âòîðåíèé - òî æå ëåâîé íîãîé.

È.Ï. ëåæà, íîãè ñîãíóòû. Ïðèïîäíèìàíèå êðåñò-
öà ñ îäíîâðåìåííûì êèôîçèðîâàíèåì ïîÿñíè÷íîãî
îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà.

È.Ï. ëåæà, íîãè ñîãíóòû, ðóêè íà æèâîòå. Ïðè-
ïîäíèìàíèå ãîëîâû è ïëå÷. Ôèêñàöèÿ ýòîãî ïîëîæå-
íèÿ 2-4 ñåêóíäû.

È.Ï. ëåæà. Ñòàòè÷åñêîå íàïðÿæåíèå áîëüøèõ ÿãî-
äè÷íûõ ìûøö. Âðåìÿ íàïðÿæåíèÿ - 6-8 ñåêóíä.

È.Ï. ëåæà, íîãè ñîãíóòû. Îäíîâðåìåííîå ñãèáà-
íèå íîã ê æèâîòó.

È.Ï. óïîð íà êîëåíÿõ. Ñåñòü íà ïÿòêè, íå îòðû-
âàÿ ðóê îò êóøåòêè.

È.Ï. óïîð íà êîëåíÿõ, íîãè âðîçü. Ïîâîðîò íà-
ëåâî, ëåâàÿ ðóêà â ñòîðîíó. Òî æå âïðàâî.

È.Ï. óïîð íà êîëåíÿõ. Ñãèáàíèå ïîçâîíî÷íèêà.
Ïðè âîçâðàùåíèè â è.ï. íå ïðîãèáàòüñÿ.

È.Ï. óïîð íà êîëåíÿõ. Âûïðÿìëÿÿ ëåâóþ íîãó,
âûïîëíèòü óïîð íà ïðàâîì êîëåíå. Íîãó âûñîêî íå
ïîäíèìàòü. Òî æå äðóãîé íîãîé.

È.Ï. óïîð íà êîëåíÿõ, íîãè âðîçü. Ñãèáàÿ ïðà-
âóþ íîãó âëåâî-ââåðõ, êîñíóòüñÿ ïðàâûì êîëåíîì
ëåâîé ðóêè. Òî æå äðóãîé íîãîé.

È.Ï. óïîð íà êîëåíÿõ. Îòâîäÿ ëåâóþ íîãó íà-
çàä, ñåñòü íà ïðàâóþ ïÿòêó (ïîëóøïàãàò). Òî æå
äðóãîé íîãîé. Ðóêè îò êóøåòêè íå îòðûâàòü.

È.Ï. ëåæà íà æèâîòå (ïîä æèâîòîì - âàëèê).
Ïîî÷åðåäíûå ïðèïîäíèìàíèÿ íîã îò êóøåòêè íà 3-
5ñì â óäåðæàíèå èõ â ýòîì ïîëîæåíèè 4-6 ñåêóíä.

È.Ï. ëåæà íà æèâîòå, ðóêè â ñòîðîíû. Ïðèïîä-
íÿòü ãîëîâó è ïëå÷è îò êóøåòêè íà 3-5ñì è óäåð-
æàòüñÿ â ýòîì ïîëîæåíèè 4-6 ñåêóíä.

È.Ï. ëåæà íà æèâîòå. Ïîî÷åðåäíîå îòâåäåíèå
íîã â ñòîðîíû. Íîãè îò êóøåòêè âûñîêî íå ïîäíè-
ìàòü.

È.Ï. ëåæà íà æèâîòå. Ïîî÷åðåäíûå ñãèáàíèÿ
íîã â êîëåíÿõ.

È.Ï. ëåæà íà æèâîòå. Ïîî÷åðåäíûå ñãèáàíèÿ
íîã â êîëåíÿõ. È.Ï. óïîð íà ïðàâîì êîëåíå, ëåâàÿ
íîãà âûïðÿìëåíà âïåðåä (ñáîêó îò êóøåòêè). Îòâå-
äåíèå ëåâîé íîãè â ñòîðîíó. Òî æå äðóãîé íîãîé.

È.Ï. ëåæà íà áîêó. Îäíîâðåìåííîå ñãèáàíèå íîã
âïåðåä. Òî æå íà äðóãîì áîêó.

È.Ï. ëåæà, íîãè íà âàëèêå. Ïðèïîäíèìàíèå êðåñ-
òöà çà ñ÷åò êèôîçèðîâàíèÿ ïîÿñíè÷íîãî îòäåëà ïî-
çâîíî÷íèêà.

È.Ï. ëåæà. Ïîî÷åðåäíîå «âûòÿãèâàíèå» íîã âíèç.
È.Ï. ëåæà. «Ðàç» - ðóêè ââåðõ. «Äâà» - ñãèáàÿ

ïðàâóþ íîãó âïåðåä, ïðèæàòü êîëåíî ê æèâîòó.
È.Ï. ëåæà, íîãè âðîçü. Ðîòàöèÿ ïðÿìûõ íîã

âíóòðü è íàðóæó. Êèôîçèðîâàíèå ïîÿñíè÷íîãî îòäå-
ëà ïîçâîíî÷íèêà ñ ôèêñàöèåé ýòîãî ïîëîæåíèÿ 10-
60 ñåêóíä: à) ñ îïîðîé î ñòåíó; íîãè íà ðàññòîÿíèè
40ñì îò ñòåíû; á) â È.Ï. ñòîÿ. È.Ï. âèñ ñòîÿ íà
ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå, ðóêè ñîãíóòû. Ñãèáàÿ íîãè,
ïåðåéòè â ñìåøàííûé âèñ â ïðèñåäå.

È.Ï. óïîð íà êîëåíÿõ, íîãè âðîçü. Ïåðåñòóïàÿ
ðóêàìè âëåâî, ñîãíóòü òóëîâèùå âëåâî. Òî æå â äðó-
ãóþ ñòîðîíó.

È.Ï. ñòîéêà íà êîëåíÿõ. Ñåä íà áåäðî ñïðàâà,
ðóêè âëåâî. Òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó.

È.Ï. ëåæà, íîãè ñîãíóòû âïåðåä. Íàêëîíû êî-
ëåíåé âëåâî è âïðàâî.

Ïîìíèòå, ÷òî óïðàæíåíèÿ íå äîëæíû âû-
çûâàòü áîëü!








