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Àëòàéñêîìó êðàåâîìó öåíòðó êðîâè - 80 ëåò!

Ñäàòü êðîâü -
ñïàñòè æèçíü ÷åëîâåêà

- Òàòüÿíà Íèêîëàåâíà,
ìîæíî ïîñ÷èòàòü, ñêîëüêî
óäàëîñü ñïàñòè ëþäñêèõ æèç-
íåé áëàãîäàðÿ ðàáîòå ñî-
òðóäíèêîâ êðàåâîãî öåíòðà
êðîâè?

- Òî÷íî ñêàçàòü íåâîçìîæíî. Çà
80 ëåò ñîáðàíî ïðèìåðíî îäèí ìèë-
ëèîí ëèòðîâ êðîâè. Ïîýòîìó î÷å-
âèäíî, ÷òî ñïàñåíû ìèëëèîíû æèç-
íåé. Ýêñêóðñ â èñòîðèþ ïîêàçû-
âàåò, ÷òî, íåñìîòðÿ íà ðàçâèòèå

ìåäèöèíû, òåìà ïåðåëèâàíèÿ êðî-
âè îñòàåòñÿ ïî-ïðåæíåìó àêòóàëü-
íîé. È äàæå ñåãîäíÿ, â âåê ñåðü-
åçíûõ òåõíîëîãèé, áåç äîíîðñêîé
êðîâè íåâîçìîæíû ïî÷òè âñå îïå-
ðàòèâíûå âìåøàòåëüñòâà. Ïîýòîìó
ñëóæáà êðîâè îáÿçàíà èäòè â íîãó
ñ ðàçâèòèåì çäðàâîîõðàíåíèÿ,
áûòü ãîòîâîé ê îñâîåíèþ íîâûõ
ìåòîäîâ ðàáîòû, íîâûõ òåõíîëî-
ãèé. Áåç ñëóæáû êðîâè çäðàâîîõ-
ðàíåíèÿ íåò è áûòü íå ìîæåò.

Çà 80 ëåò â íàøåì Öåíòðå áûëî
âñåãî ñåìü ãëàâíûõ âðà÷åé, ÿ -
âîñüìàÿ. Ýòî ãîâîðèò î òîì, ÷òî
ñëîæèëñÿ äîñòàòî÷íî ñòàáèëüíûé
êîëëåêòèâ, ïðèíàäëåæíîñòüþ ê êî-
òîðîìó ÿ âñåãäà ãîðæóñü. Ñ ãëó-
áîêèì óâàæåíèåì îòíîøóñü êî âñåì
ïðåäøåñòâåííèêàì - áëàãîäàðÿ èì
ìû èìååì ñåãîäíÿ ñîâðåìåííîå ó÷-
ðåæäåíèå, â êîòîðîì âñå ýòàïû ðà-
áîòû ñ äîíîðñêîé êðîâüþ âûïîë-
íÿþòñÿ íà äîñòîéíîì óðîâíå.

- Âû âîçãëàâëÿåòå êîëëåê-
òèâ áîëåå äåñÿòè ëåò. Êà-
êèå èçìåíåíèÿ ïðîèçîøëè çà
ýòîò ïåðèîä?

- Ìû æèâåì è ðàçâèâàåìñÿ.
Áëàãîäàðÿ íàöèîíàëüíîìó ïðîåê-
òó «Çäîðîâüå», ïðàâèòåëüñòâó
êðàÿ, êîòîðîå âñåãäà ïîääåðæèâà-
åò íàñ, ñóùåñòâåííî îáíîâëåíà
ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêàÿ áàçà. Òàê-
æå ñòàëè èíûìè óñëîâèÿ ðàáîòû
ñîòðóäíèêîâ, ïðèåìà äîíîðñêîé
êðîâè. Ìû óøëè îò êîëè÷åñòâåí-
íûõ ïîêàçàòåëåé ïî êîìïîíåíòàì
êðîâè ê êà÷åñòâåííûì. Ñåãîäíÿ
ñòàâèòñÿ çàäà÷à îáåñïå÷èòü ÷åëî-
âåêà íå êðîâüþ íóæíîé ãðóïïû, à
òåìè åå êîìïîíåíòàìè, êîòîðûå
åìó æèçíåííî íåîáõîäèìû, ÷òî
ïðèíöèïèàëüíî âàæíî äëÿ òîãî,

Ïîðòðåòû ïðåäøåñòâåííèêîâ çàíèìàþò îñîáîå
ìåñòî â ðàáî÷åì êàáèíåòå ãëàâíîãî âðà÷à
ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêèé êðàåâîé öåíòð êðîâè»,

ãëàâíîãî âíåøòàòíîãî ñïåöèàëèñòà ãåìàòîëîãà-
òðàíñôóçèîëîãà ìèíèñòåðñòâà çäðàâîîõðàíåíèÿ

êðàÿ Òàòüÿíû Íèêîëàåâíû ÈÍÄÞØÊÈÍÎÉ.
Êàæäûé èç íèõ ïðîøåë ÷åðåç òðóäíîñòè,

ïðîäèêòîâàííûå åãî âðåìåíåì. È ñåãîäíÿ êîëëåêòèâ
Öåíòðà ïðîäîëæàåò íåïðîñòîå äåëî, êà÷åñòâî

âûïîëíåíèÿ êîòîðîãî äëÿ íóæäàþùèõñÿ
ðàâíîçíà÷íî ïîäàðåííîé æèçíè.
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÷òîáû íå ïåðåãðóæàòü îðãàíèçì. Ýòî -
ñåðüåçíîå îòëè÷èå ñîâðåìåííîé ñëóæ-
áû êðîâè îò òîé, êîòîðàÿ áûëà åùå
äåñÿòü ëåò íàçàä.

Íîâûå ìåòîäèêè îñâàèâàëèñü ñî-
òðóäíèêàìè âñåãäà. Òàê, â 90-å ãîäû
íà ñòàíöèè ïåðåëèâàíèÿ êðîâè áûëè
îñâîåíû ìåòîä àïïàðàòíîãî ïëàçìîöè-
òîôåðåçà, òåõíîëîãèÿ êàðàíòèíèçàöèè,
îòêðûòî îòäåëåíèå «Áàíê êðîâè».
Èìåííî íàëè÷èå ìîùíîãî «Áàíêà êðî-
âè» ïîçâîëèëî èìåòü ïîñòîÿííûé àâà-
ðèéíûé çàïàñ çàìîðîæåííîé äîíîðñêîé
êðîâè íà ñëó÷àè ÷ðåçâû÷àéíûõ ñèòóà-
öèé è êàòàñòðîô. Ñ íà÷àëà 2000-õ ãî-
äîâ ýðèòðîöèòíàÿ ìàññà è ïëàçìà ñòà-
ëè çàãîòàâëèâàòüñÿ òîëüêî â ïëàñòè-
êîâûõ êîíòåéíåðàõ.

Ñåãîäíÿ îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿåò-
ñÿ êà÷åñòâó äîíîðñêîãî ìàòåðèàëà.
Âíåäðåíà ìåòîäèêà âèðóñíîé àêòèâà-
öèè: êðîìå ëàáîðàòîðíîãî èññëåäîâà-
íèÿ êðîâè íà èíôåêöèè îòäåëüíûå åå
êîìïîíåíòû, íå ïîäëåæàùèå äëèòåëü-
íîìó õðàíåíèþ, îáÿçàòåëüíî âèðóñî-
äåçàêòèâèðóåì, òî åñòü äîáàâëÿåì îï-
ðåäåëåííûå ðåàêòèâû, êîòîðûå óíè÷-
òîæàþò âîçìîæíûå âèðóñû. Ýòà ìå-
òîäèêà ïîçâîëÿåò áûòü óâåðåííûìè,
÷òî ñ äàííûì êîìïîíåíòîì êðîâè èí-
ôåêöèÿ íå ïîïàäåò â îðãàíèçì ïàöè-
åíòà. Ê ñîæàëåíèþ, ïîêà îñîáî î÷è-
ùåííûå êîìïîíåíòû êðîâè ïîëó÷àåò
òîëüêî äåêðåòèðîâàííàÿ ãðóïïà íàñå-
ëåíèÿ, â êîòîðóþ âõîäÿò äåòè, ðîæå-
íèöû. Â Öåíòðå êðîâè ñèñòåìà êîí-
òðîëÿ êà÷åñòâà ðàáîòàåò íà òîì óðîâ-
íå, êîòîðûé òðåáóåòñÿ äåéñòâóþùèì
çàêîíîäàòåëüñòâîì.

Òàêèì îáðàçîì, íà ñåãîäíÿøíèé
äåíü Àëòàéñêèé êðàåâîé öåíòð êðîâè
ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì ãîëîâíûì ó÷ðåæ-
äåíèåì ñëóæáû êðîâè è ðåçåðâíîé áà-
çîé ñòðàòåãè÷åñêîãî çàïàñà êîìïîíåí-
òîâ êðîâè â êðàå, òàêæå Öåíòð - ýòî
ñîâðåìåííàÿ ìåäèöèíñêàÿ îðãàíèçàöèÿ
ïî çàãîòîâêå, ïåðåðàáîòêå, õðàíåíèþ
è îáåñïå÷åíèþ áåçîïàñíîñòè äîíîð-
ñêîé êðîâè è åå êîìïîíåíòîâ ñ èñïîëü-
çîâàíèåì ïåðåäîâûõ òåõíîëîãèé, â
êîòîðîé ïîñòîÿííî îáíîâëÿåòñÿ ìàòå-
ðèàëüíî-òåõíè÷åñêàÿ áàçà.

- Ðàññêàæèòå î äîíîðñêîì
äâèæåíèè, çíà÷èòåëüíîé ñîñòàâ-
ëÿþùåé ðàáîòû Öåíòðà êðîâè.

- Äîíîð - ýòî òîò ÷åëîâåê, êîòîðûé
ñäàë êðîâü õîòÿ áû ðàç â æèçíè. È
ñðåäè æèòåëåé êðàÿ òàêèõ ìíîãî, íî
ìû íà÷èíàåì ó÷èòûâàòü òåõ, êòî ñäàë
êðîâü òðè ðàçà è áîëåå: òàêèõ â ðåãè-
îíå áîëåå 300 òûñÿ÷ ÷åëîâåê.

Â Öåíòðå êðîâè ðàáîòàþò ñîòðóä-
íèêè, êàæäûé èç êîòîðûõ ñäàë êðîâü
áîëåå 200 ðàç. Âîîáùå îñîáåííîñòü
ñëóæáû êðîâè â òîì, ÷òî íå ìåíåå ïî-
ëîâèíû ñîòðóäíèêîâ ñàìè ÿâëÿþòñÿ
äîíîðàìè. Òàê, ñåé÷àñ â êîëëåêòèâå
òðóäÿòñÿ 294 ÷åëîâåêà, èç íèõ 147 -
äîíîðû, 102 íàãðàæäåíû íàãðóäíûì
çíàêîì «Ïî÷åòíûé äîíîð Ðîññèè».

- Äíè äîíîðà íà âûåçäå óæå
ñòàëè ïðèâû÷íûìè àêöèÿìè. È
îñóùåñòâëÿþòñÿ îíè áëàãîäàðÿ
ìîáèëüíîìó êîìïëåêñó…

- Îí ïîñòóïèë â Öåíòð áëàãîäàðÿ
íàöïðîåêòó «Çäîðîâüå» â 2009 ãîäó.
Ìû ðåãóëÿðíî âûåçæàåì â ãîðîäà,
ðàéîíû, ãäå íå âñåãäà åñòü âîçìîæ-
íîñòü â îòíîñèòåëüíî ñòåðèëüíûõ óñ-
ëîâèÿõ îðãàíèçîâàòü çàãîòîâêó äîíîð-
ñêîé êðîâè. Ýòîò ìîáèëüíûé ïóíêò
ïîçâîëÿåò íàì â óäîáíûõ óñëîâèÿõ
çàáðàòü êðîâü ó äîíîðà, îáñëåäîâàòü
åãî, ñîõðàíèòü äîëæíûì îáðàçîì äî-
íîðñêèé ìàòåðèàë. Â ãîä ìîáèëüíûé
êîìïëåêñ Öåíòðà îñóùåñòâëÿåò áîëåå
ñòà âûåçäîâ.

- Â ýòîì ãîäó â Öåíòðå îò-
êðûò çàë çäîðîâüÿ. ×åì ïðîäèê-
òîâàí ýòîò øàã?

- Êàæäûé ñîòðóäíèê îòâåòñòâåíåí
çà ñîñòîÿíèå ñâîåãî çäîðîâüÿ. Ïåðåä
íàìè ãîñóäàðñòâî ïîñòàâèëî íåïðîñ-
òóþ çàäà÷ó - ðîñò ïðîäîëæèòåëüíîñòè
æèçíè. È ìû ñàìè äîëæíû ê ýòîìó
ïðèéòè. Ïîýòîìó íà ïðîòÿæåíèè âñåõ
ëåò, â òå÷åíèå êîòîðûõ ÿ ðàáîòàþ ãëàâ-
íûì âðà÷îì, âñåãäà ÿâëÿþñü ïðîòèâ-
íèöåé êóðåíèÿ. ×òîáû ñïîäâèãíóòü

Âíåäðåíà ìåòîäèêà
âèðóñíîé àêòèâà-

öèè: êðîìå ëàáîðà-
òîðíîãî èññëåäîâà-

íèÿ êðîâè íà èí-
ôåêöèè îòäåëüíûå
åå êîìïîíåíòû, íå
ïîäëåæàùèå äëè-

òåëüíîìó õðàíåíèþ,
îáÿçàòåëüíî âèðó-

ñîäåçàêòèâèðóþòñÿ.
Ýòà ìåòîäèêà ïî-
çâîëÿåò áûòü óâå-

ðåííûìè, ÷òî ñ äàí-
íûì êîìïîíåíòîì

êðîâè èíôåêöèÿ íå
ïîïàäåò â îðãàíèçì

ïàöèåíòà.



âñåõ êîëëåã ñëåäîâàíèþ
ïðèíöèïàì çäîðîâîãî îá-

ðàçà æèçíè, è áûë îáîðóäîâàí
çàë çäîðîâüÿ, ãäå ðàáîòàåò êâà-
ëèôèöèðîâàííûé òðåíåð. Ïî
èòîãàì ïðîâåäåííîãî ïåðâîãî
êîíêóðñà ñàìûå àêòèâíûå ôèç-
êóëüòóðíèêè ïîëó÷èëè ïîäàðî÷-
íûå ñåðòèôèêàòû.

- Öåíòð êðîâè èìååò
ôèëèàëû â Áèéñêå è Ðóá-
öîâñêå. Êàê îñóùåñòâëÿ-
åòñÿ âçàèìîäåéñòâèå ñ
íèìè?

- Ñ 1976 ïî 1991 ãîäû áûëà
ïðîâåäåíà îãðîìíàÿ ðàáîòà ïî ðàñøèðåíèþ ñåòè ó÷-
ðåæäåíèé ñëóæáû êðîâè â Àëòàéñêîì êðàå. Áûëè
ïîñòðîåíû ôèëèàëû â Áèéñêå - äëÿ ïðîèçâîäñòâà àëü-
áóìèíà, â Ðóáöîâñêå - äëÿ ïðîèçâîäñòâà ñóõîãî êðè-
îïðåöèïèòàòà. Â ïîñëåäóþùåì ýòè ñòàíöèè âûäåëè-
ëèñü â ñàìîñòîÿòåëüíûå ó÷ðåæäåíèÿ. Â èþëå 2015
ãîäà áûëà ïðîâåäåíà ðåîðãàíèçàöèÿ - ïðèñîåäèíåíèå
ê ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêèé êðàåâîé öåíòð êðîâè» Öåíòðà
êðîâè, Áèéñêà è ñòàíöèè ïåðåëèâàíèÿ êðîâè Ðóáöîâ-
ñêà. Ðåîðãàíèçàöèÿ ïîçâîëèëà ñôîðìèðîâàòü åäèíîå
ïðîôåññèîíàëüíîå ïðîñòðàíñòâî ñëóæáû êðîâè Àë-
òàéñêîãî êðàÿ ñ êîîðäèíàöèåé ðàáîòû íà êðàåâîì
óðîâíå è öåíòðàëèçàöèåé óïðàâëåíèÿ ñòðàòåãè÷åñêè-
ìè ðåñóðñàìè êîìïîíåíòîâ êðîâè, ïîÿâèëàñü âîçìîæ-
íîñòü èñïîëüçîâàòü åäèíûé ñòàíäàðò çàãîòîâêè è îáåñ-
ïå÷åíèÿ êà÷åñòâà äîíîðñêîé êðîâè.

- Õîòåëîñü áû óñëûøàòü îò âàñ èìåíà
ëó÷øèõ ñîòðóäíèêîâ Öåíòðà.

- Èõ ìíîãî. Âåäü ëó÷øèé - ýòî íå îáÿçàòåëüíî
íåïîñðåäñòâåííûé çàìåñòèòåëü ðóêîâîäèòåëÿ. Òðóä
ðÿäîâûõ ñîòðóäíèêîâ - ìåäðåãèñòðàòîðà, ìåäèöèí-
ñêèå ñåñòðû, êîòîðûå â ðàìêàõ ñâîåé êîìïåòåíöèè
âûïîëíÿþò îòâåòñòâåííóþ è âàæíóþ ðàáîòó, - âî
ìíîãîì è îïðåäåëÿþò êà÷åñòâî ðàáîòû Öåíòðà â
öåëîì. Äóìàþ, íå ìåíåå 200 ÷åëîâåê òî÷íî çàñëó-

Àëòàéñêîìó êðàåâîìó öåíòðó êðîâè - 80 ëåò!

æèâàþò áûòü íàçâàííûìè, íî, ñîãëàñèòåñü, íåðå-
àëüíî.

Õî÷ó ïîçäðàâèòü ñîòðóäíèêîâ ñëóæáû êðî-
âè Àëòàéñêîãî êðàÿ ñ þáèëååì! Ìíîãîå ïðîé-
äåíî çà ýòè 85 ëåò, ìíîãîå - åùå âïåðåäè, è
áëàãîäàðÿ ïðîôåññèîíàëèçìó, íåðàâíîäóøèþ
âñåõ êîëëåã áóäåò ñïàñåíà åùå íå îäíà æèçíü.
Çäîðîâüÿ, óñïåõîâ è îïòèìèçìà âñåì íàì!
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Ïîäãîòîâêà ê ñäà÷å êðîâè (ïëàçìû)
 Ñòàòü äîíîðîì ìîæåò ïðàêòè÷åñêè ëþáîé çäî-

ðîâûé ÷åëîâåê ïðè ñîáëþäåíèè ñëåäóþùèõ óñëîâèé:
åìó áîëüøå 18 ëåò, îí íå èìååò ïðîòèâîïîêàçà-
íèé ê äîíîðñòâó, åãî âåñ áîëüøå 50êã.

 Â ðåãèñòðàòóðå îôîðìëÿåòñÿ êàðòà äîíîðà,
êóäà çàíîñÿòñÿ âàøè ñîïóòñòâóþùèå çàáîëåâàíèÿ. Ðå-
ãèñòðàòîð òàêæå ïðîâåðèò äàííûå ïî ýëåêòðîííîé
áàçå. Êàæäûé ãðàæäàíèí ÐÔ, ðåøèâøèé ñòàòü äîíî-
ðîì, îáÿçàí ñîîáùèòü îá èìåþùèõñÿ ÂÈ×-èíôåê-
öèè, âåíåðè÷åñêèõ, èíôåêöèîííûõ è äðóãèõ çàáîëå-
âàíèÿõ: çà ñîêðûòèå ñâåäåíèé ïðåäóñìîòðåíà óãîëîâ-
íàÿ îòâåòñòâåííîñòü ñîãëàñíî ÓÊ ÐÔ ñò.121-122.

 Ïðîõîäèòå îñìîòð ó âðà÷à-òðàíñôóçèîëîãà.
 Â ëàáîðàòîðèè ñäàåòå êðîâü èç ïàëüöà äëÿ îï-

ðåäåëåíèÿ ãðóïïû êðîâè è óðîâíÿ ãåìîãëîáèíà, äðó-
ãèõ êëèíè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé.

 Âûïèâàåòå ñîê è ïðîõîäèòå â îïåðàöèîííûé
çàë äëÿ ñäà÷è êðîâè.

 Ïîëó÷àåòå ñïðàâêè îá îñâîáîæäåíèè îò ðàáîòû
íà äâà äíÿ (èõ ìîæíî èñïîëüçîâàòü â òå÷åíèå ãîäà).

 Ïîëó÷àåòå â êàññå êîìïåíñàöèþ íà ïèòàíèå: ñ
18.08.2019 ãîäà îíà ñîñòàâëÿåò 521 ðóáëü (5% îò
âåëè÷èíû ïðîæèòî÷íîãî ìèíèìóìà òðóäîñïîñîáíîãî
íàñåëåíèÿ, óñòàíîâëåííîé â Àëòàéñêîì êðàå).

Ïîäãîòîâêà ê ñäà÷å êðîâè
Çà äâîå ñóòîê äî ñäà÷è: èñêëþ÷èòü àëêîãîëü.
Çà äåíü äî ñäà÷è: èñêëþ÷èòü èç ðàöèîíà æèð-

íóþ, æàðåíóþ, êîï÷åíóþ ïèùó; ââåñòè â ðàöèîí õëå-
áîáóëî÷íûå, êðóïÿíûå, ìàêàðîííûå èçäåëèÿ íà âîäå
áåç ìàñëà, à òàêæå îâîùè è ôðóêòû.

Â äåíü ñäà÷è: óòðîì - ëåãêèé çàâòðàê; çà ÷àñ äî
ñäà÷è êðîâè - âîçäåðæèòåñü îò êóðåíèÿ; ïåðåä ïðîöå-
äóðîé äîíîð ïîëó÷àåò ÷àé è ïå÷åíüå äëÿ âîñïîëíå-
íèÿ ýíåðãåòè÷åñêèõ çàòðàò.

Ïîñëå ñäà÷è êðîâè:
 â òå÷åíèå 3-4 ÷àñîâ íå ñíèìàòü ïîâÿçêó;
 â òå÷åíèå ÷àñà ïîñëå êðîâîñäà÷è âîçäåðæàòüñÿ

îò êóðåíèÿ;
 â òå÷åíèå ñóòîê ñòàðàòüñÿ íå ïîäâåðãàòüñÿ çíà-

÷èòåëüíûì ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì, âîçäåðæàòüñÿ îò
óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ; ðåãóëÿðíî ïèòàòüñÿ, óïîòðåá-
ëÿòü ïîâûøåííîå êîëè÷åñòâî æèäêîñòè;

 â äåíü ñäà÷è îãðàíè÷åíèé ïî âîæäåíèþ àâòîìî-
áèëÿ íåò;

 ÷åðåç 10 ñóòîê ïîñëå ñäà÷è êðîâè ðàçðåøåíû
ïðèâèâêè.

Êàê ïðîõîäèò ïëàçìàôåðåç:
(ïîëó÷åíèå îò äîíîðà òîëüêî ïëàçìû

- æèäêîé ÷àñòè êðîâè)
 ó äîíîðà çàáèðàþò êðîâü;
 êðîâü öåíòðèôóãèðîâàíèåì ðàçäåëÿþò íà ïëàç-

ìó è êëåòêè êðîâè;
 äîçà ïëàçìû - 600ìë;
 îáúåì âçÿòîé ïëàçìû äîíîðó âîññòàíàâëèâàþò

ôèçðàñòâîðîì;
 êëåòêè êðîâè ñðàçó âîçâðàùàþò äîíîðó;
 ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïðîöåäóðû - îêîëî 1,5 ÷àñà.

ÀÁÑÎËÞÒÍÛÅ
ïðîòèâîïîêàçàíèÿ ê ñäà÷å êðîâè:

- èíôåêöèîííûå çàáîëåâàíèÿ: ÑÏÈÄ, íîñèòåëü-
ñòâî ÂÈ×-èíôåêöèè è ëèöà ãðóïïû ðèñêà; ñèôèëèñ;
âèðóñíûå ãåïàòèòû, ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëüòàò èññëå-
äîâàíèÿ íà ìàðêåðû âèðóñíûõ ãåïàòèòîâ (HBsAg, àíòè-
HCV àíòèòåë); âñå ôîðìû òóáåðêóëåçà; áðóöåëëåç;
ñûïíîé òèô; òóëÿðåìèÿ; ëåïðà;

- ïàðàçèòàðíûå çàáîëåâàíèÿ: ýõèíîêîêêîç; òîêñî-
ïëàçìîç; òðèïàíîñîìîç; ôèëÿðèàòîç; ðèøòà; ëåéøìàíèîç;

- ñîìàòè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ: çëîêà÷åñòâåííûå íî-
âîîáðàçîâàíèÿ, îðãàíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ ÖÍÑ, áî-
ëåçíè êðîâè, ïîëíîå îòñóòñòâèå ñëóõà è ðå÷è, ïñèõè-
÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ, íàðêîìàíèÿ, àëêîãîëèçì;

- ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ: ãèïåðòîíè-
÷åñêàÿ áîëåçíü II-III ñòåïåíè, èøåìè÷åñêàÿ áîëåçíü
ñåðäöà, àòåðîñêëåðîç, àòåðîñêëåðîòè÷åñêèé êàðäèî-
ñêëåðîç, îáëèòåðèðóþùèé ýíäîàðòåðèèò, íåñïåöèôè-
÷åñêèé àîðòîàðòåðèèò, ðåöèäèâèðóþùèé òðîìáîôëå-
áèò, ýíäîêàðäèò, ìèîêàðäèò, ïîðîêè ñåðäöà;

- áîëåçíè îðãàíîâ äûõàíèÿ: áðîíõèàëüíàÿ, áðîí-
õîýêòàòè÷åñêàÿ áîëåçíü, ýìôèçåìà ë¸ãêèõ, îáñòðóê-
òèâíûé áðîíõèò, äèôôóçíûé ïíåâìîñêëåðîç â ñòà-
äèè äåêîìïåíñàöèè;

- áîëåçíè îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ: àõèëè÷åñêèé ãà-
ñòðèò, ÿçâåííàÿ áîëåçíü æåëóäêà è äâåíàäöàòè-
ïåðñòíîé êèøêè;

Äâèæåíèå ê öåëè 78+



- çàáîëåâàíèÿ ïå÷åíè è æåë÷íûõ ïóòåé: õðî-
íè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ ïå÷åíè (â ò.÷. òîêñè÷åñ-

êîé ïðèðîäû è íåÿñíîé ýòèîëîãèè), êàëüêóëåçíûé õî-
ëåöèñòèò ñ ïîâòîðÿþùèìèñÿ ïðèñòóïàìè è ÿâëåíèÿ-
ìè õîëàíãèòà, öèððîç ïå÷åíè;

- êîæíûå áîëåçíè: çàáîëåâàíèÿ êîæè âîñïàëè-
òåëüíîãî è èíôåêöèîííîãî õàðàêòåðà, ãåíåðàëèçî-
âàííûé ïñîðèàç, ýðèòðîäåðìèÿ, ýêçåìû, ïèîäåðìèÿ,
ñèêîç, êðàñíàÿ âîë÷àíêà, ïóçûð÷àòûå äåðìàòîçû,
ãðèáêîâûå ïîðàæåíèÿ êîæè è âíóòðåííèõ îðãàíîâ
(ãëóáîêèå ìèêîçû), ãíîéíè÷êîâûå çàáîëåâàíèÿ
êîæè;

- ãëàçíûå áîëåçíè: îñòàòî÷íûå ÿâëåíèÿ óâåèòà, âû-
ñîêàÿ ìèîïèÿ (6D è áîëåå), òðàõîìà, ïîëíàÿ ñëåïîòà;

- áîëåçíè ËÎÐ-îðãàíîâ: îçåíà, ïðî÷èå îñòðûå è
õðîíè÷åñêèå òÿæåëûå ãíîéíî-âîñïàëèòåëüíûå çàáî-
ëåâàíèÿ;

- çàáîëåâàíèÿ ïî÷åê è ìî÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé â
ñòàäèè äåêîìïåíñàöèè: äèôôóçíûå è î÷àãîâûå ïî-
ðàæåíèÿ ïî÷åê, ìî÷åêàìåííàÿ áîëåçíü;

- äèôôóçíûå çàáîëåâàíèÿ ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè;
- ëó÷åâàÿ áîëåçíü;
- áîëåçíè ýíäîêðèííîé ñèñòåìû â ñëó÷àå âûðà-

æåííîãî íàðóøåíèÿ ôóíêöèé è îáìåíà âåùåñòâ;
- îñòåîìèåëèò îñòðûé è õðîíè÷åñêèé;
- îïåðàòèâíûå âìåøàòåëüñòâà ïî ïîâîäó ðåçåê-

öèè îðãàíà è òðàíñïëàíòàöèè îðãàíîâ è òêàíåé.

ÂÐÅÌÅÍÍÛÅ
ïðîòèâîïîêàçàíèÿ ê ñäà÷å êðîâè:

- ôàêòîðû çàðàæåíèÿ ãåìîòðàíñìèññèâíûìè çà-
áîëåâàíèÿìè: íàíåñåíèå òàòóèðîâêè, ïèðñèíã èëè ëå-
÷åíèå èãëîóêàëûâàíèåì - 1 ãîä ñ ìîìåíòà îêîí÷àíèÿ
ïðîöåäóð; òðàíñôóçèè êðîâè, åå êîìïîíåíòîâ, îïåðà-
òèâíûå âìåøàòåëüñòâà, â ò.÷. àáîðòû, ïðåáûâàíèå â
çàãðàíêîìàíäèðîâêàõ äëèòåëüíîñòüþ áîëåå 2 ìåñÿöåâ -
6 ìåñÿöåâ; êîíòàêò ñ áîëüíûìè ãåïàòèòàìè À - 3 ìåñÿöà,
ãåïàòèòàìè Â è Ñ - 1 ãîä;

- ìàëÿðèÿ â àíàìíåçå ïðè îòñóòñòâèè ñèìïòîìîâ
è îòðèöàòåëüíûõ ðåçóëüòàòàõ èììóíîëîãè÷åñêèõ òåñ-
òîâ - 3 ãîäà;

- áðþøíîé òèô ïîñëå âûçäîðîâëåíèÿ è ïîëíîãî
êëèíè÷åñêîãî îáñëåäîâàíèÿ ïðè îòñóòñòâèè âûðàæåí-
íûõ ôóíêöèîíàëüíûõ ðàññòðîéñòâ - 1 ãîä;

- ââåäåíèå èììóíîãëîáóëèíà ïðîòèâ ãåïàòèòà Â -
1 ãîä;

- ïåðèîä áåðåìåííîñòè - 1 ãîä ïîñëå ðîäîâ, ïîñ-
ëå îêîí÷àíèÿ ëàêòàöèè - íà 3 ìåñÿöà;

- èçìåíåíèå áèîõèìè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé êðîâè:
ïîâûøåíèå ÀËÒ áîëåå ÷åì â 2 ðàçà - ïîëíîå îòñòðà-
íåíèå, ìåíåå ÷åì â 2 ðàçà - 3 ìåñÿöà;

- àëëåðãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ â ñòàäèè îáîñòðå-
íèÿ - 2 ìåñÿöà ïîñëå êóïèðîâàíèÿ îñòðîãî ïåðèîäà;

- àíãèíà, ãðèïï, ÎÐÂÈ - 1 ìåñÿö ïîñëå âûçäî-
ðîâëåíèÿ;

- âåãåòî-ñîñóäèñòàÿ äèñòîíèÿ - 1 ìåñÿö;
- îñòðûå èëè õðîíè÷åñêèå âîñïàëèòåëüíûå ïðî-

öåññû â ñòàäèè îáîñòðåíèÿ íåçàâèñèìî îò ëîêàëèçà-
öèè - 1 ìåñÿö ïîñëå êóïèðîâàíèÿ îñòðîãî ïåðèîäà;

- äèñïðîòåèíåìèÿ - 1 ìåñÿö;
- ïðèâèâêà æèâûìè âàêöèíàìè, ââåäåíèå ïðîòèâî-

ñòîëáíÿ÷íîé ñûâîðîòêè (ïðè îòñóòñòâèè âûðàæåííûõ
âîñïàëèòåëüíûõ ÿâëåíèé íà ìåñòå èíúåêöèè) - 1 ìåñÿö;

- ïðèâèâêà óáèòûìè âàêöèíàìè, àíàòîêñèíàìè -
10 äíåé;

- ïðèåì ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ: àíàëüãåòè-
êè, ñàëèöèëàòû - 3 äíÿ; àíòèáèîòèêè - 2 íåäåëè ïîñëå
îêîí÷àíèÿ ïðèåìà;

- óäàëåíèå çóáà - 10 äíåé;
- ïåðèîä ìåíñòðóàöèè - 5 äíåé ñî äíÿ åå îêîí÷àíèÿ;
- ïðèåì àëêîãîëÿ - 48 ÷àñîâ.

Äâèæåíèå ê öåëè 78+
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Âîïðîñû-îòâåòû
Êòî äîíîð, à êòî ðåöèïèåíò? Äîíîð - ÷åëî-

âåê, ñäàþùèé êðîâü è/èëè åå êîìïîíåíòû. Ðåöèïè-
åíò - ÷åëîâåê, êîòîðîìó ïåðåëèâàþò êðîâü è/èëè åå
êîìïîíåíòû.

Ìîãóò ëè ìåíÿ ÷åì-òî çàðàçèòü? Íåò, ýòî
íåâîçìîæíî. Êðîâü áåðóò ó âàñ, à íå ïåðåëèâàþò
âàì. Èñïîëüçóþòñÿ òîëüêî îäíîðàçîâûå è ñòåðèëü-
íûå ìàòåðèàëû. Ïðîöåäóðà çàáîðà êðîâè èñêëþ÷àåò
êîíòàêò ñ âíåøíåé ñðåäîé.

Âðåäíà ëè ñäà÷à êðîâè? Íåò. Ðåãóëÿðíàÿ ñäà÷à
êðîâè ñïîñîáñòâóåò ïðîôèëàêòèêå çàáîëåâàíèé ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû è îáíîâëåíèþ îðãàíèçìà.

Êàê ÷àñòî ìîæíî ñäàâàòü êðîâü? Îäèí ðàç
â äâà ìåñÿöà. Ìóæ÷èíû ìîãóò ñäàâàòü íå áîëåå ïÿòè
ðàç â ãîä, æåíùèíû - íå áîëåå ÷åòûðåõ. Ïîñëå íî÷-
íîé ñìåíû ðàáîòû êðîâü ñäàâàòü íåëüçÿ.

Êàêèå òðåáîâàíèÿ ïî âíåøíåìó âèäó ÷å-
ëîâåêà? Äîíîð äîëæåí ïðèéòè â ÷èñòîé îäåæäå,
õîðîøî îòäîõíóâøèé.

Ñêîëüêî âðåìåíè òðåáóåòñÿ äëÿ ñäà÷è
êðîâè? Ðåãèñòðàöèÿ, îáñëåäîâàíèå è ïåðâè÷íûé àíà-
ëèç (êðîâü èç ïàëüöà) çàíèìàþò îêîëî 30-40 ìèíóò.
Ïðèìåðíî 15 ìèíóò òðåáóåòñÿ íà ñàìó ñäà÷ó êðîâè.

Íóæíû ëè ñïðàâêè äëÿ ñäà÷è êðîâè? Íåò.
Íóæåí ïàñïîðò ãðàæäàíèíà ÐÔ ñ ïðîïèñêîé â íàñå-
ëåííîì ïóíêòå, ãäå ñäàåòñÿ êðîâü, ëèáî ðåãèñòðàöè-
åé â òå÷åíèå íå ìåíåå 6 ìåñÿöåâ.

Ìîæíî ëè ñäàâàòü êðîâü íàòîùàê? Íåò.
Îáÿçàòåëåí çàâòðàê ïåðåä ñäà÷åé.

Ïëàòÿò ëè çà ñäà÷ó êðîâè? Íåò. Â Àëòàé-
ñêîì êðàå äîíîðñòâî - áåçâîçìåçäíîå è äîáðîâîëü-
íîå. Ïóíêòû ïåðåëèâàíèÿ ïëàòÿò äåíüãè êàê êîìïåí-
ñàöèþ îáåäà, ïîëîæåííîãî ïîñëå ñäà÷è êðîâè.

Êàê âåäåòñÿ ó÷åò êðîâîäà÷? Ó êàæäîãî
äîíîðà åñòü ïåðñîíàëüíàÿ êàðòà, âñÿ èíôîðìàöèÿ ñ
êàðò õðàíèòñÿ òàêæå â ýëåêòðîííîì âèäå. Ïîñëå 40
êðîâîäà÷ èëè 60 ïëàçìàäà÷ äîíîð èìååò ïðàâî ïî-
ëó÷èòü çâàíèå «Ïî÷åòíûé äîíîð Ðîññèè».

Êàêèå äîêóìåíòû ìíå âûäàäóò ïîñëå ñäà-
÷è êðîâè? Âû ïîëó÷èòå ñïðàâêó î ñäà÷å êðîâè,
äàþùóþ ïðàâî íà äîïîëíèòåëüíûé âûõîäíîé. Íà îñ-
íîâàíèè ñòàòüè 6 ÔÇ «Î äîíîðñòâå êðîâè è åå êîì-
ïîíåíòîâ» ðàáîòîäàòåëü îáÿçàí áåñïðåïÿòñòâåííî îò-
ïóñêàòü äîíîðà íà ïóíêò ñäà÷è êðîâè, ïðåäîñòàâëÿòü
äîïîëíèòåëüíûå âûõîäíûå ñîãëàñíî ïðåäîñòàâëÿå-
ìûì ñïðàâêàì.

Ñòîèìîñòü íàáîðà ñîöèàëüíûõ óñëóã ñ 1 ôåâðàëÿ
2019 ãîäà ñîñòàâëÿåò 1121,42 ðóáëü â ìåñÿö: íà îáåñ-
ïå÷åíèå ìåäèêàìåíòàìè - 863,75 ðóáëÿ; ïðåäîñòàâëå-
íèå ïóòåâêè íà ñàíàòîðíî-êóðîðòíîå ëå÷åíèå äëÿ ïðî-
ôèëàêòèêè îñíîâíûõ çàáîëåâàíèé - 133,62 ðóáëÿ; áåñ-
ïëàòíûé ïðîåçä íà ïðèãîðîäíîì æåëåçíîäîðîæíîì
òðàíñïîðòå ê ìåñòó ëå÷åíèÿ è îáðàòíî - 124,05 ðóáëÿ.
Ëþáóþ èç ýòèõ ÷àñòåé ôåäåðàëüíûé ëüãîòíèê ìîæåò
ïîëó÷àòü â íàòóðàëüíîì èëè äåíåæíîì ýêâèâàëåíòå.

Ñäåëàâøèå âûáîð â ïîëüçó ïîëó÷åíèÿ ÍÑÓ ñ
1 ÿíâàðÿ 2020 ãîäà áóäóò îáåñïå÷èâàòüñÿ ëåêàð-
ñòâåííûìè ïðåïàðàòàìè, íåîáõîäèìûìè äëÿ ëå÷å-
íèÿ èìåþùèõñÿ çàáîëåâàíèé, â òîì ÷èñëå ñàìûõ
òÿæåëûõ, â òî âðåìÿ êàê âûáðàâøèå äåíåæíûé
ýêâèâàëåíò ïîëó÷àò â òå÷åíèå ãîäà òîëüêî íîðìà-
òèâ ôèíàíñîâûõ çàòðàò â ñóììå 10365 ðóáëåé.

Çàêóïêà ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ äëÿ ëüãîòíè-
êîâ ïðîõîäèò ÷åðåç àóêöèîíû ïî ìèíèìàëüíûì öåíàì.
Èõ êà÷åñòâî êîíòðîëèðóåòñÿ ìèíèñòåðñòâîì çäðàâî-
îõðàíåíèÿ Àëòàéñêîãî êðàÿ ñîâìåñòíî ñ Ðîñçäðàâíàä-
çîðîì íà ïðîòÿæåíèè âñåãî ïóòè îò ïîñòàâùèêà äî
ïàöèåíòà. Ïîýòîìó ïîëó÷àòü ëüãîòó â íàòóðàëüíîé ôîð-
ìå, âûáèðàÿ ñîöïàêåò, âûãîäíåå è áåçîïàñíåå.

Ðåöåïòû íà ëüãîòíûå ëåêàðñòâåííûå ïðåïàðàòû âû-
ïèñûâàþòñÿ ëå÷àùèì âðà÷îì, äëÿ ýòîãî òðåáóþòñÿ
ðåãóëÿðíîå ïîñåùåíèå è îñìîòð ïàöèåíòà, ïîçâîëÿ-
þùèå ñâîåâðåìåííî ïðîõîäèòü äîïîëíèòåëüíûå îá-
ñëåäîâàíèÿ è âûÿâëÿòü îïàñíûå çàáîëåâàíèÿ.

Â 2019 ãîäó â ðàìêàõ òåððèòîðèàëüíîé ïðîãðàììû
ãîñãàðàíòèé áåñïëàòíîãî îêàçàíèÿ ãðàæäàíàì ìåäèöèí-
ñêîé ïîìîùè íà 2019 ãîä è íà ïëàíîâûé ïåðèîä 2020 è
2021 ãîäîâ äîïîëíèòåëüíî îñóùåñòâëÿåòñÿ ëåêàðñòâåí-
íîå îáåñïå÷åíèå ãðàæäàí ñ îñòðûì èíôàðêòîì ìèîêàð-
äà, áîëüíûõ õðîíè÷åñêîé îáñòðóêòèâíîé áîëåçíüþ ë¸ã-
êèõ è äðóãèìè çàáîëåâàíèÿìè. Â êðàå íàëàæåíî ëåêàð-
ñòâåííîå îáåñïå÷åíèå ïàëëèàòèâíûõ ïàöèåíòîâ ñîâðå-
ìåííûìè äîðîãîñòîÿùèìè îáåçáîëèâàþùèìè ïðåïàðà-
òàìè è ïðåïàðàòàìè äëÿ ñèìïòîìàòè÷åñêîãî ëå÷åíèÿ.

Èíôîðìàöèîííàÿ ñèñòåìà ëüãîòíîãî ëåêàðñòâåí-
íîãî îáåñïå÷åíèÿ ðàáîòàåò â ðåæèìå îíëàéí, ðåàëè-
çîâàíà âîçìîæíîñòü ïîñòàíîâêè ðåöåïòà íà îòñðî-
÷åííîå îáñëóæèâàíèå. Äëÿ ïðåäîñòàâëåíèÿ èíôîð-
ìàöèè î äîñòàâêå ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ â àï-
òåêè äëÿ îáåñïå÷åíèÿ ðåöåïòîâ, íàõîäÿùèõñÿ íà
îòñðî÷åííîì îáñëóæèâàíèè, ðàáîòàåò «ãîðÿ÷àÿ ëè-
íèÿ» (òåëåôîí 8 (3852) 38-34-48).

ÍÑÓ: íàòóðàëüíûé
èëè äåíåæíûé?

Äî 1 îêòÿáðÿ òåêóùåãî ãîäà
ôåäåðàëüíûå ëüãîòíèêè äîëæíû

ñäåëàòü âûáîð ìåæäó ïîëó÷åíèåì
íàáîðà ñîöèàëüíûõ óñëóã (ÍÑÓ)

â íàòóðàëüíîé ôîðìå
èëè åãî äåíåæíûì ýêâèâàëåíòîì.



Åñëè åùå íåñêîëüêî äåñÿòèëåòèé
íàçàä âûõîä íà ïåíñèþ îçíàìåíîâû-
âàë çàâåðøàþùèé ýòàï æèçíè, åå «çà-
êàò», â êîòîðûé ïîëàãàëîñü âîñïèòû-
âàòü âíóêîâ è çàíèìàòüñÿ ñàäîâî-îãî-
ðîäíîé äåÿòåëüíîñòüþ, òî ñåé÷àñ ó ëþ-
äåé â ïî÷òåííîì âîçðàñòå îòêðûâàåòñÿ
«âòîðîå äûõàíèå», íàñòóïàåò òîò çàìå-
÷àòåëüíûé ïåðèîä, êîãäà ïîÿâëÿåòñÿ
ñâîáîäíîå âðåìÿ, âîçìîæíîñòü ïóòåøå-
ñòâîâàòü, ðàçâèâàòüñÿ, ìîæíî óäåëèòü
âðåìÿ ñåáå è äàæå âëþáèòüñÿ… Êàê
ïîåò Àëåêñàíäð Ðîçåíáàóì: «Çàêàò êðà-
ñèâ - ãîðàçäî êðàñî÷íåé âîñõîäà…».

Íî äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ âñåõ ïëà-
íîâ íåîáõîäèìî çäîðîâüå, èìåííî îíî
«äâèãàòåëü ïðîãðåññà». Â ïðàñëàâÿíñ-
êîì ÿçûêå súdorvú - «õîðîøèé» è dorvo
- «äåðåâî»: áóêâàëüíîå çíà÷åíèå - «ïî-
õîæèé íà äåðåâî», «èç õîðîøåãî äåðå-
âà». È ñåé÷àñ â ïðèîðèòåòíûõ íà-
ïðàâëåíèÿõ ðàçâèòèÿ çäðàâîîõðàíå-
íèÿ - ñîçäàíèå òåõíîëîãèé çäîðîâüÿ,
èíäèâèäóàëüíîé ïðîôèëàêòèêè è êîí-
òðîëÿ, îáåñïå÷èâàþùèõ äîëãóþ
æèçíü áåç áîëåçíåé, òî åñòü çäîðî-
âîå äîëãîëåòèå.

Ñîãëàñíî êëàññèôèêàöèè âîçðàñòà,
ïðèíÿòîé ÂÎÇ, ìîëîäûì ñ÷èòàåòñÿ
âîçðàñò ñ 18 äî 44 ëåò, ñðåäíèì - 45-
59 ëåò, ïîæèëîé - 60-74 ãîäà, ñòàð-
÷åñêèé - 75-90 ëåò è äîëãîëåòèå -
ñòàðøå 90 ëåò. Íà ÷åì îñíîâàíû ýòè
âîçðàñòíûå ïðåäåëû? Íà ôèçèîëîãè-
÷åñêèõ ïðîöåññàõ, êîòîðûå ïðîèñõî-
äÿò â îðãàíèçìå êàæäîãî ÷åëîâåêà ñ
òå÷åíèåì âðåìåíè, òàê íàçûâàåìûõ ìå-
õàíèçìàõ ñòàðåíèÿ.

Ñóùåñòâóþò äåñÿòêè òåîðèé ñòàðå-
íèÿ, íî èõ ìîæíî ðàçäåëèòü íà äâå
ãðóïïû: òåîðèè ãåíåòè÷åñêîé çàïðîã-
ðàììèðîâàííîñòè è òåîðèè íàêîïëå-
íèÿ «îøèáîê».

Ïåðâàÿ ãðóïïà îñíîâàíà íà òîì, ÷òî
êëåòêè è èõ êîìïîíåíòû çàïðîãðàììè-
ðîâàíû íà îïðåäåëåííîå êîëè÷åñòâî äå-
ëåíèé, ïî ìåðå òîãî êàê ïðîãðàììíûé

êîä çàêàí÷èâàåòñÿ, îðãàíèçì ñòàðååò.
Îñíîâíàÿ èäåÿ òåîðèè «íàêîïëåíèÿ
îøèáîê» çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ôàê-
òîðû âíåøíåé ñðåäû, ñòðåññ â êîíå÷-
íîì ñ÷åòå ïðèâîäÿò ê èñòîùåíèþ ìåõà-
íèçìîâ àäàïòàöèè. Ê ýòîé ãðóïïå îòíî-
ñèòñÿ è òåîðèÿ ñâîáîäíûõ ðàäèêàëîâ.

Ñâîáîäíûå ðàäèêàëû - ýòî íå-
ñòàáèëüíûå, îïàñíûå, ðàçðóøàþùèå
ìîëåêóëû. Îáðàçîâàíèå â îðãàíèçìå
ñâîáîäíûõ ðàäèêàëîâ - ýòî àäàïòàöè-
îííûé çàùèòíûé ìåõàíèçì. Êëþ÷åâàÿ
èõ ðîëü ñâîäèòñÿ ê çàùèòå îðãàíèçìà
îò àãðåññèâíûõ âîçäåéñòâèé áàêòåðèé,
ìóòèðîâàâøèõ ñîáñòâåííûõ êëåòîê. Íî
âñ¸ õîðîøî â ìåðó, ïîýòîìó â îðãà-
íèçìå ñóùåñòâóåò ñîáñòâåííàÿ àíòè-
îêñèäàíòíàÿ ñèñòåìà, êîòîðàÿ ïðåä-
ñòàâëåíà àíòèîêèñäàíòíûìè ôåðìåíòà-
ìè, è îíà íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè äèíà-
ìè÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ ñ ñèñòåìîé îê-
ñèäàíòîâ. Íàðóøåíèå ýòîãî ðàâíîâå-
ñèÿ â ñòîðîíó ïðåîáëàäàíèÿ ñâîáîä-
íûõ ðàäèêàëîâ âëå÷åò çà ñîáîé ðàçâè-
òèå îêñèäàòèâíîãî ñòðåññà, êîòîðûé ÿâ-
ëÿåòñÿ îäíèì èç îñíîâíûõ ïðè÷èí áèî-
ëîãè÷åñêîãî ñòàðåíèÿ îðãàíèçìà. Ïî-
ýòîìó â íàñòîÿùåå âðåìÿ åñòü ïîíÿòèå
ïàñïîðòíîãî âîçðàñòà è áèîëîãè÷åñêî-
ãî (ìåòàáîëè÷åñêîãî) âîçðàñòà.

×òî æå âêëþ÷àåò â ñåáÿ àí-
òèîêñèäàíòíàÿ çàùèòà è ïî÷å-
ìó îíà äàåò «ñáîé»?

Ê âíóòðåííèì (ýíäîãåííûì) àíòè-
îêñèäàíòàì, êîòîðûå âûðàáàòûâàåò
ñàì îðãàíèçì, îòíîñÿò: ãëóòàòèîí
(ïåðîêñèäàçà), ìåëàòîíèí, ñóïåðîêñèä-
äèñìóòàçó è äðóãèå. Ê âíåøíèì (ýê-
çîãåííûì èëè ïðèðîäíûì) àíòèîêñè-
äàíòàì, êîòîðûå ïîñòóïàþò â îðãà-
íèçì èçâíå, íàïðèìåð, ñ ïðîäóêòàìè
ïèòàíèÿ, îòíîñÿò: áåòà-êàðîòèí è
âèòàìèí À, âèòàìèíû Å, Ñ, àëüôà-
ëèïîåâóþ êèñëîòó, ñåëåí, öèíê, ìåäü,
ìàðãàíåö, èñòî÷íèêè ïîëèôåíîëîâ
(çåëåíûé ÷àé, ýêñòðàêò âèíîãðàäíûõ
êîñòî÷åê) è ò.ä.

Èííà Àëåêñàíäðîâíà
ÂÅÉÖÌÀÍ,
âðà÷-ýíäîêðèíîëîã,
âûñøàÿ
êâàëèôèêàöèîííàÿ
êàòåãîðèÿ, êàíäèäàò
ìåäèöèíñêèõ íàóê, äîöåíò
êàôåäðû ãîñïèòàëüíîé
òåðàïèè è
ýíäîêðèíîëîãèè, ÀÃÌÓ

Êàê âîñïîëíèòü êà÷åñòâî
æèçíè ïðè íàëè÷èè
êîëè÷åñòâà ëåò?

Äâèæåíèå ê öåëè 78+

Æèçíü
ñîâðåìåííîãî
÷åëîâåêà íå òîëüêî
çíà÷èìî
óäëèíèëàñü, íî è
èçìåíèëèñü
êà÷åñòâåííûå åå
õàðàêòåðèñòèêè.
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Ê ôàêòîðàì, êîòîðûå ìîãóò ïðî-
âîöèðîâàòü íàðóøåíèå äèíàìè÷åñêîãî
ðàâíîâåñèÿ ìåæäó ñèñòåìîé îêñèäàí-
òîâ è ñèñòåìîé àíòèîêñèäàíòîâ, îò-
íîñÿòñÿ: ðàäèàöèÿ, èçáûòî÷íîå ñîë-
íå÷íîå îáëó÷åíèå, íàðóøåíèå ìåòà-
áîëèçìà (ñàõàðíûé äèàáåò, îæèðåíèå
- íåäàðîì ôðàíöóçñêàÿ ïîñëîâèöà ãëà-
ñèò: «òîëñòååøü - çíà÷èò ñòàðååøü»),
âðåäíûå ïðèâû÷êè (êóðåíèå, íåðàöèî-
íàëüíîå ïèòàíèå ñ óïîòðåáëåíèåì ïðî-
äóêòîâ, áîãàòûõ êîíñåðâàíòàìè). Â
ýòîì ñëó÷àå ïðîèñõîäèò ïîâûøåíèå îá-
ðàçîâàíèÿ ñâîáîäíûõ ðàäèêàëîâ è èñ-
òîùåíèå ñèñòåìû àíòèîêñèäàíòîâ. Òêà-
íè èñïûòûâàþò ãèïîêñèþ, ÷òî â ïåð-
âóþ î÷åðåäü îòðàæàåòñÿ íà íàèáîëåå
ýíåðãîïîòðåáíûõ îðãàíàõ: êîæå, öåí-
òðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìå, ñêåëåòíûõ
ìûøöàõ, ìûøöàõ ñåðäöà, îðãàíàõ çðå-
íèÿ, ýíäîêðèííîé ñèñòåìå.

Ïîýòîìó àíòèîêñèäàíòû çàíÿëè
ïðî÷íîå ìåñòî â ïðîôèëàêòèêå «íå-
çäîðîâîé ñòàðîñòè», à ïðàâèëüíåå ñêà-
çàòü - â ïîäãîòîâêå ê çäîðîâîìó äîë-
ãîëåòèþ:

 âèòàìèí Å - ãëàâíûé àíòèîêñè-
äàíò,

 âèòàìèí Ñ - àíòèîêñèäàíò, ñè-
íåðãè÷íîå äåéñòâèå ñ âèòàìèíîì Å,

 ñåëåí - ãëàâíûé ìèíåðàë-àíòèîê-
ñèäàíò (êîôàêòîð ãëþòàòèîíïåðîêñè-
äàçû - ãëàâíîãî àíòèîêñèäàíòíîãî ôåð-
ìåíòà),

 öèíê - àíòèîêñèäàíò (âûâîäèò
ñâîáîäíûå ðàäèêàëû è ÿâëÿåòñÿ êî-
ôàêòîðîì ñóïåðîêñèääèñìóòàçû),

 ìåäü - àíòèîêñèäàíò (êîôàêòîð
ñóïåðîêñèääèñìóòàçû, àíòèîêñèäàíòíî-
ãî ôåðìåíòà),

 ðåñâåðàòðîë - ïîëèôåíîë, îáíà-
ðóæåííûé â êðàñíîì âèíå («ôðàíöóç-
ñêèé ïàðàäîêñ») è îðåõàõ. Ðåñâåðàò-
ðîë - ñòèëüáåíîèä, âèä ïðèðîäíîãî ôå-
íîëà è ôèòîàëåêñèíà, åñòåñòâåííûì îá-
ðàçîì âûðàáàòûâàåìûé íåêîòîðûìè
ðàñòåíèÿìè êàê ðåàêöèÿ íà ïàòîãåí-
íóþ àòàêó áàêòåðèé èëè ãðèáîâ. Äàí-
íîå âåùåñòâî âûðàáàòûâàåòñÿ â êî-
æóðå âèíîãðàäà è îáëàäàåò àíòèòîê-
ñè÷åñêèìè ñâîéñòâàìè.

Â 1992 ãîäó áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî
óìåðåííîå óïîòðåáëåíèå âèíà îêàçû-
âàåò ïîëîæèòåëüíîå äåéñòâèå ïðè ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèÿõ, ïðè-
åì îò 20 äî 30ã àëêîãîëÿ â äåíü íà
40% ñíèæàåò ðèñê ñåðäå÷íî-ñîñóäèñ-
òûõ çàáîëåâàíèé. À â 2006 ãîäó ïî-

ÿâèëèñü äàííûå î òîì, ÷òî ðåñâåðàò-
ðîë óâåëè÷èâàåò ñðåäíþþ ïðîäîëæè-
òåëüíîñòü æèçíè è ïðåäîòâðàùàåò ðàç-
âèòèå âîçðàñòíûõ çàáîëåâàíèé. Íèæ-
íèé äîïóñòèìûé óðîâåíü ïîòðåáëåíèÿ
ðåñâåðàòðîëà â öåëÿõ ïðîôèëàêòèêè
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé è
óëó÷øåíèÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòè ê èíñó-
ëèíó äëÿ çäîðîâûõ ëþäåé ñîñòàâëÿåò
5-10ìã â ñóòêè.

Ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå âûøåñêàçàí-
íîå, óæå íà÷èíàÿ ñ âîçðàñòà 45 ëåò,
à îñîáåííî ïðè íàëè÷èè îæèðåíèÿ,
ñàõàðíîãî äèàáåòà, ðåêîìåíäóåòñÿ
ïðîôèëàêòè÷åñêèé ïðèåì àíòèîêñè-
äàíòîâ, êàê â ïðîäóêòàõ ïèòàíèÿ, òàê
è â êîìáèíèðîâàííûõ ïðåïàðàòàõ (íà-
ïðèìåð, Ðåñâåãà, Íóòðîô, Íóòðîô-
ôîðòå).

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ åñòü óñëîâíîå
ïîíÿòèå «Ä-äîêòîð» - ýòî âðà÷, êîòî-
ðûé íà÷èíàåò ëå÷åíèå ñ âîññòàíîâëå-
íèÿ óðîâíÿ âèòàìèíà D, ëèêâèäàöèè
äåôèöèòîâ äðóãèõ âèòàìèíîâ è ìèê-
ðîýëåìåíòîâ è èñïîëüçóåò â ñâîåì àð-
ñåíàëå «êâàðòåò çäîðîâüÿ»:

 ïîëîâûå ãîðìîíû (ïîääåðæàíèå
èõ ôèçèîëîãè÷åñêîãî óðîâíÿ, çàìåñ-
òèòåëüíàÿ ãîðìîíàëüíàÿ òåðàïèÿ ïðè
èõ äåôèöèòå);

 âèòàìèí D (ïîääåðæàíèå óðîâ-
íÿ áîëåå 30íã/ìë);

 îìåãà-3 ïîëèíåíàñûùåííûå æèð-
íûå êèñëîòû (ÏÍÆÊ);

 àíòèîêñèäàíòû.
Ïðîâîäÿ ïåðâè÷íóþ è âòîðè÷-

íóþ ïðîôèëàêòèêó àêòèâíîãî
äîëãîëåòèÿ, ïîìíèòå, ÷òî ñàìîå
ãëàâíîå - ýòî ôàêòîð âðåìåíè:
çàâòðà íà÷èíàåòñÿ ñåãîäíÿ!

Â îðãàíèçìå ñóùå-
ñòâóåò ñîáñòâåííàÿ

àíòèîêñèäàíòíàÿ ñè-
ñòåìà, ïðåäñòàâëåí-

íàÿ àíòèîêèñäàíò-
íûìè ôåðìåíòàìè.

Îíà íàõîäèòñÿ â
ñîñòîÿíèè äèíàìè-

÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ
ñ ñèñòåìîé îêñèäàí-

òîâ. È íàðóøåíèå
ýòîãî ðàâíîâåñèÿ â
ñòîðîíó ïðåîáëàäà-
íèÿ ñâîáîäíûõ ðà-
äèêàëîâ âëå÷åò çà

ñîáîé ðàçâèòèå
îêñèäàòèâíîãî

ñòðåññà, êîòîðûé
ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç
îñíîâíûõ ïðè÷èí

áèîëîãè÷åñêîãî ñòà-
ðåíèÿ îðãàíèçìà.



14 ñåíòÿáðÿ â áàðíàóëüñêîì ïàðêå ðàçâëå÷åíèé è
îòäûõà «Ëåñíàÿ ñêàçêà» ïðîøåë ïðàçäíèê «Ðåäêèå
ñðåäè íàñ». Ó êàæäîãî ïðèøåäøåãî - ñâîé ïóòü áîðüáû
çà ïðàâî æèòü, èìåÿ îðôàííîå ãåíåòè÷åñêîå çàáîëå-
âàíèå. Íî åñòü ó íèõ è ìíîãî îáùåãî - â ïåðåæèâàíè-
ÿõ è óìåíèè íå ñäàâàòüñÿ.

Èìåííî ñ ýòîãî íà÷àëà ñâîå âûñòóïëåíèå Íàòà-
ëüÿ ËÎÙÈÍÈÍÀ, ìàìà äâîèõ äåòåé:

- Ïðè ðàííåì îáíàðóæåíèè çëîêà÷åñòâåííîé îïó-
õîëè øàíñû íà âûçäîðîâëåíèå ó ÷åëîâåêà ìàêñè-
ìàëüíûå, äàæå ïðè òðåòüåé ñòàäèè îíè äîñòàòî÷-
íî âûñîêè. À ïðè ãåíåòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèÿõ âûëå-
÷èòüñÿ øàíñîâ íåò íè ó êîãî. Îíêîáîëüíûå äî ñâî-
åãî äèàãíîçà, êàê ïðàâèëî, óñïåâàþò ïîæèòü îáû÷-
íîé æèçíüþ, ÷òî-òî ñäåëàòü. Ó íàñ ñ ñûíîì âñ¸
áûëî íå òàê - îí çàáîëåë â ðàííåì âîçðàñòå.

Ãëàâíîå äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ - ñóìåòü ïðèíÿòü
ñâîé äèàãíîç, èçáåæàòü ãíåâà è äåïðåññèè. Íàïðè-
ìåð, îíêîáîëüíûì íà ýòîì ýòàïå ïîìîãàþò ïñèõî-
ëîãè, ëþäÿì ñ ðåäêèìè çàáîëåâàíèÿìè íå ïîìîãàåò
íèêòî. Êîãäà ÿ âïåðâûå óçíàëà î òîì, ÷òî ìîé
ðåáåíîê áîëåí, ÿ ïåðåæèëà âñå ýòè ñòàäèè, áåñêî-
íå÷íî çàäàâàëà ñåáå âîïðîñû: ïî÷åìó èìåííî ÿ, ïî-
÷åìó áîëåí èìåííî ìîé ðåáåíîê? Ïîòîì áûëà ãî-
òîâà äîêàçàòü âñåìó ìèðó, ÷òî ýòî íåïðàâäà, ÷òî
ÿ âûëå÷ó ñûíà, ïîåäó ê ëó÷øèì âðà÷àì, íàéäó ëó÷-
øåå ëåêàðñòâî. Ïîçæå «ñêàòèëàñü» â äåïðåññèþ.

Áëàãîäàðÿ ãðóïïå «Ñèëüíåå îáñòîÿòåëüñòâ» â
ñîöèàëüíîé ñåòè «ÂÊîíòàêòå», ÿ íàøëà ëþäåé, êî-
òîðûå ñòîëêíóëèñü ñ òàêîé æå áåäîé. È ìû äðóã
äðóãà ïîääåðæèâàåì, ðàññêàçûâàåì, êóäà ìîæíî ïîé-
òè, êàê ïåðåæèòü ñëîæíûå ñèòóàöèè. ß ïîíÿëà, ÷òî
íå îäíà â ýòîì ìèðå, ÷òî ñ òàêèìè áîëåçíÿìè ìîæ-
íî æèòü,  åñëè óìåòü ðàäîâàòüñÿ ñîëíûøêó, õðà-
íèòü â ñåáå äîáðî, íå îò÷àèâàòüñÿ.

Íå ìåíåå ñëîæíàÿ ïðîáëåìà - ïîëó÷åíèå èíôîð-
ìàöèè î çàáîëåâàíèè. Â èíòåðíåòå ïðî êàæäîå íà-
ïèñàíî áóêâàëüíî 2-3 ñòðî÷êè. È â áîëüíèöå âðà÷
íå âñåãäà çíàåò, êàê ïðàâèëüíî íàïèñàòü íàçâàíèå
çàáîëåâàíèÿ...

Â ïðîøëîì ãîäó ñûíó íàêîíåö-òî ïîñòàâèëè äè-
àãíîç. Â ÷åì ïðîÿâëÿåòñÿ áîëåçíü «ìèîïàòèÿ Óëü-
ðèõà»? Ïðåäñòàâèì êèðïè÷íóþ ñòåíó, äëÿ ïðî÷íîñ-
òè åé íóæåí êëåé, â äàííîì ñëó÷àå - öåìåíò. Êëååì
äëÿ ìûøö ñëóæèò êîëëàãåí. Â îðãàíèçìå ñûíà êîë-

ëàãåíà íå õâàòàåò, íàøà ìûøå÷íàÿ ñòåíà ðàñïà-
äàåòñÿ. Ýòî íå îñòàíîâèòü. Ìû íàäååìñÿ ïî-
ïàñòü â îïûòíóþ ãðóïïó ïî íîâîìó ëåêàðñòâó, è
÷òî îíî îêàæåòñÿ ðåçóëüòàòèâíûì. Æåëàåì
âñåì, êòî ñòîëêíóëñÿ ñ ðåäêèìè çàáîëåâàíèÿìè,
íèêîãäà íå òåðÿòü íàäåæäó!

Òåïåðü ÿ çíàþ, ÷òî ìîé ñûíîê ñäåëàë ìåíÿ
äðóãîé. Ðàíüøå ÿ ñ÷èòàëà, ÷òî ñ÷àñòüå îáÿçà-
òåëüíî ñâÿçàíî ñ êîíêðåòíûìè ïðèîáðåòåíèÿ-
ìè. Íî åñëè ðàçîáðàòüñÿ: êòî èìååò ìíîãî ìèë-
ëèîíîâ, íå îáÿçàòåëüíî ñ÷àñòëèâ. Ñåé÷àñ ëþáî-
ãî â íàøåé ãðóïïå ñïðîñè, è îíè ñêàæóò, ÷òî
ñ÷àñòëèâû. Äà, åñòü ìíîãî ñëîæíîñòåé, íî âñå
çíàþò, äëÿ ÷åãî æèâóò: çíàþò, äëÿ ÷åãî òó÷êè
íà íåáå è ëèñòî÷êè íà äåðåâüÿõ - âèäÿò ýòî è
ýòîìó ñ÷àñòëèâû. Æåëàþ, ÷òîáû âñå óìåëè ðà-
äîâàòüñÿ êàæäîìó äíþ, öåíèòü äðóã äðóãà, ñâîèõ
äåòåé, áûòü áëàãîäàðíûìè èì çà òî, ÷òî îíè
ðÿäîì ñ âàìè.

Âìåñòå ñ ìàìàìè ïîíÿòü ïðè÷èíó ñâîåãî çàáî-
ëåâàíèÿ ïûòàþòñÿ è äåòè. Ðàíüøå ñâåðñòíèêîâ
îíè çàäóìûâàþòñÿ î òîì, ÷òî òàêîå ãåíû, ïîëó÷à-
þò ïåðâûå ñâåäåíèÿ î ÷åëîâå÷åñêîì îðãàíèçìå.

Áûòü ñèëüíåå îáñòîÿòåëüñòâ!
Òå ëþäè, ÷åé äèàãíîç îòíîñèòñÿ

ê îðôàííûì, òî åñòü ðåäêèì,
çàáîëåâàíèÿì, íå ìîãóò áûòü ñëàáûìè,

ïîòîìó ÷òî óìåþò öåíèòü æèçíü è
ðàäîâàòüñÿ êàæäîìó åå ïðîÿâëåíèþ.
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È ïðè ýòîì õîòÿò áûòü òàêèìè æå, êàê èõ ðîâåñíè-
êè. Ýòî âîçìîæíî, åñëè ó÷åíûìè, ôàðìàêîëîãàìè,
âðà÷àìè óæå îòêðûò ñåêðåò çàáîëåâàíèÿ è íàéäåíî
ñðåäñòâî, ïîìîãàþùåå æèòü ñ íèì.

Ñâåòëàíà ÏÈÙÀËÜÍÈÊÎÂÀ è åå äî÷ü Ìàð-
ãàðèòà ïðîøëè ñâîé íåïðîñòîé ïóòü ïðîòèâîñòîÿ-
íèÿ áîëåçíè. Ðåçóëüòàò åñòü: îíè ñìîãëè ñ íåé «äî-
ãîâîðèòüñÿ»:

- Çàáîëåâàíèå äîñòàòî÷íî ðåäêîå - â íàøåé ñòðà-
íå îíî âûÿâëåíî âñåãî ó 20 ÷åëîâåê. Ãèïîôîñôàòà-
çèÿ ïðîÿâëÿåòñÿ â ñëåäóþùåì: èç-çà íåõâàòêè ôåð-
ìåíòà âûìûâàåòñÿ êàëüöèé èç êîñòåé ñêåëåòà è
çóáîâ, îíè òåðÿþò ïðî÷íîñòü. Íî áëàãîäàðÿ ðåãèî-
íàëüíîìó ìèíèñòåðñòâó çäðàâîîõðàíåíèÿ çàêóïà-
åòñÿ àìåðèêàíñêîå ëåêàðñòâî, èíúåêöèè êîòîðîãî
ìû ïîëó÷àåì. Ìàðãàðèòà õîäèò â îáû÷íóþ øêîëó,
íà çàíÿòèÿ â ðàçëè÷íûå êðóæêè - ó íåå ìíîãî èíòå-
ðåñîâ, êàê è ñâåðñòíèö. Æåëàþ âñåì, ÷òîáû è îò èõ
áîëåçíåé íàøëîñü òàêîå ÷óäî-ñðåäñòâî!

Óçíàâ î äèàãíîçå äî÷åðè, ïûòàëàñü ïîíÿòü, êòî
èç áàáóøåê-äåäóøåê çà íåãî îòâåòñòâåíåí. Îòâåò-
ñòâåííûõ íåò, îò ãåíåòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé íå çà-
ñòðàõîâàí íèêòî. Ïîýòîìó âàæíî íàó÷èòüñÿ ñ íèìè
æèòü. Íàì â ýòîì ïîìîãàåò ñîçäàííàÿ ãðóïïà
«Ñèëüíåå îáñòîÿòåëüñòâ».

Ìû äðóã äðóãà ïîääåðæèâàåì, ïîìîãàåì èñêàòü
îòâåòû íà âîïðîñû, ðåøàòü ñàìûå íåïðîñòûå ïðî-
áëåìû. Ñïàñèáî ðåäêèì íàì çà ñòðåìëåíèå è óìå-
íèå ïîìîãàòü! Ñëîâî «îðôàííîå» â ïåðåâîäå îçíà-
÷àåò «ñèðîòñêîå». Íî áëàãîäàðÿ íàøåé ãðóïïå â
«ÂÊîíòàêòå» ìû íå ñèðîòû. Ó ãðóïïû áîëåå 55
ïóáëèêàöèé â ÑÌÈ. È ñäåëàíî ýòî íå ðàäè ïîïó-
ëÿðíîñòè, à äëÿ òîãî, ÷òîáû êîìó-òî ïðèéòè íà
ïîìîùü â íåïðîñòûå äíè.

Îñíîâàòåëÿ ãðóïïû Åêàòåðèíó ËÈÌÀÅÂÓ
âñòðåòèëè îñîáåííî òåïëî. Åå èñòîðèÿ ïîòðåáîâàëà
íåïîääåëüíîãî ìóæåñòâà îò õðóïêîé äåâóøêè. Ñå-

ãîäíÿ îíà îòêðûòî óëûáàåòñÿ, ëåãêî îòâå÷àåò íà
âîïðîñû. È çà ýòèì ñòîèò íàñòîÿùèé õàðàêòåð áîð-
öà. Ïðîòèâîñòîÿòü ïðèøëîñü ñðàçó äâóì çàáîëåâà-
íèÿì - îíêîëîãè÷åñêîìó è ðåäêîìó ãåíåòè÷åñêîìó,
áîëåçíè Ãåíòèíãòîíà. Ïåðâîå óäàëîñü îñòàíîâèòü,
äîáèòüñÿ óñòîé÷èâîé ðåìèññèè, ñî âòîðûì - æèçíü
ïðîäîëæàåòñÿ. À ïàðàëëåëüíî Åêàòåðèíà íå òîëüêî
ñîçäàëà ãðóïïó, íî è ñòàëà ó÷àñòíèöåé ìîëîäåæíîãî
óïðàâëåí÷åñêîãî ôîðóìà «ÀÒÐ», ïðåäñòàâèâ îäèí
èç ëó÷øèõ ñîöèàëüíûõ ïðîåêòîâ, îðãàíèçîâàëà òå-
ìàòè÷åñêóþ ôîòîâûñòàâêó, íàøëà åäèíîìûøëåííè-
êîâ ñðåäè ïðîôåññèîíàëüíûõ âåäóùèõ ïðàçäíèêîâ
è òâîð÷åñêèõ êîëëåêòèâîâ. Ëó÷øèå íîìåðà áûëè
ïðåäñòàâëåíû íà ïðàçäíèêå «Ðåäêèå ñðåäè íàñ», è,
êñòàòè, íèêòî èç àðòèñòîâ íå ïîòðåáîâàë ãîíîðàð
çà ðàáîòó. Â ãðóïïå «Ñèëüíåå îáñòîÿòåëüñòâ» ñå-
ãîäíÿ èíâàñïîðòñìåíû, âçðîñëûå è äåòè, êàæäûé -
ñî ñâîåé íåïðîñòîé èñòîðèåé, æèòåëè Áàðíàóëà, Áèé-
ñêà, Ñóðãóòà, Îìñêà, Ìàõà÷êàëû, äðóãèõ ãîðîäîâ
ñòðàíû.

Â íàøåì îáùåñòâå âñ¸ áîëüøóþ öåííîñòü ïðèîá-
ðåòàåò óìåíèå ïîìîãàòü äðóãèì, áûòü âîëîíòåðîì èëè
äåëàòü ýòî, ðóêîâîäñòâóÿñü äâèæåíèåì äóøè. Ñðåäè
àðòèñòîâ, âûñòóïèâøèõ â òîò âå÷åð, áûëè è ñîâñåì
þíûå, è òå, êòî ïîñòàðøå. Ñîôüÿ ÑÀÆÈÍÀ çàìå-
÷àòåëüíî ñûãðàëà íà ôëåéòå, ïðîôåññèîíàëüíî èñ-
ïîëíèëà ïüåñû íà ñêðèïêå Äàðüÿ ÃÎÍ×ÀÐÎÂÀ. Â
«çðèòåëüíîì çàëå» ïîääåðæèâàë õîðîøåå íàñòðîåíèå
ðåáÿò Èãîðü ßÊÓÁÀ, îñíîâàòåëü ìóçåÿ «Ëàðåö ñ÷à-
ñòüÿ». Îí ÷àñòûé ãîñòü â ñòàöèîíàðíûõ îòäåëåíèÿõ
äåòñêèõ áîëüíèö ãîðîäà. Ðåáÿòèøêè, íàõîäÿùèåñÿ íà
äëèòåëüíîì ëå÷åíèè, õîðîøî çíàþò è æäóò äîáðîãî
êëîóíà, çíàþùåãî ìíîãî èãð è çàáàâ, â êîòîðûõ
ó÷àñòâóþò âñå áåç èñêëþ÷åíèÿ. Âñåì äðóçüÿì äâè-
æåíèÿ «Ñèëüíåå îáñòîÿòåëüñòâ» Åêàòåðèíà âðó÷èëà
ãðàìîòû. Ýòîò çíàê âíèìàíèÿ áûë íå ïðîñòî ïðè-
ÿòåí - îí ñòàë òðîãàòåëüíîé áëàãîäàðíîñòüþ çà ó÷àñ-
òèå â ñóäüáàõ äåòåé.

Â êîíöå ïðàçäíèêà â âå÷åðíåì ïàðêå ñ ïîìîùüþ
âîëîíòåðîâ âûëîæèëè ñâå÷àìè «Ðåäêèå ñðåäè íàñ».
Ìÿãêèé îãîíü îáúåäèíèë âñåõ ïðèñóòñòâóþùèõ. È
òàê - ïî îáùåìó äâèæåíèþ - ïîëó÷èëàñü çàâåðøàþ-
ùàÿ ôîòîãðàôèÿ ïðàçäíèêà. Ïóñòü ñòàíåò îíà çàÿâ-
êîé íà ñëåäóþùèå âñòðå÷è!

Âñåãî îïèñàíî 7000 ðåäêèõ çàáîëåâàíèé, â
Ðîññèè â ñïèñîê îðôàííûõ áîëåçíåé âêëþ÷åíî
214 íîçîëîãèé. Äëÿ èññëåäîâàíèÿ, ðàçðàáîòêè ìå-
òîäîâ ëå÷åíèÿ äàííûõ ïàòîëîãèé òðåáóåòñÿ ïî-
ìîùü ãîñóäàðñòâà. «Ñèðîòñêèå» çàáîëåâàíèÿ íå-
ãàòèâíî âëèÿþò íà êà÷åñòâî æèçíè ÷åëîâåêà, ñïî-
ñîáíû ñòàòü ïðè÷èíîé ñìåðòè. Â Ðîññèéñêîé Ôå-
äåðàöèè îðôàííûìè ïàòîëîãèÿìè ñ÷èòàþò òå, êî-
òîðûå âñòðå÷àþòñÿ íå ÷àùå 10 ñëó÷àåâ íà 100
òûñÿ÷ ÷åëîâåê.

Îðôàííûå áîëåçíè â îñíîâíîì âîçíèêàþò èç-
çà ãåíåòè÷åñêèõ îòêëîíåíèé, ìîãóò ïåðåäàâàòüñÿ
îò ðîäèòåëåé. Âûäåëÿþò ñëåäóþùèå ïðè÷èíû
ðàçâèòèÿ äàííûõ çàáîëåâàíèé: íàñëåäñòâåííîñòü;
ïëîõàÿ ýêîëîãèÿ; ïîíèæåííûé èììóíèòåò; âûñî-
êàÿ ðàäèàöèÿ; âèðóñíûå èíôåêöèè ó ìàòåðè âî
âðåìÿ áåðåìåííîñòè, ó äåòåé â ðàííåì âîçðàñòå.
Âñòðå÷àþòñÿ òîêñè÷åñêèå, èíôåêöèîííûå, àóòî-
èììóííûå çàáîëåâàíèÿ. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî áîëüøèí-
ñòâî ïàòîëîãèé ïðîÿâëÿåòñÿ ñðàçó ïîñëå ðîæäå-
íèÿ, ðåäêî ñèìïòîìû ìîãóò ïðîÿâèòüñÿ âî âçðîñ-
ëîì âîçðàñòå.



È â ñëó÷àå 12-ëåòíåé äåâî÷êè áûëî ïðèíÿòî ðå-
øåíèå ïðîâåñòè îïåðàöèþ ïî óäàëåíèþ ó íåå äîáðî-
êà÷åñòâåííîé îïóõîëè ýíäîñêîïè÷åñêèì ñïîñîáîì.

Ìàìà Èííà Âàëåðüåâíà ãîâîðèò, ÷òî ó äî÷åðè
áûëè ÷àñòûìè âîñïàëèòåëüíûå ïðîöåññû:

- Áåç âèäèìûõ ïðè÷èí ïîäíèìàëàñü òåìïåðàòó-
ðà, äâàæäû ëå÷èëèñü îò âîñïàëåíèÿ ë¸ãêèõ, ïðèíè-
ìàëè àíòèáèîòèêè. Íàñ íàïðàâèëè íà äèàãíîñòèêó,
ãäå è âûÿâèëè îïóõîëü.

Îíà ðàñïîëàãàëàñü àíàòîìè÷åñêè â íåâûãîäíîì
ìåñòå: â îáëàñòè ïåðåäíåãî ñðåäîñòåíèÿ âðîæäåííàÿ
òåðàòîìà äèàìåòðîì 12ñì ïîääàâëèâàëà êîðåíü ë¸ãêî-
ãî è çàìåòíî îòòåñíÿëà ñåðäöå â ïðàâóþ ñòîðîíó. Ðÿ-
äîì - êðóïíûå ìàãèñòðàëüíûå ñîñóäû. Ìåäèêàìåíòîç-
íîå ëå÷åíèå â äàííîì ñëó÷àå áûëî íåâîçìîæíî.

Îäíèì èç âàðèàíòîâ, ðàññìàòðèâàåìûõ íà âòîðîì
ýòàïå, áûëî ïðîâåäåíèå îïåðàöèè â Ìîñêâå, íî íå
ïîåõàëè: «áûëà âåðà â íàøèõ
ñïåöèàëèñòîâ», - ñêàæåò ïî-
çäíåå Èííà Âàëåðüåâíà.

Î ñàìîé îïåðàöèè ìàìà äå-
âî÷êè è õèðóðã Êîíñòàíòèí
Þðüåâè÷ ÒÅÍ, óñïåøíî ïðî-
âåäøèé óäàëåíèå îïóõîëè, ãî-
âîðÿò ïî-ðàçíîìó: ìàìà óâåðå-
íà, ÷òî æäàëà ñâîþ äî÷êó â ïà-
ëàòå áåñêîíå÷íî, íî âðà÷ òî÷-
íî çíàåò, ÷òî îïåðàöèÿ äëèëàñü
äâà ÷àñà. Åãî óìåíèå òî÷íî ó÷è-
òûâàòü âñå ôàêòîðû, â òîì ÷èñ-
ëå è âðåìåííîé, ïðîôåññèîíàëü-
íî îñòàâèòü ýìîöèè çà äâåðüþ îïåðàöèîííîé, âñåãäà
ðàáîòàåò íà óñïåõ:

- Íàì ïðåäñòîÿëî ñíà÷àëà ðàçäåëèòü îïóõîëü
íà ÷àñòè, çàòåì åå èçâëå÷ü. Âàæíî òàêæå óáðàòü
åå ïîëíîñòüþ, âìåñòå ñî âñåìè îáîëî÷êàìè, ÷òîáû
â äàëüíåéøåì íå ñëó÷èëîñü ðåöèäèâà - âîçâðàòà
áîëåçíè, è ïðè ýòîì íå ïîâðåäèòü àíàòîìè÷åñêè
âàæíûå ñòðóêòóðû. Íàì ýòî óäàëîñü!

Î ïðè÷èíå çàáîëåâàíèÿ:
- Îïóõîëü ó íàøåé ïàöèåíòêè èìååò âðîæäåí-

íûé õàðàêòåð. Â íàøåì îòäåëåíèè ìû âñòðå÷àåì-
ñÿ ñ òàêèì çàáîëåâàíèåì íå÷àñòî: âñ¸ æå íàñåëå-
íèå Àëòàéñêîãî êðàÿ ñðàâíèòåëüíî íåáîëüøîå, à âîò

â êëèíèêàõ Ìîñêâû è Ñàíêò-Ïåòåðáóðãà òàêèå
îïóõîëè îïåðèðóþò ÷àùå. Ïîñòàâèòü âåðíûé äèàã-
íîç áûëî íå ïðîñòî, ïîòîìó ÷òî òàêàÿ îïóõîëü -
çðåëàÿ òåðàòîìà - ÷àùå ïîðàæàåò ÿè÷íèêè.

Äàøà ïîñëå îïåðàöèè ñóòêè íàõîäèëàñü â ðåàíèìà-
öèîííîé ïàëàòå, ïîòîì åå ïåðåâåëè â îáû÷íóþ. Âðà÷è
îáúÿñíèëè âàæíîñòü äâèæåíèÿ äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ, è
óæå íà âòîðûå ñóòêè ïîñëå ïðîâåäåíèÿ îïåðàöèè äå-
âî÷êà íà÷àëà õîäèòü. Àëòàéñêèå õèðóðãè ãîâîðÿò, â
áëèæàéøåå âðåìÿ îíà ñìîæåò âåðíóòüñÿ ê ïðèâû÷íî-
ìó îáðàçó æèçíè. Ïî ñëîâàì Äàøè, îíà ÷óâñòâóåò
ñåáÿ óäîâëåòâîðèòåëüíî è ãîòîâà îòïðàâèòüñÿ äîìîé
â Ðóáöîâñê. È äëÿ íåå íàêîíåö-òî íà÷íåòñÿ ó÷åáíûé
ãîä â äâóõ øêîëàõ - îáùåîáðàçîâàòåëüíîé è ìóçû-
êàëüíîé. Âîò òîãäà ìàìà îêîí÷àòåëüíî ïîâåðèò, ÷òî
èñïûòàíèå ïðîéäåíî. À ïîêà îíà ïðèâû÷íî ãîâîðèò î
ñåáå ñ äî÷êîé êàê îá îäíîì öåëîì:

- Ìû äàæå íå çíàëè, êàêèå ìû õðàáðûå!
Íà ðàçãîâîð ñ æóðíàëèñòîì ñîãëàñèëèñü ïî äâóì

ïðè÷èíàì: ÷òîáû ïîáëàãîäàðèòü âðà÷åé, ïîäàðèâøèõ
Äàøå çäîðîâüå, è ñêàçàòü âñåì, ÷òî àëòàéñêàÿ ìåäèöè-
íà ñîîòâåòñòâóåò óðîâíþ âåäóùèõ ó÷ðåæäåíèé ñòðàíû:

- Ñïàñèáî âñåì õèðóðãàì, êîòîðûå ïðèíÿëè ó÷àñòèå
â íàøåé ñèòóàöèè, çà òî, ÷òî îíè ñäåëàëè. Ñïàñèáî
Êîíñòàíòèíó Þðüåâè÷ó, çàâåäóþùåìó îòäåëåíèåì
Þðèþ Âàñèëüåâè÷ó Òåíó, âñåì, êòî áûë â îïåðàöèîííîé
áðèãàäå è ïîòîì ïîìîãàë Äàøå óæå â ïàëàòå. Æåëàþ
âñåì óñïåõîâ â íåëåãêîì òðóäå, äîáðîãî çäîðîâüÿ.

Äàøà äîáàâëÿåò ñ äåòñêîé èñêðåííîñòüþ:
- Ñïàñèáî âñåì õèðóðãàì è âðà÷àì, êîòîðûå èç-

áàâèëè ìåíÿ îò øòóêè, êîòîðàÿ ìíå ìåøàëà æèòü.
Ñïàñèáî îãðîìíîå!

«Ìû èäåì íà âûçäîðîâëåíèå!»
Äåñÿòèëåòèå äåòñòâà

Óíèêàëüíîñòü ìíîãèõ îïåðàöèé, ïðîâîäè-
ìûõ â äåòñêîì õèðóðãè÷åñêîì îòäåëåíèè
Àëòàéñêîãî êðàåâîãî êëèíè÷åñêîãî öåíòðà
îõðàíû ìàòåðèíñòâà è äåòñòâà, îáóñëîâ-
ëåíà íå òîëüêî ïðîôåññèîíàëèçìîì ðàáîòà-
þùåãî çäåñü êîëëåêòèâà âðà÷åé è ìåäèöèí-
ñêèõ ñåñòåð, íî è îñîáåííûì áåðåæëèâûì
ïîäõîäîì ê ëå÷åíèþ êàæäîãî ðåáåíêà. Çäåñü
âñåãäà ó÷èòûâàþò, ÷òî âïåðåäè ó ìàëåíü-
êîãî ïàöèåíòà - äîëãàÿ æèçíü è âîéòè â íåå
íóæíî ìàêñèìàëüíî çäîðîâûì, è áåç îïåðà-
öèîííûõ ðóáöîâ íà òåëå â òîì ÷èñëå.

Â Àëòàéñêîì êðàå îïóõîëü òàêîãî ðàçìåðà è
â òàêîì ìåñòå ýíäîñêîïè÷åñêèì ñïîñîáîì ðå-
áåíêó óäàëÿëè âïåðâûå. Ïî ñëîâàì êðàåâûõ ñïå-
öèàëèñòîâ, ïîäîáíûå õèðóðãè÷åñêèå âìåøàòåëü-
ñòâà â Ðîññèè ïðîâîäÿò òîëüêî â ìåäèöèíñêèõ
ó÷ðåæäåíèÿõ Ìîñêâû. Òðåáóåòñÿ õîðîøàÿ òåõ-
íè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ñïåöèàëèñòîâ è ñîâðåìåí-
íîå îáîðóäîâàíèå.



Â 2018 ãîäó ðàê ïðåäñòàòåëüíîé æå-
ëåçû (ÐÏÆ) áûë äèàãíîñòèðîâàí ó 810
æèòåëåé êðàÿ, çà ïîñëåäíèå 10 ëåò êî-
ëè÷åñòâî ïàöèåíòîâ ñ ýòèì äèàãíîçîì
âûðîñëî â äâà ðàçà. Òàêîé âûñîêèé
óðîâåíü çàáîëåâàåìîñòè ðàêîì ïðîñòà-
òû íå ÿâëÿåòñÿ ñïåöèôè÷åñêîé ýíäåìè-
÷åñêîé îñîáåííîñòüþ Àëòàéñêîãî êðàÿ:
âûñîêèé óðîâåíü çàáîëåâàåìîñòè õàðàê-
òåðåí äëÿ âñåé Ðîññèè. Ñ îäíîé ñòîðî-
íû, ìåòîäû äèàãíîñòèêè ñ êàæäûì ãî-
äîì ñòàíîâÿòñÿ âñ¸ ëó÷øå è èíôîðìà-
òèâíåå. Ñ äðóãîé, ìîæíî îòìåòèòü, ÷òî
ðàñòåò è çàáîëåâàåìîñòü, è âûÿâëÿåìîñòü
çëîêà÷åñòâåííûõ íîâîîáðàçîâàíèé.

Âûäåëÿþò òðè îñíîâíûõ ïðè÷èíû
ñëîæèâøåéñÿ ñèòóàöèè. Ïåðâàÿ - âîç-
ðàñò. Ïîñëå 70 ëåò âåðîÿòíîñòü îá-
íàðóæåíèÿ ðàêà ïðîñòàòû ñîñòàâëÿ-
åò áîëåå 40%. Åùå îäèí ôàêòîð, ñïî-
ñîáñòâóþùèé ðîñòó îíêîçàáîëåâàåìî-
ñòè, - ýòî âðåäíûå ïðèâû÷êè. Äîêàçà-
íî, ÷òî ÷àùå âñåãî «ñïóñêîâûì êðþ÷-
êîì» äëÿ ðàçâèòèÿ çëîêà÷åñòâåííî-

ãî ïðîöåññà ÿâëÿþòñÿ êóðåíèå è àë-
êîãîëü. Òðåòüÿ ïðè÷èíà - èçáûòî÷íûé
âåñ, ÷àñòîå óïîòðåáëåíèå êðàñíîãî
ìÿñà, æèðíîé ïèùè.

Ôàêòîðû ðèñêà çàáîëåâàíèÿ ðà-
êîì ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû:

 íàëè÷èå ðîäñòâåííèêîâ ñ ýòèì
çàáîëåâàíèåì: åñëè áîëåë îòåö, òî
ðèñê ïîâûøàåòñÿ â 3 ðàçà, åñëè ðîä-
íîé áðàò - â 8 ðàç. Åñëè ó îòöà ÐÏÆ
âûÿâëåí â âîçðàñòå äî 50 ëåò, òî ìóæ-
÷èíà íàõîäèòñÿ â ãðóïïå ïîâûøåííî-
ãî ðèñêà;

 âîçðàñò: ðèñê ïîâûøàåòñÿ ó ìóæ-
÷èí ñòàðøå 50 ëåò;

 óïîòðåáëåíèå êàëîðèéíîé ïèùè
ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì æèðîâ;

 íåäîñòàòîê â ïèùå âèòàìèíîâ
À, Ñ, D, E, ñåëåíà, ëèêîïåíîâ;

 ÷àñòîå è äëèòåëüíîå ïðåáûâà-
íèå íà ñîëíöå (óëüòðàôèîëåòîâîå îá-
ëó÷åíèå);

 ðàáîòà â ðåçèíîâîé ïðîìûøëåí-
íîñòè, ðàáîòà ñ êàäìèåì;

 ñèäÿ÷èé è ìàëîïîäâèæíûé îá-
ðàç æèçíè, êîòîðûé ñïîñîáñòâóåò çàñ-
òîþ êðîâè â ìàëîì òàçó;

 -êóðåíèå è àëêîãîëü, òî åñòü ïëà-
íîìåðíîå è ðåãóëÿðíîå îòðàâëåíèå
îðãàíèçìà áåíçîëàìè, ñìîëàìè, íèêî-
òèíîâîé ãðóïïîé è äðóãèìè âðåäíûìè
ñîñòàâëÿþùèìè, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ
èñòî÷íèêîì ìóòàãåííûõ èçìåíåíèé êëå-
òîê ïðîñòàòû è èõ îçëîêà÷åñòâëåíèÿ.

Îïðåäåëèòü ðàê ïðîñòàòû ñàìîñòî-
ÿòåëüíî, áåç ïðîâåäåíèÿ íåîáõîäèìî-
ãî íàáîðà äèàãíîñòè÷åñêèõ ïðîöåäóð, -
íåâîçìîæíî.

Ñóùåñòâóþò ñèìïòîìû, ïðè îá-
íàðóæåíèè êîòîðûõ ñëåäóåò íå-
ìåäëåííî îáðàòèòüñÿ ê ëå÷àùå-
ìó âðà÷ó:

 íàðóøåíèå ìî÷åèñïóñêàíèÿ - ÷à-
ñòûå ïîçûâû, ïðè÷åì, ïðåèìóùåñòâåí-
íî â íî÷íîå âðåìÿ, íåäåðæàíèå ìî÷è,

Àêàäåìèÿ ìóæñêîãî çäîðîâüÿ

Ðàê ïðîñòàòû

Ñåðãåé Àëåêñàíäðîâè÷
ÂÀÐËÀÌÎÂ,
äîêòîð ìåäèöèíñêèõ íàóê,
Çàñëóæåííûé âðà÷ ÐÔ,
Îòëè÷íèê
çäðàâîîõðàíåíèÿ,
âðà÷-îíêîëîã, âûñøàÿ
êâàëèôèêàöèîííàÿ
êàòåãîðèÿ, çàâåäóþùèé
îíêîóðîëîãè÷åñêèì
îòäåëåíèåì,
ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêèé
êðàåâîé îíêîëîãè÷åñêèé
äèñïàíñåð»

Ðàê ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû - îäèí èç ñàìûõ
ðàñïðîñòðàíåííûõ âèäîâ çëîêà÷åñòâåííûõ

íîâîîáðàçîâàíèé ñðåäè ìóæñêîãî íàñåëåíèÿ
Àëòàéñêîãî êðàÿ. Â ñòðóêòóðå îíêîçàáîëåâàåìîñòè
è ñìåðòíîñòè ó ìóæ÷èí îí çàíèìàåò âòîðîå ìåñòî

ïîñëå îïóõîëåé îðãàíîâ áðîíõî-ë¸ãî÷íîé ñèñòåìû.
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çàòðóäíåíèÿ, áîëè, ææåíèå âî âðåìÿ
òóàëåòà, íåîáõîäèìîñòü íàòóæèâàíèÿ,
÷óâñòâî íåïîëíîãî îïîðîæíåíèÿ,

 êðîâü â ìî÷å,
 èçìåíåíèå çàïàõà ìî÷è - ïîÿâëå-

íèå òàê íàçûâàåìîãî «àïòå÷íîãî» èëè
«ðûáíîãî» àðîìàòà,

 áîëåçíåííûå îùóùåíèÿ â ïîÿñ-
íèöå, ïåðåõîäÿùèå â îáëàñòü ìî÷åâî-
ãî ïóçûðÿ, ìîøîíêó,

 áîëè âî âðåìÿ ïîëîâîãî àêòà.
Îäíàêî íàëè÷èå òåõ èëè èíûõ ñèì-

ïòîìîâ ÷àñòî ñâèäåòåëüñòâóåò îá óæå
ðàñïðîñòðàíåííîì ïðîöåññå. Íà ðàííèõ
ñòàäèÿõ, êîãäà ÐÏÆ ìîæåò áûòü èç-
ëå÷åí, ýòî çàáîëåâàíèå, êàê ïðàâèëî,
íå èìååò âûðàæåííûõ ïðîÿâëåíèé.

Áàçîâàÿ äèàãíîñòèêà âêëþ÷àåò:
- ïàëüöåâîå ðåêòàëüíîå èññëåäîâà-

íèå: äî 75% ÐÏÆ ëîêàëèçóåòñÿ â ïå-
ðèôåðè÷åñêîé çîíå ïðåäñòàòåëüíîé
æåëåçû è ìîæåò áûòü îáíàðóæåíî ñ
ïîìîùüþ ýòîé ýëåìåíòàðíîé ìåòîäèêè,

- êðîâü íà ÏÑÀ (ïðîñòàòñïåöèôè-
÷åñêèé àíòèãåí).

Åñëè ïåðâè÷íîå îáñëåäîâàíèå âû-
ÿâèëî ïîäîçðåíèå íà ÐÏÆ, íàçíà÷à-
þòñÿ äîïîëíèòåëüíûå èíñòðóìåíòàëü-
íûå äèàãíîñòè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ:
òðàíñðåêòàëüíûå ÓÇÈ ïðåäñòàòåëüíîé
æåëåçû è áèîïñèÿ ïîä êîíòðîëåì ÓÇÈ.

Ýòè èññëåäîâàíèÿ ïðîâîäÿòñÿ â ñïå-
öèàëèçèðîâàííîì îòäåëåíèè: óðîëîãè-
÷åñêèõ îòäåëåíèÿõ áîëüíèö Áàðíàóëà,
Áèéñêà, â Äèàãíîñòè÷åñêîì öåíòðå Àë-
òàéñêîãî êðàÿ, Àëòàéñêîì êðàåâîì îí-
êîëîãè÷åñêîì äèñïàíñåðå, â íåêîòîðûõ
÷àñòíûõ ìåäèöèíñêèõ öåíòðàõ Áàðíà-
óëà.

Ñòîèò îòìåòèòü, ÷òî ñ óëó÷øåíèåì
êà÷åñòâà äèàãíîñòèêè â ïîñëåäíèå ãîäû
ðàê ïðîñòàòû âñ¸ ÷àùå ñòàë âûÿâëÿòü-
ñÿ íà ðàííèõ ñòàäèÿõ. Â 2018 ãîäó â
Àëòàéñêîì êðàå äîëÿ ïàöèåíòîâ, ó êî-
òîðûõ çàáîëåâàíèå áûëî äèàãíîñòèðî-
âàíî íà 1 è 2 ñòàäèè, ñîñòàâèëà 61%
(äëÿ ñðàâíåíèÿ: â Ðîññèè ýòîò ïîêàçà-
òåëü îêàçàëñÿ íà 4% íèæå - 57%). ×åì
ðàíüøå îáíàðóæåíà îïóõîëü, òåì ïðî-
ùå ñ íåé áîðîòüñÿ, òåì áîëüøå øàíñîâ
ó ïàöèåíòà íà äîëãóþ è, ÷òî íåìàëî-
âàæíî, ïîëíîöåííóþ æèçíü.

Ïðè íà÷àëüíîé ôîðìå ðàêà ïðîñòà-
òû íåðåäêî âûïîëíÿþòñÿ ýêîíîìíûå
ïðîöåäóðû, íàïðèìåð, áðàõèòåðàïèÿ.
Ïðè ðàñïðîñòðàíåííîì îïóõîëåâîì
ïðîöåññå íåîáõîäèìû îáøèðíûå òðàâ-
ìàòè÷íûå îïåðàöèè, ÷àñòî ñ âûñîêèì

ðèñêîì ðàçâèòèÿ îñëîæíåíèé, òðåáó-
þùèå çíà÷èòåëüíî áîëüøåãî âðåìåíè
íà âîññòàíîâëåíèå.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â Àëòàéñêîì
êðàå äëÿ ëå÷åíèÿ ðàêà ïðîñòàòû èñ-
ïîëüçóþòñÿ õèðóðãè÷åñêèå ìåòîäû è
ëåêàðñòâåííàÿ òåðàïèÿ. Áîëåå 90% ðà-
äèêàëüíûõ ïðîñòàòýêòîìèé â ðåãèî-
íå (óäàëåíèå ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû,
ñåìåííûõ ïóçûðüêîâ è âñåãî ëèìôà-
òè÷åñêîãî àïïàðàòà òàçà) âûïîëíÿåò-
ñÿ â îíêîóðîëîãè÷åñêîì îòäåëåíèè Àë-
òàéñêîãî êðàåâîãî îíêîëîãè÷åñêîãî
äèñïàíñåðà. Ïî âîçìîæíîñòè èñïîëü-
çóþòñÿ íåðâîñáåðåãàþùèå òåõíèêè äëÿ
ñîõðàíåíèÿ ìóæ÷èíàì ýðåêöèè. Âíå-
äðÿåòñÿ ëàïàðîñêîïè÷åñêàÿ ïðîñòà-
òýêòîìèÿ - ìàëîòðàâìàòè÷íîå âìåøà-
òåëüñòâî ñ õîðîøèìè ôóíêöèîíàëüíû-
ìè ðåçóëüòàòàìè. Ïàöèåíòû ïîñëå òà-
êîé îïåðàöèè èñïûòûâàþò ìåíüøèé
áîëåâîé ñèíäðîì è áûñòðåå âîññòà-
íàâëèâàþòñÿ.

×òîáû ñîõðàíèòü ñâîå ìóæñêîå
çäîðîâüå, íåîáõîäèìî íå òîëüêî îò-
êàçàòüñÿ îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê, ñëå-
äèòü çà ñâîèì ïèòàíèåì, âåñòè àê-
òèâíûé îáðàç æèçíè, ÷àùå áûâàòü
íà ñâåæåì âîçäóõå, íî è ðåãóëÿðíî
ïîñåùàòü âðà÷à. Åæåãîäíî íåîáõîäè-
ìî ïðîõîäèòü îñìîòð â ñìîòðîâîì êà-
áèíåòå è ñäàâàòü àíàëèç íà îïðåäåëå-
íèå óðîâíÿ ïðîñòàòîñïåöèôè÷åñêîãî
àíòèãåíà (ÏÑÀ). Ëþáàÿ ÖÐÁ â êðàå
ñåãîäíÿ îñíàùåíà íåîáõîäèìûì îáî-
ðóäîâàíèåì, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ìîæ-
íî åñëè íå ïîñòàâèòü äèàãíîç, òî î÷åíü
÷åòêî åãî çàïîäîçðèòü è íàïðàâèòü ïà-
öèåíòà íà äîîáñëåäîâàíèå.

Äâèæåíèå ê öåëè 78+

Î÷åíü âàæíî ñâîåâ-
ðåìåííî ïðîõîäèòü

îáñëåäîâàíèÿ ñ
ïðîôèëàêòè÷åñêîé

öåëüþ, îñîáåííî
åñëè ìóæ÷èíà íàõî-
äèòñÿ â ãðóïïå ðèñ-

êà. Íà÷èíàÿ ñ 18
ëåò, ìóæ÷èíå íåîá-

õîäèìî åæåãîäíî
ïîñåùàòü ñìîòðîâîé
êàáèíåò â ïîëèêëè-
íèêå ïî ìåñòó æè-

òåëüñòâà èëè âðà÷à-
àíäðîëîãà.
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Ìåòîä èììóíîãèñòîõèìèè (ÈÃÕ)
èçâåñòåí ìåäèöèíå îêîëî 80 ëåò.
Ìèêðîñêîïè÷åñêîå èññëåäîâàíèÿ
òêàíè, êîãäà â åå îáðàçöàõ ñ ïîìî-
ùüþ àíòèòåë âûÿâëÿþò îïðåäåëåí-
íûå ìîëåêóëû, ïåðâûìè âçÿëè íà
âîîðóæåíèå îíêîëîãè. Â ãèíåêî-
ëîãèè äàííûé ìåòîä èñïîëüçóåòñÿ
òîëüêî ïîñëåäíèå 10 ëåò, ãëàâíûì
îáðàçîì â íàó÷íûõ öåëÿõ. Ïðåèìó-
ùåñòâî â òîì, ÷òî ÈÃÕ ïîçâîëÿåò
íå òîëüêî âûÿâèòü êîíêðåòíîãî
ïàòîãåííîãî âîçáóäèòåëÿ, íî è
óâèäåòü åãî îñòàòî÷íûé ñëåä â èì-
ìóíîêîìïåòåíòíûõ êëåòêàõ.

Ïàòîëîãîàíàòîìè÷åñêóþ ëàáî-
ðàòîðèþ ñ îòäåëåíèåì ÈÃÕ â êðà-
åâîì êëèíè÷åñêîì ïåðèíàòàëüíîì
öåíòðå «ÄÀÐ» îòêðûëè ãîä íàçàä,

- Ìíîãèå ãîäû âåäóùèìè ãèíå-
êîëîãè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè ÿâ-
ëÿþòñÿ âîñïàëèòåëüíûå çàáîëåâà-
íèÿ îðãàíîâ ìàëîãî òàçà. Ïîñòâîñ-
ïàëèòåëüíûå èçìåíåíèÿ îðãàíîâ
ìàëîãî òàçà - îäíà èç îñíîâíûõ
ïðè÷èí æåíñêîãî áåñïëîäèÿ. Â äåò-
ñòâå íàì áàáóøêè ãîâîðèëè: «Íå
ñèäè íà õîëîäíîì, ïðîñòûíåøü!» -
è äîëÿ èñòèíû â ýòèõ ñëîâàõ åñòü.
Ìíîãî÷èñëåííûå èññëåäîâàíèÿ ïî-
êàçàëè, ÷òî ïðÿìîå èëè êîñâåí-
íîå âëèÿíèå ýòèõ âîñïàëåíèé ïðè-
âîäèò ê ïàòîëîãèè ýíäîìåòðèÿ -
õðîíè÷åñêîìó âîñïàëåíèþ è íà-
ðóøåíèþ ðåöåïöèè òêàíè. Îñíîâ-
íàÿ çàäà÷à ðåïðîäóêòîëîãà - âûÿ-
âèòü êîíêðåòíûå ïàòîëîãè÷åñêèå
èçìåíåíèÿ ó ýòîé ïàöèåíòêè.

- Ìåòîä ÈÃÕ èíôîðìà-
òèâåí â ñëó÷àå æåíñêîãî áåñ-
ïëîäèÿ?

- Äà. Åñëè âûðàçèòüñÿ îáðàç-
íî: íåëüçÿ ñåÿòü çåðíî â íåïîäãî-
òîâëåííóþ ïî÷âó. Òàê è ìû ïûòà-
åìñÿ îïðåäåëèòü, íàñêîëüêî ñëè-
çèñòàÿ ìàòêè ãîòîâà ïðèíÿòü ýìá-
ðèîí è âçðàñòèòü «çäîðîâîå ñåìÿ».
Ìû èññëåäóåì ôðàãìåíòû òêàíåé
ãèíåêîëîãè÷åñêîãî ïðîôèëÿ (ìà-
òî÷íûå òðóáû, ÿè÷íèêè, ìàòêà,
òêàíè ýíäîìåòðèÿ).

Ýíäîìåòðèé ó æåíùèíû ïåðå-
ñòðàèâàåòñÿ â òå÷åíèå ìåñÿ÷íîãî
öèêëà: íàðàñòàåò, ãîòîâèòñÿ ïðè-
íÿòü îïëîäîòâîðåííóþ ÿéöåêëåò-
êó, à åñëè îïëîäîòâîðåíèå íå ïðî-
èñõîäèò, íà÷èíàåòñÿ ìåíñòðóàöèÿ.
Çà ýòó ïåðåñòðîéêó îòâå÷àþò ðå-
öåïòîðû ñòåðîèäíûõ ãîðìîíîâ (ýñ-
òðîãåíà è ïðîãåñòåðîíà). Åñëè åñòü
âîñïàëåíèå, ðåöåïòîðû ïîâðåæäå-
íû: ýíäîìåòðèé ëèáî íå íàðàñòàåò
(«òîíêèé ýíäîìåòðèé»), ëèáî íà-
ðàñòàåò, íî ãîðìîíàëüíî íå ïåðå-
ñòðàèâàåòñÿ è íå ìîæåò âûïîëíÿòü
ñâîèõ ôóíêöèé, òî åñòü æåíùèíà
áåðåìåíååò, íî äàëüíåéøåãî ðàç-
âèòèÿ íå ïðîèñõîäèò, áåðåìåí-
íîñòü çàìèðàåò. Íå ãîòîâûé ê áå-
ðåìåííîñòè ýíäîìåòðèé - ÷àñòàÿ
ïðè÷èíà íåýôôåêòèâíîñòè ÝÊÎ.

Èììóíîãèñòîõèìèÿ:
íàéòè è îáåçâðåäèòü!

Ó êàæäîãî íîâîãî ïîêîëåíèÿ - íîâûå áîëåçíè, íî,
áëàãîäàðÿ òåõíè÷åñêîìó ïðîãðåññó,

â XXI âåêå, êàê íèêîãäà áûñòðî, íàó÷íûå äîñòèæåíèÿ
âíåäðÿþòñÿ â ïðàêòè÷åñêóþ ìåäèöèíó.

è òåïåðü ó æèòåëüíèö Àëòàéñêîãî
êðàÿ åñòü âîçìîæíîñòü âûÿâèòü
ïåðâîïðè÷èíó, ïî÷åìó íå íàñòóïà-
åò áåðåìåííîñòü. Ñåãîäíÿ â ïðî-
âåäåíèè ïðîöåäóðû ÝÊÎ íóæäà-
þòñÿ áîëåå 1100 áåçäåòíûõ ñóï-
ðóæåñêèõ ïàð.

Íàø ðàçãîâîð - ñ çàâåäóþùåé
ëàáîðàòîðèåé, âðà÷îì-ïàòîëîãî-
àíàòîìîì ïåðâîé êâàëèôèêàöèîí-
íîé êàòåãîðèè Àíàñòàñèåé Âàëåí-
òèíîâíîé ÏÅÑÎÖÊÎÉ.

Çäîðîâàÿ ìàìà…
- Îäíî èç íàïðàâëåíèé ðà-

áîòû ëàáîðàòîðèè - èññëå-
äîâàíèÿ ðåïðîäóêòîëîãèè
áåñïëîäèÿ. Êàêîãî õàðàêòå-
ðà ýòè íàðóøåíèÿ?
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- Íà êàêîé ïåðèîä âðåìå-
íè ðåçóëüòàòû àíàëèçà áó-
äóò àêòóàëüíû?

- Äî ïðîâåäåíèÿ ñïåöèôè÷åñêî-
ãî ëå÷åíèÿ. Ýòî ïðîáëåìà íå îäíî-
ãî öèêëà: äåôåêòíàÿ ïîâðåæäåííàÿ
êëåòêà ñ äåôåêòíûìè ðåöåïòîðàìè
âîñïðîèçâîäèò ñåáå ïîäîáíûå.
Åñëè áû íàøè ðåöåïòîðû ìîãëè ñà-
ìîñòîÿòåëüíî âîññòàíàâëèâàòüñÿ
ïðè ìåíñòðóàöèÿõ, òî è áåðåìåí-
íîñòü íàñòóïàëà áû êàæäûé ìåñÿö.

- Ìàòåðèàë èç íåðàçâèâ-
øèõñÿ áåðåìåííîñòåé òîæå
ïîäëåæèò èññëåäîâàíèþ?

- Îïëîäîòâîðåíèå ñîñòîÿëîñü,
ýìáðèîí ïðèêðåïèëñÿ, íî â 5-6 èëè
äàæå â 12 íåäåëü åãî ðîñò ïðåêðà-
ùàåòñÿ. Ýòî ïîêàçàíèå äëÿ ìåäè-
êàìåíòîçíîãî àáîðòà. Ïàöèåíòêà ñî-
áèðàåò ìàòåðèàë (âñ¸, ÷òî âûäå-
ëÿåòñÿ â òå÷åíèå ñóòîê), ïðèíî-
ñèò â íàøó ëàáîðàòîðèþ, ìû îï-
ðåäåëÿåì ïðè÷èíó, ïî÷åìó ñëó÷èë-
ñÿ äåôåêò èìïëàíòàöèè. Ïðè÷èí îñ-
òàíîâêè ðàçâèòèÿ ýìáðèîíà âñåãî
òðè: èíôåêöèÿ, ãåíåòèêà ïëîäíî-
ãî ÿéöà, ãîðìîíàëüíûé ñáîé. Â
ïîñëåäóþùåì ïðåãðàâèäàðíàÿ ïîä-
ãîòîâêà ïðîâîäèòñÿ ñ ó÷åòîì âû-
ÿâëåííûõ ôàêòîðîâ.

- Åñòü ñòàòèñòè÷åñêèå
äàííûå, êàêàÿ ïàòîëîãèÿ ýí-
äîìåòðèÿ îïðåäåëÿåòñÿ ÷àùå?

- Ýòî õðîíè÷åñêèé ýíäîìåòðèò
ðàçëè÷íîé ñòåïåíè âûðàæåííîñòè -
90% (!) ñëó÷àåâ. Ïðîñòûìè ñëîâà-
ìè, - âîñïàëåíèå ñëèçèñòîé îáîëî÷-
êè ìàòêè. Ñëèçèñòàÿ íå ôóíêöèî-
íàëüíà, ýíäîìåòðèé ìîðôîëîãè÷åñ-
êè íå ñîñòîÿòåëåí, áåðåìåííîñòü
íåâîçìîæíà. Îòìå÷ó, ÷òî ó ìíî-
ãèõ ïàöèåíòîê íåò êëèíèêè õðîíè-
÷åñêîãî ýíäîìåòðèòà, è îíè ñ÷èòà-
þò ñåáÿ «çäîðîâûìè» - çàáîëåâà-
íèå çà÷àñòóþ ïðîòåêàåò áåññèìï-
òîìíî ëèáî ñ ìèíèìàëüíûìè êèíè-
÷åñêèìè ïðîÿâëåíèÿìè, êîòîðûì
æåíùèíà íå ïðèäàåò çíà÷åíèÿ.
Ñòàíäàðòíàÿ æå äèàãíîñòèêà õðî-
íè÷åñêîãî ýíäîìåòðèòà çàòðóäíåíà,
ïîñêîëüêó æåíùèíû ïîðîé ñàìîñòî-
ÿòåëüíî, áåç êîíòðîëÿ âðà÷à è ïîë-
íîöåííîãî îáñëåäîâàíèÿ «íàçíà÷à-
þò» ñåáå ðàçëè÷íûå àíòèáèîòèêè,
ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûå ñâå÷è è
òàáëåòêè. Ìåòîä ÈÃÕ ïîçâîëÿåò
íå òîëüêî ïîñòàâèòü äèàãíîç «õðî-
íè÷åñêèé ýíäîìåòðèò», íî è óñòà-
íîâèòü êîíêðåòíîãî âîçáóäèòåëÿ çà-
áîëåâàíèÿ.

- Â êàêèõ ñëó÷àÿõ æåíùè-
íà ìîæåò ê âàì îáðàòèòüñÿ?

- ÈÃÕ ýíäîìåòðèÿ äîëæåí áûòü
ïðîâåäåí ïðè íàðóøåíèÿõ ðåïðî-
äóêöèè â âèäå, áåñïëîäèÿ, ðàííèõ
ðåïðîäóêòèâíûõ ïîòåðÿõ (çàìåð-
øèõ áåðåìåííîñòÿõ èëè âûêèäû-
øàõ), íåóäà÷íûõ ïîïûòêàõ ÝÊÎ,
ïðè ïîäîçðåíèè íà õðîíè÷åñêèé ýí-
äîìåòðèò (äëÿ îïðåäåëåíèÿ ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòè ðåöåïòîðîâ è âûÿâ-
ëåíèÿ âîçáóäèòåëåé âîñïàëèòåëü-
íîãî ïðîöåññà â îðãàíîâ ìàëîãî
òàçà) èëè ïðè ïîäîçðåíèè íà ãè-
ïåðïëàñòè÷åñêèé ïðîöåññ â ýíäî-
ìåòðèè.

…çäîðîâûé ìàëûø!
- Çà ãîä ðàáîòû ëàáîðà-

òîðèÿ ïðîâåëà èññëåäîâàíèÿ
áîëåå ÷åì äëÿ 2000 æåíùèí.
Ïëàöåíòà òîæå ìîæåò
áûòü ïîäâåðãíóòà èììóíî-
ãèñòîõèìè÷åñêîìó èññëåäî-
âàíèþ?

- Äà. Âòîðîå íàïðàâëåíèå íà-
øåé ðàáîòû - ðàííÿÿ äèàãíîñòèêà
âíóòðèóòðîáíûõ èíôåêöèé ó íî-
âîðîæäåííûõ äåòåé. Êàê èçâåñò-
íî, ïëàöåíòà ÿâëÿåòñÿ ïîñðåäíè-
êîì ìåæäó ìàìîé è ðåáåíêîì, îíà
âûïîëíÿåò ìíîæåñòâî ôóíêöèé, â
òîì ÷èñëå è çàùèòíóþ. Ìåæäó
êðîâåíîñíûìè ñèñòåìàìè ìàìû è
ðåáåíêà åñòü öåíòðàëüíàÿ ìåìáðà-
íà, êîòîðàÿ îòâå÷àåò çà «îõðàíó»

ñ íåïîäêóïíûì «òàìîæåííûì»
êîíòðîëåì. À ïîòîìó ñîäåðæàùèì-
ñÿ â ìàòåðèíñêîé êðîâè áàêòåðè-
ÿì, íåêîòîðûì âèðóñàì, àíòèòåëàì
ìàìû, âûðàáàòûâàþùèìñÿ ïðè ðå-
çóñ-êîíôëèêòå, òðóäíî ïðîéòè ïëà-
öåíòàðíûé «ôèëüòð» è ïîïàñòü â
îðãàíèçì ïëîäà. È íàøà çàäà÷à
îöåíèòü, êàê ýòîò «ôèëüòð» ñðà-
áîòàë: ïîëíîñòüþ èëè ÷òî-òî ïðî-
ïóñòèë?

Ìû èññëåäóåì ïëàöåíòó ó æåí-
ùèí èç ãðóïï ðèñêà, íà ïðåäìåò
âûÿâëåíèÿ èíôåêöèîííîãî ïðîöåñ-
ñà, ïîñêîëüêó çà÷àñòóþ ïðèçíàêè
âíóòðèóòðîáíîé èíôåêöèè (ÂÓÈ)
ìîãóò ïîÿâèòüñÿ â òå÷åíèå ïåðâî-
ãî ãîäà æèçíè, è â òàêîé ñèòóàöèè
íåîáõîäèìî çíàòü, áûë ëè èíôåê-
öèîííûé ïðîöåññ â ïîñëåäå ïðè
ðîæäåíèè, à áåç ïîëíîöåííîãî ïà-
òîëîãîàíàòîìè÷åñêîãî çàêëþ÷åíèÿ
ýòî ñäåëàòü çàòðóäíèòåëüíî.

Ñîâðåìåííîå ëàáîðàòîðíîå
îáîðóäîâàíèå ïîçâîëÿåò âûäàòü
ïîëíîöåííûé îòâåò â òå÷åíèå ñó-
òîê. Åñëè ðåáåíîê ïîïàë â ðåà-
íèìàöèþ, ìû îïåðàòèâíî äàåì
çàêëþ÷åíèå, è äîêòîð íàçíà÷àåò
òàðãåòíóþ òåðàïèþ è âûáèðàåò
òàêòèêó âåäåíèÿ ðåáåíêà: íóæíà
ëè åìó áóäåò â ïåðâûé ãîä æèçíè
êîððèãèðóþùàÿ òåðàïèÿ è ðåàáè-
ëèòàöèÿ, ìàññàæ èëè íàáëþäåíèå
íåâðîïàòîëîãà.

Þëèÿ Íåïîìíÿùèõ
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Äëÿ ýòîãî â êàæäîì ëå÷åáíî-ïðî-
ôèëàêòè÷åñêîì ó÷ðåæäåíèè îðãàíèçî-
âàíà äåÿòåëüíîñòü êàáèíåòîâ (îòäåëå-
íèé) ìåäèöèíñêîé ïðîôèëàêòèêè,
Öåíòðîâ çäîðîâüÿ, êóäà ìîæåò îáðà-
òèòüñÿ êàæäûé æèòåëü êðàÿ è ïîëó-
÷èòü êâàëèôèöèðîâàííóþ êîíñóëüòà-
öèþ ïî çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè, ïðà-
âèëüíîìó ïèòàíèþ, ðåêîìåíäàöèè ïî
îòêàçó îò òàáàêîêóðåíèÿ, óïîòðåáëå-
íèÿ àëêîãîëÿ, ïîñåòèòü îáó÷àþùèå çà-
íÿòèÿ â øêîëàõ çäîðîâüÿ ïî ïðîôè-
ëàêòèêå õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé.

Çíà÷åíèå ñåìüè â æèçíè êàæäîãî
÷åëîâåêà òðóäíî ïåðåîöåíèòü. Ñåìüÿ
äàåò íàì îïîðó, ïîääåðæêó, òåïëî,
íàâûêè îáùåíèÿ, ïåðâûå óðîêè ëþá-
âè. Îíà ïîìîãàåò êàæäîìó ðàçâèâàòü
õàðàêòåð, ó÷èò ïðåîäîëåâàòü òðóäíî-
ñòè è ò.ä. È ÷åì ñåìüÿ áëàãîïîëó÷-
íåå, ÷åì áîëüøå â íåé óäåëÿåòñÿ âíè-
ìàíèÿ êàæäîìó åå ÷ëåíó, â òîì ÷èñëå
è ìàëûøó, òåì óâåðåííåå ðåáåíîê áó-
äåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â äàëüíåéøåì â
æèçíè.

Áåçóñëîâíî, ñàìóþ âàæíóþ ðîëü
â æèçíè êàæäîãî ðåáåíêà èãðàþò ðî-
äèòåëè. Èì äåòè ïîäðàæàþò, íà íèõ
õîòÿò áûòü ïîõîæèìè. Çäîðîâüå ñå-
ìüè íà÷èíàåòñÿ åùå ñ ïåðèîäà ìëàäåí-
÷åñòâà, ïðèâû÷êè ïèùåâîãî ïîâåäåíèÿ,
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ðåáåíêó òàê-
æå ïðèâèâàþòñÿ ñ äåòñòâà.

Ê ñîæàëåíèþ, îáèëèå â íàøåì ðà-
öèîíå ôàñò-ôóäà è áûñòðûõ óãëåâî-
äîâ (ñëàäîñòè) ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî
ïðîáëåìû ñ ëèøíèì âåñîì (îæèðåíèå
ñî âñåìè âûòåêàþùèìè èç íåãî ïîñëåä-
ñòâèÿìè) íà÷èíàþòñÿ óæå â âîçðàñòå
6-7 ëåò, à èíîãäà - è ðàíüøå.

Îñíîâíàÿ ïðè÷èíà ïðîáëåì ñ âå-
ñîì, êàê ó äåòåé, òàê è ó âçðîñëûõ, -
ýòî íåïðàâèëüíîå ïèòàíèå è íèçêàÿ
ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü. Ýòî - îñíîâ-
íûå èç âåäóùèõ ôàêòîðà ðèñêà ðàçâè-
òèÿ õðîíè÷åñêèõ íåèíôåêöèîííûõ çà-
áîëåâàíèé: ãèïåðòîíè÷åñêàÿ áîëåçíü,
èøåìè÷åñêàÿ áîëåçíü ñåðäöà, ñàõàðíûé
äèàáåò, îíêîëîãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ,

áðîíõîë¸ãî÷íûå çàáîëåâàíèÿ â áóäó-
ùåì ó âñåé ïîïóëÿöèè â öåëîì.

È òîëüêî â íàøèõ ñèëàõ â êîðíå
èçìåíèòü ñèòóàöèþ ñ ïîìîùüþ íîðìà-
ëèçàöèè îáðàçà æèçíè: ïðàâèëüíî ïè-
òàòüñÿ, ïîääåðæèâàòü àêòèâíûé äâè-
ãàòåëüíûé ðåæèì, ñâîåâðåìåííî ïðî-
õîäèòü ïåðèîäè÷åñêèå ìåäèöèíñêèå
îñìîòðû.

Çäîðîâîå ïèòàíèå ïîìîãàåò ïðå-
äîòâðàòèòü ðÿä íåèíôåêöèîííûõ çà-
áîëåâàíèé, íà 80% ïîìîãàåò ñíèçèòü
ðèñê ðàçâèòèÿ èíôàðêòà ìèîêàðäà, èí-
ñóëüòà è ñàõàðíîãî äèàáåòà.

Îñíîâíûå ñîâåòû ïî çäîðîâî-
ìó ïèòàíèþ:

 âíåñèòå ðàçíîîáðàçèå â ñâîé ðà-
öèîí, âûïåâàéòå íå ìåíåå 1,5 ëèòðîâ
æèäêîñòè åæåäíåâíî;

 âîçüìèòå çà ïðèâû÷êó ñëåäèòü
çà âåñîì òåëà, êîððåêòèðóÿ åãî ñ ïî-
ìîùüþ èçìåíåíèé ýíåðãåòè÷åñêîé öåí-
íîñòè ïèùè è êîëè÷åñòâà ôèçè÷åñêîé
àêòèâíîñòè;

 ïîñòàðàéòåñü ñîêðàòèòü ïîðöèè,
óâåëè÷èâ ÷èñëî ïðèåìîâ ïèùè äî 4-5
è áîëåå;

 ñòàðàéòåñü åñòü ìåäëåííåå, íå ïå-
ðåêóñûâàÿ íà õîäó;

 íå îòêàçûâàéòåñü ñðàçó îò êàêî-
ãî-ëèáî âðåäíîãî ïðîäóêòà, èçìåíÿé-
òå ñâîé ðàöèîí ïîñòåïåííî;

Þëèÿ Ãåííàäüåâíà
ÀÍÈÑÈÌÎÂÀ,

ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà
îòäåëåíèÿ ïðîôèëàêòèêè è

öåíòðà çäîðîâüÿ,
ÊÃÁÓÇ «Ãîðîäñêàÿ

áîëüíèöà ¹3,
ã.Áàðíàóë»

Òû áóäåøü ñ÷àñòëèâ çàâòðà,
åñëè ïîäóìàåøü î çäîðîâüå ñåãîäíÿ
Ïðîãðàììà ïî ïðîôèëàêòèêå è âûÿâëåíèþ ôàêòîðîâ ðèñêà

õðîíè÷åñêèõ íåèíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé óñïåøíî
ðåàëèçóåòñÿ íà òåððèòîðèè Àëòàéñêîãî êðàÿ.



Ñîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðû

 ââåäèòå â ñâîé ðàöèîí êàê ìîæíî áîëüøå
ïðîäóêòîâ, áîãàòûõ êëåò÷àòêîé - ñâåæèå îâîùè

è ôðóêòû, õëåá è äðóãèå çåðíîâûå ïðîäóêòû, êðóïû;
 ñîêðàòèòå ïîòðåáëåíèå æèðîâ, ñòàðàéòåñü íå èñ-

ïîëüçîâàòü æèð ïðè ïðèãîòîâëåíèè ïèùè;
 îãðàíè÷üòå ïîòðåáëåíèå ÷èñòîãî ñàõàðà - íå áî-

ëåå 6 ÷àéíûõ ëîæåê â äåíü;
 îãðàíè÷üòå óïîòðåáëåíèå ïîâàðåííîé ñîëè - íå

áîëåå 5ã â äåíü;
 èçáåãàéòå ïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëüíûõ íàïèòêîâ,

îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèå íåêðåïêèì íàòóðàëüíûì íà-
ïèòêàì, òàêèì êàê ñóõîå âèíî.

Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü - ýòî ïóòü ê çäîðîâüþ.
Ýòî îñíîâà çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà íà ïðîòÿæåíèè âñåé
åãî æèçíè, îíà îïðåäåëÿåò ñàìî÷óâñòâèå è íåçàâè-
ñèìîñòü â ãëóáîêîé ñòàðîñòè. Íî â XXI âåêå ôè-
çè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè èñ-
÷åçëà èç íàøåé æèçíè. Íî ðåãóëÿðíàÿ ôèçè÷åñêàÿ
íàãðóçêà ñíèæàåò ðèñê ñìåðòè, à òàêæå ðèñê ðàç-
âèòèÿ èøåìè÷åñêîé áîëåçíè ñåðäöà è èíñóëüòà, ñïî-
ñîáñòâóåò ñíèæåíèþ óðîâíÿ îáùåãî õîëåñòåðèíà â
êðîâè è ðèñêà ðàçâèòèÿ àòåðîñêëåðîçà, óëó÷øàåò
áàëàíñ ïîòðåáëåíèÿ è ðàñõîäîâàíèÿ ýíåðãèè è ñíè-
æàåò ìàññó òåëà, à òàêæå ñíèæàåò ðèñê ðàçâèòèÿ
ñàõàðíîãî äèàáåòà 2 òèïà, ðàêà òîëñòîãî êèøå÷íè-
êà è ìîëî÷íîé æåëåçû, óëó÷øàåò ïñèõîëîãè÷åñêóþ
òðåíèðîâàííîñòü (ïîäíèìàåòñÿ íàñòðîåíèå, óõîäÿò
ñòðåññ è óñòàëîñòü).

Îñíîâíûå ñîâåòû ïî ôèçè÷åñêîé àêòèâ-
íîñòè (íà îñíîâàíèè ðåêîìåíäàöèé ÂÎÇ):

 äëÿ ïîëó÷åíèÿ íàèáîëüøåé ïîëüçû äëÿ çäîðî-
âüÿ âçðîñëûå äîëæíû çàíèìàòüñÿ óìåðåííîé ôè-
çè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ íå ìåíåå 150 ìèíóò â íåäå-
ëþ, èëè èíòåíñèâíîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ - íå
ìåíåå 75 ìèíóò â íåäåëþ;

 äëèòåëüíîñòü îäíîãî çàíÿòèÿ äîëæíà áûòü íå
ìåíåå 10 ìèíóò. Âèäû ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ìîãóò
áûòü ðàçëè÷íûìè: îò åæåäíåâíûõ íàãðóçîê (õîäüáà,
åçäà íà âåëîñèïåäå, ðàáîòà â ñàäó è äðóãèå) äî ñïå-
öèàëüíûõ çàíÿòèé ñïîðòîì èëè ôèçêóëüòóðîé, èëè
ìîæíî ñî÷åòàòü è òå, è äðóãèå;

 äëÿ ïðîôèëàêòèêè îæèðåíèÿ ðåêîìåíäóåòñÿ óìå-
ðåííàÿ àêòèâíîñòü ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ íå ìåíåå 45-
60 ìèíóò;

 äëÿ óêðåïëåíèÿ êîñòåé íåîáõîäèìû ñïåöèàëü-
íûå âèäû ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, ñîçäàþùèå íàãðóç-
êè íà êîñòíóþ ñòðóêòóðó.

Íàãðàäîé çà ïðàâèëüíîå ïèòàíèå è åæåäíåâíóþ
ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü ñòàíóò çäîðîâüå, âûñîêèé
óðîâåíü ýíåðãèè è äîëãàÿ àêòèâíàÿ æèçíü.

Ôîðìóëà çäîðîâîãî ÷åëîâåêà.
Ýòî äîëæåí çíàòü êàæäûé!

0 ñèãàðåò â äåíü.
140/90 ìì ðò.ñò. è íèæå - óðîâåíü àðòåðèàëüíîãî

äàâëåíèÿ.
3êì ïåøêîì â äåíü èëè 30 ìèíóò óìåðåííîé ôèçè-

÷åñêîé àêòèâíîñòè.
5 ïîðöèé èëè 500ã ôðóêòîâ è îâîùåé â äåíü.
Ìåíåå 5ììîëü/ë - óðîâåíü îáùåãî õîëåñòåðèíà
Îêðóæíîñòü òàëèè äëÿ ìóæ÷èí - ìåíåå 94ñì, äëÿ

æåíùèí - ìåíåå 80ñì.

Â ýòîì âîçðàñòå áûñòðåå ÷óâñòâóåòñÿ óñòàëîñòü,
îòìå÷àåòñÿ íåêîòîðîå çàìåäëåíèå ðåàêöèé, íà÷èíà-
þòñÿ ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì. À âåäü â ñîðîê ëåò
æèçíü òîëüêî íà÷èíàåòñÿ! Âñ¸ ñàìîå èíòåðåñíîå åùå
âïåðåäè, òîëüêî íóæíî ïîìî÷ü ñâîåìó îðãàíèçìó ñî-
õðàíèòü ìîëîäîñòü è êðàñîòó, ñáåðå÷ü çäîðîâüå.

Â ïðåæäåâðåìåííîì ñòàðåíèè ÷àùå âñåãî âèíîâà-
òû ìû ñàìè, ïîñêîëüêó íå ïûòàåìñÿ èçìåíèòü ïðå-
æíèé îáðàç æèçíè, ñèñòåìó ïèòàíèÿ, ïåðåñìîòðåòü
íåêîòîðûå ïðèâû÷êè â ïîëüçó áîëåå çäîðîâûõ è
ïîëåçíûõ. Âîò ïî÷åìó î÷åíü âàæíî ïðîäóìàòü ñèñòå-
ìó ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ìåð è ñòðîãî èõ ïðèäåðæè-
âàòüñÿ: òîãäà è â 50 ëåò, è â 60 ëåò âû áóäåòå ðàäî-
âàòüñÿ ñâîåìó âîçðàñòó.

Ïîëíîöåííûé ñîí - îñíîâà îñíîâ. Â ïðîøëîì äîë-
æíû îñòàòüñÿ ïîñèäåëêè äî ïîëóíî÷è, èíà÷å íåäî-
ñòàòîê ñíà êàòàñòðîôè÷åñêèì îáðàçîì ñêàæåòñÿ íà
êîæå ëèöà. Åñëè âû ðàáîòàåòå ïî íî÷àì, òî õîðîøî
äîëæíû îòäûõàòü ïîñëå íî÷íûõ ñìåí, âûñûïàòüñÿ è
íå ïîëüçîâàòüñÿ äåêîðàòèâíîé êîñìåòèêîé. Ïóñòü åñëè
íå âû, òî õîòÿ áû êîæà ïîëíîöåííî îòäûõàåò íî÷üþ.

Ïåðèîäû ïîëíîãî ïîêîÿ äîëæíû ñìåíÿòüñÿ àê-
òèâíûì îòäûõîì: ëûæè, ïîõîäû, ïîñåùåíèå âûñòà-
âîê, òåàòðà, êèíî, ðèñîâàíèå, êåðàìèêà, ìóçèöèðîâà-
íèå. Òàêîå ÷åðåäîâàíèå ñ âêëþ÷åíèåì òâîð÷åñêîãî
ýëåìåíòà ïîìîæåò ñíÿòü íàïðÿæåíèå, à âåäü äëÿ êîæè
ëèöà ñîñòîÿíèå íåðâíîé ñèñòåìû èìååò îãðîìíîå çíà-
÷åíèå.

Àêòèâíîñòü îáÿçàòåëüíà. Ôèòíåñ è ñïîðò - íå åäèí-
ñòâåííîå ðåøåíèå. Åñëè ðàíüøå íå áûëî ïðèâû÷êè
õîäèòü â ñïîðòçàë, òî âðÿä ëè îíà ïîÿâèòñÿ òåïåðü.
Íóæíî âûáðàòü òå âàðèàíòû, êîòîðûå äîñòàâÿò óäî-

Ëþäìèëà
Âÿ÷åñëàâîâíà

ÀÂÅÐ×ÅÂÀ,
ñòàðøàÿ àêóøåðêà

àêóøåðñêîãî îòäåëåíèÿ
ïàòîëîãèè áåðåìåííîñòè,

âûñøàÿ
êâàëèôèêàöèîííàÿ

êàòåãîðèÿ,
ÊÃÁÓÇ «Ãîðîäñêàÿ

áîëüíèöà
èìåíè

Ë.ß. Ëèòâèíåíêî,
ã.Íîâîàëòàéñê»

Êàê ñîõðàíèòü
ìîëîäîñòü

Ïîñëå ñîðîêà ëåò ïîÿâëÿþòñÿ âñå âîçðàñòíûå
èçìåíåíèÿ: îíè «íà ëèöî» â ïðÿìîì ñìûñëå

ýòîãî ñëîâà, íåñêîëüêî «çàòðîíóëè»
ôèãóðó è îáùåå ñàìî÷óâñòâèå.
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Â ïàòîëîãè÷åñêèé ïðîöåññ ìîæåò áûòü âîâëå-
÷åí íå òîëüêî ñóñòàâíîé õðÿù, íî è âåñü ñóñòàâ,
âêëþ÷àÿ ñóáõîíäðàëüíóþ êîñòü, ñâÿçêè, êàïñó-
ëó, ñèíîâèàëüíóþ îáîëî÷êó è ïåðèàðòèêóëÿðíûå
ìûøöû.

×àùå âñåãî ïðè îñòåîàðòðîçå ïîðàæàþòñÿ ñóñ-
òàâû êèñòè, ïåðâûé ïëþñíåôàëàíãîâûé ñóñòàâ
ñòîïû, ñóñòàâû øåéíîãî è ïîÿñíè÷íîãî îòäåëîâ
ïîçâîíî÷íèêà, êîëåííûõ è òàçîáåäðåííûõ ñóñòà-
âîâ. Îäíàêî ïî òÿæåñòè íàðóøåíèÿ ôóíêöèé îïîð-
íî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà ïåðâîå ìåñòî çàíèìà-
þò òàçîáåäðåííûé, êîëåííûé, ãîëåíîñòîïíûé è
ïëå÷åâîé ñóñòàâû.

Îñòåîàðòðîç áûâàåò ïåðâè÷íûì, â äàííîì ñëó-
÷àå ïðè÷èíà ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèÿ íå óñòàíîâëå-
íà, è âòîðè÷íûé, åñëè ïðè÷èíîé ÿâëÿþòñÿ
òðàâìà, äèñïëàçèÿ è âîñïàëåíèå.

Îñòåîàðòðîç:
ïðîôèëàêòèêà

è ôèçèîëå÷åíèå

æåíñêóþ
è êðàñîòó
âîëüñòâèå: äëèòåëüíûå ïðîãóëêè íà ñâåæåì âîçäóõå
â ñðåäíåì òåìïå, ïëàâàíèå èëè àêâààýðîáèêà, çàíÿ-
òèÿ òàíöàìè. Ïîìíèòå, ÷òî ìå÷òû äîëæíû ñáûâàòü-
ñÿ, òåì áîëåå òàêèå, êîòîðûå ïîìîãóò ñîõðàíèòü ìî-
ëîäîñòü è êðàñîòó.

Íàñòàëî âðåìÿ ïåðåñìîòðåòü è ñâîå ïèòàíèå. Ýòî
ñâÿçàíî ñ ãîðìîíàëüíîé ïåðåñòðîéêîé îðãàíèçìà â
ïðåääâåðèè ìåíîïàóçû. Òå ïðîäóêòû, êîòîðûå ðàíü-
øå ëåãêî óñâàèâàëèñü, òåïåðü ñëåäóåò óáðàòü èç ðà-
öèîíà. Îò¸÷íîñòü âûçûâàåò âñ¸ ñîëåíîå, êîï÷åíîå,
îñîáåííî ñúåäåííîå íà íî÷ü.

Íåîáõîäèìû äëÿ êðàñîòû ïðîäóêòû, áîãàòûå îìå-
ãà-æèðíûìè êèñëîòàìè: äàðû ìîðÿ, æèðíàÿ ìîðñêàÿ
ðûáà, ëüíÿíûå ñåìå÷êè, áîáû, îðåõè, êëóáíèêà, öâåò-
íàÿ êàïóñòà, ÿéöà. Îáÿçàòåëüíî áîëüøå ïîëîâèíû
ðàöèîíà äîëæíû ñîñòàâëÿòü ñâåæèå (â êðàéíåì ñëó-
÷àå - òóøåíûå) îâîùè.

Åñëè âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî îðãàíèçìó íóæíî ìÿñî, -
ïîæàëóéñòà! Íî ýòî íå äîëæíû áûòü æèðíàÿ ñâèíè-
íà, ñàëî, áàðàíèíà. Çàìåíèòå èõ êðîëü÷àòèíîé, ïîñò-
íîé ãîâÿäèíîé, òåëÿòèíîé, ïòèöåé íåæèðíûõ ñîðòîâ.

Â ñïèñîê ïðîäóêòîâ åæåäíåâíîãî óïîòðåáëåíèÿ
äîëæíû âõîäèòü êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû, öåëüíûå
êðóïû. À âîò ãàçèðîâàííóþ âîäó, êîíäèòåðñêèå èç-
äåëèÿ, ðàôèíèðîâàííóþ ïèùó ëó÷øå èñêëþ÷èòü èç
ñâîåãî ðàöèîíà.

Îðãàíèçì íóæíî ïîääåðæèâàòü ïðåïàðàòàìè êàëü-
öèÿ, ÷òîáû ïðåäîòâðàòèòü âîçðàñòíîå ðàçâèòèå îñòå-
îïîðîçà.

Åùå îäèí âàæíûé ìîìåíò - ïðàâèëüíûé ïèòüåâîé
ðåæèì. Åæåäíåâíî âûïèâàéòå íå ìåíåå 1,5 ëèòðîâ
÷èñòîé âîäû áåç ãàçà, âêóñîâûõ ëèáî àðîìàòè÷åñ-
êèõ äîáàâîê. Âîäà áóäåò ïîääåðæèâàòü âíóòðåííþþ
÷èñòîòó â îðãàíèçìå, íå äàâàÿ ñêàïëèâàòüñÿ ïðî-
äóêòàì ðàñïàäà. Êðîìå òîãî, âîäà çàìåäëèò ññûõà-
íèå êîæè, ïðåäîòâðàòèò îáðàçîâàíèå ðàííèõ ãëóáî-
êèõ ìîðùèí.

Åùå îäíà âàæíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ «àíòèâîçðàñòíûõ»
ìåðîïðèÿòèé - òðåíèðîâêà ïàìÿòè. Äëÿ ýòîãî åñòü
ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ, ïðè÷åì èõ ìîæíî ðàññìàòðè-
âàòü íå êàê êîíêðåòíûå óïðàæíåíèÿ, à êàê èíòåðåñ-
íîå âðåìÿïðîâîæäåíèå. Ýòî - ðàçãàäûâàíèå êðîññâîð-
äîâ, ðåøåíèå ãîëîâîëîìîê, èçó÷åíèå èíîñòðàííûõ
ÿçûêîâ. Êàæäûé äåíü íóæíî óçíàâàòü ÷òî-òî íîâîå,
íå íàäåÿñü íà òî, ÷òî èìåþùèéñÿ ê ñîðîêà ãîäàì
êðóãîçîð äëÿ âàñ äîñòàòî÷åí.

È ãëàâíîå, ñîõðàíÿéòå îïòèìèçì, áîäðîñòü äóõà.
Áóäåòå ñëåäèòü çà çäîðîâüåì è ïðàâèëüíûì ïèòàíè-
åì - è ýòî íåïðåìåííî îòðàçèòñÿ íà âíåøíîñòè è íà-
ñòðîåíèè, ñïîðò è àêòèâíûé îáðàç æèçíè ïîìîãóò
áîðîòüñÿ ñ äåïðåññèåé, ñíèìóò òðåâîæíîñòü è ïðîñòî
çàêîí÷àò ãàðìîíè÷íóþ êàðòèíêó âàøåé æèçíè.

Âåäü ïîñëå 40 ëåò æèçíü òîëüêî íà÷èíàåòñÿ!

Ñâåòëàíà
Àíàòîëüåâíà
ÒÀÐÀÑÎÂÀ,
ñòàðøàÿ
ìåäèöèíñêàÿ
ñåñòðà
ôèçèîòåðàïåâòè÷åñêîãî
îòäåëåíèÿ,
ÊÃÁÓÇ «Ãîðîäñêàÿ
ïîëèêëèíèêà ¹3,
ã.Áàðíàóë»

Îñòåîàðòðîç - äåãåíåðàòèâíî-
äèñòðîôè÷åñêîå çàáîëåâàíèå

ñóñòàâîâ, ïðè÷èíîé êîòîðîãî ÿâëÿåòñÿ
ïîðàæåíèå õðÿùåâîé

òêàíè ñóñòàâíûõ ïîâåðõíîñòåé.



Ñîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðû

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

Ôàêòîðàìè ðèñêà îñòåîàð-
òðîçà ÿâëÿþòñÿ:

 âîçðàñò;
 æåíñêèé ïîë;
 íàñëåäñòâåííàÿ ïðåäðàñïîëîæåí-

íîñòü;
 äåôåêòû ðàçâèòèÿ;
 òðàâìà;
 îïåðàöèè íà ñóñòàâàõ;
 ïðîôåññèÿ è çàíÿòèÿ ñïîðòîì;
 èçáûòî÷íûé âåñ;
 äðóãèå çàáîëåâàíèÿ ñóñòàâîâ,

èìåâøèåñÿ ðàíåå;
 ñîïóòñòâóþùèå çàáîëåâàíèÿ (ñà-

õàðíûé äèàáåò, ïîäàãðà);
 ïåðåîõëàæäåíèå.

Ïðè÷èíàìè ñíèæåíèÿ êà÷åñòâà
æèçíè ïðè îñòåîàðòðîçå ñòàíîâÿòñÿ äå-
ôîðìàöèÿ ñóñòàâà, «õðóñò» ïðè äâèæå-
íèè, îãðàíè÷åíèå îáúåìà äâèæåíèé â
ñóñòàâå è áîëè â ïîðàæåííûõ ñóñòàâàõ.

Ìåõàíè÷åñêèå áîëè âîçíèêàþò ïðè
íàãðóçêå, ñòèõàþò ïîñëå íî÷íîãî îò-
äûõà.

Ñòàðòîâûå áîëè âîçíèêàþò ïðè
íà÷àëå äâèæåíèÿ, çàòåì èñ÷åçàþò.

Íî÷íûå áîëè âîçíèêàþò íî÷üþ,
íîñÿò òóïîé õàðàêòåð è èñ÷åçàþò óò-
ðîì ïðè äâèæåíèè.

Îòðàæåííûå áîëè âîçíèêàþò âíå
îáëàñòè áîëüíîãî ñóñòàâà.

Óòðåííÿÿ ñêîâàííîñòü äëèòñÿ íå
áîëåå 30 ìèíóò è èñ÷åçàåò ïðè íåñêîëü-
êèõ äâèæåíèÿõ â ñóñòàâå.

Çàêëèíèâàíèå ñóñòàâà - âíåçàïíàÿ
ðåçêàÿ áîëü, áëîêèðóþùàÿ äâèæåíèå
â ñóñòàâå.

Ëå÷åíèå îñòåîàðòðîçà - äîâîëüíî
äëèòåëüíûé ïðîöåññ. Îñíîâíûìè ïðèí-
öèïàìè ëå÷åíèÿ ÿâëÿþòñÿ îãðàíè÷å-
íèå íàãðóçêè, ñîáëþäåíèå îðòîïåäè-
÷åñêîãî ðåæèìà, ËÔÊ, ôèçèîòåðàïèÿ.
Ëå÷åíèå çàìåäëÿåò ïðîãðåññèðîâàíèå
çàáîëåâàíèÿ, ïðåäîòâðàùàåò ðàçâèòèå
êîíòðàêòóð è óëó÷øàåò ôóíêöèè ñóñ-
òàâà. Âàæíûì ýòàïîì ëå÷åíèÿ ÿâëÿåò-
ñÿ ñàíàòîðíî-êóðîðòíîå ëå÷åíèå.

Â ôèçèîòåðàïåâòè÷åñêîì ëå÷åíèè
èñïîëüçóþò:

 ìåñòíîå ïðèìåíåíèå íà ñóñòàâû
òåïëà (îçîêåðèòà, ïàðàôèíîâûå è ãðÿ-
çåâûå àïïëèêàöèè) èëè õîëîäà (êðèî-
òåðàïèÿ);

 óëüòðàçâóêîâóþ òåðàïèþ;
 ÷ðåñêîæíóþ ýëåêòðîñòèìóëÿöèþ

íåðâîâ;
 èíäóêòîòåðàïèþ;
 ÓÂ×-òåðàïèþ;

 ýëåêòðîôîðåç è ôîíîôîðåç;
 óëüòðàôèîëåòîâîå îáëó÷åíèå ýðè-

òåìíûìè äîçàìè;
 èãëîðåôëåêñîòåðàïèþ;
 ëàçåðíóþ òåðàïèþ;
 ìàãíèòîòåðàïèþ;
 ñâåòîëå÷åíèå;
 ëîêàëüíóþ áàðîòåðàïèþ;
 ëå÷åíèå áèøîôèòîì;
 áàëüíåîòåðàïèþ (ìîðñêèå, ñîëå-

âûå, ñåðîâîäîðîäíûå, ñåðíèñòîâîäî-
ðîäíûå, ðàäîíîâûå âàííû).

Âñå ýòè ìåòîäû ëå÷åíèÿ îáëåã÷àþò
ñîñòîÿíèå áîëüíîãî, îêàçûâàÿ áëàãî-
ïðèÿòíîå âëèÿíèå íà îáìåííûå ïðî-
öåññû â õðÿùå, ìèêðîöèðêóëÿöèþ â
êîñòÿõ, ñèíîâèàëüíîé îáîëî÷êå, îêî-
ëîñóñòàâíûõ òêàíÿõ. Ëþáîå ïðèìå-
íåíèå ôèçèîòåðàïåâòè÷åñêîãî ëå÷å-
íèÿ ïðîâîäèòñÿ ñ ó÷åòîì îòñóòñòâèé
ïðîòèâîïîêàçàíèé, êîòîðûå äîëæåí
óñòàíîâèòü âðà÷-ôèçèîòåðàïåâò!

Òàêæå íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ÷òî íà
ïðîöåññ ïðîòåêàíèÿ çàáîëåâàíèÿ âëèÿ-
åò è íîðìàëèçàöèÿ ìàññû òåëà è åå ïî-
ñòîÿííûé êîíòðîëü. Íîðìàëüíàÿ ìàññà
òåëà çíà÷èòåëüíî ñíèæàåò íàãðóçêó íà
ñóñòàâû è, êàê ñëåäñòâèå, çàìåäëÿåò ïðî-
ãðåññèðîâàíèå äåñòðóêòèâíûõ èçìåíå-
íèé â õðÿùå. Êàæäûé ëèøíèé êèëîãðàìì
âåñà òåëà äàåò øåñòèêðàòíóþ íàãðóçêó
íà êîëåííûå ñóñòàâû è ÷åòûðåõêðàòíóþ
- íà òàçîáåäðåííûå. È ñíèæåíèå ìàññû
òåëà äàæå íà 5êã óìåíüøàåò ðèñê ïîðà-
æåíèÿ êîëåííîãî ñóñòàâà íà 50%.

Ïîìíèòå, ÷òî âàøå çäîðîâüå - ýòî
ãëàâíàÿ öåííîñòü â æèçíè è áóäüòå
çäîðîâû!

Êàæäûé ëèøíèé
êèëîãðàìì âåñà òåëà
äàåò øåñòèêðàòíóþ
íàãðóçêó íà êîëåí-

íûå ñóñòàâû è ÷åòû-
ðåõêðàòíóþ - íà òà-

çîáåäðåííûå.
È ñíèæåíèå ìàññû

òåëà äàæå íà 5êã
óìåíüøàåò ðèñê ïî-
ðàæåíèÿ êîëåííîãî

ñóñòàâà íà 50%.
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- Ñîí - ýòî ðåãóëÿðíî ïîâòîðÿþ-
ùååñÿ, ëåãêî îáðàòèìîå ñîñòîÿíèå
îðãàíèçìà, õàðàêòåðèçóåòñÿ ïîêî-
åì, íåïîäâèæíîñòüþ è âûðàæåííûì
ñíèæåíèåì ðåàêöèé íà âíåøíèå ñòè-
ìóëû. Êàçàëîñü áû, ñîí - ýòî îò-
äûõ. Îäíàêî âî âðåìÿ ñíà êëåòêè
ãîëîâíîãî ìîçãà ðàáîòàþò äàæå
àêòèâíåå, ÷åì â ïåðèîä áîäðñòâî-
âàíèÿ: ìîçã çàíÿò «ïî÷èíêîé» îðãà-
íèçìà. Âî ñíå ïðîòåêàþò ïðîöåññû
âîññòàíîâëåíèÿ ýíåðãèè, ðîñòà, âû-
ðàáàòûâàþòñÿ âàæíûå ãîðìîíû,
ôîðìèðóþòñÿ ôàêòîðû èììóííîé
çàùèòû. Ñîí íåîáõîäèì äëÿ íîð-
ìàëüíîãî ñîçðåâàíèÿ ìîçãà, îáðà-
áîòêè èíôîðìàöèè, äîëãîâðåìåííîé
ïàìÿòè, îáó÷åíèÿ.

Ñîí ÷åëîâåêà ñîñòîèò èç äâóõ
îñíîâíûõ ôàç: ìåäëåííîé è áûñò-
ðîé. Îíè çàêîíîìåðíî ÷åðåäóþò-
ñÿ ìåæäó ñîáîé, ôîðìèðóÿ öèêëû
ñíà. Îñîáåííî âàæíóþ ðîëü èãðà-
åò ôàçà áûñòðîãî ñíà: â ïåðâûé
ãîä æèçíè, êîãäà ïðîèñõîäèò ñêà-
÷îê â ïñèõè÷åñêîì ðàçâèòèè ðå-
áåíêà, îíà çàíèìàåò äî 50% âñåãî
âðåìåíè ñíà (ó âçðîñëûõ òîëüêî
20-25%). È èìåííî â áûñòðóþ
ôàçó ìû âèäèì ñíîâèäåíèÿ.

- Ñêîëüêî â íîðìå äîëæåí
ñïàòü ìàëûø?

- Ñîí êàæäîãî ÷åëîâåêà óíèêà-
ëåí, âàðèàáåëåí ïî ãëóáèíå, ïðî-
äîëæèòåëüíîñòè è ñòðóêòóðå. Îä-
íàêî ñóùåñòâóþò îáùèå âîçðàñò-
íûå çàêîíîìåðíîñòè.

Äëèòåëüíîñòü ñíà ìëàäåíöåâ äî
2 ìåñÿöåâ - îêîëî 14,5-16 ÷àñîâ,

áûñòðàÿ ôàçà çàíèìàåò äî 50%.
Ïðè ýòîì ñîí íå èìååò ÷åòêîé ïðè-
âÿçàííîñòè ê òåìíîìó è ñâåòëîìó
âðåìåíè ñóòîê (íå ñôîðìèðîâàí
öèðêàäíûé ðèòì). Ñ 3 ìåñÿöåâ íà-
÷èíàåò ïîÿâëÿòüñÿ íî÷íîé ñîí, ê
6 ìåñÿöàì ñîí ïî ñòðóêòóðå íàïî-
ìèíàåò ñîí âçðîñëîãî, ôîðìèðó-
þòñÿ íî÷íîé, äíåâíîé ñîí, öèêëû
ñíà, â êîíöå êàæäîãî öèêëà ñíà
âîçíèêàþò ìèêðîïðîáóæäåíèÿ,
ïîñëå êîòîðûõ ðåáåíîê âíîâü áû-
ñòðî çàñûïàåò. Íî÷íîé ñîí ê ïåð-
âîìó ãîäó æèçíè îáúåäèíÿåòñÿ â
îäèí íåïðåðûâíûé ýïèçîä è ñî-
ñòàâëÿåò 9-10 ÷àñîâ, äíåâíîé ñîí
ñîñòîèò èç 1-4 îòäåëüíûõ ýïèçî-
äîâ îáùåé ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ 3-
4 ÷àñà. Êîëè÷åñòâî äíåâíîãî ñíà
ïîñòåïåííî ñíèæàåòñÿ íà ïðîòÿæå-
íèè ïåðâûõ ëåò æèçíè è ê 5 ãî-
äàì 85% äåòåé óæå íå íóæäàþòñÿ
â äíåâíîì ñíå.

Ãëàâíûì êðèòåðèåì «íîðìàëü-
íîñòè» ñíà ÿâëÿåòñÿ íå åãî ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü, à ñàìî÷óâñòâèå
ìàëûøà â ïåðèîä áîäðñòâîâàíèÿ.
Åñëè âàø 4-ëåòíèé ðåáåíîê íå ñïèò
äíåì, íî ïðè ýòîì ñîõðàíÿåò ðàâ-
íîìåðíóþ àêòèâíîñòü è õîðîøóþ
ïîçíàâàòåëüíóþ äåÿòåëüíîñòü â
òå÷åíèå âñåãî ïåðèîäà áîäðñòâî-
âàíèÿ, îí ïîïðîñòó íå íóæäàåòñÿ
â äíåâíîì ñíå.

- Ñ êàêèìè ïðîáëåìàìè
ñíà ó äåòåé ðàííåãî âîçðàñ-
òà ÷àøå âñåãî îáðàùàþòñÿ
íà ïðèåì ê äåòñêîìó íåâðî-
ëîãó?

- Ñîâðåìåííàÿ ìåæäóíàðîäíàÿ
êëàññèôèêàöèÿ íàñ÷èòûâàåò îêî-
ëî 60 âèäîâ íàðóøåíèé ñíà. Íàè-
áîëåå ðàñïðîñòðàíåííîé ïðîáëåìîé
ó äåòåé â âîçðàñòå äî 5 ëåò ÿâëÿ-
åòñÿ èíñîìíèÿ (áåññîííèöà) - òðóä-
íîñòè âõîæäåíèÿ â ñîí, ïîääåð-
æàíèÿ ñíà èëè ðàííèå óòðåííèå
ïðîáóæäåíèÿ. Êàæäûé òðåòèé ðå-
áåíîê â âîçðàñòå äî 5 ëåò ïðîäîë-
æàåò ïðîáóæäàòüñÿ íî÷üþ è òðå-
áóåòñÿ âìåøàòåëüñòâî ðîäèòåëåé,
÷òîáû âåðíóòü åãî êî ñíó. Êàæ-
äûé âòîðîé ïàöèåíò äåòñêîãî íå-
âðîëîãà äî 2 ëåò èìååò íàðóøå-
íèÿ ñíà, ïðè÷åì ðîäèòåëè â ïåð-
âóþ î÷åðåäü îçâó÷èâàþò æàëîáû
íà ñîí, ÷òî ãîâîðèò î âûñîêîé çíà-
÷èìîñòè äàííîé ïðîáëåìû äëÿ áëè-
æàéøåãî îêðóæåíèÿ ðåáåíêà.

Íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àþòñÿ ó
äåòåé äâå ôîðìû èíñîìíèè: ïîâå-
äåí÷åñêàÿ èíñîìíèÿ äåòñêîãî âîç-
ðàñòà è èíñîìíèÿ, îáóñëîâëåííàÿ
íàðóøåíèåì ãèãèåíû ñíà.

Ïîâåäåí÷åñêàÿ èíñîìíèÿ ïî
òèïó íàðóøåíèÿ àññîöèàöèé çà-
ñûïàíèÿ õàðàêòåðèçóåòñÿ çàâèñè-
ìîñòüþ çàñûïàíèÿ îò îïðåäåëåí-
íûõ óñëîâèé: óêà÷èâàíèÿ íà ðó-
êàõ, êîðìëåíèÿ, ïðèñóòñòâèÿ â íå-
ïîñðåäñòâåííîé áëèçîñòè ðîäèòå-
ëåé, áóòûëî÷êè ñî ñìåñüþ.
Âñòðå÷àåòñÿ ó äåòåé âòîðî-

Â îáúÿòèÿõ Ìîðôåÿ:
âñ¸ î áåññîííèöå ó ìàëûøåé

Äîëÿ èñòèíû â âûðàæåíèè, ÷òî ñîí ïîìîãàåò ïðè
áîëåçíè ëó÷øå âñÿêîãî ëåêàðñòâà, åñòü.

Íî êàê ïîíÿòü, ÷òî ñîí ïðîõîäèò íîðìàëüíî
èëè æå åñòü ïîâîä äëÿ áåñïîêîéñòâà?
Î áåññîííèöå ó äåòåé ðàññêàçûâàåò

Åëåíà Íèêîëàåâíà ÊÎ×ÅÒÛÃÎÂÀ, äåòñêèé âðà÷-
íåâðîëîã âûñøåé êâàëèôèêàöèîííîé êàòåãîðèè

Äèàãíîñòè÷åñêîãî öåíòðà Àëòàéñêîãî êðàÿ.



ãî ïîëóãîäèÿ æèçíè â 25-30%. Äëÿ
ôîðìèðîâàíèÿ íåïðàâèëüíîé àññîöè-
àöèè çàñûïàíèÿ äîñòàòî÷íî íåñêîëü-
êèõ äíåé, ïîñêîëüêó îíà äëÿ ðåáåíêà
ïðèÿòíà, è îí íå çàõî÷åò îòêàçûâàòü-
ñÿ îò íåå â äàëüíåéøåì. Îòñóòñòâèå
îïðåäåëåííûõ óñëîâèé ïðè óêëàäû-
âàíèè èëè íî÷íîì ïðîáóæäåíèè çíà-
÷èòåëüíî çàòðóäíÿåò çàñûïàíèå. Ïðè
îáåñïå÷åíèè ïðèâû÷íîé àññîöèàöèåé
ðåáåíîê áûñòðî óñïîêàèâàåòñÿ è óõî-
äèò â ñîí. Ôàêòîðû ðèñêà: ñîâìåñò-
íûé ñîí, ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå, âîç-
ðàñòíîé ïåðèîä îò 9 äî 12 ìåñÿöåâ;
ïðîõîæäåíèå îïðåäåëåííûõ ýòàïîâ
äâèãàòåëüíîãî ðàçâèòèÿ (ïîëçàíüå,
âñòàâàíèå), òðåâîãà îòäåëåíèÿ.

Ïîâåäåí÷åñêàÿ èíñîìíèÿ ïî òèïó
íåïðàâèëüíûõ óñòàíîâîê ñíà õàðàê-
òåðèçóåòñÿ íàëè÷èåì íåîáîñíîâàííûõ
óñëîâèé óêëàäûâàíèÿ, îïðåäåëÿåìûõ
ðîäèòåëÿìè. Íàïðèìåð, ðåáåíêó ìîãóò
ïåðèîäè÷åñêè ðàçðåøàòü çàñûïàòü çà
ïðîñìîòðîì òåëåâèçîðà â îáùåé êîì-
íàòå èëè â êðîâàòè ðîäèòåëåé. Ðåçóëü-
òàòîì ÿâëÿåòñÿ ïðîòåñòíîå ïîâåäåíèå
è óâåëè÷åíèå âðåìåíè çàñûïàíèÿ, ïî-
ïûòêè ðåáåíêà îòñòðî÷èòü ðàññòàâàíèå
ñ ðîäèòåëÿìè ñ ïîìîùüþ óæå óñâîåí-
íûõ èì íàâûêîâ ìàíèïóëÿöèè («õî÷ó
ïèòü», «â òóàëåò», «ìíå ñòðàøíî, ïî-
ñèäè ñî ìíîé»). Ðàñïðîñòðàíåíà ó 10-
30% äåòåé âòîðîãî è òðåòüåãî ãîäà
æèçíè. Ôàêòîðû ðèñêà: «ñâîáîäíûé»
ñòèëü âîñïèòàíèÿ ñ ìèíèìàëüíûìè îã-
ðàíè÷åíèÿìè; êîíôëèêòóþùèå ñòèëè
âîñïèòàíèÿ ðîäèòåëåé; îïðåäåëåííûå
âîçðàñòíûå ïåðèîäû; «òðóäíûé» òèï
òåìïåðàìåíòà ðåáåíêà; íàëè÷èå îïïî-

çèöèîííîãî ïîâåäåíèÿ â äíåâíîå âðå-
ìÿ; îòñóòñòâèå îòäåëüíîé êîìíàòû;
õðîíîòèï ðåáåíêà. Äåòè ïîñòàðøå ñòðå-
ìÿòñÿ ñàìè ïðèíèìàòü ó÷àñòèå â âû-
áîðå ìåñòà è âðåìåíè äëÿ ñíà, èõ æå-
ëàíèÿ çà÷àñòóþ íå ñîâïàäàþò ñ ìíåíè-
åì ðîäèòåëåé. Ïðîáëåìû ÷àñòî íà÷è-
íàþòñÿ ïîñëå âîçâðàùåíèÿ èç ïîåçäêè
èëè âèçèòà â ãîñòè, ãäå íàðóøàåòñÿ
ðàíåå óñòàíîâëåííûé ðåæèì.

- Âñåãäà ëè íàðóøåíèÿ ñíà
ñâÿçàíû ñ ïàòîëîãèåé íåðâíîé
ñèñòåìû?

- Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ñîñòîÿíèé
è ñîáûòèé, âðåìåííî íàðóøàþùèõ ñîí
(êîëèêè, èíôåêöèîííûå çàáîëåâàíèÿ,
ïîñòâàêöèíàëüíûå ðåàêöèè, íà÷àëî
ïîñåùåíèÿ äåòñêîãî ñàäà, ïðîðåçûâà-
íèå çóáîâ). Äàííûå ñîñòîÿíèÿ òàêæå
ìîãóò ïðîâîöèðîâàòü óñòàíîâëåíèå
âðåäíûõ àññîöèàöèé çàñûïàíèÿ êàê
îòðàæåíèå ïîïûòîê ðîäèòåëåé ïîìî÷ü
ðåáåíêó. Êîëèêè âñòðå÷àþòñÿ ó êàæ-
äîãî ïÿòîãî ðåáåíêà â âîçðàñòå äî 4
ìåñÿöåâ è ïðîÿâëÿþòñÿ áåñïîêîéñòâîì,
ïëà÷åì, êðèêîì, äâèãàòåëüíîé àêòèâ-
íîñòüþ, ÷àùå â âå÷åðíèå ÷àñû, ïðè
ýòîì íå âëèÿþò íà äàëüíåéøåå ôèçè-
÷åñêîå è ïñèõè÷åñêîå ðàçâèòèå ìà-
ëûøà. Íàðóøåíèÿ ñíà ñâÿçàíû ñ
ïîâåäåíèåì ðîäèòåëåé, êîòîðûå
ñòðåìÿòñÿ ïîñêîðåå óñïîêîèòü è óëî-
æèòü ðåáåíêà, â òîì ÷èñëå è ïðè êîð-
ìëåíèè èëè óêà÷èâàíèè, ÷òî ïðèâî-
äèò ê ôîðìèðîâàíèþ íåãàòèâíûõ àñ-
ñîöèàöèé çàñûïàíèÿ, ñîõðàíÿþùèõ-
ñÿ è ïîñëå òîãî, êàê êîëèêè ïðåêðà-
ùàþòñÿ. Ìëàäåíåö ñòàðøå 4 ìåñÿöåâ,
êîòîðûå ïðîäîëæàåò ïðîáóæäàòüñÿ
íî÷üþ, ñ÷èòàåòñÿ «îáó÷åííûì íî÷íûì
ïëàêàëüùèêîì». Òàêèå ìëàäåíöû áû-
ñòðî óñïîêàèâàþòñÿ ïîñëå òîãî, êàê
èõ áåðóò íà ðóêè.

Íà ôîðìèðîâàíèå ïðèâû÷åê ñíà
òàêæå îêàçûâàþò âëèÿíèå òåìïåðàìåíò
ðåáåíêà, ðîäèòåëüñêàÿ òðåâîæíîñòü è
ìàòåðèíñêàÿ äåïðåññèÿ.

- Êàêèå ñïîñîáû ëå÷åíèÿ ïî-
âåäåí÷åñêîé èíñîìíèè ñóùå-
ñòâóþò?

- Â òåðàïèè ïîâåäåí÷åñêîé èíñîì-
íèè ãëàâíóþ ðîëü èãðàþò íåëåêàð-
ñòâåííûå ìåòîäû. Ïðè ýòîì â ïåð-
âóþ î÷åðåäü ñëåäóåò ó÷èòûâàòü ïîòðåá-
íîñòè ñåìüè, à íå êàæóùèåñÿ ñêëîííî-
ñòè ðåáåíêà çàñûïàòü â òî èëè èíîå
âðåìÿ. Ïðàêòèêà ïîêàçûâàåò, ÷òî äåòè
ëåãêî ïðèâûêàþò ê ëþáîìó âðåìåíè

Äåñÿòèëåòèå äåòñòâà

Íåðåäêî ïîâåäåíèå
ðåáåíêà ÿâëÿåòñÿ
õàðàêòåðíîé äëÿ
ýòîãî âîçðàñòà ïðî-
âåðêîé ãðàíèö äîç-
âîëåííîãî, è ðîäè-
òåëÿì ñëåäóåò ñâî-
åâðåìåííî è ÷åòêî
ïðîäåìîíñòðèðî-
âàòü, êàêèå ïðàâèëà
â îòíîøåíèè ñíà
íàðóøàòü íåëüçÿ.
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óêëàäûâàíèÿ, åñëè ðîäèòåëè ïðîÿâëÿ-
þò äîñòàòî÷íóþ íàñòîé÷èâîñòü. Ðèòó-
àë óêëàäûâàíèÿ äîëæåí áûòü íåèç-
ìåííûì, ïðåäñêàçóåìûì, ïîâòîðÿåìûì
è äîñòàòî÷íî êîðîòêèì. Öåëü òåðà-
ïèè - ôîðìèðîâàíèå ó ðåáåíêà íàâû-
êîâ «ñàìîóñïîêîåíèÿ» è ñàìîñòîÿòåëü-
íîãî çàñûïàíèÿ. Ê âîçðàñòó 1 ãîäà
îáû÷íî 70% äåòåé ïðèîáðåòàþò òàêóþ
ñïîñîáíîñòü è íå òðåáóþò ïðèñóòñòâèÿ
ðîäèòåëåé ïðè çàñûïàíèè èëè ïðè êàæ-
äîì íî÷íîì ïðîáóæäåíèè.

Ïîìíèòå, ÷òî ïîñëå 6 ìåñÿöåâ ìåæ-
äó öèêëàìè ñíà (êàæäûå 30-40 ìèíóò)
âîçíèêàþò êðàòêîâðåìåííûå ïðîáóæ-
äåíèÿ, ñ êîòîðûìè ìàëûøó æåëàòåëü-
íî íàó÷èòüñÿ ñïðàâëÿòüñÿ áåç âàøåé
ïîìîùè.

- Êàê ñàìîñòîÿòåëüíî «íà-
ó÷èòü» ðåáåíêà çàñûïàòü?

- Ñóùåñòâóþò ïðîñòûå ïðàâèëà äëÿ
óëó÷øåíèÿ êà÷åñòâà ñíà ìëàäåíöåâ.

Äåëàéòå ïåðåðûâ ìåæäó êîðìëå-
íèåì è çàñûïàíèåì äëÿ ïðåäîòâðà-
ùåíèÿ àññîöèàöèè «ñîí-åäà». Ëó÷øå
ïåðåíåñòè êîðìëåíèÿ íà áîëåå ðàí-
íåå «ìåñòî» â ñïèñêå âå÷åðíèõ ðèòó-
àëîâ. Êîðìèòå çà 20-30 ìèíóò äî ñíà,
çàòåì ÷èòàéòå ñêàçêó èëè ïîéòå êî-
ëûáåëüíóþ.

Èñêëþ÷èòå äëèòåëüíûå èíòåíñèâ-
íûå óêà÷èâàíèÿ ïåðåä ñíîì. Ïðè ïåð-
âûõ ïðèçíàêàõ óñòàëîñòè è ãîòîâíîñ-
òè êî ñíó ïåðåëîæèòå ðåáåíêà â êðî-
âàòêó. Ñèäèòå ðÿäîì, îáíèìàéòå åãî,
ïîéòå ïåñåíêó, íî íå áåðèòå íà ðóêè.

Ãðóäíûå äåòè çàñûïàþò ëó÷øå è
êðåï÷å, åñëè â êîìíàòå äëÿ ñíà ïðè-
ñóòñòâóåò ïîñòîÿííûé è çíàêîìûé
èñòî÷íèê çâóêà, íàïðèìåð, ãîëîñà ðî-
äèòåëåé èëè øóì îò ìûòüÿ ïîñóäû -
òàê íàçûâàåìûé «áåëûé øóì». Ïðè-
âûêíóâ çàñûïàòü ïðè ñðåäíåì óðîâíå
øóìà, ìàëûø ñìîæåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ
áîëåå óâåðåííî è ñïîêîéíî. Îäíàêî
âàæíî ïîìíèòü, ÷òî ýòî óìåíèå ôîð-
ìèðóåòñÿ ïåðâûå 6 íåäåëü æèçíè!

Âî âðåìÿ ïîäãîòîâêè êî ñíó íå êîð-
ìèòå íà êðîâàòè, ãäå è ìàìà, è ìà-
ëûø ìîãóò óñíóòü, ïåðåíåñèòå êîðìëå-
íèÿ íà êðåñëî èëè â äðóãóþ êîìíàòó.

Ìàëûø äîëæåí ïîïàäàòü â êðî-
âàòêó ñîííûì, íî íå ñïÿùèì. Ðåáåí-
êó íóæíî äàòü âîçìîæíîñòü íàéòè ñâîé
ñïîñîá óñïîêîèòüñÿ è íàó÷èòüñÿ çà-
ñûïàòü ñàìîñòîÿòåëüíî.

Ïðè íî÷íûõ êîðìëåíèÿõ ìîæíî
âêëþ÷àòü òóñêëûé íî÷íèê, ÷òîáû çàê-

ðåïèòü àññîöèàöèþ «åäà ïðè ñâåòå, ñîí
â òåìíîòå». Ñâåò äîëæåí áûòü ìèíè-
ìàëüíûì, òåïëîãî îòòåíêà. Òàê îí íå
ðàçáóäèò ïîëíîñòüþ ìàëûøà è íå áó-
äåò çàòðóäíÿòü çàñûïàíèå ìàìû.

Åñëè ðåáåíîê ïîëíîñòüþ çäîðîâ è
õîðîøî íàáèðàåò âåñ, òî ñ âîçðàñòà 6
ìåñÿöåâ è îäîáðåíèÿ ïåäèàòðà ñòàðàé-
òåñü íî÷üþ âûäåðæèâàòü è óâåëè÷è-
âàòü ïàóçó ìåæäó êîðìëåíèÿìè.

Íàó÷èòåñü ðàñïîçíàâàòü áûñòðûé
è ìåäëåííûé ñîí ìëàäåíöà. Âî âðåìÿ
áûñòðîãî ñíà àêòèâíî äâèãàþòñÿ çðà÷-
êè, îíè øåâåëÿò ðó÷êàìè è íîæêàìè,
ãðèìàñíè÷àþò, âîñïðîèçâîäÿò ðòîì
ñîñàòåëüíûå äâèæåíèÿ, èçäàþò ðàçëè÷-
íûå çâóêè. Â ýòîé ôàçå èíîãäà íîâî-
ðîæäåííûé ìîæåò íà÷àòü ïëàêàòü âî
ñíå. Åñëè â ýòîò ìîìåíò ðåáåíêà âçÿòü
íà ðóêè è íà÷àòü óñïîêàèâàòü, òî îí
ïðîñíåòñÿ. Âî âðåìÿ áûñòðîãî ñíà ðå-
áåíêà ëó÷øå íå òðåâîæèòü - îí âñõëèï-
íåò ïàðó ðàç è çàñíåò äàëüøå.

Åñëè ðåáåíîê íà÷èíàåò ïëàêàòü,
ïîäîæäèòå íåñêîëüêî ìèíóò ïðåæäå,
÷åì ïîäîéòè ê íåìó. Âîçìîæíî, ìà-
ëûø óñïîêîèòñÿ è ñàìîñòîÿòåëüíî óñ-
íåò áåç âàøåé àêòèâíîé ïîìîùè.

Ýòî èíòåðåñíî!
 Ìëàäåíöû ñïîñîáíû âèäåòü ñíû - îáðûâî÷íûå îáðàçû - ñ 8

ìåñÿöåâ âíóòðèóòðîáíîãî ðàçâèòèÿ.
 Íàñòîÿùèå ñíîâèäåíèÿ, îáðàçíûå è ýìîöèîíàëüíûå, çàïîë-

íåííûå äåéñòâèÿìè è ñþæåòíûìè ëèíèÿìè, ðåáåíîê ñìîæåò óâè-
äåòü òîëüêî ñ âîçðàñòîì, ïðèìåðíî ïîñëå òðåõ ëåò.

 Äîêàçàíî, ÷òî äî 2-3 ëåò ðåáåíîê âèçóàëüíî íå ïåðåíîñèò
ñòðàõè èç âíåøíåãî ìèðà (çëóþ ñîáàêó, áîëüøîãî óñàòîãî ñîñå-
äà, ïó÷åãëàçóþ êóêëó èëè øóìíóþ ìàøèíêó) â ñâîé ñîí. Ïîýòî-
ìó â ýòîì âîçðàñòå ìàëûø íå ìîæåò èñïûòàòü ñòðàõ îò óâèäåííî-
ãî âî ñíå (òàê íàçûâàåìûå «äåòñêèå êîøìàðû»).

 Äåòè ñ íàðóøåíèåì ñíà â ðàííåì âîçðàñòå èìåþò áîëåå
âûñîêèå ïîêàçàòåëè óìñòâåííîãî ðàçâèòèÿ.

Ïîñëå 6 ìåñÿöåâ
ìåæäó öèêëàìè ñíà
(êàæäûå 30-40 ìè-

íóò) âîçíèêàþò
êðàòêîâðåìåííûå

ïðîáóæäåíèÿ, ñ êî-
òîðûìè ìàëûøó
æåëàòåëüíî íà-

ó÷èòüñÿ ñïðàâëÿòüñÿ
áåç âàøåé ïîìîùè.



- ×òî äåëàòü, åñëè ïðàâèëà «íå ðàáî-
òàþò» è ìàëûø ïðîäîëæàåò ïðîñû-

ïàòüñÿ êàæäûå ïîë÷àñà?
- Ðàçðàáîòàíû ñïåöèàëüíûå ìåòîäû ïîâåäåí÷åñêîé

òåðàïèè äåòñêîé èíñîìíèè, âêëþ÷àþùèå òàêòèêè «ïðî-
âåðêè è âûäåðæêè» èëè «ïîñòåïåííîãî ïîãàøåíèÿ».
Ïðè èñïîëüçîâàíèè ïåðâîãî ìåòîäà ðåáåíêà óêëàäû-
âàþò ñïàòü òîëüêî â åãî â êðîâàòêó, ðîäèòåëè èãíîðè-
ðóþò ñâÿçàííûå ñ ýòèì ïðîòåñòû â òå÷åíèå îïðåäåëåí-
íîãî âðåìåíè, çàòåì ïîäõîäÿò, ïîïðàâëÿþò ïîñòåëü è
ñíîâà âîçâðàùàþòñÿ ê ñåáå, ÷òî ñïîñîáñòâóåò èçìåíå-
íèþ íåïðàâèëüíûõ àññîöèàöèé çàñûïàíèÿ íà ïðàâèëü-
íûå (ñîí â ñâîåé êðîâàòêå). Ïðè äðóãîì ñïîñîáå ðî-
äèòåëè îñòàâëÿþò ðåáåíêà çàñûïàòü â êîìíàòå îäíî-
ãî, íî ãîâîðÿò, ÷òî «âûéäóò è ñêîðî âåðíóòñÿ», ïðå-
äîòâðàùàÿ òàêèì îáðàçîì ïðîòåñòíîå ïîâåäåíèå, ïî-
ñòåïåííî óäëèíÿþò ïåðèîäû îòñóòñòâèÿ. Êàê ïðàâè-
ëî, ýôôåêò ïîÿâëÿåòñÿ óæå ÷åðåç íåñêîëüêî äíåé è
ñòîéêî çàêðåïëÿåòñÿ â òå÷åíèå 1,5 íåäåëü.

Íåñîìíåííûì ìèíóñîì ýòèõ ìåòîäîâ ÿâëÿåòñÿ
÷óâñòâî âèíû ó ðîäèòåëåé è òðóäíîïðåîäîëèìîå æå-
ëàíèå íàðóøèòü ïðàâèëà è óñïîêîèòü ðåáåíêà.

- Ïîìîãàþò ëè ïðè èíñîìíèè ìåäèêàìåí-
òîçíûå ïðåïàðàòû?

- Ëåêàðñòâåííàÿ òåðàïèÿ äàåò ëèøü êðàòêîâðåìåí-
íûé ýôôåêò, à ïðåïàðàòû ñ äîêàçàííîé ýôôåêòèâíîñ-
òüþ ïðè èíñîìíèè èìåþò âîçðàñòíûå îãðàíè÷åíèÿ. Ñå-
äàòèâíûå ñðåäñòâà íàçíà÷àþòñÿ íåâðîëîãîì íà ïåðèîä
ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèè. Ëåãêèé ñíîòâîðíûé ýôôåêò
ïîçâîëèò ðåáåíêó è åãî ñåìüå áûñòðåå è ïðîùå ïåðåéòè
ê íîâûì óñòàíîâêàì è àññîöèàöèÿì èëè çàêðåïèòü ýô-
ôåêò ïðè ôîðìèðîâàíèè ðèòóàëà óêëàäûâàíèÿ.

- Êàêèå âèäû áåññîííèöû âîçíèêàþò â áî-
ëåå ñòàðøåì âîçðàñòå?

- Â ñòàðøåì øêîëüíîì âîçðàñòå âñòðå÷àåòñÿ ïñèõî-
ôèçèîëîãè÷åñêàÿ èíñîìíèÿ, õàðàêòåðíàÿ äëÿ äåòåé ñ
ïîâûøåííîé òðåâîæíîñòüþ, îòâåòñòâåííûì îòíîøå-
íèåì ê ó÷åáå, òàê íàçûâàåìûõ «êðóãëûõ» îòëè÷íè-
êîâ. Äîñòîâåðíî ÷àùå äàííîå ðàññòðîéñòâî ñëó÷àåòñÿ
ó äåâî÷åê. Ðåáåíîê ê âå÷åðó óñòàåò, ÷óâñòâóåò ñîíëè-
âîñòü, îäíàêî êàê òîëüêî îí ëîæèòñÿ â ïîñòåëü, ñîí
«êàê ðóêîé ñíèìàåò», ïðèñóòñòâóåò áåñïîêîéñòâî, ÷òî
íàçàâòðà, íå âûñïàâøèñü, ïðèäåòñÿ èäòè â øêîëó, ãäå
ïðåäñòîèò êîíòðîëüíàÿ, ïðîâåðî÷íàÿ, îòâåòñòâåííîå
âûñòóïëåíèå è ò.ä. Â ëå÷åíèè èñïîëüçóþò ìåðû ïî
íîðìàëèçàöèè ãèãèåíû ñíà ðåáåíêà, ìåòîäû ïîâåäåí-
÷åñêîé òåðàïèè, ðàçëè÷íûå ôîðìû «ñàìîðàññëàáëåíèÿ»:
àóòîòðåíèíã, âèçóàëèçàöèÿ îáðàçîâ, ãëóáîêîå ìåäëåí-
íîå äûõàíèå. Íåâðîëîã ìîæåò íàçíà÷èòü êîðîòêèå êóð-
ñû ñåäàòèâíûõ ïðåïàðàòîâ.

Äûõàòåëüíàÿ ìåòîäèêà «4-7-8» - ïðîñòîé, íî î÷åíü
ýôôåêòèâíûé ñïîñîá óñïîêîèòüñÿ, ðàññëàáèòüñÿ, ñíÿòü
ýìîöèîíàëüíîå íàïðÿæåíèå è óñíóòü:

- ñïîêîéíî âäûõàòü ÷åðåç íîñ â òå÷åíèå 4 ñåêóíä,
- çàäåðæàòü äûõàíèå íà 7 ñåêóíä,
- ïîñëå ýòîãî, íå òîðîïÿñü, âûäûõàòü ÷åðåç ðîò â

òå÷åíèå 8 ñåêóíä.
Ïîâòîð íåñêîëüêèõ öèêëîâ, êàê ïðàâèëî, ñïîñîá-

ñòâóåò óñïîêîåíèþ è íàñòóïëåíèþ ñíà.
Â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå â 1-2% âñòðå÷àåòñÿ èí-

ñîìíèÿ, îáóñëîâëåííàÿ íàðóøåíèåì ãèãèåíû ñíà.
Âîçíèêàþò òðóäíîñòè çàñûïàíèÿ âå÷åðîì, ïðîáëåìû
ñ ïîääåðæàíèåì ñíà, ÷àñòûå ïðîáóæäåíèÿ è òðóäíî-
ñòè óòðåííåãî ïîäúåìà â øêîëó. Åå ïðè÷èíû: íåñîá-
ëþäåíèå ðåæèìà ñíà è îòñóòñòâèå îáåñïå÷åíèÿ îêðó-
æåíèÿ ñíà (êîìôîðòíàÿ òåìïåðàòóðà â ñïàëüíå, íèç-
êèé óðîâåíü øóìà è îñâåùåííîñòè, óäîáíàÿ êðîâàòü
è áåëüå), ñòèìóëèðóþùàÿ óìñòâåííàÿ èëè ôèçè÷åñ-
êàÿ àêòèâíîñòü ïåðåä ñíîì (ïðèãîòîâëåíèå óðîêîâ,
ïðîñìîòð òåëåâèçèîííûõ ïðîãðàìì, èãðà íà êîìïüþ-
òåðå), óïîòðåáëåíèå ïåðåä ñíîì ïðîäóêòîâ ñî ñòèìó-
ëèðóþùèì äåéñòâèåì. Ïîìîãàåò óñòàíîâëåíèå æåñ-
òêîãî ðàñïîðÿäêà è êîíòðîëü ðîäèòåëÿìè ñîáëþ-
äåíèÿ ïðàâèë ãèãèåíû ñíà. Ïðèìåíåíèÿ ëåêàðñòâåí-
íûõ ïðåïàðàòîâ îáû÷íî íå òðåáóåòñÿ.

ÃÈÃÈÅÍÀ ÑÍÀ ÄËß ÄÅÒÅÉ
1. Ëîæèòüñÿ ñïàòü â îäíî è òî æå âðåìÿ.
2. Ñïàòü äíåì â ñîîòâåòñòâèè ñ âîçðàñòíîé

íîðìîé.
3. Óñòàíîâèòü ïîñòîÿííûé ïîðÿäîê îòõîäà êî

ñíó.
4. Ñäåëàòü ñïàëüíþ ðåáåíêà ïîäõîäÿùåé äëÿ

ñíà - ïðîõëàäíîé, òåìíîé è òèõîé.
5. Ñïîñîáñòâîâàòü ñàìîñòîÿòåëüíîìó çàñûïà-

íèþ ðåáåíêà.
6. Èçáåãàòü ÿðêîãî ñâåòà ïðè îòõîäå êî ñíó è

íî÷üþ è óâåëè÷èâàòü îñâåùåííîñòü óòðîì.
7. Èçáåãàòü òÿæåëîé ïèùè è èíòåíñèâíîé ôè-

çè÷åñêîé íàãðóçêè ïåðåä ñíîì.
8. Äåðæàòü âñå ýëåêòðîííûå óñòðîéñòâà, âêëþ-

÷àÿ òåëåâèçîðû, êîìïüþòåðû è ìîáèëüíûå òåëå-
ôîíû, çà ïðåäåëàìè ñïàëüíè è îãðàíè÷èâàòü èñ-
ïîëüçîâàíèå ýëåêòðîíèêè ïåðåä ñíîì.

9. Èçáåãàòü êîôåèíà, âêëþ÷àÿ ãàçèðîâàííûå
íàïèòêè, êîôå è ÷àé (â òîì ÷èñëå õîëîäíûé ÷àé).

10. Ñòðîãî îãðàíè÷èòü ëþáóþ àêòèâíîñòü â
êðîâàòè (÷òåíèå, ïðîñìîòð ôèëüìîâ, ïðèåì ïèùè),
êðîìå ñíà: ýòî íàðóøàåò àññîöèàöèþ ìåæäó ïî-
ñòåëüþ è ñíîì.

ÊÃÁÓÇ «Äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð Àëòàéñêîãî êðàÿ»
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Ñîâìåñòíûé ñîí êàê
ôàêòîð ðèñêà èíñîìíèè ó äåòåé
Âî ìíîãèõ ñîöèîêóëüòóðíûõ ãðóïïàõ ñîâìåñòíûé

ñîí ÿâëÿåòñÿ àáñîëþòíîé íîðìîé. Ïî ñòàòèñòèêå,
33-55% äîøêîëüíèêîâ è 10-23% øêîëüíèêîâ ñïÿò â
îäíîé ïîñòåëè ñ îäíèì èç ðîäèòåëåé. Ìíåíèå ñïåöè-
àëèñòîâ ïî äàííîìó âîïðîñó äàëåêî íå îäíîçíà÷íî:
ïñèõîëîãè è ñïåöèàëèñòû ïî ãðóäíîìó âñêàðìëèâà-
íèþ - «çà», ïåäèàòðû è íåâðîëîãè - áîëåå ñäåðæàíû
â îöåíêàõ.

Ïëþñû ñîâìåñòíîãî ñíà: ìàìà ñïîêîéíà, ìà-
ëûø ëó÷øå ñïèò, åñòü âîçìîæíîñòü êîðìèòü ãðóäüþ,
íå ïðåðûâàÿ ñîáñòâåííîãî ñíà, ïðèÿòíî ñïàòü ðÿäîì
ñ ìàëûøîì.

Ìèíóñû ñîâìåñòíîãî ñíà: ïðèõîäèòñÿ ïîäî-
ëãó ëåæàòü ðÿäîì ñ ìàëûøîì, èãíîðèðóÿ äðóãèå
äåëà èëè íåóäîáñòâî; ñ íà÷àëîì âîçðàñòà ïîëçàíüÿ
íóæíî ñòàâèòü îãðàíè÷èòåëè íà êðîâàòü ëèáî ñòîðî-
æèòü ìîìåíò ïðîñûïàíèÿ, ÷òîáû ìàëûø íå óïàë,
ïîýòîìó ìàìû ïîñëå 6 ìåñÿöåâ âûñûïàþòñÿ ãîðàçäî
õóæå, ïðè ýòîì ìíîãèå ïàïû ìîë÷àëèâî ïðîòèâ. Ðå-
áåíîê, ïðèâûêàÿ ñïàòü ñ ðîäèòåëÿìè, ïîòîì î÷åíü
òÿæåëî àäàïòèðóåòñÿ ê íåîáõîäèìîñòè çàñûïàòü â
îäèíî÷åñòâå.

Â ÑØÀ îïóáëèêîâàí äîêëàä, â êîòîðîì îïèñàíû
515 ñìåðòåé äåòåé â îäíîé êðîâàòè ñ ðîäèòåëÿìè,
ïðîèçîøåäøèõ çà 8 ïîñëåäíèõ ëåò: ïðèìåðíî êàæäàÿ
÷åòâåðòàÿ ñìåðòü áûëà âûçâàíà ìåõàíè÷åñêèì ñäàâ-
ëåíèåì ðåáåíêà âçðîñëûì.

Ïóñòü âàøå ðåøåíèå áóäåò âçâåøåííûì è ïðè-
íèìàòî îáîèìè ðîäèòåëÿìè! Îùóùåíèå, ÷òî ìàìà
âñåãäà ðÿäîì, íåîáõîäèìî ìëàäåíöó â ïåðâûå íåäå-
ëè æèçíè, â ïåðèîä óñòàíîâëåíèÿ ëàêòàöèè. Åñëè
ðîäèòåëè ïðèäåðæèâàþòñÿ ñòðàòåãèè òåñíîãî êîíòàê-
òà, íàäåæíàÿ ñâÿçü ñ ìàëûøîì óñòàíàâëèâàåòñÿ íå
ïîçäíåå 3 ìåñÿöåâ. Ïîñëå 3 ìåñÿöåâ òåñíûé êîíòàêò è
ïîñòîÿííîå íàõîæäåíèå ìàìû ðÿäîì óæå íå ÿâëÿþò-
ñÿ æèçíåííî íåîáõîäèìûìè. Ó ìàëûøà ïðîáóæäàåò-
ñÿ èíòåðåñ ê ìèðó âîêðóã, ðàñòóò âîçìîæíîñòè çðå-
íèÿ, ñëóõà, âîçðàñòàåò èññëåäîâàòåëüñêàÿ àêòèâíîñòü.
Âàæíåå â ýòîò ïåðèîä, ÷òîáû ìàìà óìåëà óñïîêîèòü
ðåáåíêà íå òîëüêî ãðóäüþ, à êîíòàêò çàêëþ÷àëñÿ íå
òîëüêî â ñîâìåñòíîì ñíå áîê î áîê.

Â ýòîò äåíü â Àëòàéñêîì êðàåâîì êëèíè÷åñ-
êîì öåíòðå îõðàíû ìàòåðèíñòâà è äåòñòâà áûëî
ïðîâåäåíî íåñêîëüêî ìåðîïðèÿòèé, ïîñâÿùåííûõ
âàæíîé äàòå, â òîì ÷èñëå îáó÷àþùèé ìàñòåð-êëàññ
«Íàó÷èñü ñïàñàòü æèçíü».

Øêîëà äëÿ ðîäèòåëåé äåòåé, ñòðàäàþùèõ
ýïèëåïñèåé, â Àëòàéñêîì êðàåâîì êëèíè÷åñêîì
öåíòðå îõðàíû ìàòåðèíñòâà è äåòñòâà ðàáîòàåò ñ
ôåâðàëÿ ýòîãî ãîäà. Íà çà-
íÿòèÿ ïðèãëàøàþòñÿ âñå
æåëàþùèå.

Î÷åðåäíîå çàíÿòèå
áûëî ïîñâÿùåíî îêàçàíèþ
ïîìîùè ïðè ýïèëåïòè÷åñ-
êîì ïðèïàäêå. Íà÷èíàÿ
âàæíûé ðàçãîâîð, âðà÷-íå-
âðîëîã ïñèõîíåâðîëîãè÷åñ-
êîãî îòäåëåíèÿ äëÿ äåòåé
Íàòàëüÿ Ñåðãååâíà ÇÀ-
ÃÀÉÍÎÂÀ ïîä÷åðêíóëà:
ðå÷ü èäåò î ïðàâèëàõ ïî-
ìîùè, êîòîðóþ ñìîãóò
îêàçàòü âñå, êòî ñòàë ñâè-
äåòåëåì ãðîçíîãî ïðîÿâëåíèÿ áîëåçíè è íàõîäèò-
ñÿ áëèæå ê ÷åëîâåêó.

×åì ïðîÿâëÿåòñÿ ýïèëåïòè÷åñêèé ïðèïàäîê?
Îòñòðàíåííûé, «ñòåêëÿííûé» âçãëÿä, ñóäîðîãè,
ïàäåíèå (îíî áûâàåò íå âñåãäà, íî î÷åíü îïàñíî),
ðàçâèòèå òîíèêî-êëîíè÷åñêèõ ñóäîðîã, êîòîðûå
è ìîãóò ïðèâåñòè ê ïàäåíèþ è ïðèêóñûâàíèþ
ÿçûêà. Â ýòî âðåìÿ ðåáåíîê ìîæåò âäîõíóòü òî,
÷òî ó íåãî íàõîäèòñÿ âî ðòó, âåäü ïðèñòóï íà÷è-
íàåòñÿ íåîæèäàííî.

Ïåðâîå, ÷òî âàæíî ñäåëàòü, - ïðåîäîëåòü ñîá-
ñòâåííûé ñòðàõ, ïàíèêó, óæàñ. Ïàíèêà ìîæåò
áîëüøå ïîâëå÷ü íåïðèÿòíûå ñèòóàöèè, ÷åì áåç-
äåéñòâèå. Ìíîãèå ëþäè, íå îáëàäàþùèå ìåäè-
öèíñêèìè çíàíèÿìè, íå ïîíèìàþò, ÷òî ñ ðåáåí-
êîì ïðîèñõîäèò. Êîìó-òî êàæåòñÿ, ÷òî îí çàäû-
õàåòñÿ, äðóãèì - ÷òî îí ÷òî-òî âäîõíóë è èíîðîä-
íûé ïðåäìåò ìåøàåò äûøàòü, òðåòüè ìîãóò
ïðåäïîëîæèòü ïðèñòóï òîøíîòû.

Çà ñ÷àñòëèâîå çäîðîâîå äåòñòâî!

«Íàó÷èñü
ñïàñàòü æèçíü»

- ïîä òàêèì íàçâàíèåì ïðîøåë
îáó÷àþùèé ìàñòåð-êëàññ â Àëòàéñêîì
êðàåâîì öåíòðå îõðàíû ìàòåðèíñòâà

è äåòñòâà. Ìåðîïðèÿòèå áûëî
îðãàíèçîâàíî â ðàìêàõ Âñåìèðíîãî äíÿ

áåçîïàñíîñòè ïàöèåíòà,
êîòîðûé ïðîøåë 17 ñåíòÿáðÿ.



Âòîðîé øàã - îáÿçàòåëüíî çàñå÷ü âðåìÿ
íà÷àëà ïðèñòóïà è âûçâàòü ñêîðóþ ïîìîùü.

Ëå÷àùåìó âðà÷ó âàæíî çíàòü, ñêîëüêî äëèëñÿ
ïðèñòóï, îò ýòîãî çàâèñèò ïîäõîä ê ëå÷åíèþ.
Ñóáúåêòèâíî ïðèñòóï êàæåòñÿ áåñêîíå÷íûì. Òàê-
æå åñëè ïîä ðóêîé åñòü òåëåôîí ñ âèäåîêàìåðîé,
ìîæíî ñíÿòü íà âèäåî ïðèñòóï, ÷òîáû â äàëüíåé-
øåì ó âðà÷à áûëà ïîëíàÿ èíôîðìàöèÿ.

Ñëåäóþùåå äåéñòâèå - îñâîáîäèòå øåþ, ëèöî
îò ñòåñíÿþùåé îäåæäû: ðàññòåãíèòå âîðîòíèê è
âåðõíþþ îäåæäó, óáåðèòå ãàëñòóê, øàðô è î÷êè.
Íå ïûòàéòåñü ñäåëàòü èñêóññòâåííîå äûõàíèå.

Åñëè âîçìîæíî, ïîëîæèòå ðåáåíêà òàì, ãäå
ïðîèçîøåë ïðèñòóï, íå ïûòàéòåñü åãî ïåðåíåñ-
òè â äðóãîå ìåñòî. Åñëè ðåáåíîê ìàëåíüêèé è ó
âàñ äîñòàòî÷íî ñèë, ÷òîáû ïåðåâåðíóòü åãî íà áîê,
îáÿçàòåëüíî ñäåëàéòå ýòî. Åñëè ïîëîæèòü åãî òà-
êèì îáðàçîì íåâîçìîæíî, âàæíî ïîâåðíóòü íà áîê
ãîëîâó. Ýòî äåëàåòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ðâîòíûå ìàñ-
ñû, ñëþíà â ðîòîâîé ïîëîñòè íå ïîïàëè â äûõà-
òåëüíûå ïóòè, ÷òîáû ðåáåíîê íå çàäîõíóëñÿ.

Âàæíî: íåëüçÿ ïûòàòüñÿ ðàçæàòü ÷åëþñòè,
èñïîëüçóÿ ñîáñòâåííûå ðóêè èëè ïîñòîðîííèå
ïðåäìåòû! Ýòèì ìîæíî òðàâìèðîâàòü ðåáåíêà
èëè ñåáÿ. Ñèëà, ñ êîòîðîé íàïðÿãàþòñÿ æåâà-
òåëüíûå ìûøöû ÷åëîâåêà âî âðåìÿ ïðèñòóïà,
î÷åíü áîëüøàÿ, è ïàöèåíò ìîæåò òàê ñæàòü çóáû,
÷òî ïàëåö äîñòàòü óæå íå ñìîæåòå, èñïîëüçóå-
ìûé êàðàíäàø ñëîìàåòñÿ è ÷àñòü îñòàíåòñÿ â ðî-
òîâîé ïîëîñòè, ëîæêà ìîæåò ñëîìàòü ðåáåíêó
ïåðåäíèå çóáû.

Ïîä ãîëîâó ðåáåíêà âî âðåìÿ ïðèïàäêà íóæ-
íî ïîëîæèòü ÷òî-òî ìÿãêîå, íàïðèìåð, ñâåðíó-
òóþ êóðòêó èëè øàïêó.

Íå íóæíî æåñòêî ôèêñèðîâàòü òåëî, ïîòîìó
÷òî ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê òðàâìå, íå íàäî óäåð-
æèâàòü ãîëîâó â îäíîì ïîëîæåíèè.

Âñåâîçìîæíûå ïîâðåæäàþùèå ïðåäìåòû ðÿ-
äîì ñ áîëüíûì îáÿçàòåëüíî óáðàòü.

Íàáëþäàéòå çà òå÷åíèåì ïðèñòóïà. Âûçâàâ
ñêîðóþ, ïîçâàâ êîãî-òî íà ïîìîùü, íå îòõîäèòå

îò ðåáåíêà, íå îñòàâëÿéòå åãî áåç âíèìàíèÿ. Åñëè
âîçíèêàåò ðâîòà, êîíòðîëèðóéòå ïîëîæåíèå ãî-
ëîâû - îíà äîëæíà áûòü íà áîêó.

Íå ïûòàéòåñü âî âðåìÿ ïðèñòóïà äàòü ïèòüå
èëè ëåêàðñòâî ÷åðåç ðîò. Åñëè ïðèñòóï ó ìà-
ëåíüêèõ äåòåé ñîïðîâîæäàåòñÿ ïîâûøåíèåì òåì-
ïåðàòóðû, òî ìîæíî ïîïðîáîâàòü åå èçìåðèòü, åñëè
ýòî íå îïàñíî äëÿ ðåáåíêà.

Ïîñëå ïðèñòóïà ðåáåíîê, êàê ïðàâèëî, çàñû-
ïàåò, - áóäèòü åãî íå íóæíî, íî íàáëþäåíèå ñëå-
äóåò ïðîäîëæèòü äî ïðèåçäà ñêîðîé ïîìîùè èëè
ðîäñòâåííèêîâ. Âî âðåìÿ ñíà íåëüçÿ âñòðÿõèâàòü
ðåáåíêà, ïðèáëèæàòü ê íåìó ñèëüíûå çàïàõè.

Åñëè âàø ðåáåíîê áîëåí ýïèëåïñèåé, óãðîçà
ïðèïàäêîâ áóäåò ñîõðàíÿòüñÿ ïîñòîÿííî. Çíà÷èò,
íóæíî òàê îðãàíèçîâàòü ïðîñòðàíñòâî â äîìå, ÷òî-
áû ìàêñèìàëüíî èñêëþ÷èòü âîçìîæíûå òðàâìû ðå-
áåíêà, ëþáóþ îïàñíîñòü äëÿ íåãî âî âðåìÿ íåî-
æèäàííî íà÷àâøåãîñÿ ïðèñòóïà.

Íà êóõíå:
 ïðåäïî÷òèòåëüíåå ïîëüçîâàòüñÿ ìèêðîâîëíîâ-

êîé, äóõîâûì øêàôîì äëÿ ðàçîãðåâà ïèùè;
 îòêàçàòüñÿ îò îòêðûòûõ èñòî÷íèêîâ îãíÿ;
 èñêëþ÷èòü èç äîñòóïà äëÿ ðåáåíêà íîæè,

âèëêè, äðóãèå îñòðûå ïðåäìåòû;
 èñïîëüçîâàòü íåáüþùóþñÿ ïîñóäó;
 ñäåëàòü ñïåöèàëüíûå íàêëàäêè íà óãëû ìå-

áåëè, íà îñòðûå êðîìêè è ò.ä.
Â âàííîé:
 íå îñòàâëÿòü ðåáåíêà îäíîãî, êîãäà îí ïðè-

íèìàåò âàííó;
 ëó÷øå çàìåíèòü âàííó äóøåì;
 èñïîëüçîâàòü íåñêîëüçÿùèå êîâðèêè íà ïîëó

ñàíóçëà è â âàííîé.
Â êâàðòèðå:
 îáÿçàòåëüíî óáðàòü âñå ïðîâîäà ñ ïîëà;
 îöåíèòü ðàññòàíîâêó ìåáåëè ñ òî÷êè çðåíèÿ

òðàâìàòèçìà ïðè ïàäåíèè.
Íåîáõîäèìóþ èíôîðìàöèþ î ðàáîòå

øêîëû äëÿ ðîäèòåëåé äåòåé, ñòðàäàþ-
ùèõ ýïèëåïñèåé, âû ìîæåòå ïîëó÷èòü ïî
òåëåôîíó (3852)56-98-19.

Çà ñ÷àñòëèâîå çäîðîâîå äåòñòâî!



- Ïðîàíàëèçèðîâàâ ñî-
ñòîÿíèå çäîðîâüÿ íàñåëå-
íèÿ â äåñÿòêàõ ñòðàí ìèðà
çà ïðîøëûé ãîä, àâòîðû
åæåãîäíîãî äîêëàäà ÂÎÇ
î êà÷åñòâå ïèòàíèÿ ïðèøëè
ê âûâîäó, ÷òî íåïðàâèëü-
íîå ïèòàíèå «ïðåäñòàâëÿ-
åò ñîáîé îäèí èç ãëàâíûõ
ôàêòîðîâ ðèñêà áîëåçíè è
ñìåðòè, áîëåå òÿæåëûõ,
÷åì çàãðÿçíåíèå âîçäóõà
èëè òàáàêîêóðåíèå».

Èññëåäîâàíèÿ, ïðîâå-
äåííûå â ÑØÀ, ïîêàçàëè, ÷òî çäîðîâûé îáðàç æèç-
íè, âêëþ÷àþùèé ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå, äîáàâëÿåò
12-14 ëåò æèçíè.

Ëþáîé ïðîäóêò ñîäåðæèò öåëûé êîìïëåêñ âå-
ùåñòâ: èçáûòîê îäíèõ óñêîðÿåò ñòàðåíèå, âîñïîë-
íåíèå íåäîñòàòêà â îðãàíèçìå äðóãèõ çàìåäëÿåò
åãî. Áîëüøàÿ ãðóïïà ó÷åíûõ èç Þæíîé Êîðåè è
ÑØÀ ïðîàíàëèçèðîâàëà ñîñòàâ òûñÿ÷è ñûðûõ ïðî-
äóêòîâ è âûÿâèëà òå, ãäå íàèáîëåå öåííûå ïèùåâûå
âåùåñòâà ñî÷åòàþòñÿ íàèáîëåå óäà÷íî (òîï «ñóïåð-
ôóäîâ» - íà ñòð.34).

Ñïåöèàëèñòàì óæå èçâåñòíû äåñÿòêè ãåíîâ, àê-
òèâíîñòü êîòîðûõ âëèÿåò íà ñêîðîñòü ñòàðåíèÿ è ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü æèçíè. Âåùåñòâà, êîòîðûå âîçäåé-
ñòâóþò íà àêòèâíîñòü ýòèõ ãåíîâ áëàãîïðèÿòíûì
îáðàçîì, ìîæíî óñëîâíî ðàçäåëèòü íà ñèíòåòè÷åñ-
êèå è ïðèðîäíûå. Ñèíòåòè÷åñêèå íàèáîëåå ýôôåê-
òèâíî âëèÿþò íà àêòèâíîñòü ãåíîâ-ìèøåíåé, íî ìíî-
ãèå èç íèõ ïðåäñòîèò åùå äîëãî èññëåäîâàòü íà ïðåä-
ìåò ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ, ÷òîáû ïîëó÷èòü ðàçðåøå-
íèå äëÿ êëèíè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé. Ïîñêîëüêó ðå÷ü
èäåò î çàìåäëåíèè ñòàðåíèÿ, èñïûòûâàòü èõ ïðèøëîñü
áû íà ïðàêòè÷åñêè çäîðîâûõ ëþäÿõ, âåäü ñòàðåíèå
íå ïðèçíàíî áîëåçíüþ. Îäíàêî îòäåëüíûå ïðèðîä-
íûå ïîòåíöèàëüíûå ãåðîïðîòåêòîðû (âåùåñòâà, çà-
ìåäëÿþùèå ñòàðåíèå) åñòü è â ïðîäóêòàõ ïèòàíèÿ.
Õîòÿ èõ ýôôåêòèâíîñòü, êàê ïðàâèëî, íåáîëüøàÿ,

íî ñèñòåìàòè÷åñêîå óïîòðåáëåíèå ïðîäóêòîâ, èõ ñî-
äåðæàùèõ (ÿãîäû, çåëåíü, îâîùè, îðåõè, áîáîâûå,
öåëüíîçåðíîâûå, ôðóêòû), ñïîñîáíî â îòäàëåííîé
ïåðñïåêòèâå âëèÿòü íà ñêîðîñòü ñòàðåíèÿ.

Ïðîäóêòû çäîðîâîãî ïèòàíèÿ ñîäåðæàò íå òîëüêî
âèòàìèíû, íî è ìèíåðàëû è ìíîæåñòâî äðóãèõ áèî-
ëîãè÷åñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ (ïîëèôåíîëû, ôåíîëü-
íûå êèñëîòû, òåðïåíîèäû, ïîëèàìèíû), êîòîðûå
ìîãóò ÿâëÿòüñÿ ïîòåíöèàëüíûìè ãåðîïðîòåêòîðàìè.

Ëó÷øå ãîâîðèòü î ïîëüçå íå êîíêðåòíûõ ïðîäóê-
òîâ, à î íàó÷íûõ ïðèíöèïàõ çäîðîâîãî ïèòàíèÿ, êîòî-
ðîå ìîæåò îòîäâèíóòü íàñòóïëåíèå ñòàðîñòè. Íàïðè-
ìåð, ñòàðåíèå, îáðàçíî ãîâîðÿ, - ýòî õðîíè÷åñêèé
âîñïàëèòåëüíûé ïðîöåññ (ñ âîçðàñòîì èììóíèòåò ÷å-
ëîâåêà íå ñïðàâëÿåòñÿ ñî ñâîèìè ôóíêöèÿìè, è â îðãà-
íèçìå ïîñòîÿííî ïðîõîäèò âÿëîòåêóùåå âîñïàëåíèå).
Ðåãóëÿðíîå óïîòðåáëåíèå íåêîòîðûõ ïðîäóêòîâ ñïî-
ñîáñòâóåò ðàçâèòèþ âîñïàëåíèÿ, à äðóãèõ - ñíèæàåò
åãî. Íàïðèìåð, óðîâåíü âîñïàëåíèÿ áóäåò ïîâûøàòü-
ñÿ ïðè åæåäíåâíîì óïîòðåáëåíèè îáðàáîòàííîãî êðàñ-
íîãî ìÿñà, òî åñòü êîëáàñû, ñîñèñîê, ñàëÿìè, à òàêæå
÷èïñîâ, ìàðãàðèíà, ñëàäêîé ãàçèðîâêè è ñîêîâ. À åæåä-
íåâíîå óïîòðåáëåíèå çåëåíè, îâîùåé, ôðóêòîâ, öåëü-
íîçåðíîâûõ, ÷àÿ, êîôå, òåìíîãî øîêîëàäà, íåæèðíî-
ãî ñûðà è îëèâêîâîãî ìàñëà ñíèæàåò óðîâåíü âîñïà-
ëåíèÿ. Áëàãîòâîðíî äåéñòâóåò åæåíåäåëüíîå âêëþ÷å-
íèå â ðàöèîí ðûáû, áîáîâûõ, îðåõîâ è ëüíÿíîãî ñå-
ìåíè. Îñîáîå âíèìàíèå ñòîèò óäåëÿòü åæåäíåâíîìó
ïîòðåáëåíèþ ñâåæåé çåëåíè, òàê êàê îíà èñòî÷íèê
âèòàìèíà Ê1, ïîëèôåíîëîâ è ìèíåðàëîâ.

Ïðîôèëàêòèêà åäîé
Ñ ïîâûøåííûì ðèñêîì ðàííåé ñåðäå÷íî-ñîñó-

äèñòîé ñìåðòíîñòè ñâÿçàíî íèçêîå åæåäíåâíîå ïî-
òðåáëåíèå ñâåæèõ ôðóêòîâ (ìåíåå 300ã) è îâîùåé
(ìåíåå 400ã).

Íàøå áóäóùåå -
ñèíòåòè÷åñêèå ïðîäóêòû

Ìîæåò ëè íàóêà îñòàíîâèòü ñòàðåíèå?
Ñóùåñòâóåò ëè ïèùà, êîòîðàÿ äåëàåò íàñ

ìîëîæå? Ïåðåéäåò ëè ÷åëîâå÷åñòâî íà
ñèíòåòè÷åñêóþ åäó? Îá ýòîì - ìíåíèå
ýêñïåðòà â îáëàñòè èçó÷åíèÿ ñòàðåíèÿ

ïðîôåññîðà ÐÀÍ, ÷ëåíà-êîððåñïîíäåíòà ÐÀÍ,
äîêòîðà áèîëîãè÷åñêèõ íàóê, ãåíåòèêà
Àëåêñåÿ Àëåêñàíäðîâè÷à ÌÎÑÊÀËÅÂÀ.

Äâèæåíèå ê öåëè 78+
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Â ðèñêå âîçíèêíîâåíèÿ ðàêà äèåòà ÿâëÿåòñÿ âòî-
ðûì ïî çíà÷èìîñòè ôàêòîðîì ïîñëå êóðåíèÿ. Òàê,
ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ ðàêà æåëóäêà áûë íèæå ïðè
âûñîêîì óðîâíå â êðîâè âèòàìèíà Ñ, êàðîòèíîèäîâ,
âèòàìèíîâ À è Å, ïðè çíà÷èòåëüíîì ïîòðåáëåíèè ïè-
ùåâûõ âîëîêîí è ñòèëå ïèòàíèÿ, áëèçêîì ê ñðåäè-
çåìíîìîðñêîé äèåòå (â åå îñíîâå - îëèâêîâîå ìàñëî,
ðûáà è ìîðåïðîäóêòû, çåðíîâûå, îâîùè è çåëåíü).
Íàïðîòèâ, êðàñíîå ìÿñî è ïðîäóêòû åãî ïåðåðàáîòêè
íåñêîëüêî ïîâûøàëè ðèñê ðàêà.

Äðóãîé ïðèìåð ñâÿçàí ñ êîëîðåêòàëüíûì ðàêîì:
åãî ðèñê óìåíüøàåòñÿ, åñëè â äèåòå ïðèñóòñòâóåò ìíî-
ãî ïèùåâûõ âîëîêîí, ðûáû, à òàêæå ïðîäóêòîâ, îáåñ-
ïå÷èâàþùèõ âûñîêèé óðîâåíü êàëüöèÿ è âèòàìèíà D â
ïëàçìå êðîâè. Êðàñíîå è ïåðåðàáîòàííîå ìÿñî, ïîòðåá-
ëåíèå àëêîãîëÿ, âûñîêèé èíäåêñ ìàññû òåëà è àáäîìè-
íàëüíîå îæèðåíèå ñâÿçàíû ñ ïîâûøåííûì ðèñêîì.

Óïîòðåáëåíèå ôðóêòîâ è îâîùåé â ñóùåñòâåííûõ
êîëè÷åñòâàõ ó àêòèâíûõ êóðèëüùèêîâ óìåíüøàëî ðèñê
ðàçâèòèÿ ðàêà ë¸ãêèõ. Ïîâûøåííûé ðèñê ðàçâèòèÿ
ðàêà ìîëî÷íîé æåëåçû ñâÿçàí ñ âûñîêèì ïîòðåáëå-
íèåì íàñûùåííûõ æèðîâ è àëêîãîëÿ. Ó æåíùèí ïîñ-
ëå ìåíîïàóçû âûñîêèé èíäåêñ ìàññû òåëà óâåëè÷è-
âàë ðèñê ðàçâèòèÿ ðàêà ãðóäè, à ôèçè÷åñêàÿ àêòèâ-
íîñòü óìåíüøàëà åãî. Âûñîêîå ïîòðåáëåíèå ìîëî÷-
íîãî áåëêà è êàëüöèÿ èç ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ, à òàê-
æå âûñîêàÿ êîíöåíòðàöèÿ â êðîâè ãîðìîíà IGF-1
óâåëè÷èâàëè âåðîÿòíîñòü ðàçâèòèÿ ðàêà ïðîñòàòû.

Ñîõðàíèì ñâîé èíòåëëåêò
Äàâíî ïîäìå÷åíî, ÷òî èçáûòîê èëè íåõâàòêà îï-

ðåäåëåííûõ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ âëèÿåò íà êîãíè-
òèâíûå ñïîñîáíîñòè, ýìîöèè, íàñòðîåíèå è äàæå íà
ðèñêè íåâðîëîãè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ. Ýòî ñâÿçàíî ñ
âîçäåéñòâèåì ýòèõ ñîåäèíåíèé, ñ îäíîé ñòîðîíû, íà
ôóíêöèþ íåéðîíîâ, à ñ äðóãîé - íà ñèíàïòè÷åñêóþ
ïëàñòè÷íîñòü, òî åñòü íà ñïîñîáíîñòü íåéðîíîâ âçà-
èìîäåéñòâîâàòü äðóã ñ äðóãîì. Ýòî âëèÿíèå îáóñ-
ëîâëåíî êàê íåïîñðåäñòâåííûì äåéñòâèåì ïèòàòåëü-
íûõ âåùåñòâ íà íåéðîíû â êà÷åñòâå ñòðîèòåëüíîãî
è ýíåðãåòè÷åñêîãî ìàòåðèàëà, òàê è îïîñðåäîâàí-
íûì - ÷åðåç ñòèìóëÿöèþ âûðàáîòêè ãîðìîíîâ ïèùå-
âîãî ïîâåäåíèÿ, ïðîäóêòû æèçíåäåÿòåëüíîñòè êè-
øå÷íîé ìèêðîôëîðû è ò.ä. Ïðè ýòîì ìåõàíèçìû âëè-
ÿíèÿ ïèòàíèÿ íà ôóíêöèþ íåéðîíîâ ìîãóò áûòü î÷åíü
òîíêèìè è ñïåöèôè÷åñêèìè. Íàïðèìåð, â ïåðåäà÷å
íåðâíîãî èìïóëüñà èãðàþò èñêëþ÷èòåëüíî âàæíóþ
ðîëü êëåòî÷íûå ìåìáðàíû. Èçâåñòíî, ÷òî íàñûùåí-
íûå æèðíûå êèñëîòû (âõîäÿò â ñîñòàâ æèâîòíûõ
æèðîâ è ìàðãàðèíà) óõóäøàþò òåêó÷åñòü ìåìáðàí è
àêòèâíîñòü íåéðîíîâ, òîãäà êàê îìåãà-3 æèðíûå
êèñëîòû óâåëè÷èâàþò òåêó÷åñòü ìåìáðàí è êîãíè-
òèâíûå ôóíêöèè. Ñ âîçðàñòîì ó ëþäåé â òêàíÿõ
ãîëîâíîãî ìîçãà óìåíüøàåòñÿ äîëÿ ïðîòèâîâîñïà-
ëèòåëüíûõ îìåãà-3 æèðíûõ êèñëîò è óâåëè÷èâàåòñÿ
äîëÿ âîñïàëèòåëüíûõ îìåãà-6. Ñêîððåêòèðîâàòü ýòî
ìîæíî ñ ïîìîùüþ ïèòàíèÿ, íàïðèìåð, ïåðåõîä íà
ñðåäèçåìíîìîðñêóþ äèåòó â îäíîì èç èññëåäîâàíèé
ïîìîã ïðèìåðíî òðåòè äîáðîâîëüöåâ èçáàâèòüñÿ îò
äåïðåññèè.

Ïî âîçìîæíîñòè ïðîäóêòû æèâîòíîãî ïðîèñõîæ-
äåíèÿ ëó÷øå ïðèîáðåòàòü ñâåæèìè. Ïðè äëèòåëüíîì
õðàíåíèè äàæå â ñîñòîÿíèè çàìîðîçêè â íèõ íàêàïëè-
âàþòñÿ îêñèñòåðîëû, êîòîðûå óñêîðÿþò ñòàð÷åñêèå
èçìåíåíèÿ â ñîñóäàõ. Íå ñòîèò òàêæå èñïîëüçîâàòü
ãîòîâóþ ïîêóïíóþ ïèùó, òàê êàê ñîäåðæàùèéñÿ â
íåé ìàðãàðèí èìååò â ñâîåì ñîñòàâå òðàíñæèðû.

Ñåìü ïðèíöèïîâ
ïèòàíèÿ äîëãîæèòåëÿ

Íà ïåðâîì ìåñòå - ñáàëàíñèðîâàííîñòü ïèòàíèÿ.
Íàïðèìåð, ñ ó÷åòîì ðåãóëÿðíûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê
íóæíî ïîòðåáëÿòü ïðèìåðíî 2100êêàë â äåíü. Èç íèõ
10% êàëîðèé ïðèõîäèòñÿ íà áåëêè (áîëüøåå èõ êîëè-
÷åñòâî â ðàöèîíå óñêîðÿåò ñòàðåíèå). Îòäàâàéòå ïðåä-
ïî÷òåíèå ðàñòèòåëüíûì áåëêàì: áîáîâûå ðàçà äâà â
íåäåëþ, åæåäíåâíî ÷åðåäóéòå öåëüíîçåðíîâûå êàøè èç
îâñà, ÿ÷ìåíÿ, ãðå÷è, ñîðãî, àìàðàíòà, êàíèõóà, êèíîà,
äîáàâëÿéòå ñåìå÷êè â îâîùíûå ñàëàòû, èñïîëüçóéòå
îðåõè íà ïåðåêóñ. Íî è æèâîòíûå áåëêè äîëæíû ïðè-
ñóòñòâîâàòü ïîíåìíîãó êàæäûé äåíü. Íàïðèìåð, ðàç â
íåäåëþ - ìÿñî ïòèöû, êðåâåòêè, ãðåáåøêè, êîçèé èëè
îâå÷èé ñûð, ïàðà øòóê ÿèö, äâà ðàçà â íåäåëþ - ðûáà.

Ïðèìåðíî 55% êàëîðèé èç ðàöèîíà äîëæíî ïðè-
õîäèòüñÿ íà óãëåâîäû. Óãëåâîäû - ýòî è ïåðå÷èñëåí-
íûå êàøè, è îòâàðíîé áàòàò, à òàêæå îâîùè (ñâåêëà,
ìîðêîâü) è ôðóêòû.Èçáåãàéòå áûñòðîóñâîÿåìûå
óãëåâîäû, êîòîðûå î÷åíü ðåçêî è íàäîëãî ïîâûøà-
þò óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè: õëåáà, äåñåðòîâ, ñëàäêèõ
íàïèòêîâ, ìàêàðîí è êàðòîôåëÿ.

Îñòàëüíûå 35% êàëîðèé ïðèõîäÿòñÿ íà æèðû, â
îñíîâíîì ìîíîíåíàñûùåííûå (îëèâêîâîå ìàñëî, ìèí-
äàëü è àâîêàäî), à òàêæå ïîëèíåíàñûùåííûå (ðûáà,
ìîðåïðîäóêòû, ëüíÿíîå ìàñëî, ñåìå÷êè è îðåõè) è
íàñûùåííûå - îêîëî 1ñò.ë. ñëèâî÷íîãî ìàñëà â ãàðíè-
ðå â äåíü, èíîãäà êóñî÷åê ñàëà.

Ïèòàíèå äîëæíî ñîäåðæàòü ïðåáèîòè÷åñêèå è ìå-
òàáèîòè÷åñêîå ïðîäóêòû. Ïðåáèîòèêè ñïîñîáñòâóþò
ðàçâèòèþ ïîëåçíîé ìèêðîôëîðû êèøå÷íèêà: ýòî -
âîëîêíèñòûå îâîùè, çåëåíü, áîáîâûå, ÿãîäû, ôðóê-
òû, îðåõè. Ìåòàáèîòèêè - ýòî ïðîäóêòû æèçíåäåÿ-
òåëüíîñòè ïîëåçíûõ áàêòåðèé, êîòîðûå âàæíû äðó-
ãèì ìèêðîîðãàíèçìàì, æèâóùèì ó íàñ â êèøå÷íèêå.
Åãî îáåñïå÷èâàþò ïðîäóêòû, ïîëó÷àþùèåñÿ ïðè ôåð-
ìåíòèðîâàíèè áàêòåðèÿìè, íàïðèìåð ñûð, òîôó,
êâàøåíàÿ êàïóñòà.



Âàæíî âêëþ÷àòü â ðàöèîí ïðîäóêòû, êîòî-
ðûå óìåíüøàþò ðèñê ïîâðåæäåíèÿ ÄÍÊ è íà-

êîïëåíèÿ ìóòàöèé. Ê àíòèìóòàãåííûì âåùåñòâàì
ìîæíî îòíåñòè öèñòåèí (êðàñíûé ïåðåö, ëóê, ÷åñ-
íîê, áðþññåëüñêàÿ êàïóñòà, áðîêêîëè, ïòèöà, êèñëî-
ìîëî÷íûå ïðîäóêòû), ãàëëîâóþ êèñëîòó (öèêîðèé,
ãðåéïôðóò, ìîðîøêà, ÷àé, îðåãàíî, ÿáëîêè, ãðàíà-
òû), ëèïîåâóþ êèñëîòó (øïèíàò, áðîêêîëè, òîìàòû,
ãîðîõ), ïîëèôåíîëû (áîáîâûå, ïîìèäîðû, ðàçëè÷-
íûå ÿãîäû, êðàñíîå âèíî, êàêàî, øîêîëàä, ÷àé, êàð-
ðè), îðãàíè÷åñêèå ôîðìû ñåëåíà (áðàçèëüñêèé îðåõ,
êåøüþ, ðûáà, èíäåéêà, êóðèöà, áóðûé ðèñ, áîáîâûå,
ãðèáû, îâñÿíêà, øïèíàò).

Âàæíî óïîòðåáëÿòü âåùåñòâà, êîòîðûå ñòèìó-
ëèðóþò çàùèòíûå ìåõàíèçìû îòâåòà êëåòêè íà
ñòðåññ. Â ïåðâóþ î÷åðåäü, ýòî êâåðöåòèí (êàïåðñû,
ëóê, êëþêâà, ñëèâà, ãîëóáèêà, ñìîðîäèíà, âèøíÿ,
ÿáëîêè), ñóëüôîðàôàí (èçìåëü÷åííûé áðîêêîëè),
êóðêóìèí (ïðèïðàâà êàððè), ðåñâåðàòðîë (êðàñíûé
âèíîãðàä, àðàõèñ), êàðíîçèí (èíäåéêà, êóðèöà), N-
àöåòèëãëþêîçàìèí (ãðèáû, õðÿùè, êðåâåòêè).

Íåçàìåíèìûå àìèíîêèñëîòû è æèðíûå êèñëîòû,
ìåäëåííûå óãëåâîäû, ðàñòâîðèìûå è íåðàñòâîðèìûå
ïèùåâûå âîëîêíà, ìèíåðàëû è âèòàìèíû, áèîëîãè-
÷åñêè àêòèâíûå âåùåñòâà ðàñïðåäåëåíû ìåæäó ðàç-
íûìè ïðîäóêòàìè ïèòàíèÿ íåðàâíîìåðíî. Ïîýòîìó
ïèòàíèå äîëæíî áûòü ìàêñèìàëüíî ðàçíîîáðàçíûì,
ïî ïðèíöèïó «âñåãî ïî ÷óòü-÷óòü». Ñòîèò èçáåãàòü
ìàêñèìàëüíî î÷èùåííûõ ïðîäóêòîâ (áåëàÿ ìóêà, áå-
ëûé ðèñ, ñàõàð, ðàôèíèðîâàííîå ðàñòèòåëüíîå ìàñ-
ëî), êîòîðûå îáëàäàþò íèçêîé ïèùåâîé öåííîñòüþ è
èçáûòêîì êàëîðèé.

Åäà áóäóùåãî
Ñåãîäíÿ ïðèíöèïû çäîðîâîãî ïèòàíèÿ ÿâëÿþòñÿ

îáùèìè. Â áóäóùåì æå áóäåò ðàçðàáàòûâàòüñÿ ïåðñî-
íàëèçèðîâàííûé ïîäõîä ê äèåòå, ó÷èòûâàþùèé ãåíå-
òè÷åñêóþ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü, ïîë, áèîëîãè÷åñêèé
âîçðàñò, äâèãàòåëüíóþ è èíòåëëåêòóàëüíóþ àêòèâíîñòü,
ñîïóòñòâóþùèå çàáîëåâàíèÿ, êëèíè÷åñêèå àíàëèçû,
ïîêàçûâàþùèå èçáûòîê èëè íåäîñòàòîê íåçàìåíèìûõ
æèðíûõ è àìèíîêèñëîò, âèòàìèíîâ, ìèíåðàëîâ â êðî-
âè. Ðåãóëÿðíûé ìîíèòîðèíã ýòèõ äàííûõ âìåñòå ñ
òåõíîëîãèÿìè ñèíòåòè÷åñêèõ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ è 3D-
ïðèíòèíãà ïîçâîëèò ïåðñîíàëüíî ïîäîéòè ê ïîòðåáíî-
ñòÿì îðãàíèçìà, èñêëþ÷èòü âðåäíûå âëèÿíèÿ, ââåñòè
â ðàöèîí ïîòåíöèàëüíûå ãåðîïðîòåêòîðû, ñäåëàòü ïî-
ëåçíóþ ïèùó íàèáîëåå ýñòåòè÷íîé è âêóñíîé.

Ìåäèöèíà âñ¸ áîëüøå è áîëüøå ïåðåõîäèò íà äî-
êàçàòåëüíûå ðåëüñû, áîëüøèíñòâî ëåêàðñòâ ïðîõîäèò
ìíîãîëåòíèå è ìíîãîñòàäèéíûå èññëåäîâàíèÿ. Â òî
æå âðåìÿ åæåäíåâíî ìû «çàêèäûâàåì» â ñåáÿ êèëî-
ãðàììû åäû, êîòîðàÿ ñëàáî èçó÷åíà ñ òî÷êè çðåíèÿ
áîëåçíåé ñòàðîñòè è çäîðîâîãî äîëãîëåòèÿ. Áóäóùåå
çà òàêèìè èññëåäîâàíèÿìè, êîòîðûå â ïåðñïåêòèâå
âïîëíå ñìîãóò âûëèòüñÿ â ñèíòåòè÷åñêèå ïðîäóêòû
ïèòàíèÿ, íè â ÷åì íå óñòóïàþùèå ïî ýñòåòè÷åñêèì è
âêóñîâûì êà÷åñòâàì ïðèðîäíûì, íî êîòîðûå áóäóò
ó÷èòûâàòü ïîëó÷åííûå ê òîìó ìîìåíòó çíàíèÿ î ïèòà-
íèè äëÿ äîëãîëåòèÿ êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà.

Ìèíäàëü (579êêàë) áîãàò
ìîíîíåíàñûùåííûìè æèðíûìè
êèñëîòàìè, ñîäåéñòâóåò ëå÷åíèþ
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâà-
íèé è ïîìîãàåò ïðè äèàáåòå.

×åðèìîéÿ (75êêàë) - ýêçîòè-
÷åñêèå ïëîäû ñ ìÿñèñòîé, ñëàä-
êîé, áåëîé ìÿêîòüþ, áîãàòû ñà-
õàðàìè è âèòàìèíàìè À, Ñ, Â1,
Â2 è êàëèåì.

Îêåàíñêèé îêóíü (79êêàë) - ãëóáîêîâîäíàÿ ðûáà
ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì áåëêà è íèçêèì - íàñûùåí-
íûõ æèðîâ.

Êàìáàëà (70êêàë) îáû÷íî íå ñîäåðæèò ðòóòè,
õîðîøèé èñòî÷íèê âèòàìèíà Â1.

Ñåìåíà ÷èà (486êêàë) - ýòè êðîøå÷íûå ÷åðíûå
ñåìåíà ñîäåðæàò áîëüøîå êîëè÷åñòâî ïèùåâûõ âî-
ëîêîí, áåëêà, à-ëèíîëåíîâîé êèñëîòû, ôåíîëüíîé
êèñëîòû è âèòàìèíîâ.

Ñåìåíà òûêâû (559êêàë) - îäèí èç ñàìûõ áîãà-
òûõ ðàñòèòåëüíûõ èñòî÷íèêîâ æåëåçà è ìàðãàíöà.

Ëèñòüÿ ìàíãîëüäà (ïîäâèä ñâ¸êëû îáûêíîâåííîé,
19êêàë) - î÷åíü ðåäêèé äèåòè÷åñêèé èñòî÷íèê áåòàëà-
èíîâ (ôèòîõèìè÷åñêèå âåùåñòâà, îáëàäàþùèå àíòè-
îêñèäàíòíûìè è äðóãèìè ïîëåçíûìè ñâîéñòâàìè).

Ñâèíîå ñàëî (632
êêàë) - õîðîøèé èñòî÷-
íèê âèòàìèíîâ ãðóïïû
Â è ìèíåðàëîâ. Ñâè-
íîé æèð - áîëåå íåíà-
ñûùåííûé è çäîðî-
âûé, ÷åì áàðàíèé èëè
ãîâÿæèé æèð.

Ñâ¸êëà (22êêàë) -
åå ëèñòüÿ ñîäåðæàò ìíîãî êàëüöèÿ, æåëåçà, âèòàìè-
íîâ ãðóïïû Ê è ãðóïïû Â, îñîáåííî ðèáîôëàâèí.

Ìîðñêîé îêóíü (100êêàë) - ïèòàòåëüíûé, íî ìî-
æåò íåñòè îïàñíûå òîêñèíû, ðåãóëèðóåò ñàõàð â êðî-
âè, ïîëåçåí äëÿ ùèòîâèäíîé æåëåçû.

Ïåòðóøêà (292êêàë) - íàèáîëåå ïèòàòåëüíà ñóøå-
íàÿ è ìîëîòàÿ â êà÷åñòâå ñïåöèè. Ñîäåðæèò áîëüøîå
êîëè÷åñòâî áîðà, ôòîðà, êàëüöèÿ.

Ñåëüäåðåé (319 êêàë) - ïîëåçíåå ñ÷èòàåòñÿ ñóøå-
íûé â êà÷åñòâå ïðèïðàâû, âàæíûé èñòî÷íèê âèòàìè-
íîâ, ìèíåðàëîâ è àìèíîêèñëîò.

Âîäÿíîé êðåññ-ñàëàò (æåðóõà îáûêíîâåííàÿ,
11êêàë) - óíèêàëüíûé ýêçåìïëÿð ñðåäè îâîùåé, ðàñ-
òåò â ïðîòî÷íîé âîäå êàê äèêîå ðàñòåíèå, åãî òðàäè-
öèîííî åäÿò äëÿ ëå÷åíèÿ ìèíåðàëüíîãî äåôèöèòà.

Ìàíäàðèíû, àïåëüñèíû (53êêàë) - ïîëåçåí ñâå-
æåâûæàòûé ñîê, îáëàäàåò âûñîêèì ñîäåðæàíèåì ñà-
õàðà è êàðîòèíîèäà êðèïòîêñàíòèíà, ïðåäøåñòâåííè-
êà âèòàìèíà À.

Çåëåíûé ãîðîøåê (77êêàë) ñîäåðæèò áîëüøîå êî-
ëè÷åñòâî ôîñôîðà, ìàãíèÿ, öèíêà, ìåäè è ïèùåâûõ
âîëîêîí.

Ñóïåðôóäû, ïðèçíàííûå
íàèáîëåå ïîëåçíûìè
ïðîäóêòàìè â ìèðå

Äâèæåíèå ê öåëè 78+
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Ýòî äîñòàòî÷íî ðàñïðîñòðàíåííîå
çàáîëåâàíèå: ïî íåêîòîðûì äàííûì
îíî çàíèìàåò ÷åòâåðòîå ìåñòî ïîñëå
ÎÐÇ, èíôåêöèé æåëóäî÷íî-êèøå÷-
íîãî òðàêòà è ãåïàòèòîâ. Âîçáóäè-
òåëü çàáîëåâàíèÿ ìàëîêîíòàãèîçåí.
Ïîýòîìó ðîæèñòîå âîñïàëåíèå êîæè
ëå÷èòñÿ â îòäåëåíèÿõ ãíîéíîé õè-
ðóðãèè ñòàöèîíàðîâ.

Ðîæèñòîå âîñïàëåíèå êîæè ÷à-
ñòîÿâëÿåòñÿ ñëåäñòâèåì äðóãèõ òÿ-
æåëûõ õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé:
ñàõàðíîãî äèàáåòà, âàðèêîçíîãî ðàñ-
øèðåíèÿ âåí, òðîìáîôëåáèòà, òðî-
ôè÷åñêèõ ÿçâ, ãðèáêîâîé èíôåêöèè,
àëêîãîëèçìà, îæèðåíèÿ.

Êàê ïðàâèëî, çàáîëåâàíèå âîç-
íèêàåò áóðíî. Ïðè÷åì, ñèìïòîìû
èíòîêñèêàöèè ïðîÿâëÿþòñÿ ðàíüøå
ìåñòíûõ ïðîÿâëåíèé: ÷åëîâåê âíå-
çàïíî ïî÷óâñòâîâàë ñåáÿ ïëîõî, ïî-
ÿâèëñÿ îçíîá, ñòðåìèòåëüíî ïîäíÿ-
ëàñü òåìïåðàòóðà äî +410Ñ. È òîëü-
êî ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ïîÿâëÿ-
þòñÿ ìåñòíûå ïðèçíàêè ðîæèñòîãî
âîñïàëåíèÿ: îò¸ê, ÿðêîå ïîêðàñíå-
íèå òîãî ó÷àñòêà òåëà, â êîòîðîì ðàç-
âèâàåòñÿ çàáîëåâàíèå. Ïî÷òè âñåãäà
ó÷àñòîê ïîêðàñíåíèÿ ÷åòêî î÷åð÷åí,
èíîãäà êîíòóðû íàïîìèíàþò ÿçûêè
ïëàìåíè. Ïðè ïðèêîñíîâåíèè îùó-
ùàåòñÿ ïîâûøåííàÿ òåìïåðàòóðà
âîñïàëåííîãî ó÷àñòêà êîæè, ïðè
ýòîì ïàöèåíò èñïûòûâàåò ðåçêóþ
áîëü. Ó÷àñòîê ãèïåðåìèè ìîæåò íå-
ñêîëüêî âîçâûøàòüñÿ íàä îñòàëüíû-
ìè ó÷àñòêàìè òåëà.

Ðàçëè÷àþò íåñêîëüêî ôîðì çà-
áîëåâàíèÿ, íî ÷àùå ðàçâèâàåòñÿ èõ
êîìáèíàöèÿ. Ïðè ýðèòåìàòîç-
íî-ãåìîððàãè÷åñêîé ôîðìå íà
ïîðàæåííîì ó÷àñòêå íà ôîíå ïîêðàñ-
íåíèÿ âîçíèêàþò ìíîæåñòâåííûå
òî÷å÷íûå êðîâîèçëèÿíèÿ - ïðèçíàê
ïîðàæåíèÿ êàïèëëÿðîâ. Âûäåëÿþò
òàêæå ýðèòåìàòîçíî-áóëëåç-
íóþ ôîðìó: ïðèìåðíî íà òðåòüè
ñóòêè îò íà÷àëà çàáîëåâàíèÿ ïðî-
èñõîäèò ðàññëîåíèå âåðõíèõ ñëîåâ
êîæè ñ îáðàçîâàíèåì ïóçûðåé è

äàëüíåéøåì âûäåëåíèè ýêññóäàòà.
Ïðè áóëëåçíî-ãåìîððàãè÷åñêîé
ôîðìå â ïóçûðÿõ ñêàïëèâàåòñÿ íå-
ïðîçðà÷íàÿ êðîâÿíèñòàÿ æèäêîñòü.

Â ÷åì ñóòü áîëåçíè? Ïðîèñõî-
äèò îáðàçîâàíèå è ïðîïèòûâàíèå ýê-
ññóäàòà, ñîäåðæàùåãî áîëüøîå êî-
ëè÷åñòâî ñòðåïòîêîêêîâ, ÷åðåç âñå
ñëîè êîæè. Ïðè ýòîì âåðõíèé ñëîé
êîæè îòñëàèâàåòñÿ, âîçíèêàþò òàê
íàçûâàåìûå áóëëåçíûå ïóçûðè. Â
íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ âîçíèêàåò ïðî-
ïîòåâàíèå ýëåìåíòîâ êðîâè, ðàçðó-
øåíèå ìèêðîöèðêóëÿòîðíîãî ðóñëà,
êîòîðîå âûãëÿäèò êàê ãåìîððàãè÷åñ-
êèå ïÿòíà.

Ðàçëè÷àþò ñëåäóþùèå ñòàäèè
ðàçâèòèÿ áîëåçíè:

 íà÷àëî,
 ðàçãàð,
 ðåãðåññ.

Íåðåäêî ïàöèåíòû îñòàþòñÿ â íå-
äîóìåíèè: «Ïåðåä òåì, êàê ïîïàñòü
â ñòàöèîíàð, ìû è êðàñíóþ òðÿïêó
ïðèâÿçûâàëè, è ìåë ñûïàëè íà ïî-
êðàñíåâøèé ó÷àñòîê êîæè, - âðîäå
ïîìîãàëî, íî òåìïåðàòóðà íå ïàäà-
ëà». Ïîìíèòå, ÷òî ðîæèñòîå âîñ-
ïàëåíèå êîæè - ñåðüåçíîå çà-
áîëåâàíèå, òðåáóþùåå ñåðü-
åçíîãî ñèñòåìíîãî ëå÷åíèÿ àí-
òèáèîòèêàìè! Äàæå åñëè äîñòèã-
ëè îáëåã÷åíèÿ ñèìïòîìîâ, ýòî íå
çíà÷èò, ÷òî áîëåçíü ïîáåæäåíà. Ïëî-
ùàäü ïîðàæåíèÿ î÷åíü áîëüøàÿ -
è íà êîæå òîëüêî âèäèìàÿ åå ÷àñòü.
Êîãäà ïðîäóêòû âîñïàëåíèÿ âñàñû-
âàþòñÿ, â îðãàíèçìå ðàçâèâàåòñÿ
èíòîêñèêàöèÿ, âîçíèêàåò ëèõîðàä-
êà, êîòîðàÿ îïðåäåëÿåò ñîñòîÿíèå ïà-
öèåíòà. Ïðàêòè÷åñêè âñåãäà ðîæè-
ñòîå âîñïàëåíèå êîæè - ýòî ïîë-
íîå ðàçâèòèå áîëåçíè íåçàâèñèìî
îò âðåìåíè íà÷àëà ëå÷åíèÿ. È îíî
íå èìååò íè÷åãî îáùåãî ñ «ñîâåòà-
ìè» íàðîäíîé ìåäèöèíû.

Ïî ñòåïåíÿì òÿæåñòè âûäåëÿþò
ë¸ãêîå òå÷åíèå (÷åãî ìû, âðà÷è,
ïðàêòè÷åñêè íå âèäèì â ñâîåé ïðàê-
òèêå), ñðåäíåå è òÿæåëîå (ýòè ñòà-

Âëàäèìèð Âèêòîðîâè÷
×ÅÐÍÅÍÊÎ,
âðà÷-õèðóðã, âûñøàÿ
êâàëèôèêàöèîííàÿ
êàòåãîðèÿ, êàíäèäàò
ìåäèöèíñêèõ íàóê,
çàâåäóþùèé îòäåëåíèåì
ãíîéíîé õèðóðãèè,
ÊÃÁÓÇ «Ãîðîäñêàÿ
áîëüíèöà ¹8, ã.Áàðíàóë».

Áîëåçíü êîæè -
ðîæèñòîå âîñïàëåíèå

Ïîä ðîæåé èëè
ðîæèñòûì
âîñïàëåíèåì êîæè
ïîíèìàþò îñòðîå
ñåðîçíîå è
ñåðîçíî-
ãåìîððàãè÷åñêîå
èíôåêöèîííîå
çàáîëåâàíèå.
Âîçáóäèòåëåì
ÿâëÿåòñÿ áåòà-
ãåìîëèòè÷åñêèé
ñòðåïòîêîêê
ãðóïïû À.



¹09 (201) / ñåíòÿáðü 2019

Ïðèìåðíî â
15-30% ñëó÷àåâ

çàáîëåâàíèÿ, êîãäà
ôîðìèðóåòñÿ áîëü-
øîå êîëè÷åñòâî èí-
ôèöèðîâàííîãî ýêñ-
ñóäàòà, ê íåìó ìî-

æåò ïðèñîåäèíÿòüñÿ
äðóãàÿ ìèêðîôëî-
ðà. È òîãäà âîçíè-
êàþò áîëåçíåííûå
ôëåãìîíû (îñòðîå
ãíîéíîå âîñïàëå-

íèå). Èíîãäà ðàç-
âèòèå çàáîëåâàíèÿ

ìîæåò ïðèâåñòè
ê àáñöåññó.

äèè âñòðå÷àþòñÿ îäèíàêîâî ÷àñòî).
Â 60% òå÷åíèå çàáîëåâàíèÿ èìå-

åò îñëîæíåííûé õàðàêòåð. Ó÷èòû-
âàÿ, ÷òî ê ïîðàæåííîé êîæå ïðèëå-
æàò âåíîçíûå è ëèìôàòè÷åñêèå ñî-
ñóäû è óçëû, ïîðàæåíèå ýòèõ ñòðóê-
òóð â òîé èëè èíîé ñòåïåíè ïðåäîò-
âðàòèòü íåâîçìîæíî. Ñòåïåíü ïîðà-
æåíèÿ îïðåäåëÿåò õàðàêòåð ðàçâè-
âàþùèõñÿ âïîñëåäñòâèè îñëîæíå-
íèé. Åñëè ïîðàæàþòñÿ ëèìôàòè÷åñ-
êèå ñîñóäû, âîçíèêàåò ëèìôàñòàç,
ïðè ïîðàæåíèè ëèìôàòè÷åñêèõ óç-
ëîâ - ëèìôàäåíèò, ïðè ïîðàæåíèè
íåáîëüøèõ âåí - òðîìáîôëåáèò. Òàê-
æå âîçìîæíî èõ ñî÷åòàíèå.

Ïðèìåðíî â 15-30% ñëó÷àåâ çà-
áîëåâàíèÿ, êîãäà ôîðìèðóåòñÿ
áîëüøîå êîëè÷åñòâî èíôèöèðîâàí-
íîãî ýêññóäàòà, ê íåìó ìîæåò ïðè-
ñîåäèíÿòüñÿ äðóãàÿ ìèêðîôëîðà.
È òîãäà âîçíèêàþò áîëåçíåííûå
ôëåãìîíû (îñòðîå ãíîéíîå âîñïà-
ëåíèå). Èíîãäà ðàçâèòèå çàáîëå-
âàíèÿ ìîæåò ïðèâåñòè ê àáñöåññó.

Áîëåçíü, êàê ïðàâèëî, ðàçâèâà-
åòñÿ íà óðîâíå ñîñî÷êîâîãî ñëîÿ
êîæè, òàì, ãäå ïðîèñõîäèò ìèêðîöèð-
êóëÿöèÿ ëèìôû. Êîãäà âîñïàëèòåëü-
íûé ïðîöåññ ïåðåõîäèò íà ìåëêèå
ëèìôàòè÷åñêèå ñîñóäû, âîçíèêàåò
÷åòêîå íàðóøåíèå âåíîçíîãî è ëèì-
ôàòè÷åñêîãî îòòîêà, ÷òî âåäåò ê ñòîé-
êîìó èíâàëèäèçèðóþùåìó îñëîæíå-
íèþ - ôîðìèðîâàíèþ ëèìôåäåìû.
Íåñêîëüêî ïåðåíåñåííûõ ðîæèñòûõ
âîñïàëåíèé ïðèâîäÿò ê ìîùíîìó ñêëå-
ðîçó ïîäêîæíîé êëåò÷àòêè ñ âîçíèê-
íîâåíèåì òîòàëüíîãî ðóáöà. Ïðè÷åì,
÷åì áîëüøå îí âûðàæåí, òåì õóæå
ïîñëåäñòâèÿ äëÿ ÷åëîâåêà.

Âûäåëÿþò äåðìàñêëåðîç - ñîñòî-
ÿíèå, ïðè êîòîðîì îòòîê ëèìôû çàò-
ðóäíåí, à åå ïðèòîê îñòàåòñÿ íîð-
ìàëüíûì. Âñëåäñòâèå ýòîãî ëèìôà
íå óõîäèò, à ïåðåðîæäàåòñÿ â íî-
âóþ òêàíü. Â ðåçóëüòàòå ïðîèñõî-
äèò âíåøíåå èçìåíåíèå íîã ÷åëîâå-
êà: îíè ñòàíîâÿòñÿ îãðîìíûìè. Îïè-
ñàíû ñëó÷àè, êîãäà âåñ íîãè â íå-
ñêîëüêî ðàç ìîæåò ïðåâûøàòü ñîá-
ñòâåííóþ ìàññó òåëà ÷åëîâåêà. Äàí-
íîå ñîñòîÿíèå â íàðîäå íàçûâàþò
«ñëîíîâîñòüþ».

Ïîñêîëüêó ïðè ðîæèñòîì âîñïàëå-
íèè êîæè èìååì äåëî ñ ãåíåðàëèçîâàí-
íîé èíôåêöèåé, âîçìîæíî ðàçâèòèå
ñåïñèñà. Îïàñíîñòü ýòîãî ñîñòîÿíèÿ

âîçðàñòàåò ïðè áîëüøîì ïî ïëîùàäè
ðîæèñòîì âîñïàëåíèè, ñîïðîâîæäàþ-
ùåìñÿ ôîðìèðîâàíèåì ôëåãìîí.

Êòî íàõîäèòñÿ â çîíå ðèñ-
êà ïî äàííîìó çàáîëåâàíèþ?
Êàê ïîïàäàåò ñòðåïòîêîêê â îðãà-
íèçì ÷åëîâåêà? Âîçáóäèòåëü áîëåç-
íè ïîñòîÿííî ïðèñóòñòâóåò íà êîæå.
Ñ íàñòóïëåíèåì ñåçîíà ðàáîò íà
äà÷íûõ ó÷àñòêàõ â íàøåì îòäåëå-
íèè ãíîéíîé õèðóðãèè ãîðîäñêîé
áîëüíèöû ¹8 Áàðíàóëà îòìå÷àåòñÿ
ðîñò ÷èñëà ïàöèåíòîâ ñ ðîæèñòûì
âîñïàëåíèåì. Ïðè îáðàáîòêå êóñ-
òàðíèêîâ, äåðåâüåâ ëåãêî ïîëó÷èòü
ìèêðîòðàâìû. Íåáîëüøèå ïîðåçû,
óêîëû, ïîòåðòîñòè, íå îáðàáîòàí-
íûå ñâîåâðåìåííî, - ëåãêèé ïóòü
äëÿ èíôåêöèè, ÷òî è ïðèâîäèò ñ
áîëüøîé âåðîÿòíîñòüþ ê ðàçâèòèþ
ðîæèñòîãî âîñïàëåíèÿ. ×èñòîé
äîëæíà áûòü è îäåæäà. Ðàáîòàÿ íà
ó÷àñòêå, ëó÷øå çàùèòèòü ðóêè,
âûáðàâ îäåæäó ñ äëèííûìè ðóêà-
âàìè. Ïîñëå ðàáîòû íàäî îñìîòðåòü
ñåáÿ, âûìûòü ðóêè, ïîðåçû îáðà-
áîòàòü ýëåìåíòàðíûìè àíòèñåïòè-
÷åñêèìè ðàñòâîðàìè - õëîðãåêñèäè-
íîì, ðàñòâîðîì áðèëëèàíòîâîé çå-
ëåíè. Ñëåäóåò òàêæå èçáåãàòü ïå-
ðåîõëàæäåíèÿ, êóïàíèÿ â çàãðÿç-
íåííûõ âîäîåìàõ, ñîáëþäàòü ïðà-
âèëà ëè÷íîé ãèãèåíû.

Â ãðóïïó ðèñêà ïîïàäàþò òàêæå
ëþäè, èìåþùèå ñèñòåìíûå çàáîëå-
âàíèÿ. Ó íèõ ñíèæåí èììóíèòåò,
ïðîèñõîäÿò èçìåíåíèÿ ôèçèîëîãèè
êîæè: îíà ñòàíîâèòñÿ áîëåå ëîìêîé,
áîëåå ïîäâåðæåííîé ïðîíèêíîâåíèþ
ðàçëè÷íûõ èíôåêöèé. Ê ñèñòåìíûì



çàáîëåâàíèÿì îòíîñÿòñÿ ñàõàðíûé äèàáåò, áî-
ëåçíè ñîñóäîâ íèæíèõ êîíå÷íîñòåé: âàðèêîç-

íîå ðàñøèðåíèå âåí, ïåðåíåñåííûå òðîìáîçû è ò.ä.
Ïðè äèàãíîñòèêå ðîæèñòîãî âîñïàëåíèÿ îáÿçà-

òåëüíî ïðîâîäèòñÿ îöåíêà åãî ïëîùàäè. Ïðàâèëî
ñëåäóþùåå: ïëîùàäü ëàäîíè ðàâíà 1% ïëîùàäè
òåëà ÷åëîâåêà, ñîîòâåòñòâåííî, ïëîùàäü ðóêè - 9%,
íîãè - 18%.

Ïðè íåâûðàæåííîé ó ïàöèåíòà èíòîêñèêàöèè,
ïðè ñóáôèáðèëüíîé òåìïåðàòóðå, ïðè ïëîùàäè ïî-
ðàæåíèÿ äî 2,5% íàçíà÷àåòñÿ àìáóëàòîðíîå ëå÷å-
íèå. Â ÷åì îíî çàêëþ÷àåòñÿ? Îáÿçàòåëåí ïðèåì
àíòèáèîòèêîâ øèðîêîãî ñïåêòðà äåéñòâèÿ, ïðîòè-
âîâîñïàëèòåëüíûõ ñðåäñòâ, àíòèñåïòèêîâ, ìàçåé
äëÿ îáðàáîòêè ïîâåðõíîñòè êîæè, à òàêæå æàðî-
ïîíèæàþùèå ïðåïàðàòû. Ïðåäïèñûâàåòñÿ ïîëíûé
ïîêîé âîñïàëåííîé êîíå÷íîñòè. Áîëüíîìó ÷åëîâå-
êó ðåêîìåíäóåòñÿ îáèëüíîå ïèòüå, ïðåèìóùåñòâåííî
æèäêèå ìàëîêàëîðèéíûå áëþäà.

Åñëè èíòîêñèêàöèÿ èìååò âûðàæåííûå ïðèçíà-
êè, ñîõðàíÿåòñÿ âûñîêàÿ òåìïåðàòóðà òåëà, â ýòîì
ñëó÷àå íåîáõîäèìà ãîñïèòàëèçàöèÿ. Â òàêèõ ñëó-
÷àÿõ íàçíà÷àþòñÿ óæå ñèñòåìíûå àíòèáèîòèêè øè-
ðîêîãî ñïåêòðà äåéñòâèÿ, ïðè íåîáõîäèìîñòè ïðî-
âîäèòñÿ èììóíîòåðàïèÿ, òàêæå íàçíà÷àþòñÿ ïðå-
ïàðàòû - àíòèêîàãóëÿíòû - äëÿ ïðîôèëàêòèêè íà-
ðóøåíèé è óëó÷øåíèÿ ìèêðîöèðêóëÿöèè ëèìôû,
ïðåäóïðåæäåíèÿ òðîìáîçîâ â ïîðàæåííûõ òêàíÿõ.
Ïàðàëëåëüíî ïðîâîäèòñÿ äèôôóçèîííàÿ òåðàïèÿ,
âñêðûâàþòñÿ ïóçûðè, ïîâåðõíîñòü êîæè îáðàáà-
òûâàåòñÿ àíòèñåïòèêàìè - ïðè áóëëåçíîé ôîðìå çà-
áîëåâàíèÿ. Îáðàáîòêà ïðîâîäèòñÿ äî äâóõ ðàç â
ñóòêè ñ íàêëàäûâàíèåì ïîâÿçêè äî òåõ ïîð, ïîêà
íå çàâåðøèòñÿ âûäåëåíèå ýêññóäàòà.

Ïðè ðàçâèòèè ãíîéíûõ îñëîæíåíèé ïàöèåíòàì
íàçíà÷àåòñÿ îïåðàòèâíîå ëå÷åíèå - âñêðûâàþòñÿ
ãíîéíèêè, îáðàáàòûâàåòñÿ ó÷àñòîê êîæè, íàêëà-
äûâàåòñÿ ïîâÿçêà. Ïðè áîëüøîé ïîâåðõíîñòè ïî-
ðàæåíèÿ â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ âîçíèêàþò íåêðî-
òè÷åñêèå ÿâëåíèÿ. Òîãäà îïåðàòèâíûì ïóòåì ïðî-
âîäèòñÿ óäàëåíèå ýòèõ ó÷àñòêîâ ñ îáÿçàòåëüíîé
êîæíîé ïëàñòèêîé.

 Ïðè îñëîæíåíèÿõ ïîñëå çàáîëåâàíèÿ è äëÿ
èõ ïðîôèëàêòèêè íàçíà÷àåòñÿ ìàãíèòîòåðàïèÿ,
ðó÷íîé èëè àïïàðàòíûé ëèìôîäðåíàæ. Öåëü ïðî-
öåäóð - ìàêñèìàëüíî óáðàòü îòåêè íà ïîðàæåí-
íîì ó÷àñòêå è óëó÷øèòü êðîâîîáðàùåíèå.

Ðîæèñòîå âîñïàëåíèå îïàñíî ðåöèäèâîì
- âîçâðàùåíèåì áîëåçíè íà òîò æå ó÷àñ-
òîê êîæè, ëèáî ïîâòîðíûì åå ðàçâèòè-
åì íà íîâîì ó÷àñòêå. ×òîáû ýòîãî íå ïðî-
èçîøëî, ïîñëå ëå÷åíèÿ íåîáõîäèìî íàçíà-
÷åíèå èíúåêöèé ïðîëîíãèðîâàííûõ ïåíè-
öèëëèíîâ, êîòîðûå íåïîñðåäñòâåííî âîç-
äåéñòâóþò íà ñòðåïòîêîêê. Ýòî íå îá-
ðåìåíèòåëüíî äëÿ ïàöèåíòà: îäíà èíúåê-
öèÿ ïðîâîäèòñÿ ðàç â ìåñÿö. Íàçíà÷àåò-
ñÿ îò øåñòè äî äâåíàäöàòè èíúåêöèé.

Ïî ñòàòèñòèêå, ó ðîññèéñêèõ äåâî÷åê â âîçðàñòå
îò 0 äî 18 ëåò âûÿâëÿþòñÿ òàêèå ãèíåêîëîãè÷åñêèå
çàáîëåâàíèÿ, êàê íàðóøåíèÿ ìåíñòðóàëüíîé ôóíê-
öèè (34-42%), âîñïàëèòåëüíûå ãèíåêîëîãè÷åñêèå çà-
áîëåâàíèÿ (15-25,2%), îòêëîíåíèÿ ïîëîâîãî ñîçðå-
âàíèÿ (2-16,4%). Â Àëòàéñêîì êðàå íàðóøåíèÿ ïîëî-
âîãî ñîçðåâàíèÿ âûÿâëåíû â 4,5% ñëó÷àÿõ.

Èññëåäîâàòåëè âûäåëÿþò ãðóïïó ïîäðîñòêîâ ñ
àáñîëþòíîé ôîðìîé áåñïëîäèÿ â áóäóùåì: îíè èìå-
þò àïëàçèþ âëàãàëèùà è ìàòêè, äèñãåíåçèþ ãîíàä,
òåñòèêóëÿðíóþ ôåìèíèçàöèþ, à òàêæå ïåðåíåñëè ãè-
ñòåðýêòîìèþ è äâóñòîðîííþþ îâàðýêòîìèþ. Â ãðóï-
ïó ñ îòíîñèòåëüíîé ôîðìîé áåñïëîäèÿ âõîäÿò ïîä-
ðîñòêè ñ çàäåðæêîé ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ, àäðåíîãå-
íèòàëüíûì ñèíäðîìîì, ïåðåíåñøèå óäàëåíèå áîëåå
îäíîãî ÿè÷íèêà, ñ íàðóøåíèÿìè ìåíñòðóàëüíîé ôóí-
êöèè è ñòîéêîé àíîâóëÿöèåé, ýíäîìåòðèîçîì.

Íàðóøåíèÿ ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ ïðåä-
ñòàâëåíû ïðåæäåâðåìåííûì ïîëîâûì ñîçðå-
âàíèåì, çàäåðæêîé ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ è
îòñóòñòâèåì ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ.

Ïðåæäåâðåìåííûì ïîëîâûì ñîçðåâàíèåì (ÏÏÑ)
ó äåâî÷åê - ýòî ñèìïòîìîêîìïëåêñ, êîòîðûé õàðàêòå-
ðèçóåòñÿ ïîÿâëåíèåì âòîðè÷íûõ ïîëîâûõ ïðèçíàêîâ

Îëåñÿ Âàëåíòèíîâíà
ÁÓËÃÀÍÈÍÀ,

ãëàâíûé âíåøòàòíûé
ñïåöèàëèñò ãèíåêîëîã

äåòñêîãî è þíîøåñêîãî
âîçðàñòà ìèíèñòåðñòâà

çäðàâîîõðàíåíèÿ
Àëòàéñêîãî êðàÿ, êàíäèäàò

ìåäèöèíñêèõ íàóê,
âðà÷-àêóøåð-ãèíåêîëîã,

âûñøàÿ êâàëèôèêàöèîííàÿ
êàòåãîðèÿ, äåòñêèé

êîíñóëüòàòèâíî-
äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð,

ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêèé êðàåâîé
êëèíè÷åñêèé öåíòð çàùèòû

ìàòåðèíñòâà è äåòñòâà»

Ðåïðîäóêòèâíîå
â çîíå

Â ïîñëåäíèå ãîäû ñóùåñòâåííî
ìîäåðíèçèðîâàíà ñëóæáà îõðàíû

ðåïðîäóêòèâíîãî çäîðîâüÿ,
òåì íå ìåíåå ñîõðàíÿåòñÿ òåíäåíöèÿ

óâåëè÷åíèÿ ÷èñëà çàáîëåâàíèé
îðãàíîâ ðåïðîäóêòèâíîé

ñèñòåìû äåâî÷åê.
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ëåíà èìåþùåéñÿ ïàòîëîãèåé öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñè-
ñòåìû, â òîì ÷èñëå íà ôîíå îáúåìíûõ îáðàçîâàíèé
ìîçãà (45%), ðåæå - ñèíäðîìîì âðîæäåííûõ àíîìà-
ëèé, ïðîÿâëÿþùèéñÿ êàðëèêîâîñòüþ (ñèíäðîì Ðàñ-
ñåëà-Ñèëüâåðà, õàðàêòåðèçóþùèéñÿ íèçêîðîñëîñòüþ,
ÏÏÑ, êîñòíûìè àíîìàëèÿìè).

ÃÒ-íåçàâèñèìîå ÏÏÑ ÷àùå ïðåäñòàâëåíî íåïîë-
íîé ôîðìîé. Îíî ñâÿçàíî ñ çàáîëåâàíèåì ïîëîâûõ
æåëåç è íàäïî÷å÷íèêîâ, ðåæå - ñ ïîðàæåíèåì äðóãèõ
òêàíåé, ïðîäóöèðóþùèõ ñîîòâåòñòâóþùèå ãîðìîíû.
Ðàçâèâàåòñÿ íà ôîíå ôîëëèêóëÿðíûõ êèñò, îïóõî-
ëåé, ñåêðåòèðóþùèõ ýñòðîãåíû, ÕÃ, àíäðîãåíû, ÀÊÒÃ;
ñèíäðîìîâ Âàí-Âèêà-Ãðóìáàõà è ÌàêÊüþíà-Îëáðàé-
òà-Áðàéöåâà; íà ôîíå íåëå÷åííîé âðîæäåííîé äèñ-
ôóíêöèè êîðû íàäïî÷å÷íèêîâ. Âîçìîæíî êàê èçî-
ñåêñóàëüíîå, òàê è ãåòåðîñåêñóàëüíîå êëèíè÷åñêîå
ïðîÿâëåíèå.

Òàêòèêà âåäåíèÿ ïàöèåíòêè ïðè ÏÏÑ çàêëþ÷à-
åòñÿ â îïðåäåëåíèè ôîðìû çàáîëåâàíèÿ (ïîëíàÿ, íå-
ïîëíàÿ), âûÿâëåíèè õàðàêòåðà àêòèâàöèè ïîëîâîé
ñèñòåìû (ÃÒ-çàâèñèìîå, ÃÒ-íåçàâèñèìîå), îïðåäåëå-
íèè èñòî÷íèêà ïîâûøåííîãî óðîâíÿ ãîðìîíîâ. Ïðèí-
öèïû òåðàïèè ÏÏÑ çàêëþ÷àþòñÿ â ëå÷åíèè ïàòîëî-
ãèè, âûçâàâøåé óñêîðåííîå ðàçâèòèå è òîðìîæåíèå
ïðîöåññà ïðåæäåâðåìåííîãî ðàçâèòèÿ, òåì ñàìûì
äîáèòüñÿ ðåãðåññà âòîðè÷íûõ ïîëîâûõ ïðèçíàêîâ,
ïîäàâèòü óñêîðåíèå òåìïîâ êîñòíîãî ñîçðåâàíèÿ è
óëó÷øèòü ðîñòîâîé ïðîãíîç.

Çàäåðæêà ïîëîâîãî ðàçâèòèÿ (ÇÏÑ) ó äåâî÷åê -
ýòî ñèìïòîìîêîìïëåêñ, êîòîðûé õàðàêòåðèçóåòñÿ îò-
ñóòñòâèåì âòîðè÷íûõ ïîëîâûõ ïðèçíàêîâ (ðîñòà ìî-
ëî÷íûõ æåëåç, ëîáêîâîãî èëè ïîäìûøå÷íîãî îâîëî-
ñåíèÿ) ó äåâî÷åê ñòàðøå 13 ëåò èëè îòñóòñòâèåì ìåí-
ñòðóàöèé ïðè îòñóòñòâèè èëè íåäîðàçâèòèè âòîðè÷-
íûõ ïîëîâûõ ïðèçíàêîâ ó äåâî÷åê ñòàðøå 15
ëåò. Ïîëíîå îòñóòñòâèå âòîðè÷íûõ ïîëîâûõ ïðè-

Çà ñ÷àñòëèâîå çäîðîâîå äåòñòâî!

çäîðîâüå äåâî÷åê -
âíèìàíèÿ âðà÷åé
äî 8 ëåò è (èëè) ìåíàðõå äî 10 ëåò. Ñðåäè âñåé ãèíå-
êîëîãè÷åñêîé ïàòîëîãèè äåòñêîãî âîçðàñòà ÏÏÑ ñî-
ñòàâëÿåò 2,5-3,0%.

Ïî õàðàêòåðó êëèíè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ ðàçëè÷àþò
ÏÏÑ ïî èçîñåêñóàëüíîìó (ñèìïòîìû ïîëîâîãî ñî-
çðåâàíèÿ ñîîòâåòñòâóþò ïîëó ðåáåíêà) è ãåòåðîñåê-
ñóàëüíîìó òèïó (ó äåâî÷êè ñèìïòîìû ïîëîâîãî ñî-
çðåâàíèÿ ñîîòâåòñòâóþò ìóæñêîìó ïîëó).

Ïî ñòåïåíè âûðàæåííîñòè êëèíè÷åñêèõ ñèìïòî-
ìîâ ðàçëè÷àþò ïîëíóþ (ó äåâî÷êè èìåþòñÿ âñå âòî-
ðè÷íûå ïîëîâûå ïðèçíàêè è ìåíñòðóàöèÿ) è íåïîë-
íóþ (èçîëèðîâàííóþ) ôîðìû - íàëè÷èå õîòÿ áû îä-
íîãî èç âòîðè÷íûõ ïîëîâûõ ïðèçíàêîâ ïðè îòñóò-
ñòâèè ìåíñòðóàöèè: èçîëèðîâàííîå òåëàðõå (ðàçâè-
òèå ìîëî÷íûõ æåëåç); èçîëèðîâàííîå ïóáàðõå (ïîÿâ-
ëåíèå ïîëîâîãî îâîëîñåíèÿ); èçîëèðîâàííîå ìåíàðõå
(ïîÿâëåíèå ìàòî÷íûõ êðîâîòå÷åíèé ïðè îòñóòñòâèè
ðàçâèòèÿ äðóãèõ âòîðè÷íûõ ïîëîâûõ ïðèçíàêîâ).

Ïî îñîáåííîñòÿì ïàòîãåíåçà è ãåòåðîãåííîñòè çà-
áîëåâàíèÿ âûäåëÿþò ãîíàäîòðîïèíçàâèñèìîå (ÃÒ-çà-
âèñèìîå) è ãîíàäîòðîïèííåçàâèñèìîå (ÃÒ-íåçàâèñè-
ìîå) ÏÏÑ.

ÃÒ-çàâèñèìîå ÏÏÑ - ýòî ðàçâèòèå âòîðè÷íûõ ïî-
ëîâûõ ïðèçíàêîâ, îáóñëîâëåííîå ãèïîòàëàìî-ãèïî-
ôèçàðíîé ñåêðåöèåé ãîíàäîòðîïèíîâ è ïîëîâûõ ãîð-
ìîíîâ, ñ ïîâðåæäåíèåì ÖÍÑ è ïðåæäåâðåìåííûì
ðàñòîðìàæèâàíèåì ñèñòåìû ãèïîòàëàìóñ-ãèïîôèç. Îíî
ïðåäñòàâëåíî âñåìè ïðèçíàêàìè ïîëîâîé çðåëîñòè è
óñêîðåííûì çàêðûòèåì çîí ðîñòà ó äåâî÷åê äî 8 ëåò,
ïðè ýòîì ðàçâèòèå äðóãèõ îðãàíîâ è ñèñòåì íàõîäèò-
ñÿ â ôèçèîëîãè÷åñêîé íîðìå.

Ïðè÷èíàìè ÃÒ-çàâèñèìîãî ÏÏÑ ìîãóò áûòü: ñå-
ìåéíàÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü (èäèîïàòè÷åñêèé âàðè-
àíò), îïóõîëè èëè äðóãèå ïàòîëîãè÷åñêèå ïðîöåññû â
ãèïîòàëàìî-ãèïîôèçàðíîé îáëàñòè (öåðåáðàëüíûé âà-
ðèàíò). Ó 90% äåâî÷åê ïîëíàÿ ôîðìà ÏÏÑ îáóñëîâ-



çíàêîâ è ìåíñòðóàëüíîé ôóíêöèè ïîñëå 16 ëåò
íàçûâàþò îòñóòñòâèåì ïîëîâîãî ðàçâèòèÿ

(ÎÏÑ).
Ïðè÷èíàìè ÇÏÑ ìîãóò áûòü ãîíàäíàÿ íåäîñòà-

òî÷íîñòü (48,5%), ãèïîòàëàìè÷åñêàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü
(29%), ôåðìåíòàòèâíûé äåôåêò ñèíòåçà ãîðìîíîâ
(15%), èçîëèðîâàííàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü ïåðåäíåé äîëè
ãèïîôèçà (4%), îïóõîëè ãèïîôèçà (0,5%), èç êîòî-
ðûõ 85% ñîñòàâëÿþò ïðîëàêòèíîìû è äðóãèå.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïðèíÿòî âûäåëÿòü òðè ôîð-
ìû ÇÏÑ:

 êîíñòèòóöèîíàëüíàÿ ôîðìà ÇÏÑ - çàäåðæêà
óâåëè÷åíèÿ ìîëî÷íûõ æåëåç è îòñóòñòâèå ìåíàðõå ó
ñîìàòè÷åñêè çäîðîâîé äåâî÷êè â âîçðàñòå 13 ëåò, èìå-
þùåé ðàâíîçíà÷íîå îòñòàâàíèå ôèçè÷åñêîãî (äëèíû
òåëà è ìàññû òåëà) è áèîëîãè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ (êîñò-
íîãî âîçðàñòà);

 ãèïîãîíàäîòðîïíûé ãèïîãîíàäèçì - çàäåðæêà ïî-
ëîâîãî ñîçðåâàíèÿ íà ôîíå âûðàæåííîãî äåôèöèòà
ñèíòåçà ãîíàäîòðîïíûõ ãîðìîíîâ âñëåäñòâèå àïëà-
çèè èëè ãèïîïëàçèè, ïîâðåæäåíèÿ ëèáî íàñëåäñòâåí-
íîé, ñïîðàäè÷åñêîé èëè ôóíêöèîíàëüíîé íåäîñòàòî÷-
íîñòè ãèïîòàëàìóñà è/èëè ãèïîôèçà;

 ãèïåðãîíàäîòðîïíûé ãèïîãîíàäèçì - çàäåðæêà
ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ, îáóñëîâëåííàÿ âðîæäåííûì èëè
ïðèîáðåòåííûì îòñóòñòâèåì ñåêðåöèè ãîðìîíîâ ïî-
ëîâûõ æåëåç (ÿè÷íèêîâ).

Êîíñòèòóöèîíàëüíàÿ ôîðìà ÇÏÑ ÷àùå íîñèò íà-
ñëåäñòâåííûé õàðàêòåð è îáóñëîâëåíà çàïîçäàëîé
àêòèâàöèåé ãèïîòàëàìî-ãèïîôèçàðíîé ñèñòåìû. Âñå
äåâî÷êè ñ ýòîé ôîðìîé ÇÏÑ âêëþ÷àþòñÿ â ãðóïïó
ðèñêà ïî ðàçâèòèþ äåôèöèòà ìèíåðàëüíîé ïëîòíîñòè
êîñòíîé òêàíè è íóæäàþòñÿ â äèíàìè÷åñêîì íàáëþ-
äåíèè äî çàâåðøåíèÿ ïåðèîäà ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ è
ðàííåãî ðåïðîäóêòèâíîãî ïåðèîäà.

ÇÏÑ ïðè ãèïîãîíàäîòðîïíîì ãèïîãîíàäèçìå ñâÿ-
çàíà ñ äåôèöèòîì ñåêðåöèè ãîíàäîòðîïèíîâ âñëåäñòâèå
âðîæäåííîé èëè ïðèîáðåòåííîé ïàòîëîãèè öåíòðàëü-
íîé íåðâíîé ñèñòåìû. Îòìå÷àåòñÿ ó ïàöèåíòîâ ñ êè-
ñòàìè è îïóõîëÿìè ÖÍÑ, àíîìàëèÿìè ðàçâèòèÿ ìîç-
ãîâûõ ñîñóäîâ, ãèïîïëàçèåé ñåïòîîïòè÷åñêîé îáëàñòè
è ïåðåäíåé äîëè ãèïîôèçà, ïîñòèíôåêöèîííûìè è ïî-
ñòðàäèàöèîííûìè ïîðàæåíèÿìè ÖÍÑ, òðàâìàìè ãîëî-
âû. Ñîïðîâîæäàåò ñèíäðîìû Ïðàäåðà-Âèëëè, Ëîðåí-
ñà-Ìóíà-Áàðäå-Áèäëÿ. Ðàññåëà-Ñèëüâåðà, Õåíäà-Øþë-
ëåðà-Êðèñ÷åíà, Êàëüìàíà. Ðàçâèâàåòñÿ ïðè òÿæåëûõ
õðîíè÷åñêèõ ñèñòåìíûõ çàáîëåâàíèÿõ: íåêîìïåíñèðî-
âàííûõ ïîðîêàõ ñåðäöà, áðîíõîë¸ãî÷íîé, ïî÷å÷íîé è
ïå÷åíî÷íîé íåäîñòàòî÷íîñòè, çàáîëåâàíèÿõ ïèùåâàðè-
òåëüíîãî òðàêòà (öåëèàêèÿ, ïàíêðåàòèòû, êîëèòû ñ
ïðèçíàêàìè ìàëüàáñîðáöèè, áîëåçíü Êðîíà, ìóêîâèñ-
öåäîç è äðóãèå), íåêîìïåíñèðîâàííûõ ýíäîêðèííûõ
çàáîëåâàíèÿõ (ãèïîòèðåîç, ñàõàðíûé äèàáåò, áîëåçíü
è ñèíäðîì Êóøèíãà, ãèïåðïðîëàêòèíåìèÿ è äðóãèå),
õðîíè÷åñêèõ èíôåêöèÿõ, âêëþ÷àÿ ÑÏÈÄ. Ìîæåò
âîçíèêíóòü ïðè íåïîëíîöåííîì ïèòàíèè èëè íàðóøå-
íèè ïèùåâîãî ïîâåäåíèÿ (âûíóæäåííîå èëè èñêóññò-
âåííîå ãîëîäàíèå, íåðâíàÿ èëè ïñèõîãåííàÿ áóëèìèÿ,

èçáûòî÷íîå ïèòàíèå), ïðè ïîâûøåííûõ ôèçè÷åñêèõ
íàãðóçêàõ (áàëåò, ãèìíàñòèêà, ëåãêàÿ è òÿæåëàÿ àòëå-
òèêà, ôèãóðíîå êàòàíèå è ò.ä.), ïðè äëèòåëüíîì ïðè-
ìåíåíèè â ëå÷åáíûõ öåëÿõ ãëþêîêîðòèêîèäîâ, çëî-
óïîòðåáëåíèè íàðêîòè÷åñêèìè è òîêñè÷åñêèìè ïñèõî-
òðîïíûìè âåùåñòâàìè.

Íàèáîëåå ÷àñòàÿ ïðè÷èíà ðàçâèòèÿ ÇÏÑ ïðè ãè-
ïåðãîíàäîòðîïíîì ãèïîãîíàäèçìå - àãåíåçèÿ èëè äèñ-
ãåíåçèÿ ãîíàä, ÷àùå âñåãî âñëåäñòâèå õðîìîñîìíûõ
è ãåíåòè÷åñêèõ àíîìàëèé (ñèíäðîì Òåðíåðà è åãî âà-
ðèàíòû), ñåìåéíûõ è ñïîðàäè÷åñêèõ äåôåêòîâ ýìá-
ðèîãåíåçà ïîëîâûõ æåëåç (÷èñòàÿ ôîðìà äèñãåíåçèè
ãîíàä ïðè êàðèîòèïàõ 46ÕÕ è 46ÕÓ). Ïåðâè÷íàÿ
íåäîñòàòî÷íîñòü ÿè÷íèêîâ ìîæåò áûòü ðåçóëüòà-
òîì àóòîèììóííûõ íàðóøåíèé. Íåäîñòàòî÷íîñòü ïî-
ëîâûõ æåëåç ìîæåò âîçíèêíóòü ïðè ðàçâèòèè ðåçèñ-
òåíòíîñòè íîðìàëüíî ðàçâèòûõ ÿè÷íèêîâ ê ãîíàäîò-
ðîïíûì ñòèìóëàì è ïðè ïðåæäåâðåìåííîì èñòîùå-
íèè ÿè÷íèêîâ. Ê íàñëåäñòâåííî îáóñëîâëåííûì ôåð-
ìåíòàòèâíûì äåôåêòàì, êîòîðûå ñîïðîâîæäàþòñÿ
çàäåðæêîé ïîëîâîãî è ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, îòíî-
ñèòñÿ ãàëàêòîçåìèÿ. ÇÏÑ ìîæåò áûòü îáóñëîâëåíà
ïðèîáðåòåííîé ÿè÷íèêîâîé íåäîñòàòî÷íîñòüþ (óäà-
ëåíèå ÿè÷íèêîâ â ðàííåì äåòñòâå, ïîâðåæäåíèå ôîë-
ëèêóëÿðíîãî àïïàðàòà â ïðîöåññå ëó÷åâîé èëè öèòî-
òîêñè÷åñêîé õèìèîòåðàïèè, ïîñëå äâóñòîðîííåãî ïå-
ðåêðóòà ÿè÷íèêîâ, àóòîèììóííûõ îîôîðèòîâ, èíôåê-
öèîííûõ è ãíîéíûõ âîñïàëèòåëüíûõ ïðîöåññîâ).

Áîëüíûå ñ ãèïî- è ãèïåðãîíàäîòðîïíûì ãèïîãîíà-
äèçìîì íóæäàþòñÿ â ïîæèçíåííîé çàìåñòèòåëüíîé
òåðàïèè ïîëîâûìè ñòåðîèäàìè (äî ïåðèîäà åñòåñòâåí-
íîé ìåíîïàóçû), à òàêæå â ïîñòîÿííîì äèíàìè÷åñ-
êîì íàáëþäåíèè.

Êàê âèäèì, ðåïðîäóêòèâíîå çäîðîâüå
âûøëî çà ðàìêè èíòåðåñîâ òîëüêî âðà÷åé-
ãèíåêîëîãîâ. Åãî îõðàíà ñòàíîâèòñÿ ìåæ-
äèñöèïëèíàðíîé çàäà÷åé, â ðåøåíèè êîòî-
ðîé äîëæíû ó÷àñòâîâàòü âðà÷è ðàçíûõ ñïå-
öèàëüíîñòåé.

Äåñÿòèëåòèå äåòñòâà



Äâèæåíèå ê öåëè 78+

Ðåøèâ íà÷àòü õîäèòü â ôèòíåñ-
êëóá, âàæíî äëÿ ñåáÿ îïðåäåëèòü, êà-
êóþ öåëüþ âû ïðåñëåäóåòå è êàêîãî
îïòèìàëüíîãî ðåçóëüòàòà õîòèòå äîñ-
òè÷ü. È òîëüêî òîãäà ìîæíî ïðèñòó-
ïàòü ê çíàêîìñòâó ñ ïðîãðàììîé çàíÿ-
òèé â êëóáå, òðåíåðñêèì ñîñòàâîì è
ò.ä.

Ìíîãîå îïðåäåëèò è òî, çàíèìàëñÿ
ëè ÷åëîâåê ïðåæäå ôèçêóëüòóðîé, íà
êàêîì óðîâíå, íàñêîëüêî äëèòåëüíûì
áûë ïåðåðûâ â çàíÿòèÿõ è ò.ä. Ïðåä-
ïîëîæèì, 20 ëåò íàçàä ÷åëîâåê çàâåð-
øèë ñïîðòèâíûé òðåíèðîâî÷íûé ïðî-
öåññ è ñåé÷àñ ðåøèë âåðíóòüñÿ ê íåìó
âíîâü. Êîíå÷íî, îðãàíèçì íå ïîòÿíåò
ïðåæíèõ íàãðóçîê, íî òåì íå ìåíåå
íàãðóçêè åìó çíàêîìû, çíà÷èò, ñòàðò
áóäåò áîëåå ïðîäóêòèâíûì. Èíàÿ ñè-
òóàöèÿ ñ ÷åëîâåêîì, çàêðûâøèì äëÿ
ñåáÿ äâåðü â ñïîðòçàë ñ îêîí÷àíèåì
øêîëû. Ïîíÿòíî, ÷òî â ïåðâîì âàðè-
àíòå ÷åëîâåê áûñòðåå âîéäåò â ñèñòå-
ìó çàíÿòèé, ÷åì âî âòîðîì.

Ñòàâÿ ïåðåä ñîáîé êîíêðåòíûå
öåëè, âàæíî ïîíèìàòü, ÷òî ñïîðò è
ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà - ðàçíûå âåùè.
Ñïîðò - ýòî ïðîôåññèîíàëüíàÿ äåÿòåëü-
íîñòü, êîòîðîé çàíèìàåòñÿ äîñòàòî÷íî
óçêèé êðóã ëþäåé. Ðàçâèòèå ôèçêóëü-
òóðíîãî æå äâèæåíèÿ ðàññ÷èòàíî íà
ìàññîâîñòü, ïðèâåðæåííîñòü àêòèâíî-
ìó îáðàçó æèçíè áîëüøåé ÷àñòè íàñå-
ëåíèÿ.

Èòàê, öåëü îïðåäåëåíà. Ñëåäóþùèé
øàã - ïîäãîòîâêà ê çàíÿòèÿì. Êîíå÷-
íî, ìîæíî ïðèñòóïèòü ê íèì «ñ ïîíå-
äåëüíèêà», êàê ìíîãèå è ïëàíèðóþò,
íî òîãäà íå óäàñòñÿ èçáåæàòü ñòðåññà
äëÿ îðãàíèçìà, ïîñêîëüêó ìåíÿåòñÿ
ïðèâû÷íûé óêëàä æèçíè. Ïîýòîìó ê
ïëàíèðóåìûì èçìåíåíèÿì ëó÷øå ïîä-
ãîòîâèòüñÿ. Ïîäãîòîâèòåëüíûé ïåðèîä
ìîæåò çàíèìàòü âñåãî íåñêîëüêî äíåé,
íî â ýòè äíè âàæíî îñîçíàííî óâåëè-
÷èòü ñâîþ ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü.
Ýòî ìîæåò áûòü åæåäíåâíàÿ ýíåðãè÷-
íàÿ õîäüáà, åçäà íà âåëîñèïåäå. Ìîæ-
íî ðàçðàáîòàòü óëè÷íûé ìàðøðóò, à
ìîæíî îãðàíè÷èòüñÿ õîäüáîé íà òðå-
íàæåðå, íî âàæíî äåëàòü ýòî êàæäûé
äåíü 5-10 ìèíóò. Íå ïóòàéòå òàêèå çà-
íÿòèÿ ñ åæåäíåâíîé ïðèâû÷íîé õîäü-
áîé «ïî äåëàì» - ê òàêîé íàãðóçêå îðãà-
íèçì ïðèâûê. Íàäî ïðèó÷èòü åãî ê ïî-
íèìàíèþ ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, òî åñòü
â íåé äîëæíà âûðàáîòàòüñÿ ïîòðåá-
íîñòü òàêàÿ æå, êàê åæåäíåâíî ÷èñ-
òèòü çóáû èëè óìûâàòüñÿ.

Îðãàíèçì íàäî óìåòü ñëóøàòü è
ñëûøàòü. Ïîýòîìó â ôèòíåñ-êëóáå âû
âïðàâå âûáðàòü òîò âèä çàíÿòèé, êî-
òîðûé ñîîòâåòñòâóåò âàøåé öåëè, òåì-
ïåðàìåíòó è èìåþùåìóñÿ óðîâíþ ïîä-
ãîòîâêè. Íà çàíÿòèè âàì äîëæíî áûòü
èíòåðåñíî è äîñòàòî÷íî êîìôîðòíî.
Â ñîâðåìåííîì ôèòíåñå ìíîãî ðàçëè÷-
íûõ íàïðàâëåíèé: ïèëàòåñ, øåéïèíã,
ñòðåé÷èíã, àýðîáèêà è ò.ä. ×òî áû âû
íè âûáðàëè, íà÷èíàéòå âñåãäà ñ ìèíè-
ìàëüíîãî óðîâíÿ íàãðóçîê. Êîãäà ïðè-
äåò èõ ïîíèìàíèå, ìîæíî ïåðåéòè íà
ñëåäóþùèé óðîâåíü ñëîæíîñòè. Íà çà-
íÿòèÿõ âàæåí è ñîçäàâàåìûé ýìîöèî-
íàëüíûé ôîí, âåäü òðåíèðîâêà - íå ýê-
çàìåí, íî âîçìîæíîñòü àêòèâíîãî îò-
äûõà. Äîëæíà ïîÿâèòüñÿ ïîòðåáíîñòü
ðåãóëÿðíî ïðèõîäèòü â ôèòíåñ-êëóá.

Èíîãäà ÷åëîâåê ìîæåò çàíèìàòüñÿ
ñàìîñòîÿòåëüíî - åìó òàê ëó÷øå. Ýòî
ïðàâèëüíî. Âàðèàíòîâ îðãàíèçàöèè çà-
íÿòèé ìîæåò áûòü ìíîãî, âàæíî îò íèõ
íå îòêàçûâàòüñÿ.

Ñëåäóþùèé øàã - íåîáõîäèìî îï-
ðåäåëèòü óðîâåíü ñâîåãî çäîðîâüÿ.
Ïîìîæåò â ýòîì âðà÷åáíûé ïðèåì. Ó
êàæäîãî ÷åëîâåêà åñòü ñåãîäíÿ âîç-
ìîæíîñòü íàéòè «ñâîåãî» âðà÷à, êîòî-
ðîìó äîâåðÿåò, êîòîðûé ÷åòêî è ÿñíî

Åëåíà Àëåêñàíäðîâíà
ÁÎÉÊÎ,
êàíäèäàò ìåäèöèíñêèõ
íàóê, äîöåíò êàôåäðû
ïîëèêëèíè÷åñêîé òåðàïèè
è ìåäèöèíñêîé
ðåàáèëèòîëîãèè ÀÃÌÓ,
âðà÷ ñïîðòèâíîé
ìåäèöèíû, âûñøàÿ
êâàëèôèêàöèîííàÿ
êàòåãîðèÿ,
ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêèé
âðà÷åáíî-ôèçêóëüòóðíûé
äèñïàíñåð»

Êàê ïðèéòè â ôèòíåñ-öåíòð
è îñòàòüñÿ çäîðîâûì
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îáúÿñíèò, ïî êàêèì çàáîëåâàíèÿì
âû íàõîäèòåñü â çîíå ðèñêà, íà-
çíà÷èò ëå÷åíèå ïî âûÿâëåííûì çà-
áîëåâàíèÿì, ïîðåêîìåíäóåò óðî-
âåíü è âèä ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñ-
òè. Åñòü õðîíè÷åñêîå çàáîëåâàíèå
è âû åæåäíåâíî ïðèíèìàåòå ìåäè-
êàìåíòîçíûå ñðåäñòâà? Çàïîìíè-
òå: íè îäíî çàáîëåâàíèå òîëüêî
ôèçè÷åñêèìè íàãðóçêàìè íå ëå-
÷èòñÿ. Ãðàìîòíî îðãàíèçîâàâ ôè-
çè÷åñêèå íàãðóçêè, ìîæíî óëó÷-
øèòü ñîñòîÿíèå, íî ïðè ýòîì ïðè-
åì òàáëåòîê îñòàåòñÿ îáÿçàòåëü-
íûì.

Îñòàíîâèìñÿ ïîäðîáíåå íà ðå-
êîìåíäàöèÿõ òåì, êòî ñòðàäàåò
àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèåé. Ó
êàæäîãî îðãàíèçìà åñòü ñâîé ëè-
ìèò «ñðåäñòâ», êîòîðûå ñäåðæè-
âàþò ðîñò àðòåðèàëüíîãî äàâëå-
íèÿ, íî â îïðåäåëåííîì âîçðàñòå
ýòîò çàïàñ çàêàí÷èâàåòñÿ. Âûïîë-
íÿÿ ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, îñîáåí-
íî ñ ïåðåíîñîì òÿæåñòè, è èãíî-
ðèðóÿ ìåäèêàìåíòîçíûå ïðåïàðà-
òû, âû ðèñêóåòå ïîëó÷èòü èíñóëüò.
Òàêèì îáðàçîì, âûïîëíÿòü ôèçè-
÷åñêèå íàãðóçêè ìîæíî òîëüêî íà
ôîíå ïðèåìà íàçíà÷åííûõ âàì ïðå-
ïàðàòîâ.

Êîãäà ïðîòèâîïîêàçàíû ëþ-
áûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè? Êîã-
äà åñòü îñòðàÿ áîëü, âûñîêîå àð-
òåðèàëüíîå äàâëåíèå, êîòîðîå íå
êîððåãèðóåòñÿ; êîãäà åñòü óõóäøå-
íèå ñîñòîÿíèÿ, êîòîðîå òðåáóåò
âìåøàòåëüñòâà âðà÷à.

Êðàéíå ðåäêî ÷åëîâåêó íå ïî-
êàçàíà õîäüáà. Âûáåðåòå ñâîé òåìï
äâèæåíèÿ, èçìåíèòå êîëè÷åñòâî
ïîäõîäîâ - õîäèòå, íàïðèìåð, óò-
ðîì è âå÷åðîì. Â õîäüáå òðåíèðó-
þòñÿ âñå ìûøöû, ñåðäå÷íî-ñîñó-
äèñòàÿ ñèñòåìà. Õîäüáà äëÿ ÷åëî-
âåêà åñòåñòâåííà!

Ïîìíèòå, ÷òî ïðàâèëüíîìó âû-
ïîëíåíèþ óïðàæíåíèé ëþáîãî íà-
ïðàâëåíèÿ, êîòîðîå ïðåäëàãàåò
ôèòíåñ-öåíòð, íàäî íàó÷èòüñÿ. Ê
òîìó æå âñå íîâûå ôèòíåñ-ïðî-
ãðàììû ðîæäàþòñÿ â ñòðàíàõ, ãäå
óðîâåíü ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè
ñîâñåì äðóãîé. Ñîîòâåòñòâåííî,
îíè ðàññ÷èòàíû íà äðóãîé íà÷àëü-
íûé óðîâåíü ïîäãîòîâêè çàíèìà-
þùåãîñÿ ÷åëîâåêà. Ê ïðèìåðó, êòî
ñêàçàë, ÷òî çàíÿòèÿ éîãîé ïîëåç-
íû äëÿ åâðîïåéöà? Éîãà - ýòî íå
ïðîñòî ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü, à
îáðàç æèçíè, âêëþ÷àþùèé ôèëî-
ñîôèþ, ñèñòåìó ïèòàíèÿ. Ýòîìó
ó÷åíèþ èíäóñû ïîñâÿùàþò âñþ
æèçíü. À ìû íà÷èíàåì çàíèìàòüñÿ

éîãîé ñïîíòàííî è ìå÷òàåì î áûñ-
òðûõ ðåçóëüòàòàõ.

Âî âðåìÿ òðåíèðîâîê âàæíî
êîíòðîëèðîâàòü ñâîé ïóëüñ, èëè
÷àñòîòó ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé
(×ÑÑ). Ïî åãî èçìåíåíèþ ìîæíî
ïîíÿòü, êàê îðãàíèçì ðåàãèðóåò íà
íàãðóçêó. Ëþáóþ òðåíèðîâêó íà-
÷èíàéòå ñ ïîäñ÷åòà èñõîäíîãî ïóëü-
ñà. Èñõîäíûì ñ÷èòàåòñÿ ïóëüñ ÷å-
ëîâåêà, íàõîäÿùåãîñÿ â ñîñòîÿíèè
ïîêîÿ ïðè óñëîâèè õîðîøåãî ñà-
ìî÷óâñòâèÿ. Åñëè ïðèíèìàåòå òàá-
ëåòêè, çíà÷èò, èçìåðåíèå ïóëüñà
ïðîâîäèòñÿ ïîñëå èõ ïðèåìà. Çíà-
÷åíèå ïóëüñà ÷åëîâåêà èíäèâèäó-
àëüíî. Ó âçðîñëûõ ëþäåé îí êî-
ëåáëåòñÿ îò 55 äî 85 óäàðîâ â
ìèíóòó. Åñëè ïóëüñ âûõîäèò çà
ýòè ðàìêè, íàäî îòäîõíóòü ëèáî
óìåíüøèòü ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó.
Ïîñëå íîðìàëèçàöèè ïóëüñà ìîæ-
íî ïðîäîëæèòü òðåíèðîâêó.

Ìàêñèìàëüíàÿ ÷àñòîòà ñåðäå÷-
íûõ ñîêðàùåíèé (×ÑÑìàêñ), äî-
ïóñòèìàÿ íà òðåíèðîâêå, çàâèñèò
îò âîçðàñòà. Ïîñëå 20 ëåò
×ÑÑìàêñ íà÷èíàåò ïîñòåïåííî ñíè-
æàòüñÿ - ïðèìåðíî íà 1 óäàð â ãîä.
Ïîýòîìó èíîãäà ×ÑÑìàêñ âûñ÷è-
òûâàþò ïî ñëåäóþùåé ôîðìóëå:

×ÑÑìàêñ = 220 ìèíóñ âîçðàñò

Çíà÷åíèå ×ÑÑìàêñ êîððåêòè-
ðóåòñÿ â çàâèñèìîñòè îò ñîñòî-
ÿíèÿ îðãàíèçìà ÷åëîâåêà è åãî öå-
ëåé:

 ×ÑÑìàêñ äëÿ ôèçêóëüòóðíè-
êîâ = 170 ìèíóñ âîçðàñò;

 ×ÑÑìàêñ äëÿ áîëüíûõ ÈÁÑ,
ïåðåíåñøèõ ÎÈÌ, = 80-85% îò
170 ìèíóñ âîçðàñò;

 ×ÑÑìàêñ äëÿ «ñæèãàíèÿ
æèðà» = 65-70% îò 170 ìèíóñ âîç-
ðàñò.

Äîïóñòèìóþ íàãðóçêó âàæíî
îïðåäåëèòü íà ïåðâîé òðåíèðîâêå.
Åñëè ïèê ðàáîòû ñîîòâåòñòâóåò
ðîñòó ïóëüñà íà 25%, ýòî ãîâîðèò
î òîì, ÷òî ÷åëîâåê õîðîøî òðåíè-

ðîâàí, åñëè íà 50% - åãî òðåíèðî-
âàííîñòü ñðåäíÿÿ, åñëè íà 75% îò
èñõîäíîãî - íàãðóçêó íàäî óáàâèòü.
Åñëè ïóëüñ óâåëè÷èâàåòñÿ íà 100%
ê èñõîäíîìó çíà÷åíèþ, çíà÷èò,
íàãðóçêà âûáðàíà íåïðàâèëüíî,
ñåðäöå ñ íåé íå ñïðàâëÿåòñÿ, íà-
÷èíàåò ÷àñòî, íî ìàëîýôôåêòèâíî
ñîêðàùàòüñÿ.

Âòîðîé âàæíûé èíäèâèäóàëü-
íûé ïîêàçàòåëü - âðåìÿ âîçâðà-
ùåíèÿ ïóëüñà ê èñõîäíîìó óðîâ-
íþ. Åñëè óðîâåíü íàãðóçêè âûá-
ðàí âåðíî, ÷åðåç òðè ìèíóòû ïîë-
íîãî ïîêîÿ ïóëüñ äîëæåí âîññòà-
íîâèòüñÿ. Åñëè ïóëüñ íå âîññòà-
íàâëèâàåòñÿ â òå÷åíèå 3-5 ìèíóò,
çíà÷èò, íàãðóçêà áûëà âûáðàíà
íåâåðíî, îðãàíèçì ðàáîòàåò íà ïðå-
äåëå âîçìîæíîñòåé.

Êàæäîå çàíÿòèå îáÿçàòåëüíî
íà÷èíàåòñÿ ñ ðàçìèíêè - ïîäãîòîâ-
êè îðãàíèçìà ê îñíîâíûì äâèæå-
íèÿì. Åñëè çàíÿòèå ïðîâîäèò òðå-
íåð, îí îáÿçàòåëüíî ïëàíèðóåò ðàç-
ìèíêó íà ïåðâûå ïÿòü ìèíóò ðà-
áîòû. Íî îíà íóæíà è ïåðåä çàíÿ-
òèÿìè â òðåíàæåðíîì çàëå, ãäå âû
ðàáîòàåòå ñàìîñòîÿòåëüíî. Ìîæíî
îãðàíè÷èòüñÿ áåãîâîé äîðîæêîé -
â ðåæèìå áûñòðîé õîäüáû. Òàê
àêòèâèçèðóåòñÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñ-
òàÿ è ìûøå÷íàÿ ñèñòåìû. Ìîæíî
âûïîëíèòü íåñêîëüêî óïðàæíåíèé
èç êîìïëåêñà ïðèâû÷íîé óòðåííåé
ãèìíàñòèêè: äâèæåíèÿ ðóêàìè, íà-
êëîíû, ïðèñåäàíèÿ è ò.ä.

Â ïîñëåäíèå ïÿòü ìèíóò çàíÿ-
òèÿ ïðîâîäèòñÿ çàìèíêà. Åñëè âû
óéäåòå â ðàçäåâàëêó è ïðîèãíîðè-
ðóåòå çàìèíêó, íå èñêëþ÷åí òàê
íàçûâàåìûé «èíñóëüò ðàçäåâàëîê».
Öåëü çàìèíêè - âîññòàíîâèòü ïóëüñ
äî èñõîäíîãî çíà÷åíèÿ. Âàðèàíòîâ
åå âûïîëíåíèÿ ìíîãî: äûõàòåëü-
íûå óïðàæíåíèÿ, àóòîãåííûå ïîä-
õîäû è ò.ä.

Ïîìíèòå, ÷òî íà òðåíèðîâêå
âàæíî íå ñòàâèòü îðãàíèçì â ñè-
òóàöèè, êîãäà òðåáóåòñÿ ðàáîòà íà
ïðåäåëå âîçìîæíîñòåé. Èíà÷å
ëåãêî ñäåëàòü øàã ê áîëåçíè, è
âîçâðàò áóäåò íåâîçìîæåí. Åñòü
õîðîøàÿ ëàòèíñêàÿ ïîñëîâèöà ïî
ýòîìó ïîâîäó: «êàïëÿ òî÷èò êà-
ìåíü íå ñèëîé, à ÷àñòîòîé ïàäå-
íèÿ». Â ëþáîì òðåíèðîâî÷íîì
ïðîöåññå âàæíà ðåãóëÿðíîñòü çà-
íÿòèé.

È íå çàáóäüòå ïîèíòåðåñîâàòü-
ñÿ êâàëèôèêàöèåé òðåíåðà. ß
ñêëîííà äîâåðÿòü ñïåöèàëèñòó, èìå-
þùåìó íå òîëüêî ñïîðòèâíûé îïûò,
íî è ìåäèöèíñêîå îáðàçîâàíèå.

Âîçðàñò

30-39 ëåò 181-190

40-49 ëåò 171-180

50-59 ëåò 161-170

60-69 ëåò 151-160

×àñòîòà
ñåðäå÷íûõ
ñîêðàùåíèé
ïðè ìàêñè-
ìàëüíîé
íàãðóçêå






