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Îñîáîå âíèìàíèå áûëî îáðàùåíî íà ïðîâå-
äåíèå àíàëèçà ïîëîæèòåëüíîãî îïûòà âíåäðå-

íèÿ ìåð, íàïðàâëåííûõ íà ïîääåðæêó ñåìåé ðàáîòíè-
êîâ, èìåþùèõ äåòåé, â òîì ÷èñëå íà ïîâûøåíèå ðîæ-
äàåìîñòè íà ðàçëè÷íûõ ïðåäïðèÿòèÿõ è â êîììåð-
÷åñêèõ ñòðóêòóðàõ, íà ðàñøèðåíèå ïðàêòèêè âêëþ÷å-
íèÿ â ðåãèîíàëüíûå ñîãëàøåíèÿ è êîëëåêòèâíûå äî-
ãîâîðû óñëîâèé, ïðåäóñìàòðèâàþùèõ ïðåäîñòàâëåíèå
ðàáîòíèêàì, èìåþùèì äåòåé, äîïîëíèòåëüíûõ ìåð ïîä-
äåðæêè. Èñïîëíåíèå ýòîãî íàïðàâëåíèÿ ïðåäóñìîò-
ðåíî ñîâìåñòíî ñ Îáùåðîññèéñêîé îáùåñòâåííîé îðãà-
íèçàöèåé «Ðîññèéñêèé ñîþç ïðîìûøëåííèêîâ è ïðåä-
ïðèíèìàòåëåé» è ïðè ó÷àñòèè êîìèññèé Ãîñóäàðñòâåí-
íîãî Ñîâåòà ÐÔ. Òàêîé îïûò â ñòðàíå è â íàøåì
ðåãèîíå óæå èìååòñÿ.

Íàðÿäó ñ ìåðàìè ïîääåðæêè ñåìåé, ðàçíîñòîðîí-
íþþ ïîääåðæêó ïîëó÷èëè òàêèå âàæíûå ñîñòàâëÿ-
þùèå ýòîé ðàáîòû, êàê èçó÷åíèå è îðèåíòàöèÿ íà
«ðåïðîäóêòèâíûå ïëàíû íàñåëåíèÿ». Êàê èíäèêàòîð
äîëãîñðî÷íîñòè ïðîãðàììû, ñ 2026 ãîäà ïðåäóñìîò-
ðåíî ïðîâåäåíèå ôåäåðàëüíûõ ñòàòèñòè÷åñêèõ íàáëþ-
äåíèé ïî ñîöèàëüíî-äåìîãðàôè÷åñêèì ïðîáëåìàì ïî
íàïðàâëåíèþ «ðåïðîäóêòèâíûå ïëàíû íàñåëåíèÿ» (íå
ðåæå îäíîãî ðàçà â òðè ãîäà), à òàêæå ïðåäóñìîòðåíî
ñîâåðøåíñòâîâàíèå ïðèìåíåíèÿ èíôîðìàöèîííûõ òåõ-
íîëîãèé â ñôåðå ìîíèòîðèíãà ðåïðîäóêòèâíîãî çäî-
ðîâüÿ íàñåëåíèÿ.

Ïðåäëîæåíî ïåðåðàñïðåäåëåíèå ñðåäñòâ âíóòðè ðî-
äîâîãî ñåðòèôèêàòà â öåëÿõ óâåëè÷åíèÿ ðàçìåðà
ñðåäñòâ, âûäåëÿåìûõ íà îïëàòó óñëóã ïî îêàçàíèþ
êîìïëåêñíîé (ïðàâîâîé, ïñèõîëîãè÷åñêîé, ìåäèêî-ñî-
öèàëüíîé) ïîìîùè áåðåìåííûì æåíùèíàì, íàõîäÿùèì-
ñÿ â ñèòóàöèè ðåïðîäóêòèâíîãî âûáîðà. Îáðàùåíî
âíèìàíèå íà ñîçäàíèå áëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèé äëÿ
æåíùèí, ðîäèâøèõ ðåáåíêà â ïåðèîä îáó÷åíèÿ, â îá-
ðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ âî âðåìÿ îñóùåñòâëå-
íèè îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà.

Õîòåëà áû îáðàòèòü âíèìàíèå, ÷òî ñåðüåçíûì ôå-
äåðàëüíûì ìåäèöèíñêèì îðãàíèçàöèÿì Ãîñêîðïîðà-
öèè «Ðîñàòîì» è ÔÌÁÀ Ðîññèè ïîðó÷åíî ïðîâåäå-
íèå àíàëèçà è îáîáùåíèå ïðàêòèêè ñîçäàíèÿ è îðãà-
íèçàöèè ðàáîòû öåíòðîâ ðåïðîäóêòèâíîãî çäîðîâüÿ.
Ýòî ÷ðåçâû÷àéíî âàæíî - è ýòîò îïûò äîëæåí áûòü
òèðàæèðîâàí â ðåãèîíàõ, ïðè ýòîì, êñòàòè, ó÷òåíû è
òèðàæèðîâàíû ïîëîæèòåëüíûé îïûò è èíèöèàòèâû
îòäåëüíûõ ðåãèîíîâ.

Î÷åâèäíî, ÷òî òàêàÿ ìíîãîïëàíîâàÿ ðàáîòà è ãî-
ñóäàðñòâà, è îáùåñòâà áóäåò ìåíåå ýôôåêòèâíà áåç
ïðîäîëæåíèÿ ôîðìèðîâàíèÿ â îáùåñòâå ñåìåéíî îðè-
åíòèðîâàííîé ñðåäû, áåç ïîïóëÿðèçàöèè òðàäèöèîí-
íûõ ñåìåéíûõ öåííîñòåé.

Èìåííî â ýòîì ìû âèäèì ìèññèþ, ñìûñë íàøåãî
îáùåñòâåííîãî äåìîãðàôè÷åñêîãî ïðîåêòà «Çäîðî-
âàÿ ñåìüÿ - ýòî çäîðîâî!» è èçäàíèå íàøåãî æóð-
íàëà «Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè»!

Èðèíà Âàëåíòèíîâíà Êîçëîâà,
ãëàâíûé ðåäàêòîð,

çàìåñòèòåëü ïðåäñåäàòåëÿ
Îáùåñòâåííîé ïàëàòû Àëòàéñêîãî êðàÿ

Îò ðåäàêòîðà

Èíèöèàòèâà «Zà Ëþáîâü» çàðîäèëàñü â Êî-
ìèòåòå ñåìåé âîèíîâ Îòå÷åñòâà Ñàìàðñêîé îáëà-
ñòè, è òåïåðü ê íåé ãîòîâû ïîäêëþ÷èòüñÿ è äðó-
ãèå ðåãèîíû ñòðàíû.

Îñóùåñòâëÿòü ïðîåêò Îáùåñòâåííàÿ ïàëàòà Àë-
òàéñêîãî êðàÿ áóäåò ñîâìåñòíî ñ ïàðòíåðàìè: ÀÍÎ
«Æåíû Ãåðîåâ. Àëòàéñêèé êðàé», ôèëèàëîì Ôîí-
äà «Çàùèòíèêè Îòå÷åñòâà» ïî Àëòàéñêîìó êðàþ,
îáùåñòâåííûìè è ãîñóäàðñòâåííûìè îðãàíèçàöèÿ-
ìè ïðè ïîääåðæêå Ïðàâèòåëüñòâà Àëòàéñêîãî êðàÿ.

Â äèñêóññèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå ÷ëåíû ðåãèîíàëü-
íîé Îáùåñòâåííîé ïàëàòû: Èðèíà ÊÎÇËÎÂÀ,
Èðèíà ßÊÎÂÅÍÊÎ, Íàòàëüÿ ÕÀÍ, Íàòàëüÿ
ÌÆÅËÜÑÊÀß, Ëåâ ÊÎÐØÓÍÎÂ, Âëàäèìèð
ÒÀÐÀÑÎÂ, ÷ëåíû Ïîïå÷èòåëüñêîãî ñîâåòà ÀÍÎ
«Æåíû Ãåðîåâ. Àëòàéñêèé êðàé»: Ëèëèÿ ËÓ-
ÊÎÂÊÈÍÀ, Åëåíà ÇÈÍÊÎÂÀ, Ëàðèñà ÏÀÍÔÈ-
ËÎÂÀ, Èðèíà ÑÎËÍÖÅÂÀ, Åâãåíèé ÑÌÈÐÍÎÂ,
Óïîëíîìî÷åííûé ïî ïðàâàì ðåáåíêà â Àë-
òàéñêîì êðàå Îëüãà ÊÀÇÀÍÖÅÂÀ, ýêñïåðòû

Îôèöèàëüíî

Îáùåñòâåííûé
ïðîåêò

«Zà Ëþáîâü»
Ëþáîé êðóïíûé ïðîåêò íà÷èíàåòñÿ

ñ îáñóæäåíèÿ â êðóãó ýêñïåðòîâ.
Ãîòîâÿñü ê ðåàëèçàöèè íà òåððèòîðèè

ðåãèîíà ïðîåêòà ïîääåðæêè æåí
ó÷àñòíèêîâ ÑÂÎ (áåðåìåííûõ èëè
âîñïèòûâàþùèõ äåòåé äî òðåõ ëåò)

«Zà Ëþáîâü», Îáùåñòâåííàÿ ïàëàòà
Àëòàéñêîãî êðàÿ 19 ôåâðàëÿ

ïðîâåëà êðóãëûé ñòîë,
ïîñâÿùåííûé äàííîé òåìå.
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Îáùåñòâåííàÿ ïàëàòà Àëòàéñêîãî êðàÿ

ïðîôèëüíûõ êðàåâûõ ìèíèñòåðñòâ è âåäîìñòâ,
æåíû ó÷àñòíèêîâ ÑÂÎ. Ìåðîïðèÿòèå ïî îí-

ëàéí-ñâÿçè ïîääåðæàëà çàìåñòèòåëü ïðåäñåäàòå-
ëÿ êîìèññèè Îáùåñòâåííîé ïàëàòû Ðîññèéñêîé
Ôåäåðàöèè ïî âîïðîñàì ñóâåðåíèòåòà, ïàòðèîòè-
÷åñêèì ïðîåêòàì è ïîääåðæêå âåòåðàíîâ, èäåé-
íûé âäîõíîâèòåëü ôåäåðàëüíîãî ïðîåêòà «Zà
Ëþáîâü», æåíà ó÷àñòíèêà ÑÂÎ Åêàòåðèíà ÊÎ-
ËÎÒÎÂÊÈÍÀ.

Ìîäåðàòîðàìè êðóãëîãî ñòàëà âûñòóïèëè Èðè-
íà Êîçëîâà è Åëåíà Çèíêîâà.

Åëåíà Çèíêîâà óòî÷íè-
ëà, ÷òî ïðîåêò «Zà Ëþáîâü»
â Àëòàéñêîì êðàå ñòàíåò
ïðîäîëæåíèåì óñïåøíî ðå-
àëèçóåìîãî Îáùåñòâåííîé
ïàëàòîé Àëòàéñêîãî êðàÿ
ïðîåêòà «Æåíû Ãåðîåâ» è
ïîäðàçóìåâàåò ïîääåðæêó
æåí ó÷àñòíèêîâ ÑÂÎ, êî-
òîðûå æåëàþò ñòàòü ìà-
ìàìè, çàáåðåìåíåëè èëè
óæå âîñïèòûâàþò äåòåé â
îòñóòñòâèè ìóæà.

Ëèëèÿ Ëóêîâêèíà, ðóêî-
âîäèòåëü ÀÍÎ «Æåíû Ãåðîåâ. Àëòàéñêèé êðàé»,
æåíà ó÷àñòíèêà ÑÂÎ:

- Æåíû âîåííûõ - æåí-
ùèíû, êîòîðûå ñòîéêî ïå-
ðåæèâàþò ðàçëóêó ñ ëþ-
áèìûìè è çàíèìàþòñÿ ñå-
ìåéíûìè õëîïîòàìè â
îäèíî÷êó. Ïðèâëåêàÿ ñïå-
öèàëèñòîâ â ðàìêàõ ïðî-
åêòà, ìû ñìîæåì îêàçàòü
èì êîìïëåêñíóþ ïîìîùü è
ñîïðîâîæäåíèå íå òîëüêî
âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè è
ðîäîâ. Ó÷àñòíèöû ìîãóò
ïîëó÷àòü ìåäèöèíñêóþ,
ïñèõîëîãè÷åñêóþ, þðèäè÷åñêóþ, áûòîâóþ ïîìîùü,
âêëþ÷àÿ êîíñóëüòàöèþ ñïåöèàëèñòà ïî ãðóä-
íîìó âñêàðìëèâàíèþ. Òàêæå âàæíà ïîääåðæêà
ïåäèàòðîâ, ãèíåêîëîãîâ.

Îñíîâíàÿ äèñêóññèÿ
ðàçâåðíóëàñü âîêðóã òðåõ
ãëàâíûõ âîïðîñîâ: ïîìîùü
â ïðîâåäåíèè ÝÊÎ, âîññòà-
íîâëåíèå ðåïðîäóêòèâíûõ
ôóíêöèé, ñîçäàíèå áàíêà
ãåíåòè÷åñêîãî ìàòåðèàëà.

Ãëàâíûé âíåøòàòíûé
ñïåöèàëèñò ïî ðåïðîäóêòèâ-
íîìó çäîðîâüþ æåíùèí
Ìèíèñòåðñòâà çäðàâîîõðà-
íåíèÿ Àëòàéñêîãî êðàÿ Çó-
ðàá ÄÅÂÍÎÇÀØÂÈËÈ
îòìåòèë, ÷òî ñ 2010 ãîäà ýê-

ñòðàêîðïîðàëüíîå îïëîäîòâîðåíèå (ÝÊÎ) â Àë-
òàéñêîì êðàå ïðåäîñòàâëÿåòñÿ âñåì æèòåëÿì áåñ-
ïëàòíî. Ñ íà÷àëîì ÑÂÎ ôèêñèðóåòñÿ «íàïëûâ
ìóæ÷èí», êîòîðûå ñäàëè è ðàçìåñòèëè íà õðàíå-
íèå ñâîé ãåíåòè÷åñêèé ìàòåðèàë. Îäíàêî, èç-çà
þðèäè÷åñêèõ íîðì âîñïîëüçîâàòüñÿ èì â ðÿäå ñëó-
÷àåâ ïðîáëåìàòè÷íî.

- Òåõíîëîãèè èìååì, ðåñóðñû äëÿ îêàçàíèÿ
ïîìîùè åñòü, - ïîäåëèëñÿ ïðàêòèêîé Çóðàá Âà-
ñèëüåâè÷. - Åäèíñòâåííûé âàêóóì - þðèäè÷å-
ñêèé. Âðîäå è îãðàíè÷åíèé íåò, íî è íå ðàçðå-
øàþò îêàçûâàòü ìåäïîìîùü - èñïîëüçîâàòü çà-
ìîðîæåííûå ýìáðèîíû áåç èíôîðìèðîâàííîãî
äîáðîâîëüíîãî ñîãëàñèÿ ìóæ÷èíû, íàïðèìåð, êîã-
äà áîåö áåç âåñòè ïðîïàë íà ôðîíòå.

Èðèíà Êîçëîâà óòî÷-
íèëà, ÷òî îá ýòîì çíàþò
è íà ôåäåðàëüíîì óðîâ-
íå. Â Ãîñóäàðñòâåííóþ
Äóìó ÐÔ âíåñåò çàêî-
íîïðîåêò, êîòîðûé ïðå-
äóñìàòðèâàåò âûõîä èç
äàííîé ñèòóàöèè â âèäå
íîòàðèàëüíî çàâåðåí-
íîãî ñîãëàñèÿ íà ïðè-
æèçíåííîå è ïîñìåðò-
íîå èñïîëüçîâàíèå ãåíå-
òè÷åñêîãî ìàòåðèàëà
ñóïðóãà. Èíèöèàòèâà äå-
ïóòàòîâ ïðèçâàíà îáîéòè çàïðåòíóþ þðèäè÷å-
ñêóþ ôîðìóëèðîâêó î òîì, ÷òî «ãåíåòè÷åñêèé ìà-
òåðèàë íå ìîæåò áûòü çàâåùàí».

Ó÷àñòíèêè êðóãëîãî ñòîëà âûðàçèëè ãîòîâ-
íîñòü ïîääåðæàòü ïðîåêò «Zà Ëþáîâü» ïî ýòî-
ìó íàïðàâëåíèþ ðàáîòû è ïî ñàìîìó øèðîêîìó
ñïåêòðó âîïðîñîâ.

Ãëàâíûé âðà÷ äåòñêîé ãîðîäñêîé áîëüíèöû ¹1
ãîðîäà Áàðíàóëà Àëåêñàíäð ÄÀÍÈËÎÂ ðàññêà-
çàë î òîì, ÷òî äåòè ó÷àñòíèêîâ ÑÂÎ óæå íàõîäÿò-
ñÿ íà îñîáîì âíèìàíèè. Â ïîëèêëèíèêàõ è áîëü-
íèöàõ çà íèìè çàêðåïëåí ðóêîâîäèòåëü íàïðàâ-
ëåíèÿ. Ýêñïåðò âûðàçèë ñîæàëåíèå ëèøü â òîì,
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÷òî æåíû ó÷àñòíèêîâ
ÑÂÎ íå âñåãäà îçâó÷è-
âàþò ñòàòóñ òàêèõ äåòåé,
÷òî íå ïîçâîëÿåò áûñòðî
îïðåäåëèòü ïðèîðèòåòíîå
ïðàâî ïîëó÷åíèÿ ìåäè-
öèíñêèõ óñëóã.

Îëüãà Êàçàíöåâà
ïðåäëîæèëà âêëþ÷èòü â
ïðîåêò ïåðñïåêòèâíûé
ôîðìàò «Ñîöèàëüíàÿ
íÿíÿ». Òàêîé âèä ïîä-
äåðæêè ïðàêòèêóåòñÿ â
äðóãèõ ðåãèîíàõ:

- Ñîöèàëüíàÿ íÿíÿ -
ýòî âîçìîæíîñòü ïåäà-
ãîãè÷åñêîé ïîìîùè íà
äîìó.

Ïî ìíåíèþ Îëüãè
Àëåêñàíäðîâíû, íà ñåìüè
ó÷àñòíèêîâ ÑÂÎ äîëæ-
íà òàêæå ðàñïðîñòðà-
íÿòüñÿ «ðàííÿÿ ïî-
ìîùü».

Èðèíà ßêîâåíêî äî-
áàâèëà, ÷òî íà áàçå ðåà-
áèëèòàöèîííîãî öåíòðà
«Æóðàâëèêè» òàêàÿ ïî-
ìîùü ñåé÷àñ îêàçûâàåò-

ñÿ. Â 2025 ãîäó 44 ðå-
áåíêà èç ñåìåé ó÷àñò-
íèêîâ ÑÂÎ ïîëó÷èëè
ðàííþþ ïîìîùü.

- ×åì îòëè÷àåòñÿ
ðàííÿÿ ïîìîùü îò ðå-
àáèëèòàöèîííûõ óñ-
ëóã? Åñëè ó ìàìû
åñòü ïðîñòî òðåâîæ-
íîñòü - îíà óæå ìî-
æåò îáðàòèòüñÿ ê
íàì, - ñêàçàëà Èðèíà
Âÿ÷åñëàâîâíà.

Ó÷àñòâóþùèå â ðà-
áîòå êðóãëîãî ñòàëà ñïåöèàëèñòû ïî æåíñêîìó è

äåòñêîìó çäîðîâüþ ïîä÷åð-
êíóëè, ÷òî ãîòîâû äëÿ æåí
è äåòåé ó÷àñòíèêîâ ÑÂÎ,
ïðîæèâàþùèõ â îòäàëåí-
íûõ ðàéîíàõ, ïðîâîäèòü îí-
ëàéí-êîíñóëüòàöèè.

Êîíñóëüòàíò-ýêñïåðò
Îáùåñòâåííîé ïàëàòû Àë-
òàéñêîãî êðàÿ, ïðåçèäåíò
êðàåâîé îáùåñòâåííîé
îðãàíèçàöèè «Àññîöèàöèÿ
àêóøåðîâ-ãèíåêîëîãîâ»
Àëòàéñêîãî êðàÿ Ñâåòëàíà
ßÂÎÐÑÊÀß îòìåòèëà, ÷òî

äâåðè êîíñóëüòàòèâíî-
ãî öåíòðà ÀÃÌÓ âñåãäà
îòêðûòû äëÿ æåí è ìà-
òåðåé ó÷àñòíèêîâ ÑÂÎ,
âåäåòñÿ çàïèñü.

Íàòàëüÿ Ìæåëüñêàÿ
îáðàòèëà âíèìàíèå ïðè-
ñóòñòâóþùèõ íà íåîáõî-
äèìîñòü ïîâûøåíèÿ
óðîâíÿ ðîäèòåëüñêèõ
êîìïåòåíöèé æåí âîåí-
íîñëóæàùèõ äëÿ òîãî,
÷òîáû äåòè âîñïèòûâà-
ëèñü â àòìîñôåðå áëàãî-
ïîëó÷èÿ áåç «÷ðåçìåðíîé îïåêè è æàëîñòè».

Ëàðèñà Ïàíôèëî-
âà, ðóêîâîäèòåëü ôè-
ëèàëà ôîíäà «Çàùèò-
íèêè Îòå÷åñòâà» ïî
Àëòàéñêîìó êðàþ:

- Â ðåãèîíå äëÿ ñå-
ìåé ó÷àñòíèêîâ ÑÂÎ
äåëàåòñÿ ìíîãîå. È â
ïåðâóþ î÷åðåäü íóæ-
íî äîíåñòè ýòî äî ñå-
ìåé. È ïðîåêò «Zà
Ëþáîâü», ìû íàäååì-
ñÿ, íàì ïîìîæåò. Ïî
ïðåäâàðèòåëüíûì
ðàñ÷åòàì, ïîä äàííûé
ïðîåêò ó íàñ ïîäõî-

äèò ïîðÿäêà 600 ñåìåé. È ñðåäíèé âîçðàñò âå-
òåðàíîâ ÑÂÎ ïîäõîäÿùèé - äî 45 ëåò. Ýòî àê-
òèâíûå ðåáÿòà ðåïðîäóêòèâíîãî âîçðàñòà. Ìû
ãîòîâû îêàçàòü þðèäè÷åñêóþ, ïñèõîëîãè÷åñêóþ
è äðóãóþ ïîìîùü, ïîìîæåì ñ ïåðåîáó÷åíèåì è
ïîèñêîì ðàáîòû. Çàäà÷ ìíîãî, è î÷åíü çäîðîâî,
÷òî ÀÍÎ «Æåíû Ãåðîåâ. Àëòàéñêèé êðàé» ïîä-
õâàòèò ýòó ðàáîòó, ñèñòåìàòèçèðóåò âñå ìî-
ìåíòû. Áëàãîäàðÿ îäíîé òî÷êè âõîäà, ìû áóäåì
âîâðåìÿ çíàòü è âñåì ñîîáùàòü î òîé èëè èíîé
ïîìîùè, êîòîðóþ íóæíî äëÿ ñåìüè îðãàíèçîâàòü.

Ó÷àñòíèêè êðóãëîãî ñòîëà îäîáðèëè èíèöèàòè-
âó Îáùåñòâåííîé ïàëàòû Àëòàéñêîãî êðàÿ è ÀÍÎ
«Æåíû Ãåðîåâ. Àëòàéñêèé êðàé» î ðåàëèçàöèè
ïðîåêòà «Zà Ëþáîâü», âûñòóïèëè çà ñîçäàíèå äî-
ðîæíîé êàðòû è óêðåïëåíèå ìåæâåäîìñòâåííîãî
âçàèìîäåéñòâèÿ. Åêàòåðèíà Êîëîòîâêèíà îòìå-
òèëà, ÷òî ïðîåêò ïîëó÷èë ïîääåðæêó Ôîíäà ïðå-
çèäåíòñêèõ ãðàíòîâ, è â ðàìêàõ ôåäåðàëüíîãî
ãðàíòà â 10 ðåãèîíàõ ñòðàíû îí áóäåò çàïó-
ùåí. Àëòàéñêèé êðàé âîøåë â ÷èñëî òåððèòîðèé,
íà êîòîðûõ îí òàêæå áóäåò ðåàëèçîâàí. Îáó÷åíèå
êîìàíäû, êîòîðàÿ âîïëîòèò â æèçíü èíèöèàòèâó,
íà÷íåòñÿ â ìàå: ñ ýòîé öåëüþ êðàé ïîñåòÿò ôåäå-
ðàëüíûå ýêñïåðòû Îáùåñòâåííîé ïàëàòû ÐÔ.

Èíôîðìàöèÿ è ôîòîãðàôèè
Îáùåñòâåííîé ïàëàòû Àëòàéñêîãî êðàÿ
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×åãî åñòü íåëüçÿ
Äëÿ ìíîãèõ ðîññèÿí ïåðèîä

Âåëèêîãî ïîñòà àññîöèèðóåòñÿ
ïðåæäå âñåãî ñ ñåðüåçíûìè îã-
ðàíè÷åíèÿìè â åäå. È õîòÿ ãëàâ-
íàÿ çàäà÷à ïîñòà âñ¸ æå çàêëþ-
÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ÷åëîâåê ïðè-
ëîæèë ìàêñèìóì óñèëèé è ïî-
ñòàðàëñÿ èçìåíèòü ñåáÿ ê ëó÷-
øåìó, íà âðåìÿ Âåëèêîãî ïî-
ñòà âñå æå ðåêîìåíäîâàíî îò-
êàçàòüñÿ îò ñëåäóþùèõ ïðî-
äóêòîâ:

 ìÿñî è ïòèöà;
 ìÿñíûå ïîëóôàáðèêàòû è

êîëáàñíûå èçäåëèÿ;
 ìîëîêî è êèñëîìîëî÷íûå

ïðîäóêòû, ñëèâî÷íîå ìàñëî è
ñûð;

 ÿéöà è ïðîäóêòû ñ èõ ñî-
äåðæàíèåì;

 ñëèâî÷íûå ñîóñû;
 àëêîãîëü (êðîìå âèíà â îò-

äåëüíûå äíè);
 ñäîáà è êîíäèòåðñêèå èç-

äåëèÿ ñ ÿéöàìè è ñëèâî÷íûì
ìàñëîì.

Â îòäåëüíûå äíè ïîä çàïðå-
òîì îêàçûâàåòñÿ äàæå ãîðÿ÷àÿ
ïèùà.

Ðåêîìåíäîâàííûå
ïðîäóêòû

Ñïèñîê ïðîäóêòîâ, èç êî-
òîðûõ ìîæíî ôîðìèðîâàòü

Ïèòàíèå âî âðåìÿ
Âåëèêîãî ïîñòà

Â 2026 ãîäó Âåëèêèé ïîñò, êîòîðûé òðàäèöèîííî
ïðåäøåñòâóåò Ïàñõå, ïðîäëèòñÿ ñåìü íåäåëü -

ñ 23 ôåâðàëÿ ïî 11 àïðåëÿ.  Âåëèêèé ïîñò
- ñàìûé ñòðîãèé è ïðîäîëæèòåëüíûé ïåðèîä
âîçäåðæàíèÿ, êîòîðûé ïîìîãàåò âåðóþùèì

ïîäãîòîâèòüñÿ ê ãëàâíîìó ïðàçäíèêó
- Ñâåòëîìó Õðèñòîâó Âîñêðåñåíèþ.

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü Âåëèêîãî ïîñòà - íåèçìåííà
è ñîñòàâëÿåò 48 äíåé, íàèáîëåå ñòðîãèå äíè
- ×èñòûé ïîíåäåëüíèê è Ñòðàñòíàÿ ïÿòíèöà.

åæåäíåâíîå ïîñòíîå ìåíþ,
âêëþ÷àåò ñëåäóþùèå ïóíê-
òû:

 îâîùè;
 ôðóêòû è ÿãîäû;
 áîáû, ÷å÷åâèöó, ñîþ, íóò,

ôàñîëü è ïðîäóêòû èç íèõ;
 âñå âèäû çëàêîâ;
 îðåõè è ñóõîôðóêòû;
 ãðèáû;
 ÷åðíûé õëåá è õëåáöû;
 çåëåíü;
 ìåä;
 õëåáîáóëî÷íûå èçäåëèÿ áåç

ÿèö è ñëèâî÷íîãî ìàñëà;
 ðàñòèòåëüíîå ìàñëî - â ðàç-

ðåøåííûå äíè.

Èíîãäà ðàçðåøàåòñÿ äîáàâëÿòü
â ìåíþ áëþäà èç ðûáû, à òàêæå
ðûáíóþ èêðó. Ïåðâûå ìîæíî
åñòü â ïðàçäíèê Áëàãîâåùåíèÿ
(â 2026 ãîäó îí îòìå÷àåòñÿ 7 àï-
ðåëÿ) è Âåðáíîå âîñêðåñåíüå (5
àïðåëÿ), èêðó ðàçðåøåíî ñúåñòü
â Ëàçàðåâó ñóááîòó (íàêàíóíå
Âåðáíîãî âîñêðåñåíüÿ).

Ñòåïåíè
ñòðîãîñòè ïîñòà

Âûäåëÿåòñÿ ïÿòü ñòåïåíåé
ñòðîãîñòè ïîñòà:

 ïîëíîå âîçäåðæàíèå îò
ïèùè (ñ÷èòàåòñÿ âûñøåé ñòåïå-
íüþ, êîòîðîé íåîáõîäèìî ïðè-
äåðæèâàòüñÿ â òå÷åíèå ïåðâûõ
äâóõ äíåé ïåðâîé íåäåëè Âåëè-
êîãî ïîñòà, à òàêæå â Ñòðàñòíóþ
ïÿòíèöó);

 ñóõîÿäåíèå (ðàñòèòåëüíàÿ
ïèùà áåç òåðìè÷åñêîé îáðàáîò-
êè);

 ãîðÿ÷àÿ ïèùà áåç ìàñëà;
 ãîðÿ÷àÿ ïèùà ñ ìàñëîì

(äîïóñêàåòñÿ òîëüêî ðàñòèòåëü-
íîå);

 äîïóñêàåòñÿ ïîñëàáëåíèå
â âèäå äîáàâëåíèÿ ðûáû.
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Ïîñò áåç âðåäà
äëÿ çäîðîâüÿ

Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ íà
âðåìÿ Âåëèêîãî ïîñòà ó ÷åëîâå-
êà î÷åíü ñèëüíî ìåíÿåòñÿ ïðè-
âû÷íûé ðàöèîí ïèòàíèÿ, à ïî-
òîìó ýòîò ïåðèîä ìîæåò ñòàòü
ñåðüåçíûì èñïûòàíèåì äëÿ ëþ-
áîãî îðãàíèçìà. Òàê ÷òî ðàçóì-
íî ïîäãîòîâèòüñÿ ê ïîñòó çà-
ðàíåå.

Òàê, çà ïàðó íåäåëü äî íà-
÷àëà ïîñòà ìîæíî ïîñòåïåííî ñî-
êðàòèòü êîëè÷åñòâî ïðîäóêòîâ
æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, â

Ñðàâíåíèå òèïîâ ïîñòíîãî ïèòàíèÿ

×àñòîòà â ïîñòó

Ñóõîÿäåíèå

Ãîðÿ÷àÿ ïèùà
áåç ìàñëà

Ãîðÿ÷àÿ ïèùà
ñ ìàñëîì

Ðûáíîå
ïîñëàáëåíèå

Ïðîäóêòû ðàñòèòåëü-
íîãî ïðîèñõîæäåíèÿ,
êîòîðûå íå ïîäâåðãà-
ëèñü òåðìè÷åñêîé îá-
ðàáîòêå

Âàðåíûå, òóøåíûå, çà-
ïå÷åííûå ïðîäóêòû áåç
èñïîëüçîâàíèÿ ìàñåë

Âàðåíûå, òóøåíûå, çà-
ïå÷åííûå ïðîäóêòû ñ
ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì

Â îñîáûå äíè öåðêîâ-
íîãî êàëåíäàðÿ ðàçðå-
øåíî óïîòðåáëåíèå â
ïèùó ðûáû è ìîðåïðî-
äóêòîâ, â îäèí èç äíåé
- èêðà

Ôðóêòû, îâîùè, îðå-
õè, õëåá, ìåä, ñîëå-
íèÿ

Êàøè, îâîùè, áîáî-
âûå, ãðèáû, ìàêàðî-
íû

Âñå ïðîäóêòû ðàñòè-
òåëüíîãî ïðîèñõîæ-
äåíèÿ + ìàñëî (îëèâ-
êîâîå è ò.ä.)

Ê ïðèâû÷íîìó ïå-
ðå÷íþ ïðîäóêòîâ äî-
áàâëÿåòñÿ ðûáà,
èêðà, ìîðåïðîäóêòû

Ïîíåäåëüíèê, ñðåäà, ïÿò-
íèöà (êðîìå ïîíåäåëü-
íèêà ïåðâîé íåäåëè è
ïÿòíèöû íà Ñòðàñò-
íîé íåäåëå)

Âòîðíèê, ÷åòâåðã + ñóá-
áîòà Ñòðàñòíîé íåäåëè

Ñóááîòà è âîñêðåñåíüå
(çà èñêëþ÷åíèåì Ñòðà-
ñòíîé íåäåëè)

4 è 5 àïðåëÿ

Òèï ïèòàíèÿ Îïèñàíèå Ðàçðåøåííûå ïðîäóêòû

òîì ÷èñëå ìÿñà, èñêëþ÷èòü èç
óïîòðåáëåíèÿ êåôèð, éîãóðòû,
ïðîñòîêâàøó è äðóãèå êèñëîìî-
ëî÷íûå ïðîäóêòû.

Ïðè ýòîì åæåäíåâíî óâåëè-
÷èâàòü îáúåì ïèùè ðàñòèòåëü-
íîãî ïðîèñõîæäåíèÿ.

Ãëàâíàÿ çàäà÷à â ïîñò - íå
ïðîñòî óáðàòü æèâîòíûå ïðî-
äóêòû, à ãðàìîòíî èõ çàìåíèòü.
Íàïðèìåð, åñëè ÷åëîâåê ïîëíî-
ñòüþ èñêëþ÷àåò ìÿñî, íî íå äî-
áàâëÿåò èñòî÷íèêè ðàñòèòåëüíî-
ãî áåëêà, òî ÷åðåç 2-3 íåäåëè îí
íà÷èíàåò îùóùàòü ñëàáîñòü è
ñíèæåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè.

Ïîýòîìó ðåêîìåíäóåòñÿ åæåä-
íåâíî âêëþ÷àòü áîáîâûå - ÷å-
÷åâè÷íûé ñóï, õóìóñ èç íóòà,
ôàñîëü ñ îâîùàìè, òîôó. Ýòî
ïîìîãàåò çàêðûâàòü ïîòðåáíîñòü
â áåëêå.

Âòîðàÿ âàæíàÿ çàäà÷à - êëåò-
÷àòêà. Â ïîñò åå îáû÷íî ñòàíî-
âèòñÿ áîëüøå çà ñ÷åò îâîùåé è
êðóï, è ýòî ïîëîæèòåëüíî âëèÿ-
åò íà ìèêðîáèîòó êèøå÷íèêà.
Íàïðèìåð, ñî÷åòàíèå ãðå÷êè, òó-
øåíûõ îâîùåé è çåëåíè - õîðî-
øèé âàðèàíò áàçîâîãî ïðèåìà
ïèùè. Îòäåëüíîå âíèìàíèå ñòî-
èò óäåëèòü æåëåçó è âèòàìèíàì
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ãðóïïû B. Èõ ìîæíî ïîëó÷àòü
èç ãðå÷êè, áîáîâûõ, çåëåíè, ñå-
ìÿí òûêâû. Äëÿ ëó÷øåãî óñâî-
åíèÿ æåëåçà ïîëåçíî ñî÷åòàòü
ýòè ïðîäóêòû ñ èñòî÷íèêàìè âè-
òàìèíà C - äîáàâëÿòü ê áëþäàì
áîëãàðñêèé ïåðåö, êâàøåíóþ êà-
ïóñòó èëè ñâåæóþ çåëåíü.

Åùå îäèí âàæíûé ýëåìåíò
ïèòàíèÿ - îìåãà-3 æèðíûå êèñ-
ëîòû. Â ïåðèîä Âåëèêîãî ïîñòà
èõ èñòî÷íèêîì ìîãóò ñòàòü ëüíÿ-
íîå ñåìÿ è ãðåöêèå îðåõè, ñåìå-
íà ÷èà.

È íàêîíåö - ýíåðãèÿ. Ïîñò
íå äîëæåí ïðåâðàùàòüñÿ â õðî-
íè÷åñêîå íåäîåäàíèå. Åñëè ðà-
öèîí ñîñòîèò òîëüêî èç ñàëàòà è
õëåáà, - ýòî ïðèâåäåò ê óïàäêó
ñèë. Ïîëíîöåííàÿ òàðåëêà â
ïîñò - ýòî êðóïà + áîáîâûå
èëè ãðèáû + îâîùè + èñòî÷-
íèê æèðîâ (â ðàçðåøåííûå
äíè). Òàêèì îáðàçîì Âåëèêèé
ïîñò ìîæåò áûòü áåçîïàñíûì è
äàæå ïîëåçíûì, åñëè îí ñáàëàí-
ñèðîâàí ïî áåëêó, êëåò÷àòêå,
ìèêðîýëåìåíòàì è îáùåé êàëî-
ðèéíîñòè.

Êîìó ìîæíî íå
ïîñòèòüñÿ

Äëÿ îòäåëüíûõ êàòåãîðèé
ãðàæäàí ïðåäóñìîòðåíû ñóùå-
ñòâåííûå ïîñëàáëåíèÿ. Íàïðè-
ìåð, áåðåìåííûì æåíùèíàì ïå-
ðåä òåì, êàê íà÷àòü ïîñòèòüñÿ,
ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîêîíñóëüòèðî-
âàòüñÿ ïî äàííîìó âîïðîñó ñ ãè-
íåêîëîãîì, äàáû íå íàâðåäèòü
ðåáåíêó. Èì ðàçðåøåíî óïîò-
ðåáëÿòü íåñêîëüêî ðàç â íåäå-

ëþ ìÿñî, ðûáó è ìîëî÷íûå ïðî-
äóêòû.

Ïîëíîñòüþ îòêàçûâàòüñÿ îò
ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ è ìÿñà íå
ðåêîìåíäóåòñÿ òàêæå äåòÿì è
ïîæèëûì ëþäÿì.

Íåêîòîðûì ëþäÿì ñîáëþäå-
íèå ñòðîãîãî ïîñòà íå ðåêîìåí-
äóåòñÿ ïî ìåäèöèíñêèì ïîêàçà-
íèÿì.

Ñòðîãèå îãðàíè÷åíèÿ â ïè-
òàíèè ïðîòèâîïîêàçàíû:

 áåðåìåííûì è êîðìÿùèì
æåíùèíàì;

 äåòÿì;
 ëþäÿì, çàíèìàþùèìñÿ òÿ-

æåëûì ôèçè÷åñêèì òðóäîì, à
òàêæå ðàáîòíèêàì, ÷üÿ ïðîôåñ-
ñèÿ òðåáóåò âûñîêîé êîíöåíòðà-
öèè âíèìàíèÿ (ïèëîòàì, âîäè-
òåëÿì, äèñïåò÷åðàì, âðà÷àì è
ò.ä.);

 ïîæèëûì ëþäÿì;
 ôèçè÷åñêè àêòèâíûì ëþ-

äÿì èëè ñïîðòñìåíàì, êîòîðûì
òðåáóåòñÿ áîëüøå ýíåðãèè;

 ïàöèåíòàì ñ îñòðûìè è õðî-
íè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè.

Æåëàòåëüíî ïðåðâàòü ïîñò
ïðè ïîÿâëåíèè ëþáûõ ïðîáëåì
ñ îðãàíàìè ïèùåâàðåíèÿ: áîëåé
è äèñêîìôîðòà â æèâîòå, èçæî-
ãè, íåïðèÿòíîãî ïðèâêóñà âî ðòó,
îòðûæêå, äèàðåè èëè çàïîðà,
ðàçëè÷íûõ àëëåðãè÷åñêèõ ðå-
àêöèé íà ðàñòèòåëüíóþ ïèùó;
áåññîííèöû; âûïàäåíèÿ è ëîì-
êîñòè âîëîñ, ïîâûøåííîé óòîì-
ëÿåìîñòè.

Ïðè âîçíèêíîâåíèè òàêèõ
ñèìïòîìîâ íåîáõîäèìî îáðà-
òèòüñÿ ê âðà÷ó äëÿ îáñëåäî-
âàíèÿ è êîððåêöèè ðàöèîíà.

Ñîâåòû ïî
ñîáëþäåíèþ
ïîñòà

Ïëàâíûé âõîä. Íà÷íèòå ïîä-
ãîòîâêó çà 2-3 íåäåëè äî íà÷àëà
Âåëèêîãî ïîñòà: ïîñòåïåííî ñî-
êðàùàéòå â ñâîåì ðàöèîíå êî-
ëè÷åñòâî ìÿñíûõ è ìîëî÷íûõ
ïðîäóêòîâ, çàìåíÿÿ èõ ðàñòè-
òåëüíûìè áåëêàìè (÷å÷åâèöà,
ôàñîëü, íóò) è îâîùàìè.

Ñîáëþäàéòå ïèòüåâîé ðå-
æèì. Óïîòðåáëÿéòå äîñòàòî÷íîå
êîëè÷åñòâî âîäû, îñîáåííî â äíè
ñóõîÿäåíèÿ, ÷òîáû ïîääåðæàòü
ìåòàáîëèçì è èçáåæàòü îáåçâî-
æèâàíèÿ.

Êîíòðîëèðóéòå ðàçìåð ïîð-
öèé. Äàæå ïîñòíàÿ ïèùà â èç-
áûòêå ìîæåò ïðèâåñòè ê òÿæåñ-
òè è íåñâàðåíèþ. Èçáåãàéòå ïå-
ðååäàíèÿ, â òîì ÷èñëå è ïîñòíûõ
äåñåðòîâ.

Ïðè ïîÿâëåíèè ñëàáîñòè, ãî-
ëîâîêðóæåíèÿ èëè óïàäêà ñèë
âêëþ÷èòå â ðàöèîí ýíåðãîåìêèå
ïðîäóêòû: îðåõè, ñóõîôðóêòû è
ãðèáû. Îíè áîãàòû áåëêîì, ïî-
ëåçíûìè æèðàìè è ìèêðîýëå-
ìåíòàìè.

Ïðàâèëüíî âûõîäèòå èç ïî-
ñòà. Òðàäèöèÿ íàêðûâàòü ùåä-
ðûé ïàñõàëüíûé ñòîë ñ ìÿñíû-
ìè è ìîëî÷íûìè óãîùåíèÿìè -
ýòî ñèìâîë ðàäîñòè è ïðàçäíè-
êà. Íî ïîñëå äîëãîãî ïåðèîäà
ïèùåâîãî âîçäåðæàíèÿ ðåêîìåí-
äóåòñÿ íå íàãðóæàòü ïèùåâàðè-
òåëüíóþ ñèñòåìó ñðàçó, à âîçâðà-
ùàòüñÿ ê îáû÷íîìó ðàöèîíó ïî-
ñòåïåííî, â òå÷åíèå ïåðâîé íåäå-
ëè ïîñëå Ïàñõè.
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Êîãäà íå ñòîèò ïðîñëóøèâàòü ïóëüñ? Ïîñëå
ôèçè÷åñêèõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ íàãðóçîê, ìàññà-
æà, êóïàíèÿ, ôèçèîïðîöåäóð. Îáúåêòèâíîé îöåí-
êå ÷àñòîòû ïóëüñà ïîìåøàåò îáèëüíàÿ åäà èëè æå,
íàïðîòèâ, ãîëîäíûé æåëóäîê.

Êîãäà èçìåðÿòü ïóëüñ?
×àñòîòà ïóëüñà ìåíÿåòñÿ â çàâèñèìîñòè îò

âðåìåíè ñóòîê. Ñàìûå âûñîêèå çíà÷åíèÿ - îáû÷-
íî âå÷åðîì, à ñàìûå íèçêèå - ðàííèì óòðîì èëè
ïåðåä ñíîì.

Êðîìå òîãî, âàæíî ó÷åñòü, ÷òî èçìåðåíèå ïóëü-
ñà â ëåæà÷åì ïîëîæåíèè äàñò âàì áîëåå íèçêèå
ðåçóëüòàòû â ñðàâíåíèè ñ ÷àñòîòîé â ñòîÿ÷åì èëè
â ñèäÿ÷åì ïîëîæåíèè.

Ïîýòîìó, ÷òîáû ïîëó÷èòü îáúåêòèâíûå ðåçóëü-
òàòû, èçìåðÿòü ïóëüñ íóæíî âñåãäà â îäíî è òî
æå âðåìÿ è â îäíîì è òîì æå ïîëîæåíèè. Ïðà-
âèëüíåå âñåãî äåëàòü èçìåðåíèÿ ïóëüñà óòðîì,
ñðàçó ïîñëå ïðîñûïàíèÿ, åùå ëåæà â ïîñòåëè.

Êàê èçìåðÿòü ïóëüñ?
Ïîäñ÷èòûâàòü ïóëüñ ðåêîìåíäóåòñÿ â òå÷åíèå

îäíîé ìèíóòû, õîòÿ âïîëíå äîïóñêàåòñÿ ñ÷èòàòü
â òå÷åíèå 15 ñåêóíä, à ïîòîì óìíîæèòü íà ÷åòû-
ðå ïîëó÷åííûé ðåçóëüòàò.

Ìóæ÷èíû äîëæíû èçìåðÿòü ñâîé ïóëüñ íà ëå-
âîé ðóêå, à æåíùèíàì ðåêîìåíäóåòñÿ äåëàòü ýòî
íà ïðàâîé.

Äëÿ òîãî ÷òîáû âû ñìîãëè ñðàçó íàéòè ïóëüñ è
ïðèñòóïèòü ê åãî èçìåðåíèþ, íóæíî îáõâàòèòü
ñâîå çàïÿñòüå òðåìÿ ïàëüöàìè - áåçûìÿííûì, ñðåä-
íèì è óêàçàòåëüíûì.

Åñëè âû ñëåãêà ïðèêîñíåòåñü ê îñíîâàíèþ
áîëüøîãî ïàëüöà, òî ñìîæåòå ïðîñëóøàòü ïóëüñ
òîíêîé êèøêè, à ïðè ñèëüíîì íàæàòèè íà òî æå
ìåñòî - ïóëüñ ñåðäöà. Ïîä ñðåäíèì ïàëüöåì âû
ïî÷óâñòâóåòå ïóëüñ ñåëåçåíêè è æåëóäêà, à ïîä
áåçûìÿííûì - ïóëüñ ìî÷åâîãî ïóçûðÿ è ëåâîé
ïî÷êè.

Ó ìóæ÷èí ïîä óêàçàòåëüíûì ïàëüöåì ïðàâîé
ðóêè, à ó æåíùèí â òîì æå ìåñòå ëåâîé ðóêè
ïðè ëåãêîì ïðèêîñíîâåíèè ñëûøåí ïóëüñ òîëñòîé
êèøêè, à ïðè áîëåå ñèëüíîì íàæàòèè ïîä òåì æå
ïàëüöåì áóäåò ïðîùóïûâàòüñÿ ïóëüñ ëåãêèõ. Ïîä
ñðåäíèì ïàëüöåì âû óñëûøèòå ïóëüñ æåë÷íîãî

ïóçûðÿ è ïå÷åíè, ïîä áåçûìÿííûì - ìî÷åâîãî ïó-
çûðÿ.

Ïîñëå èçìåðåíèÿ ïóëüñà íóæíî çàïèñàòü ïî-
ëó÷åííûå çíà÷åíèÿ äëÿ ïîñëåäóþùåãî êîíòðîëÿ
è ñðàâíåíèÿ.

Íîðìû ÷àñòîòû ïóëüñà
Äëÿ äåòåé îò îäíîãî äî äâóõ ëåò íîðìàëü-

íûé ïóëüñ - 100 óäàðîâ â ìèíóòó. Â âîçðàñòå îò
òðåõ äî ñåìè ëåò íîðìîé ñ÷èòàåòñÿ 95 óäàðîâ â
ìèíóòó. Äëÿ äåòåé îò âîñüìè äî ÷åòûðíàäöàòè
ëåò íîðìàëüíûé ïóëüñ - ýòî 80 óäàðîâ â ìèíóòó, à
äëÿ þíîøåé è äåâóøåê â âîçðàñòå îò ïÿòíàäöà-
òè äî äâàäöàòè ëåò íîðìàëüíûé ïóëüñ - 75 óäà-
ðîâ â ìèíóòó.

×òî êàñàåòñÿ âçðîñëûõ, òî äëÿ âîçðàñòà îò äâàä-
öàòè äî øåñòèäåñÿòè ëåò íîðìà ÷àñòîòû ïóëüñà -
70 óäàðîâ â ìèíóòó. Äëÿ ïîæèëûõ ëþäåé â âîç-
ðàñòå ñòàðøå øåñòèäåñÿòè íîðìàëüíûé ïóëüñ -
65 óäàðîâ â ìèíóòó.

Åñëè åñòü îòêëîíåíèÿ
îò íîðìû ÷àñòîòû ïóëüñà

Åñëè âû èçìåðèëè ïóëüñ ïðàâèëüíî è ñ ó÷å-
òîì âñåõ ðåêîìåíäàöèé, òî îòêëîíåíèå îò âûøå-
óêàçàííûõ íîðì ñâèäåòåëüñòâóåò î íåïîëàäêàõ â
âàøåì îðãàíèçìå. Âî âðåìÿ çàáîëåâàíèé ÷àñòîòà
ïóëüñà ìîæåò äîõîäèòü äî 120 óäàðîâ â ìèíóòó,
à ó çäîðîâîãî ÷åëîâåêà ïóëüñ îáû÷íî ðîâíûé è
áåç ïåðåáîåâ.

Ó áîëüíûõ ëþäåé íàáëþäàåòñÿ ó÷àùåíèå è
çàìåäëåíèå ïóëüñà - ýòî ìîæíî íàáëþäàòü, åñëè
ïðîìåðÿòü åãî â òå÷åíèå 1-2 ìèíóò.

Åñëè ó âàñ ÷àñòûé ïóëüñ, òî íàâåðíÿêà â îðãà-
íèçìå ïðîèñõîäèò êàêîé-òî âîñïàëèòåëüíûé ïðî-
öåññ. À çàìåäëåíèå ïóëüñà ìîæåò ãîâîðèòü îá
àíåìèè èëè î íàðóøåíèÿõ â îáìåíå âåùåñòâ.

Êàê èçìåðèòü ïóëüñ?
Èçìåðèòü ïóëüñ - ýòî öåëàÿ íàóêà,
ãäå âàæíî ìíîãîå: â êàêîå âðåìÿ

âû ñëóøàåòå ïóëüñ, ïîñëå íàãðóçêè
èëè íåò, ìóæ÷èíàì è æåíùèíàì íóæíî

ïðîñëóøèâàòü ïóëüñ ïî-ðàçíîìó.
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Îôèöèàëüíî

Ñïèñîê ïî íîâûì
ïðèíöèïàì

Âñåãî çà 2025 ãîä ïåðå÷åíü
æèçíåííî íåîáõîäèìûõ è âàæíåé-
øèõ ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ
(ÆÍÂËÏ) óâåëè÷èëñÿ íà 26
ñðåäñòâ. Òåïåðü â íåì 827 íàèìå-
íîâàíèé. Ïî äàííûì Ïðàâèòåëü-
ñòâà, 80,5% èç íèõ ïðîèçâîäÿòñÿ â
Ðîññèè ïî ïîëíîìó öèêëó, âêëþ-
÷àÿ ñèíòåç ôàðìàöåâòè÷åñêîé ñóá-
ñòàíöèè, èëè ñî ñòàäèè ãîòîâîé ëå-
êàðñòâåííîé ôîðìû. Â ïëàíàõ çà
ïÿòü ëåò äîâåñòè äîëþ ñðåäñòâ,
ïðîèçâåäåííûõ â Ðîññèè, äî 90%.
Íà ýòî íàöåëåíû ïðîôèëüíûé íàö-
ïðîåêò è Ñòðàòåãèÿ ðàçâèòèÿ çäðà-
âîîõðàíåíèÿ äî 2030 ãîäà.

Ïåðå÷åíü ÆÍÂËÏ â êîíöå
2025 ãîäà áûë äîïîëíåí âîñåìüþ
ïîçèöèÿìè ïî ìåæäóíàðîäíûì íå-
ïàòåíòîâàííûì íàèìåíîâàíèÿì:
êàïèâàñåðòèá (äëÿ ëå÷åíèÿ ðàêà
ìîëî÷íîé æåëåçû); êàìðåëèçóìàá
(äëÿ ëå÷åíèÿ çëîêà÷åñòâåííûõ íî-
âîîáðàçîâàíèé íîñîãëîòêè è ïè-
ùåâîäà); äàðîëóòàìèä (äëÿ ëå÷å-
íèÿ çëîêà÷åñòâåííûõ íîâîîáðà-
çîâàíèé ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû);
ëîðëàòèíèá (äëÿ ëå÷åíèÿ çëîêà-
÷åñòâåííûõ íîâîîáðàçîâàíèé
áðîíõîâ è ëåãêîãî); ëóñïàòåðöåïò
(äëÿ ëå÷åíèÿ àíåìèè ïðè ìèåëî-
äèñïëàñòè÷åñêèõ ñèíäðîìàõ); ïðå-
òîìàíèä (äëÿ ëå÷åíèÿ òóáåðêóëå-
çà); ïýãôèëãðàñòèì (äëÿ ëå÷åíèÿ
íåéòðîïåíèè); ãîôëèêèöåïò (äëÿ
ëå÷åíèÿ èäèîïàòè÷åñêîãî ðåöèäè-
âèðóþùåãî ïåðèêàðäèòà).

Îäíèì èç íîâîââåäåíèé ðàñïî-
ðÿæåíèÿ êàáìèíà ñòàë íîâûé ïðèí-
öèï, ïî êîòîðîìó ôîðìèðóåòñÿ ïå-
ðå÷åíü ÆÍÂËÏ. Òåïåðü ðàçíûå
ëåêàðñòâåííûå ôîðìû ëåêàð-
ñòâåííîãî ïðåïàðàòà ñ îäíèì
ìåæäóíàðîäíûì íåïàòåíòîâàí-
íûì íàèìåíîâàíèåì ãðóïïèðóþò-
ñÿ ïî îïðåäåëåííûì ïðèçíàêàì:
ïóòü èëè ñïîñîá ââåäåíèÿ ïðåïà-
ðàòà, îñíîâíûå èëè äîïîëíèòåëü-
íûå ýëåìåíòû ëåêàðñòâåííîé ôîð-
ìû, òèï âûñâîáîæäåíèÿ. Òàêîé
ïîäõîä óñêîðÿåò äîñòóï ïàöèåíòîâ
ê íîâûì ïðåïàðàòàì.

Öåíà èìååò çíà÷åíèå
Ëåêàðñòâà èç ïåðå÷íÿ ÆÍÂËÏ

ïðèìåíÿþòñÿ äëÿ ëå÷åíèÿ ïàöèåí-
òîâ ïî ïðîãðàììàì ãîñãàðàíòèé
áåñïëàòíîé ìåäïîìîùè, à öåíû íà
íèõ ðåãóëèðóþòñÿ ãîñóäàðñòâîì.

Âêëþ÷åíèå â ïåðå÷åíü íîâîãî
ïðåïàðàòà ãàðàíòèðóåò, ÷òî â ýòîì
ñëó÷àå îí ñòàíîâèòñÿ äîñòóïåí äëÿ
çàêóïîê çà áþäæåòíûå äåíüãè, òî
åñòü ïî ðàçëè÷íûì ïðîãðàììàì ãî-
ñóäàðñòâåííûì èëè ðåãèîíàëüíûì.
Òàêæå ïðåïàðàòû ñòàíîâÿòñÿ ïðåä-
ìåòîì àóêöèîíîâ, òåíäåðîâ, ÷òî îç-
íà÷àåò, ÷òî ó íèõ åñòü çàðåãèñòðèðî-
âàííàÿ öåíà, ïðåäåëüíàÿ îòïóñêíàÿ
öåíà, âûøå êîòîðîé ïðîèçâîäèòåëü
íå ìîæåò íàçíà÷èòü. È âñå òîðãè
áóäóò âåñòèñü íà ïîíèæåíèå öåíû.
Îäíîâðåìåííî àãðåãèðîâàíèå ïðå-
äîòâðàùàåò íåîáîñíîâàííîå ñóæå-
íèå êðóãà ó÷àñòíèêîâ çàêóïîê è
èñêëþ÷àåò îáõîä öåíîâîãî ðåãó-

ëèðîâàíèÿ ïóòåì ôîðìàëüíîé ñìå-
íû ëåêàðñòâåííîé ôîðìû.

Â ðåçóëüòàòå âñåõ îáíîâëåíèé
ëåêàðñòâà èç ïåðå÷íÿ ïàöèåíòàì
áóäåò ëåã÷å íàéòè è êóïèòü: óâå-
ëè÷èâàåòñÿ ôèçè÷åñêàÿ è ôèíàí-
ñîâàÿ äîñòóïíîñòü.

Íóæíà ÿñíîñòü
Ïîëîâèíà èç íîâûõ íàèìåíî-

âàíèé â ïåðå÷íå óæå îòðàæåíà â
êëèíè÷åñêèõ ðåêîìåíäàöèÿõ. Â ÷à-
ñòíîñòè, ãîôëèêèöåïò âêëþ÷åí â
êëèíè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè «Ïåðè-
êàðäèòû» â 2025 ãîäó. Ñîãëàñíî
êëèíè÷åñêèì ðåêîìåíäàöèÿì «Çëî-
êà÷åñòâåííîå íîâîîáðàçîâàíèå
áðîíõîâ è ëåãêîãî» 2022 ãîäà, ïà-
öèåíòàì â ðÿäå ñëó÷àåâ ðåêîìåí-
äóåòñÿ ëå÷åíèå ëîðëàòèíèáîì.

Ýêñïåðòû çàêëþ÷àþò, ÷òî åùå
äàëåêî íå âñå ïðåïàðàòû èç óò-
âåðæäåííûõ â êëèíè÷åñêèõ ðå-
êîìåíäàöèÿõ âõîäÿò â ïåðå÷åíü,
à çíà÷èò, òðóäíîäîñòóïíû äëÿ ïà-
öèåíòîâ. Òàê, â ðàñïîðÿæåíèå Ïðà-
âèòåëüñòâà íå ïîïàëè ëåêàðñòâåí-
íûå ïðåïàðàòû, ðàíåå îäîáðåííûå
êîìèññèåé è ïðåäóñìîòðåííûå ñî-
îòâåòñòâóþùèìè êëèíè÷åñêèìè ðå-
êîìåíäàöèÿìè ñ ÌÍÍ: öåôòîáèï-
ðîë ìåäîêàðèë (äëÿ ëå÷åíèÿ âíå-
áîëüíè÷íîé ïíåâìîíèè), ëîíîêòî-
êîã àëüôà (äëÿ ëå÷åíèÿ ãåìîôè-
ëèè òèïà À), ýíôîðòóìàá âåäîòèí
(äëÿ ëå÷åíèÿ óðîòåëèàëüíîãî ðàêà),
ïýãöåòàêîïëàí (äëÿ ëå÷åíèÿ ïàðî-
êñèçìàëüíîé íî÷íîé ãåìîãëîáèíó-
ðèè) è ò.ä.

 Ïåðå÷åíü ëåêàðñòâ
ñòàë åùå áîëüøå

Ïðàâèòåëüñòâî îáíîâèëî ïåðå÷åíü æèçíåííî
íåîáõîäèìûõ è âàæíåéøèõ ëåêàðñòâåííûõ

ïðåïàðàòîâ. Êðîìå ëåêàðñòâ îò àíåìèè
è òóáåðêóëåçà, â íåãî òàêæå âîøëè ñðåäñòâà

äëÿ ëå÷åíèÿ îíêîëîãèè, îò õðîíè÷åñêèõ,
àóòîèììóííûõ, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ,

î÷åíü ðåäêèõ è èíôåêöèîííûõ áîëåçíåé.
Íîâûé ïåðå÷åíü âñòóïèë â ñèëó ñ 24 ôåâðàëÿ.
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Ðàññòðîéñòâî àóòèñòè÷åñêîãî ñïåê-
òðà (ÐÀÑ) èëè àóòèçì - ýòî ðàññòðîé-
ñòâî íåéðîðàçâèòèÿ, òî åñòü íàðóøå-
íèÿ ðàçâèòèÿ, êîòîðûå âîçíèêàþò ó
äåòåé äî òðåõ ëåò, êîòîðîå ìîæåò ïî-
ðàçíîìó âëèÿòü íà ëþäåé. Îñíîâíûå
òðóäíîñòè, ñ êîòîðûìè ñòàëêèâàþòñÿ
äåòè ñ àóòèçìîì, ñâÿçàíû ñ îáùåíèåì
è âçàèìîäåéñòâèåì ñ îêðóæàþùèìè.
Íî ýòî íå âñ¸: ó íèõ òàêæå ìîãóò áûòü
íå-îáû÷íûå ïðèâû÷êè è ïîâåäåíèå, íà-
ïðèìåð, ñëîæíîñòè ñ ïåðåõîäîì îò îä-
íîé àêòèâíîñòè ê äðóãîé, îñîáûé èíòå-
ðåñ ê äåòàëÿì.

Åñëè ó ðåáåíêà ÐÀÑ...
Êàæäûé ðåáåíîê ñ àóòèçìîì óíè-

êàëåí. Ó íåêîòîðûõ åñòü âîçìîæíîñòü
âåñòè ñàìîñòîÿòåëüíóþ æèçíü, äîñòè-
ãàòü óñïåõîâ â ó÷åáå è ðàáîòå. Äðóãèå
æå ìîãóò òðåáîâàòü ïîñòîÿííîé ïîìî-
ùè è ïîääåðæêè. Ýòî ñâÿçàíî ñ òåì,
÷òî àóòèçì âëèÿåò íà ñïîñîáíîñòè è
ïîòðåáíîñòè êàæäîãî ÷åëîâåêà ïî-ñâî-
åìó. Êîãäà ðîäèòåëè è îáùåñòâî îê-
ðóæàþò òàêèõ äåòåé âíèìàíèåì è ïîä-
äåðæêîé, èõ æèçíü ñòàíîâèòñÿ ëó÷øå.

Ïîëèíà Àëåêñàíäðîâíà
ÂÎËÊÎÂÀ,
âðà÷-íåâðîëîã,
âðà÷-ïñèõèàòð,
ã.Áàðíàóë

Çà ñ÷àñòëèâîå çäîðîâîå äåòñòâî!

Ñëîæíîñòè â ðàáîòå
ñ ïàöèåíòàìè ñ ÐÀÑ

Ðàññòðîéñòâî àóòèñòè÷åñêîãî ñïåê-
òðà ìîæåò áûòü çàìåòíî êàê â ðàííåì
äåòñòâå (îêîëî 1,5-2 ëåò), òàê è â áî-
ëåå ñòàðøåì âîçðàñòå. Ïîýòîìó âàæ-
íî îáðàùàòü âíèìàíèå íà îñîáåííî-
ñòè ïîâåäåíèÿ ðåáåíêà è ïðè âîçíèê-
íîâåíèè ïîäîçðåíèé îáðàùàòüñÿ ê ñïå-
öèàëèñòàì.

Âàæíî ïîíèìàòü, ÷òî îáðàùåíèå ê
ïñèõèàòðó - ýòî íîðìàëüíûé è ðà-
çóìíûé øàã, îñîáåííî åñëè ó âàøåãî
ðåáåíêà åñòü íàðóøåíèÿ ðàçâèòèÿ. Ê
ñîæàëåíèþ, ìíîãèå ëþäè âîñïðèíèìà-
þò ïñèõèàòðîâ ñ íåäîâåðèåì, ñ÷èòàÿ, ÷òî
îíè íàçíà÷àþò ëåêàðñòâà, «êîòîðûå
äåëàþò îâîùåé», èëè æå èñïîëüçóþò
óñòàðåâøèå ìåòîäû.

Íî íóæíî ïîíèìàòü, ÷òî ÷åì ðàíü-
øå âû îáðàòèòåñü ê ñïåöèàëèñòó, òåì
áîëüøå øàíñîâ íà óñïåøíîå ðàçâè-
òèå ðåáåíêà. Îòêðîéòå äâåðè ê ïîíè-
ìàíèþ è ïîääåðæêå, ÷òîáû îáåñïå÷èòü
âàøèì äåòÿì ëó÷øåå áóäóùåå!

Òðóäíîñòè íà ïóòè
ê äèàãíîçó

Íà ñàìîì äåëå ïñèõèàòðû - ýòî çà-
áîòëèâûå ïðîôåññèîíàëû, êîòîðûå
ñòðåìÿòñÿ ïîìî÷ü âàøèì äåòÿì. Îá-
ðàùåíèå çà ïîìîùüþ íå äîëæíî âîñ-
ïðèíèìàòüñÿ êàê ÷òî-òî ïîñòûäíîå - ýòî
òàê æå åñòåñòâåííî, êàê âèçèò ê ñòîìà-
òîëîãó äëÿ ëå÷åíèÿ êàðèåñà.

Íî ìîãóò âîçíèêíóòü íåêîòîðûå
òðóäíîñòè. Äàâàéòå ðàçáåðåì èõ.

ÏÐÎÁËÅÌÛ
ÂÇÀÈÌÎÏÎÍÈÌÀÍÈß

ÐÎÄÈÒÅËÅÉ È ÑÏÅÖÈÀËÈÑÒÎÂ
Çà÷àñòóþ ïåðâîå, ñ ÷åì ìû ñòàëêè-

âàåìñÿ íà ïðèåìå, - ýòî ðîäèòåëè, êî-
òîðûå ïðèõîäÿò â ïîèñêàõ îòâåòîâ,
íî âìåñòî ýòîãî äåìîíñòðèðóþò íå-
ïðèÿòèå äèàãíîçà. Ýòî ñîçäàåò ýìî-
öèîíàëüíûé êðèçèñ, ãäå êîíôëèêò è íå-
äîïîíèìàíèå ñòàíîâÿòñÿ ïîâñåäíåâíû-
ìè ñïóòíèêàìè.

Åñòü íåñêîëüêî ñöåíàðèåâ, ðàçâè-
òèå êîòîðûõ âîçìîæíî ïðè íåïðèÿ-
òèè äèàãíîçà ñî ñòîðîíû ðîäèòåëåé.
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Ñãëàæèâàíèå óãëîâ
Íåêîòîðûå ñïåöèàëèñòû ìîãóò

âûáðàòü ñòðàòåãèþ îòêëàäûâàíèÿ ïî-
ñòàíîâêè äèàãíîçà äî òðåõ ëåò ðåáåí-
êà, íàäåÿñü, ÷òî âðåìÿ èçìåíèò ñèòóà-
öèþ. Îäíàêî ýòî ëèøü äàåò ðîäèòå-
ëÿì ëîæíîå ñïîêîéñòâèå, íå ðåøàÿ ïðè
ýòîì îñíîâíóþ ïðîáëåìó.

Íåîïðåäåëåííîñòü è ñîìíåíèÿ
Êîãäà äèàãíîç îáúÿâëÿåòñÿ ñðàçó,

áîëüøèíñòâî ðîäèòåëåé âîñïðèíèìàþò
ýòó èíôîðìàöèþ ñ íàñòîðîæåííîñòüþ,
ñòàâÿ ïîä ñîìíåíèå êàæäîå ñëîâî ñïå-
öèàëèñòà. È èõ ñòðàõ è íåäîâåðèå ñòà-
íîâÿòñÿ ïðåãðàäîé íà ïóòè ê ïîìîùè.

Ïðèíÿòèå äèàãíîçà
Ëèøü íåìíîãèå ðîäèòåëè ïðèõîäÿò

ê ïðèíÿòèþ äèàãíîçà, ÷àñòî óæå äàâíî
îñîçíàâàÿ åãî òðåâîæíûå ïðèçíàêè.
Íî äàæå â ýòîì ñëó÷àå èì òðåáóåòñÿ
ïîääåðæêà è ïîíèìàíèå.

ÎÒÑÓÒÑÒÂÈÅ ÐÅÑÓÐÑÎÂ
È ÏÎÄÄÅÐÆÊÈ

Åùå îäíèì êàìíåì ïðåòêíîâåíèÿ
ÿâëÿåòñÿ îòñóòñòâèå áåñïëàòíîé è êà-
÷åñòâåííîé àáèëèòàöèè (ìåðîïðèÿòèé,
íàïðàâëåííûõ íà àäàïòàöèþ). Â íàøåì
ðåãèîíå íå õâàòàåò òüþòîðîâ (íàñòàâ-
íèêîâ) è ñïåöèàëèñòîâ, ãîòîâûõ ðàáî-
òàòü ñ äåòüìè. Êîððåêöèîííûå ñàäû
ïðèíèìàþò äåòåé ñ ÐÀÑ ëèøü ñ ïÿòè
ëåò, ÷òî ñòàâèò ðîäèòåëåé â çàòðóäíè-
òåëüíîå ïîëîæåíèå.

Êîìàíäà ñïåöèàëèñòîâ - âàæíûé
ýëåìåíò â ðàáîòå ñ äåòüìè ñ îñîáåííî-
ñòÿìè íåéðîðàçâèòèÿ. Îäíàêî â Àë-
òàéñêîì êðàå òàêèõ ñïåöèàëèñòîâ êðàé-
íå ìàëî: ïñèõîëîãîâ, äåôåêòîëîãîâ è
ýêñïåðòîâ ïî ÀÂÀ-òåðàïèè íå õâàòàåò,
èõ óñëóãè ÷àñòî íåäîñòóïíû èç-çà âû-
ñîêèõ öåí è äîëãèõ î÷åðåäåé.

ÏÐÎÁËÅÌÀ ÍÅÑÎÃËÀ-
ÑÎÂÀÍÍÎÉ ÐÀÁÎÒÛ

×àñòî âîçíèêàþò ñèòóàöèè, êîãäà
ðîäèòåëè äåòåé ñ îñîáåííîñòÿìè íåé-
ðîðàçâèòèÿ ñòàëêèâàþòñÿ ñ òåì, ÷òî
äèàãíîçû è íàçíà÷åíèÿ âðà÷åé ìîãóò
ïîäâåðãàòüñÿ ñîìíåíèþ. Ïñèõîëîãè è
ïåäàãîãè ïîðîé óòâåðæäàþò, ÷òî ó ðå-
áåíêà íåò íèêàêèõ íàðóøåíèé, èãíîðè-
ðóÿ âàæíûå íàáëþäåíèÿ ðîäèòåëåé.
Ýòî ñîçäàåò ÷óâñòâî èçîëÿöèè è áåñ-
ïîìîùíîñòè ó ñåìåé, ñòðåìÿùèõñÿ ïî-
ìî÷ü ñâîèì äåòÿì.

Îñíîâíàÿ ïðè÷èíà òàêîé íåðàçáå-
ðèõè - îòñóòñòâèå ýôôåêòèâíîé êîì-

ìóíèêàöèè ìåæäó ðîäèòåëÿìè, âðà÷à-
ìè è ïåäàãîãàìè. Ó êàæäîé ñòîðîíû
ñâîÿ òî÷êà çðåíèÿ, ÷òî âåäåò ê êîí-
ôëèêòàì è íåäîïîíèìàíèþ. Ñïåöèàëè-
ñòû èñïîëüçóþò ðàçëè÷íûå ìåòîäû è
êðèòåðèè, ÷òî çàòðóäíÿåò è äèàãíîñòè-
êó, è ëå÷åíèå.

Äèàãíîñòèêà
â ïñèõèàòðèè -

ñëîæíûé ïðîöåññ
Ïñèõèàòðèÿ - ýòî îáëàñòü, ãäå âñ¸

íå òàê î÷åâèäíî. Â îòëè÷èå îò äðóãèõ
ìåäèöèíñêèõ ñïåöèàëüíîñòåé äèàãíîçû
çäåñü óñòàíàâëèâàþòñÿ íå íà îñíîâå
ÿâíûõ ñèìïòîìîâ è ëàáîðàòîðíûõ òå-
ñòîâ, à ÷åðåç íàáëþäåíèÿ, èíòåðâüþ
è òåñòû. Ýòî äåëàåò ïîèñê òî÷íîãî
äèàãíîçà íàñòîÿùèì èñïûòàíèåì.

Ñëîæíîñòü
ñèìïòîìàòèêè

Ìíîãèå ïñèõè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà
èìåþò ñõîæèå ñèìïòîìû, ÷òî çàòðóä-
íÿåò èõ ðàçëè÷åíèå. Íàïðèìåð, òðå-
âîæíîå ðàññòðîéñòâî è äåïðåññèÿ, êàê
è ÑÄÂÃ è àóòèçì, ìîãóò ïðîÿâëÿòüñÿ
ïîõîæèìè ïðèçíàêàìè, íî òðåáóþò ðàç-
íûõ ïîäõîäîâ ê ëå÷åíèþ. Ýòî ñîçäà-
åò ðèñê íåâåðíîé äèàãíîñòèêè è íå-
ïðàâèëüíîãî íàçíà÷åíèÿ òåðàïèè, ÷òî
ìîæåò ñåðüåçíî ïîâëèÿòü íà æèçíü
÷åëîâåêà.

Îãðàíè÷åííûå
èíñòðóìåíòû

Íåñìîòðÿ íà ðàçëè÷íûå øêàëû è
îïðîñíèêè, ýôôåêòèâíîñòü äèàãíîñòè-
êè ìîæåò âàðüèðîâàòüñÿ, è ìíåíèÿ ñïå-
öèàëèñòîâ íå âñåãäà ñîâïàäàþò. Äëÿ
óñïåøíîé äèàãíîñòèêè è ëå÷åíèÿ ïñèõè-

Âàæíî ïîíèìàòü,
÷òî îáðàùåíèå

ê ïñèõèàòðó - ýòî
íîðìàëüíûé è

ðàçóìíûé øàã, îñî-
áåííî åñëè ó âàøå-
ãî ðåáåíêà åñòü íà-
ðóøåíèÿ ðàçâèòèÿ.
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Çà ñ÷àñòëèâîå çäîðîâîå äåòñòâî!

÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ âàæíû íå
òîëüêî çíàíèÿ âðà÷åé, íî è èõ

÷óòêîñòü ê óíèêàëüíûì ïîòðåáíî-
ñòÿì êàæäîãî ïàöèåíòà.

Ìåòîäû áåç äîêàçàííîé
ýôôåêòèâíîñòè

Â ïîèñêàõ ýôôåêòèâíûõ ìåòîäîâ
ïîìîùè äåòÿì ñ àóòèçìîì ìíîãèå ðî-
äèòåëè ñòàëêèâàþòñÿ ñ ïðåäëîæåíèÿ-
ìè, êîòîðûå íå èìåþò íàó÷íîãî îáî-
ñíîâàíèÿ. Íå âñå ìåòîäû, ðåêëàìèðóå-
ìûå êàê «÷óäîäåéñòâåííûå», äåéñòâè-
òåëüíî ïðèíîñÿò ïîëüçó.

Ðàññìîòðèì íåêîòîðûå ïîïóëÿð-
íûå, íî âñ¸ æå íåäîêàçàííûå ïîäõîäû.

ÄÅËÜÔÈÍÎ-
È ÈÏÏÎÒÅÐÀÏÈß

Äåëüôèíîòåðàïèÿ (ðàáîòà ñ äåëü-
ôèíàìè) è èïïîòåðàïèÿ (òåðàïèÿ ñ
ïîìîùüþ ëîøàäåé) ÷àñòî ïðåäñòàâëÿ-
þòñÿ êàê ñïîñîáû óëó÷øåíèÿ ýìîöèî-
íàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ è ñîöèàëüíûõ íà-
âûêîâ ó äåòåé ñ àóòèçìîì.

Îäíàêî íåò äîñòàòî÷íûõ íàó÷íûõ
äàííûõ, ïîäòâåðæäàþùèõ èõ ýôôåê-
òèâíîñòü.

ÀÓÄÈÎÊÎÐÐÅÊÖÈß
Èíîãäà ðîäèòåëÿì ðåêîìåíäóþòñÿ

òàêèå ìåòîäû, êàê Òîìàòèñ è áèîàêóñ-
òè÷åñêàÿ êîððåêöèÿ (ÁÀÊ). Îíè îñ-
íîâàíû íà òåîðèè, ÷òî ïðàâèëüíûå çâó-
êîâûå ñòèìóëû ìîãóò óëó÷øèòü ðàç-
âèòèå.

Îäíàêî è â ýòèõ ñëó÷àÿõ íàó÷íûå
èññëåäîâàíèÿ íå ïîäòâåðäèëè èõ ýô-
ôåêòèâíîñòü äëÿ äåòåé ñ àóòèçìîì.

ÎÑÒÅÎÏÀÒÈß
Îñòåîïàòèÿ îòíîñèòñÿ ê àëüòåðíà-

òèâíîé ìåäèöèíå è óòâåðæäàåò, ÷òî
âëèÿíèå íà êîñòíóþ ñèñòåìó ìîæåò
óëó÷øèòü îáùåå ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ.

Íî íåäîñòàòîê äîêàçàòåëüíîé
áàçû äåëàåò ýòîò ïîäõîä ñïîðíûì è
íå âñåãäà öåëåñîîáðàçíûì.

ÒÐÀÍÑÊÐÀÍÈÀËÜÍÀß
ÌÈÊÐÎÏÎËßÐÈÇÀÖÈß

Ýòîò ìåòîä îñíîâàí íà âîçäåéñòâèè
ñëàáîãî ýëåêòðè÷åñêîãî òîêà íà ìîçã.
Íåêîòîðûå óòâåðæäàþò, ÷òî ýòîò ïîä-
õîä ìîæåò ïîìî÷ü.

Íî íåò íàäåæíûõ äàííûõ, ïîäòâåð-
æäàþùèõ åãî áåçîïàñíîñòü è ýôôåê-
òèâíîñòü äëÿ ëå÷åíèÿ àóòèçìà.

ÍÎÎÒÐÎÏÛ
Íîîòðîïû - ýòî ïðåïàðàòû, êîòî-

ðûå ÿêîáû óëó÷øàþò êîãíèòèâíûå
ôóíêöèè.

Â òî âðåìÿ êàê îíè øèðîêî îá-
ñóæäàþòñÿ, â ÑØÀ îíè íå ñ÷èòàþòñÿ
ëåêàðñòâåííûìè ñðåäñòâàìè èç-çà îò-
ñóòñòâèÿ êà÷åñòâåííûõ íàó÷íûõ èñ-
ñëåäîâàíèé.

ÕÅËÈÐÎÂÀÍÈÅ
Õåëèðîâàíèå, èëè âûâåäåíèå òÿæå-

ëûõ ìåòàëëîâ, òàêèõ êàê ðòóòü è ñâè-
íåö, ïðèñóòñòâóåò â íåêîòîðûõ äèñêóñ-
ñèÿõ î ëå÷åíèè àóòèçìà.

Îäíàêî íàó÷íûå äàííûå íå ïîä-
äåðæèâàþò ýòîò ìåòîä êàê àêòèâíîå
ëå÷åíèå ñîñòîÿíèÿ.

ÄÈÅÒÎÒÅÐÀÏÈß
Ìíîãèå ðîäèòåëè ïûòàþòñÿ èñ-

ïîëüçîâàòü ðàçëè÷íûå äèåòû, íàïðè-
ìåð, áåçãëþòåíîâóþ è áåçêàçåèíîâóþ,
â íàäåæäå íà óëó÷øåíèå ñîñòîÿíèÿ
ðåáåíêà.

 Íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ, îäíàêî, íå
ïîäòâåðæäàþò, ÷òî ïîäîáíûå èçìåíå-
íèÿ â ðàöèîíå ðåáåíêà ìîãóò îêàçû-
âàòü ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà ñèì-
ïòîìû àóòèçìà.

ÏÅÐÅÑÀÄÊÀ
ÑÒÂÎËÎÂÛÕ ÊËÅÒÎÊ

Ïåðåñàäêà ñòâîëîâûõ êëåòîê èíîã-
äà ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ìåòîä ëå÷åíèÿ
àóòèçìà.

Íåñìîòðÿ íà ðàñòóùèé èíòåðåñ ê
ýòîìó ïîäõîäó, äîêàçàòåëüñòâà åãî
ïîëåçíîñòè îñòàþòñÿ íåäîñòàòî÷íû-
ìè. Àêòóàëüíûå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçû-
âàþò, ÷òî ìåòîä ïåðåñàäêè ñòâîëîâûõ
êëåòîê ïîêà íå ðåêîìåíäóåòñÿ äëÿ ëå-
÷åíèÿ ðàññòðîéñòâ àóòèñòè÷åñêîãî
ñïåêòðà, è åãî áåçîïàñíîñòü âûçûâàåò
âîïðîñû. Â íåêîòîðûõ ñòðàíàõ, íàïðè-
ìåð â Èíäèè, ïîëíîñòüþ çàïðåùåíî
ïðîâîäèòü äàííóþ ìàíèïóëÿöèþ.

Âàæíî: åñëè âàì
îáåùàþò ïîëíîñòüþ

âûëå÷èòü âàøåãî
ðåáåíêà - ýòî êðàñ-
íûé ôëàã! Íå ñïå-
øèòå òðàòèòü âàøè
ñðåäñòâà è âðåìÿ.
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Íîâîñòè çäðàâîîõðàíåíèÿ Ðîññèè

Òåïåðü ëå÷àùèé âðà÷ ìîæåò
ïðîâåñòè äèñòàíöèîííûé îñ-
ìîòð ïàöèåíòà è çàêðûòü åãî
áîëüíè÷íûé ÷åðåç ãîñóäàð-
ñòâåííûé ìåññåíäæåð ÌÀÕ.

Ìèíçäðàâ ðàçðåøèë âðà÷ó
ïî âèäåîñâÿçè ÷åðåç ÌÀÕ îöå-
íèâàòü ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ ïà-
öèåíòà è ïðè ïîäòâåðæäåíèè
âîññòàíîâëåíèÿ åãî òðóäîñïîñîá-
íîñòè äèñòàíöèîííî çàêðûâàòü
áîëüíè÷íûé. Åñëè æå ïîíàäî-
áèòñÿ áîëåå òùàòåëüíàÿ äèàãíî-
ñòèêà, âðà÷ ïðèíèìàåò ðåøåíèå
î íåîáõîäèìîñòè î÷íîãî îñìîò-
ðà ïàöèåíòà.

Âîçìîæíîñòü çàêðûòü áîëü-
íè÷íûé ÷åðåç ÌÀÕ òàêæå ðàñ-
ïðîñòðàíÿåòñÿ íà ñëó÷àè óõîäà
çà áîëüíûì ðîäñòâåííèêîì, ïðå-
áûâàíèÿ íà êàðàíòèíå è ïðè
óãðîçå ðàñïðîñòðàíåíèÿ çàáîëå-
âàíèé, ïðåäñòàâëÿþùèõ îïàñ-
íîñòü äëÿ îêðóæàþùèõ.

Íà ðàáîòó -
÷åðåç ÌÀÕ

Ìèíçäðàâ Ðîññèè ïðåäëî-
æèë ñîêðàòèòü ïåðå÷åíü äîêó-
ìåíòîâ, ïðåäñòàâëÿåìûõ ìåäè-
öèíñêèìè è ôàðìàöåâòè÷åñêè-
ìè ðàáîòíèêàìè, â ñëó÷àå îá-
ðàùåíèÿ èìè çà ïîëó÷åíèåì
êâàëèôèêàöèîííîé êàòåãîðèè
÷åðåç ïîðòàë ãîñóäàðñòâåííûõ
óñëóã.

Â ïîÿñíèòåëüíîé çàïèñêå ãî-
âîðèòñÿ, ÷òî ïðè ïîäà÷å ñïåöè-
àëèñòîì äîêóìåíòîâ ÷åðåç ïîð-
òàë, çàÿâëåíèå äîëæíî áûòü ïîä-
ïèñàíî ïðîñòîé ýëåêòðîííîé ïîä-
ïèñüþ. Ïîñëå ýòîãî ñâåäåíèÿ,
êîòîðûå íàõîäÿòñÿ â ðàñïîðÿæå-
íèè ãîñóäàðñòâåííûõ îðãàíîâ,
ìîãóò áûòü ïîëó÷åíû àòòåñòàöè-

Àòòåñòàöèÿ
íà «Ãîñóñëóãàõ»

îííîé êîìèññèåé áëàãîäàðÿ
ìåæâåäîìñòâåííîìó èíôîðìà-
öèîííîìó âçàèìîäåéñòâèþ. Ðà-
íåå âñå íåîáõîäèìûå äîêóìåí-
òû ñïåöèàëèñòó ñàìîìó ïðèõî-
äèëîñü îòïðàâëÿòü â àäðåñ êî-
ìèññèè äàæå ïðè èñïîëüçîâàíèè
åäèíîãî ïîðòàëà.

Êðîìå òîãî, âåäîìñòâî âûíåñ-
ëî åùå îäèí ïðîåêò ïðèêàçà íà
îáùåñòâåííîå îáñóæäåíèå. Îí
íàïðàâëåí íà àêòóàëèçèðîâàíèå
êâàëèôèêàöèîííûõ òðåáîâàíèé
äëÿ ìåäèöèíñêèõ è ôàðìàöåâ-
òè÷åñêèõ ðàáîòíèêîâ. Âñåãî â ïå-
ðå÷íå äëÿ ìåäèêîâ ñ âûñøèì îá-
ðàçîâàíèåì çíà÷èòñÿ 115 ñïåöè-
àëüíîñòåé.

Òàêæå â ïðîåêò äîáàâëåíû
íîâûå êâàëèôèêàöèè, âêëþ÷àÿ
«íåéðîïñèõîëîãèþ» è «íóòðè-
öèîëîãèþ». Ê òîìó æå ðàñøè-
ðåíû âîçìîæíîñòè ïåðåõîäà íà
íîâûå ñïåöèàëüíîñòè ÷åðåç ïðî-
ôåññèîíàëüíóþ ïåðåïîäãîòîâêó,
â ÷àñòíîñòè, äëÿ àëëåðãîëîãîâ,
èììóíîëîãîâ, àíåñòåçèîëîãîâ-ðå-
àíèìàòîëîãîâ, îíêîëîãîâ è äðó-
ãèõ.

Äîêóìåíò ïðîåêòà ðàçðàáî-
òàí ñ ó÷åòîì ïðàêòèêè ïðàâî-
ïðèìåíåíèÿ äåéñòâóþùèõ è ïðå-
äûäóùèõ êâàëèôèêàöèîííûõ
òðåáîâàíèé, à òàêæå ïðåäëîæå-
íèé ãëàâíûõ âíåøòàòíûõ ñïåöè-
àëèñòîâ Ìèíçäðàâà, ïðîôåññè-
îíàëüíûõ ìåäèöèíñêîãî è ôàð-
ìàöåâòè÷åñêîãî ñîîáùåñòâ.

Äåéñòâóþùèé ðåãëàìåíò áûë
óòâåðæäåí â 2023 ãîäó, à ñðîê
åãî äåéñòâèÿ èñòåêàåò 1 ñåíòÿá-
ðÿ 2026 ãîäà. Åñëè äîêóìåíò
ïîëó÷èò óòâåðæäåíèå, òî îí âñòó-
ïèò â ñèëó ñ 1 ñåíòÿáðÿ 2026 ãîäà
è áóäåò äåéñòâîâàòü äî 1 ñåí-
òÿáðÿ 2032 ãîäà.

Àóòîèììóííûå çàáîëåâàíèÿ
âêëþ÷àþò ïîðÿäêà 200 íîçîëî-
ãè÷åñêèõ åäèíèö. Ïðè÷åì ýòè
çàáîëåâàíèÿ ñ î÷åíü ðàçëè÷íîé
êëèíèêîé.

Îíè ïîëó÷èëè øèðîêîå ðàñ-
ïðîñòðàíåíèå: àóòîèììóííûõ
çàáîëåâàíèé â 10 ðàç áîëüøå ïî
÷àñòîòå, ÷åì îíêîëîãè÷åñêèõ çà-
áîëåâàíèé. Ñðåäíèé âîçðàñò òà-
êèõ ïàöèåíòîâ - 48 ëåò. Ýòî òðó-
äîñïîñîáíûé âîçðàñò, à â ñëó÷àå
ñ êðàñíîé âîë÷àíêîé, êîòîðîé
áîëåþò ÷àùå âñåãî æåíùèíû äå-
òîðîäíîãî âîçðàñòà, ðå÷ü èäåò è
î ïðîáëåìàõ ôåðòèëüíîñòè.

Çà ïîñëåäíèå 25 ëåò ïðîèçîø-
ëè çíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ â ëå-
÷åíèè ðåâìàòè÷åñêèõ ïàòîëîãèé,
ïîÿâèëèñü íîâûå äàííûå î ïà-
òîãåíåçå çàáîëåâàíèé è íîâûå ýô-
ôåêòèâíûå ëåêàðñòâåííûå ïðå-
ïàðàòû. Âñå ëåêàðñòâåííûå ïðå-
ïàðàòû, êîòîðûå ñóùåñòâóþò â
ìèðå, - åñòü â Ðîññèéñêîé Ôåäå-
ðàöèè, è î÷åíü ìíîãèå èç íèõ
ïðîèçâîäÿòñÿ îòå÷åñòâåííûìè
êîìïàíèÿìè.

Ñîâðåìåííûå ìåòîäû ëå÷åíèÿ
àóòîèììóííûõ çàáîëåâàíèé îñ-
íîâûâàþòñÿ íà ïîæèçíåííîé òå-
ðàïèè ãåííî-èíæåíåðíûìè áèî-
ëîãè÷åñêèìè ïðåïàðàòàìè. Ñåé-
÷àñ ïîÿâèëàñü íîâàÿ òåõíîëîãèÿ
CAR-T-êëåòî÷íàÿ òåðàïèÿ, êîòî-
ðàÿ ïîçâîëÿåò ïåðåçàãðóçèòü èì-
ìóííóþ ñèñòåìó, è îäíîêðàòíàÿ
ïðîöåäóðà ïîçâîëÿåò äîáèâàòü-
ñÿ áåçëåêàðñòâåííîé ðåìèññèè ó
ðåçèñòåíòíûõ ïàöèåíòîâ.

Ñîâðåìåííîå
ëå÷åíèå

àóòîèììóííûõ
çàáîëåâàíèé
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Íàâåðíîå, êàæäîìó õî÷åòñÿ èñ-
ïûòûâàòü îòëè÷íîå íàñòðîåíèå, âî-
îäóøåâëåíèå, óâåðåííîñòü â ñåáå,
áûòü êðåàòèâíûì è ýíåðãè÷íûì.
Îäíàêî â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ âñ¸
âûøåïåðå÷èñëåííîå ìîæåò áûòü
ïðèçíàêîì ñåðüåçíîãî õðîíè÷åñêî-
ãî ïñèõè÷åñêîãî çàáîëåâàíèÿ - áè-
ïîëÿðíîãî àôôåêòèâíîãî ðàññòðîé-
ñòâà (ÁÀÐ).

×òî òàêîå
ãèïîìàíèÿ

Àôôåêòèâíîå ðàññòðîéñòâî, êî-
òîðîå õàðàêòåðèçóåòñÿ íåíîðìàëü-
íî ïðèïîäíÿòûì íàñòðîåíèåì íå-
çàâèñèìî îò îáñòîÿòåëüñòâ, ïîâû-
øåííîé ýíåðãèåé è èçáûòî÷íîé àê-
òèâíîñòüþ, êîòîðîå ïðîäîëæàåòñÿ
íå ìåíåå ÷åòûðåõ äíåé ïîäðÿä, -
íàçûâàåòñÿ ãèïîìàíèåé.

Ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà â äàííîì ñî-
ñòîÿíèè çàìåòíî îòëè÷àåòñÿ îò ïðè-
âû÷íîãî. Ïîñòîðîííèå ëþäè ìîãóò
ñ÷åñòü äàííûå ïðîÿâëåíèÿ ëè÷íîñò-

íûìè îñîáåííîñòÿìè èíäèâèäà, âåäü
÷àùå âñåãî ýòè èçìåíåíèÿ íå ïðèâî-
äÿò ê ñòîëü âûðàæåííîìó óõóäøå-
íèþ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ è íå ñîïðî-
âîæäàþòñÿ ïñèõîòè÷åñêèìè ñèìïòî-
ìàìè.

Îäíàêî ó ïîëíîöåííîãî ìàíèà-
êàëüíîãî ýïèçîäà êàðòèíà íåñêîëü-
êî èíàÿ. ×òîáû çàìåòèòü ïàòîëîãèþ,
íå òðåáóåòñÿ áûòü ýêñïåðòîì èëè
áëèçêî çíàòü ïàöèåíòà: áðåäîâûå
èäåè âåëè÷èÿ, óñêîðåíèå ðå÷è
âïëîòü äî «ñêà÷êè èäåé», çíà÷è-
ìîå íàðóøåíèå ñîöèàëüíîé è ïðî-
ôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ÿðêî
ñèãíàëèçèðóþò îêðóæàþùèì î íå-
áëàãîïîëó÷èè.

Ñèìïòîìû
Ïàöèåíòû â äåïðåññèè îùóùàþò

ïîñòîÿííîå äóøåâíîå ñòðàäàíèå è
ïñèõè÷åñêèé äèñêîìôîðò, ïîýòîìó
ãîðàçäî ÷àùå èùóò ïîìîùè. Ãèïî-
ìàíèàêàëüíûå èçìåíåíèÿ íàñòðî-
åíèÿ è ñàìî÷óâñòâèÿ, â ñâîþ î÷åðåäü,
ñóáúåêòèâíî îöåíèâàþòñÿ êàê «õî-
ðîøåå»,  åñòåñòâåííîå ñîñòîÿíèå è
íå ñëóæàò ïðåäìåòîì ðåôëåêñèè.

Íà êàêèå æå ïðèçíàêè ñòîèò
îïåðåòüñÿ, ÷òîáû ðàñïîçíàòü ïà-
òîëîãèþ?

 ×åëîâåê ñòàíîâèòñÿ íåîáû-
÷àéíî ýíåðãè÷íûì, ìîæåò õâà-
òàòüñÿ çà äåñÿòêè äåë îäíîâðå-
ìåííî, áûñòðî ãîâîðèòü, ìíîãî äâè-
ãàòüñÿ. Ýòî ñîïðîâîæäàåòñÿ îùó-
ùåíèåì âíóòðåííåãî «óñêîðåíèÿ» è
íåâîçìîæíîñòüþ ñïîêîéíî ïîñèäåòü.
Ó íåãî ìîæåò îáîñòðÿòüñÿ ÿð-
êîñòü âîñïðèÿòèÿ (óëó÷øåíèå çðå-
íèÿ, ñëóõà, îáîíÿíèÿ).

 Ïîÿâëÿåòñÿ óñêîðåííîå ìûø-
ëåíèå, àññîöèàöèè ñòàíîâÿòñÿ áî-
ëåå ïîâåðõíîñòíûìè, èäåè ñìåíÿ-
þò äðóã äðóãà. Ðå÷ü áûñòðàÿ, ïà-

Àíàñòàñèÿ Îëåãîâíà
ÃËÀÇÛÐÈÍÀ,
âðà÷-ïñèõèàòð
äíåâíîãî ñòàöèîíàðà ¹3
ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêàÿ
êðàåâàÿ êëèíè÷åñêàÿ
ïñèõèàòðè÷åñêàÿ áîëüíèöà
èìåíè Ýðäìàíà Þ.Ê.»

Êîãäà ýíåðãèè
÷åðåç êðàé

Êàê íå ñïóòàòü ïðèëèâ ñèë è âäîõíîâåíèÿ
ñ ñîñòîÿíèåì, ïðè êîòîðîì ÷åëîâåêó

íåîáõîäèìà ïñèõèàòðè÷åñêàÿ ïîìîùü.

×åëîâåê ïîä ìàñêîé ñâîåé áîëåçíè
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öèåíòû ìíîãîñëîâíû, èì ñëîæíî îñ-
òàíîâèòüñÿ. ×àñòî ìûñëè íå óñïåâà-
þò îôîðìëÿòüñÿ ïîëíîñòüþ, ÷òî ìå-
øàåò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. Âîçíèêàåò ïî-
âûøåííàÿ îòâëåêàåìîñòü. Âñå ýòè
ïðèçíàêè ìåøàþò áûòü ÷åëîâåêó
ïî-íàñòîÿùåìó ïðîäóêòèâíûì, íå-
ñìîòðÿ íà íàëè÷èå ýíåðãè÷íîñòè è
îäóõîòâîðåíèÿ.

 Ñîí ñîêðàùàåòñÿ äî 3-5 ÷à-
ñîâ â ñóòêè áåç îùóùåíèÿ óñòà-
ëîñòè. Âìåñòî îòäûõà - áóðíàÿ àê-
òèâíîñòü è âîçáóæäåííîñòü. Â òà-
êèå ïåðèîäû áîëüíîé ìîæåò ñ÷èòàòü,
÷òî ñîí - ýòî ïóñòàÿ òðàòà âðåìåíè.

 Ìîòèâàöèÿ äåÿòåëüíîñòè â
íåêîòîðîì ñìûñëå óñèëèâàåòñÿ,
ñòàíîâèòñÿ áîëåå ñïîíòàííîé, íî
è îäíîâðåìåííî íåñîãëàñîâàííîé, äå-
çîðãàíèçóþùåé ïîâåäåíèå, äåëàþùåé
åãî íåïîñëåäîâàòåëüíûì. Óïîðñòâî
è íàñòîé÷èâîñòü, óâëå÷åííîñòü ÷åì-
ëèáî äîâîëüíî ëåãêî ñìåíÿåòñÿ äðó-
ãîé àêòèâíîñòüþ. Öåëåíàïðàâëåííîå
âîëåâîå óñèëèå è êîíòðîëü ñâîèõ
äåéñòâèé âîçìîæíû ëèøü íà êîðîò-
êîå âðåìÿ, ÷òî ïðåïÿòñòâóåò çàâåð-
øåíèþ äåéñòâèé è îñóùåñòâëåíèþ
ïðåäïîëàãàåìûõ íàìåðåíèé.

 Óâåðåííîñòü ïåðåõîäèò â ïå-
ðåîöåíêó ñâîèõ âîçìîæíîñòåé. ×å-
ëîâåê ìîæåò íà÷èíàòü ïðîåêòû áåç
ðåàëüíîãî ïëàíà èëè êîìïåòåíöèé.
Â êà÷åñòâå íåãàòèâíûõ ïîñëåäñòâèé
- ðåçêèå ðåøåíèÿ, íåîáäóìàííûå òðà-
òû, ðèñêîâàííûå äåéñòâèÿ. Ïîòðåá-
íîñòè ñåìüè è èíòåðåñû äðóãèõ
ëþäåé ïðè ýòîì íèêàê íå ó÷èòû-
âàþòñÿ. Ñëó÷àåòñÿ, ÷òî ëþäè óâîëü-
íÿþòñÿ ñ ðàáîòû, ðàçâîäÿòñÿ, èçìå-
íÿþò ëþáèìûì è ñîâåðøàþò äðó-
ãèå ïîñòóïêè, î êîòîðûõ ïîòîì ñèëü-
íî æàëåþò. Âîçìîæíû ïðîòèâîïðàâ-
íûå äåéñòâèÿ èç-çà íåâîçìîæíîñòè
àäåêâàòíîé îöåíêè ñâîèõ äåéñòâèé.

 Ïðèïîäíÿòîå íàñòðîåíèå ìî-
æåò ñîïðîâîæäàòüñÿ ðàçäðàæè-
òåëüíîñòüþ: ëþáàÿ êðèòèêà èëè
ïðåïÿòñòâèå âîñïðèíèìàþòñÿ êàê
óãðîçà ðåàëèçàöèè çàìûñëà è âû-
çûâàþò áóðíóþ îòâåòíóþ ðåàêöèþ.

 Â ðàçãàðå ãèïîìàíèè ó ïàöè-
åíòîâ ñíèæåíà ñïîñîáíîñòü ïîíè-
ìàòü áîëåçíåííîñòü ñîáñòâåííî-
ãî ñîñòîÿíèÿ. Ïî âûõîäó èç íåãî
îí ìîæåò îùóòèòü:

 ñìóùåíèå, ñîæàëåíèå ïî ïîâî-
äó ñâîåãî ïîâåäåíèÿ;

 ÷óâñòâî îøåëîìëåííîñòè âñå-
ìè äåéñòâèÿìè, êîòîðûå áûëè ïðåä-
ïðèíÿòû;

 ñèëüíàÿ óñòàëîñòü è ïîòðåá-
íîñòü âî ñíå;

 ïîäàâëåííîñòü íàñòðîåíèÿ
(åñëè àôôåêòèâíàÿ ôàçà ñìåíè-
ëàñü).

Âîñïîìèíàíèÿ î ïðîèçîøåäøåì
âî âðåìÿ ýïèçîäà ìîãóò áûòü íåÿñ-
íûìè èëè äàæå ïî÷òè èñ÷åçíóòü.

Òàê êàê ïðîÿâëåíèÿ áèïîëÿðíî-
ãî àôôåêòèâíîãî ðàññòðîéñòâà öèê-
ëè÷íû, ñî âðåìåíåì ÷åëîâåê âñ¸
æå íàó÷àåòñÿ âèäåòü ðàçíèöó ìåæ-
äó ñèìïòîìàìè ãèïîìàíèè è ïðî-
ñòî «õîðîøèì» íàñòðîåíèåì.

Êðîìå òîãî, â èäåàëüíîì âàðè-
àíòå áîëüíîìó ñëåäóåò ïðîñèòü
ñåìüþ è áëèçêèõ äðóçåé, êîòîðûì
îí äîâåðÿåò è ñ êîòîðûìè ÷àñòî îá-
ùàåòñÿ, äàâàòü îáðàòíóþ ñâÿçü: çà-
ìåòèëè ëè îíè èçìåíåíèÿ â åãî íà-
ñòðîåíèè èëè ïîâåäåíèè, âûõîäÿùèå
çà ðàìêè íîðìû.

Ãèïîìàíèÿ
êàê ïðîÿâëåíèå

çàáîëåâàíèé
Âûÿâèòü ãèïîìàíèàêàëüíûå ôàçû

ïðèíöèïèàëüíî âàæíî äëÿ âðà÷à-ïñè-
õèàòðà, òàê êàê ýòî áóäåò ÿâëÿòüñÿ
êðèòåðèåì äèôôåðåíöèàëüíîé äèàã-
íîñòèêè ñ ðåêóððåíòíîé äåïðåññèåé
è áóäåò çíà÷èòåëüíî âëèÿòü íà âû-
áîð äàëüíåéøåé òàêòèêè ëå÷åíèÿ.

×àùå âñåãî ãèïîìàíèÿ ÿâëÿåòñÿ
ñèíäðîìîì áèïîëÿðíîãî àôôåê-
òèâíîãî ðàññòðîéñòâà.

Ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà
â ñîñòîÿíèè ãèïîìà-
íèè çàìåòíî îòëè÷à-
åòñÿ îò ïðèâû÷íîãî.
Ïîñòîðîííèå ëþäè

ìîãóò ñ÷åñòü ýòè
ïðîÿâëåíèÿ ëè÷-

íîñòíûìè îñîáåííî-
ñòÿìè, âåäü ÷àùå

âñåãî ýòè èçìåíåíèÿ
íå ïðèâîäÿò ê ñòîëü
âûðàæåííîìó óõóä-
øåíèþ ôóíêöèîíè-
ðîâàíèÿ è íå ñîïðî-
âîæäàþòñÿ ïñèõîòè-
÷åñêèìè ñèìïòîìàìè.
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Ãèïîìàíèÿ òàêæå ìîæåò
áûòü ñèìïòîìîì:
 ãèïåðòèðåîçà (èçáûòîê ãîðìî-

íîâ ùèòîâèäíîé æåëåçû);
 íåâðîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé;
 èíòîêñèêàöèè èëè ñèíäðîìà îò-

ìåíû ïñèõîñòèìóëÿòîðîâ;
 ïñèõîòðàâìû;
 öèêëîòèìèè;
 ìîæåò ñîïðîâîæäàòü íåêîòîðûå

òðåâîæíûå ðàññòðîéñòâà.

Äèàãíîñòèêà
Ãèïîìàíèÿ - ýòî ñèíäðîì, êîòî-

ðûé óêàçûâàåò íà íåîáõîäèìîñòü
îáðàùåíèÿ ê âðà÷ó äëÿ òî÷íîé äè-
àãíîñòèêè è ëå÷åíèÿ îñíîâíîãî çà-
áîëåâàíèÿ. Ïîñëå òîãî, êàê ïàöè-
åíò (èëè êòî-ëèáî èç åãî îêðóæå-
íèÿ) çàìåòèë òðåâîæíûå ñèìïòîìû,
åìó íåîáõîäèìî ñðàçó æå îáðàòèòü-
ñÿ çà ïîìîùüþ ê ñïåöèàëèñòó.

Ïî äèàãíîñòè÷åñêèì êðèòåðèÿì
(ÌÊÁ-10) äëÿ ïîñòàíîâêè äèàãíî-
çà, ïîìèìî ïîâûøåííîãî íàñòðîå-
íèÿ, òðåáóåòñÿ íàëè÷èå òðåõ è áî-
ëåå ïðèçíàêîâ:

- ïîâûøåííàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâ-
íîñòü è äâèãàòåëüíîå áåñïîêîéñòâî,

- ÷ðåçìåðíàÿ ãîâîðëèâîñòü (ðå÷å-
âîé íàïîð),

- ñíèæåííàÿ ïîòðåáíîñòü âî ñíå
(÷åëîâåê ñïèò ìàëî, íî âûñûïàåòñÿ),

- òðóäíîñòè ñ êîíöåíòðàöèåé âíè-
ìàíèÿ, îòâëåêàåìîñòü,

- ïîâûøåííàÿ ñåêñóàëüíàÿ àêòèâ-
íîñòü,

- ðèñêîâàííîå, íåîáäóìàííîå ïî-
âåäåíèå (àâàíòþðû, èìïóëüñèâíûå
ïîêóïêè),

- ôàìèëüÿðíîñòü, ïàíèáðàòñòâî.
Êðîìå òîãî, ïðîâîäèòñÿ ïñèõî-

ëîãè÷åñêîå òåñòèðîâàíèå: èñïîëü-
çîâàíèå ïñèõîìåòðè÷åñêèõ øêàë
äëÿ îöåíêè ñîñòîÿíèÿ, íàïðèìåð, îï-
ðîñíèê HCL-32, øêàëà ìàíèè ßíãà.

×åëîâåê ïîä ìàñêîé ñâîåé áîëåçíè

Ëå÷åíèå
Ëå÷åíèå ãèïîìàíèè â ðàìêàõ

ÁÀÐ II òèïà îáÿçàòåëüíî äîëæíî
áûòü êîìïëåêñíûì è âêëþ÷àòü ïñè-
õîôàðìàêîòåðàïèþ, ïñèõîòåðàïèþ, à
òàêæå êîððåêöèþ îáðàçà æèçíè.

Ðåæèì ñíà è ðåæèì äíÿ: ðåãó-
ëÿðíîñòü - êëþ÷åâîé ôàêòîð.

Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü - óìåðåí-
íûå íàãðóçêè äëÿ ñíèæåíèÿ ñòðåññà.

Ïèòàíèå: ñáàëàíñèðîâàííàÿ äè-
åòà, îòêàç îò óïîòðåáëåíèÿ ÏÀÂ è
ïñèõîñòèìóëÿòîðîâ.

Óïðàâëåíèå ñòðåññîì: ïðàêòèêî-
âàíèå éîãè, ìåäèòàöèè, îñâîåíèå äû-
õàòåëüíûõ óïðàæíåíèé.

Ìåäèêàìåíòîçíîå ëå÷åíèå
íàçíà÷àåòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî
âðà÷îì!

Âû ìîæåòå ïðîâåðèòü ñåáÿ íà
íàëè÷èå ïðèçíàêîâ ãèïîìàíèè:
ïðîéäèòå â èíòåðíåòå ñêðèíèíã-
òåñò HCL-32. Äàæå ïðè ëåãêîì
ïîäîçðåíèè íà ïðèñóòñòâèå ïðèçíà-
êîâ ñëåäóåò îáðàòèòüñÿ çà ïîìî-
ùüþ ê ïñèõèàòðó.

Ãèïîìàíèÿ - ýòî
ñèíäðîì, êîòîðûé

óêàçûâàåò íà íåîá-
õîäèìîñòü îáðàùå-

íèÿ ê âðà÷ó äëÿ
òî÷íîé äèàãíîñòèêè
è ëå÷åíèÿ îñíîâíî-

ãî çàáîëåâàíèÿ.
Åñëè ïàöèåíò (èëè

êòî-ëèáî èç åãî îê-
ðóæåíèÿ) çàìåòèë

òðåâîæíûå ñèìïòî-
ìû, íåîáõîäèìî

ñðàçó æå îáðàòèòü-
ñÿ çà ïîìîùüþ
ê ñïåöèàëèñòó.
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Ñïèñîê ñîêðàòèëñÿ
Ñâîèì ïðèêàçîì, êîòîðûé

âñòóïèë â ñèëó ñ 1 ìàðòà, Ìèí-
çäðàâ ñîêðàòèë ïåðå÷åíü ñôåð
äåÿòåëüíîñòè, ðàáîòíèêàì êîòî-
ðûõ íåîáõîäèìî ðåãóëÿðíî
ïðîõîäèòü ìåäîáñëåäîâàíèå ó
âðà÷à-ïñèõèàòðà. Ñ 1 ìàðòà â
ýòîò ñïèñîê âõîäÿò: âîäèòåëè,
àòîìùèêè, ñïàñàòåëè, êðàíîâùè-
êè, ïåäàãîãè, ýëåêòðèêè, èíæå-
íåðû è ðàáî÷èå ïî îáñëóæèâà-
íèþ ñåòåé ýíåðãî-, òåïëî-, âîäî-
è ãàçîñíàáæåíèÿ, øàõòåðû è íåô-
òåäîáûò÷èêè, à òàêæå âñå, êòî
êîíòàêòèðóåò ñ âîçáóäèòåëÿìè
èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé. 

Âñå ðàáîòíèêè, çàíÿòûå â ýòèõ
ñôåðàõ äåÿòåëüíîñòè, ïî Òðóäî-
âîìó êîäåêñó ïåðèîäè÷åñêè ïðî-
õîäÿò ìåäîñìîòðû, êîòîðûå
âêëþ÷àþò îñìîòð âðà÷à-ïñèõè-
àòðà. Ïðè ýòîì äëÿ êàæäîé ïðî-
ôåññèè èëè ñôåðû äåÿòåëüíî-
ñòè ñðîêè äåéñòâèÿ ìåäèöèí-
ñêîãî çàêëþ÷åíèÿ ìîãóò îòëè-
÷àòüñÿ. Íàïðèìåð, äëÿ âîäèòåëåé

ìîæåò áûòü ïðåäóñìîòðåí ïðåä-
ðåéñîâûé ìåäîñìîòð, òî åñòü ïå-
ðåä êàæäîé ðàáî÷åé ñìåíîé. À
äëÿ äðóãèõ, íàïðèìåð äëÿ ïå-
äàãîãîâ, ïðåäóñìîòðåí åæåãîä-
íûé ìåäîñìîòð. Òî åñòü äëÿ êàæ-
äîé ñïåöèàëüíîñòè óñòàíîâëåí
ñâîé ïîðÿäîê è ñðîêè ïðîõîæ-
äåíèÿ ðåãóëÿðíûõ ìåäîñìîòðîâ.

Ïî íîâûì ïðàâèëàì åñëè â
ðåçóëüòàòå òàêîãî ðåãóëÿðíîãî
îñìîòðà âðà÷ âûÿâèò ïñèõè÷å-
ñêèå ðàññòðîéñòâà, òî ðàáîòîäà-
òåëü ñìîæåò íàïðàâèòü ðàáîò-
íèêà íà ïðèíóäèòåëüíîå îñâè-
äåòåëüñòâîâàíèå.

Åñëè ó ÷åëîâåêà âûÿâëÿþòñÿ
ïðèçíàêè, ÷òî åãî íåëüçÿ äîïóñ-
êàòü ê ðàáîòå, à åìó òðåáóåòñÿ
ñðî÷íàÿ ìåäèöèíñêàÿ ïîìîùü, â
òîì ÷èñëå è ïñèõèàòðè÷åñêîãî
õàðàêòåðà, òî çäåñü â èíòåðåñàõ
áåçîïàñíîñòè - è ñàìîãî ðàáîò-
íèêà, è êîëëåêòèâà, è òåõ, êòî
áóäåò ïîëüçîâàòüñÿ óñëóãàìè
ïðåäïðèÿòèÿ, äà è â èíòåðåñàõ
âñåãî îáùåñòâà, íàäî ïðèíÿòü

âîâðåìÿ íåîáõîäèìûå ìåðû ìå-
äèöèíñêîãî õàðàêòåðà.

Ìîãóò è íå óâîëèòü
Â íîâîì ïðèêàçå Ìèíçäðàâ

óòî÷íèë, ÷òî òàêîå îñâèäåòåëü-
ñòâîâàíèå ìîæåò ïðîâîäèòü
òîëüêî êîìèññèÿ, êîòîðàÿ ñîñòî-
èò èç  âðà÷åé-ïñèõèàòðîâ. Òîëü-
êî ñïåöèàëèñòû ìîãóò îïðåäåëÿòü,
åñòü ëè ó ÷åëîâåêà ïñèõè÷åñêîå
ðàññòðîéñòâî è íàñêîëüêî åãî ñî-
ñòîÿíèå îïàñíî äëÿ îáùåñòâà.

Ñîãëàñíî äåéñòâóþùåé â Ðîñ-
ñèè êëàññèôèêàöèè áîëåçíåé,
äàæå ïîäòâåðæäåííûå ïñèõè-
÷åñêèå ðàññòðîéñòâà íå âñåãäà
áóäóò ìåøàòü âûïîëíåíèþ ïðî-
ôåññèîíàëüíûõ îáÿçàííîñòåé.
Ýòî çàâèñèò îò êîíêðåòíîãî ðàñ-
ñòðîéñòâà. Äàæå ïðîöåäóðà îñ-
ìîòðà áóäåò îòëè÷àòüñÿ îò ñîñòî-
ÿíèÿ ïàöèåíòà. Êëèíè÷åñêèé
îñìîòð ïàöèåíòà ïñèõèàòðîì çà-
âèñèò îò åãî ïñèõè÷åñêîãî ñîñòî-
ÿíèÿ. Îäíî äåëî áîëüíîé â ïñè-
õîçå è ñîöèàëüíî îïàñåí, äðó-
ãîå äåëî - ïðè äåïðåññèè è ò.ä.

Äàæå åñëè â ðåçóëüòàòå ðå-
ãóëÿðíîãî îñìîòðà âðà÷ âûÿâèë
ïðèçíàêè ïñèõè÷åñêîãî ðàñ-
ñòðîéñòâà, çàêëþ÷åíèå âðà÷åá-
íîé êîìèññèè ìîæåò êàê ñíÿòü
ïîäîçðåíèÿ, òàê è äîïóñòèòü ñî-
òðóäíèêà ê ðàáîòå äàæå ñ ðàñ-
ñòðîéñòâàìè. Êîíå÷íî, åñëè òà-
êîé ÷åëîâåê íå ïðåäñòàâëÿåò
îïàñíîñòè äëÿ îáùåñòâà.

Ê òîìó æå çàêëþ÷åíèå êî-
ìèññèè - ýòî íå ïîæèçíåííûé
äèàãíîç, à âðåìåííûé.

Ãðàæäàíèí ìîæåò áûòü ïðè-
çíàí âðåìåííî (íà ñðîê íå áîëåå
ïÿòè ëåò) íåïðèãîäíûì âñëåä-
ñòâèå ïñèõè÷åñêîãî ðàññòðîéñòâà
ê îñóùåñòâëåíèþ îòäåëüíûõ âè-
äîâ äåÿòåëüíîñòè ïî ðåçóëüòàòàì
îáÿçàòåëüíîãî ïñèõèàòðè÷åñêîãî
îñâèäåòåëüñòâîâàíèÿ, ïðîâîäèìî-
ãî â ñîîòâåòñòâèè ñ òðóäîâûì çà-
êîíîäàòåëüñòâîì. Òî åñòü îí ÷å-
ðåç ïÿòü ëåò ìîæåò ïðîõîäèòü ïî-
âòîðíîå îñâèäåòåëüñòâîâàíèå è
åñòü âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî çàêëþ-
÷åíèå ìîæåò áûòü èíûì.

Íà ðàáîòó - ñî ñïðàâêîé
Ìèíçäðàâ íàçâàë ñôåðû äåÿòåëüíîñòè, ñïåöèàëèñòû
â êîòîðûõ îáÿçàíû ïðîõîäèò ðåãóëÿðíûé ìåäîñìîòð,

â òîì ÷èñëå ó ïñèõèàòðà. Ïî èòîãàì ìåäêîìèññèè
âðà÷ ìîæåò âûÿâèòü ïñèõè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà,

ïîñëå òàêîãî ñèãíàëà ðàáîòîäàòåëü äîëæåí
íàïðàâèòü ðàáîòíèêà íà ìåäîñâèäåòåëüñòâîâàíèå.
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Ñïåöèàëèçèðîâàííûé îòäåë áûë
ñîçäàí â Àëòàéñêîì êðàåâîì îí-
êîëîãè÷åñêîì äèñïàíñåðå â íîÿá-
ðå 2023 ãîäà. Åãî ðàáîòà íàïðàâ-
ëåíà íà îáåñïå÷åíèå êîìïëåêñíîãî
ïîäõîäà ê ïîääåðæêå ïàöèåíòîâ:
âñåñòîðîííþþ ïîìîùü íà âñåõ ýòà-
ïàõ äèàãíîñòèêè è ëå÷åíèÿ.

Ãëàâíàÿ öåëü îòäåëà - ýòî âçàè-
ìîäåéñòâèå ìåæäó ñïåöèàëèñòàìè
âñåõ êðàåâûõ ìåäèöèíñêèõ îðãà-
íèçàöèé íàøåãî ðåãèîíà: òåðàïåâ-
òàìè, õèðóðãàìè, âðà÷àìè-äèàãíî-
ñòàìè, îíêîëîãàìè. Ýòî ïîìîãàåò ñî-
çäàòü åäèíûé ïëàí âåäåíèÿ îíêî-
ëîãè÷åñêîãî ïàöèåíòà, íà÷èíàÿ ñ ìî-
ìåíòà åãî ïåðâè÷íîãî îáðàùåíèÿ â
ìåäèöèíñêîå ó÷ðåæäåíèå äî ïîñòà-
íîâêè äèàãíîçà è ëå÷åíèÿ â îíêîëî-
ãè÷åñêîì äèñïàíñåðå.

Çàäà÷è
íàøåãî îòäåëà

Îòäåë îíêîëîãè÷åñêîãî ñîïðî-
âîæäåíèÿ â Àëòàéñêîì êðàåâîì îí-
êîäèñïàíñåðå - ýòî:

 âûÿâëåíèå ïîäîçðåíèé íà
çëîêà÷åñòâåííîå íîâîîáðàçîâàíèå.
Ïðîöåññ, êîòîðûé òðåáóåò ìåæäèñ-
öèïëèíàðíîãî ïîäõîäà, ñëàæåííîé
ðàáîòû ìåäèöèíñêèõ îðãàíèçàöèé
ðàçíîãî óðîâíÿ (ïîëèêëèíèêà ïî
ìåñòó æèòåëüñòâà, äèàãíîñòè÷åñêèé
öåíòð, êðàåâàÿ êëèíè÷åñêàÿ áîëü-
íèöà, êðàåâîé îíêîëîãè÷åñêèé äèñ-
ïàíñåð). Ðàííÿÿ äèàãíîñòèêà çëî-
êà÷åñòâåííûõ íîâîîáðàçîâàíèé çíà-
÷èòåëüíî óâåëè÷èâàåò øàíñû íà óñ-
ïåøíîå ëå÷åíèå;

 ìàðøðóòèçàöèÿ ïàöèåíòà ñ ïî-
äîçðåíèåì íà çëîêà÷åñòâåííîå íî-
âîîáðàçîâàíèå. Îïòèìèçàöèÿ ïóòè
äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ èëè îïðîâåðæå-
íèÿ îíêîëîãè÷åñêîãî äèàãíîçà íà-
ïðÿìóþ çàâèñèò îò òåððèòîðèàëü-
íîãî íàõîæäåíèÿ ïàöèåíòà: äëÿ æè-
òåëÿ îòäàëåííîãî ñåëà è êðàåâîãî
öåíòðà ñðîêè îáúåêòèâíî îòëè÷àþò-
ñÿ, íî ïðàâèëüíàÿ ìàðøðóòèçàöèÿ
çíà÷èòåëüíî èõ ñîêðàùàåò è óâå-
ëè÷èâàåò øàíñû ïàöèåíòà íà óñïåø-
íîå ëå÷åíèå;

Ìàðèíà Åâãåíüåâíà
ÑÎÉÍÈÊÎÂÀ,
ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà
îòäåëà ðåãèñòðàöèè è
ñîïðîâîæäåíèÿ ïàöèåíòîâ,
âðà÷-îíêîëîã
(îðäèíàòîð ïåðâîãî ãîäà),

Ïîääåðæêà íà êàæäîì ýòàïå
äèàãíîñòèêè è ëå÷åíèÿ

Ïîáåäèì ñâîé ñòðàõ!

Â óñëîâèÿõ ðàñòóùåãî ÷èñëà îíêîçàáîëåâàíèé è èõ
ñåðüåçíîãî âëèÿíèÿ íà êà÷åñòâî æèçíè ïàöèåíòîâ,

îðãàíèçàöèÿ îíêîëîãè÷åñêîãî ñîïðîâîæäåíèÿ
â ñèñòåìå îíêîëîãè÷åñêîé ïîìîùè íàñåëåíèþ

ñòàíîâèòñÿ îñîáåííî àêòóàëüíîé.

Åêàòåðèíà Åâãåíüåâíà
ÅÃÎÐÎÂÀ,
ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà
îòäåëà ðåãèñòðàöèè è
ñîïðîâîæäåíèÿ ïàöèåíòîâ,
âðà÷-îíêîëîã
(îðäèíàòîð ïåðâîãî ãîäà)

- ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêèé
êðàåâîé îíêîëîãè÷åñêèé
äèñïàíñåð»
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 çàïèñü íà ïðèåì ê îíêîëîãó â Àëòàéñêèé
êðàåâîé îíêîëîãè÷åñêèé äèñïàíñåð. Ïðèåì ïà-
öèåíòîâ îñóùåñòâëÿåòñÿ â äâóõ ôîðìàòàõ:

 î÷íàÿ êîíñóëüòàöèÿ - êîãäà ïàöèåíò è âðà÷
âñòðå÷àþòñÿ ëè÷íî äëÿ îáñóæäåíèÿ ñîñòîÿíèÿ
çäîðîâüÿ, äèàãíîñòèêè, ëå÷åíèÿ è äðóãèõ àñïåê-
òîâ;

 òåëåìåäèöèíñêîå êîíñóëüòèðîâàíèå - êîã-
äà âðà÷ ïåðâè÷íîé ìåäèöèíñêîé îðãàíèçàöèè ïðè
âûÿâëåíèè ïîäîçðåíèÿ è íåîáõîäèìîñòè äîîáñëå-
äîâàíèÿ ñîçäàåò çàÿâêó íà îíëàéí-êîíñóëüòàöèþ
ê îíêîëîãó êðàåâîãî îíêîäèñïàíñåðà. Áëàãîäàðÿ
ýòîìó ïàöèåíò èç ëþáîãî íàñåëåííîãî ïóíêòà Àë-
òàéñêîãî êðàÿ ïîëó÷àåò íåîáõîäèìûå ðåêîìåíäà-
öèè â óäîáíîå âðåìÿ, ÷òî îñîáåííî àêòóàëüíî äëÿ
ëþäåé ñ îãðàíè÷åííûìè âîçìîæíîñòÿìè ïåðåäâè-
æåíèÿ èëè ïðîæèâàþùèõ â óäàëåííûõ ðàéîíàõ
ðåãèîíà;

 ìåæêóðñîâîå ñîïðîâîæäåíèå. Åãî çàäà÷à -
îáåñïå÷åíèå íåïðåðûâíîñòè è ïîñëåäîâàòåëüíîñ-
òè ìåäèöèíñêîé ïîìîùè áîëüíîìó â òå÷åíèå âñå-
ãî êóðñà ëå÷åíèÿ, à òàêæå ïîâûøåíèå ýôôåêòèâ-
íîñòè òåðàïèè è óëó÷øåíèå êà÷åñòâà æèçíè ïà-
öèåíòà.

Âàæíî, ÷òîáû âñå ñïåöèàëèñòû, ó÷à-
ñòâóþùèå â ëå÷åíèè, ðàáîòàëè êàê åäè-
íàÿ êîìàíäà (ðåãóëÿðíàÿ äèàãíîñòèêà, îáìåí
èíôîðìàöèåé è ñîâìåñòíîå ïðèíÿòèå ðåøåíèé î
êîððåêòèðîâêå òåðàïèè).

Ðàáîòà îòäåëà ðåãèñòðàöèè è ñîïðîâîæäåíèÿ
ïàöèåíòîâ èìååò ðåøàþùåå çíà÷åíèå â áîðüáå ñ
îíêîëîãè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè. Êîìïëåêñíûé
ïîäõîä äîêàçàííî ïîçâîëÿåò ïàöèåíòàì ÷óâñòâî-
âàòü ñåáÿ áîëåå óâåðåííî è íàäåæíî íà êàæäîì
ýòàïå äèàãíîñòèêè è ëå÷åíèÿ. Ïîýòîìó òàê âàæ-
íî, ÷òîáû òàêèå îòäåëû ðàçâèâàëèñü è ñòàíî-
âèëèñü ñòàíäàðòîì â îíêîëîãè÷åñêîé ïðàêòè-
êå, òåì ñàìûì îáåñïå÷èâàÿ äîñòóï ê êà÷åñòâåííîé
ïîìîùè è ïîääåðæêå äëÿ âñåõ, êòî ñòàëêèâàåòñÿ ñ
ýòîé ñåðüåçíîé áîëåçíüþ.

Òåëåôîí îòäåëà ðåãèñòðàöèè è ñîïðîâîæäå-
íèÿ ïàöèåíòîâ ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêèé êðàåâîé îí-
êîëîãè÷åñêèé äèñïàíñåð»: 8 (3852) 507-163
(îïåðàòîð).

Ñîãëàñíî äîêóìåíòó, ðàçðàáîòàííîì Àññîöèàöèåé
òðàâìàòîëîãîâ-îðòîïåäîâ ÐÔ, ïëîñêîñòîïèå ÿâëÿåò-
ñÿ âàðèàíòîì íîðìû, êîòîðîå íå íóæäàåòñÿ â êîð-
ðåêöèè. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ýòî ñîñòîÿíèå ïðî-
õîäèò ïî ìåðå âçðîñëåíèÿ è ÿâëÿåòñÿ îòðàæåíèåì
ýòàïîâ ôîðìèðîâàíèÿ ñòîïû ðåáåíêà. Îäíàêî â íå-
êîòîðûõ ñëó÷àÿõ ïëîñêîñòîïèå ìîæåò áûòü ïðîÿâ-
ëåíèåì ïàòîëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, êîãäà ïàöèåíòû
ìîãóò èñïûòûâàòü áîëè, ìîãóò íàáëþäàòüñÿ îãðàíè-
÷åíèå ïîäâèæíîñòè ñòîïû, íàðóøåíèå ïîõîäêè (ùà-
äÿùàÿ õðîìîòà) è ÷àñòàÿ òðàâìàòèçàöèÿ ñòîï. Ñî
âðåìåíåì ó ïàöèåíòà ìîæåò ïðîèçîéòè óñèëåíèå äå-
ôîðìàöèè ñòîïû, à òàêæå áîëåâîãî ñèíäðîìà.

Ïðîôèëàêòèêà çàáîëåâàíèÿ îòñóòñòâóåò. Äëÿ âû-
ÿâëåíèÿ ïàòîëîãè÷åñêèõ ôîðì ïëîñêîñòîïèÿ íåîáõî-
äèìî ïðîâîäèòü äèñïàíñåðíîå íàáëþäåíèå: äâàæäû
- íà ïåðâîì ãîäó æèçíè, äàëåå - ðàç â 3 ãîäà, â 6-7 ëåò,
â 10-12 ëåò è â 15-18 ëåò. Çàòåì ýòî ìîæíî äåëàòü ïðè
ëþáîì îáðàùåíèè ñ
æàëîáàìè.

Ïðîáëåìà ÷àùå
âñòðå÷àåòñÿ ó äåòåé ñ
ëèøíèì âåñîì (62%
ñëó÷àåâ). Åñëè ó ðå-
áåíêà åñòü íàñëåä-
ñòâåííàÿ ïðåäðàñïî-
ëîæåííîñòü, òî ýòîò
ôàêò óõóäøàåò ïðîãíîç, òàê êàê ñàìîïðîèçâîëüíàÿ
êîððåêöèÿ ïðîèñõîäèò ðåæå.

Åñëè ó ïàöèåíòîâ ñ ìîáèëüíûì ïëîñêîñòîïèåì
íåò æàëîá íà äèñêîìôîðò, òî âðà÷àì íå ðåêîìåí-
äóþò íàçíà÷àòü îðòîïåäè÷åñêèå ñòåëüêè è îáóâü.
Ýêñïåðòû ïðåäóïðåæäàþò, ÷òî åñëè èñïîëüçîâàòü ïî-
äîáíóþ ïðîäóêöèþ ïîñòîÿííî, òî ýòî ìîæåò íå òîëü-
êî íå èñïðàâèòü ôîðìó ñòîïû, íî â îïðåäåëåííûõ
ñëó÷àÿõ è ñíèçèòü êà÷åñòâî æèçíè ðåáåíêà.

Äëÿ óìåíüøåíèÿ äèñêîìôîðòà ìîãóò ïðèìåíÿòü-
ñÿ ëå÷åáíàÿ ôèçêóëüòóðà, óïðàæíåíèÿ íà ðàñòÿæåíèå
òðèöåïñà ãîëåíè è òðåíèðîâêà áàëàíñà, íî èõ âëèÿíèå
íà ôîðìó ñòîïû ìèíèìàëüíî.

Â êëèíè÷åñêèõ ðåêîìåíäàöèÿõ îáîçíà÷èëè è ïî-
êàçàíèÿ ê õèðóðãè÷åñêîìó ëå÷åíèþ ñîñòîÿíèÿ. Îñ-
íîâíàÿ êàòåãîðèÿ ïàöèåíòîâ, êîòîðûì òðåáóåòñÿ õè-
ðóðãè÷åñêîå ëå÷åíèå, - ýòî ïàöèåíòû ñ æåñòêèì ïëîñ-
êîñòîïèåì è ñèëüíîé áîëüþ. Ïëîñêîñòîïèå â ñî÷åòà-
íèè ñ ðåòðàêöèåé òðèöåïñà ãîëåíè (êîãäà ñãèáàíèå
ñòîïû ââåðõ îãðàíè÷åíî èç-çà óêîðî÷åíèÿ èêðîíîæ-
íûõ ìûøö è (èëè) àõèëëîâà ñóõîæèëèÿ) òàêæå ÿâ-
ëÿåòñÿ ïîêàçàíèåì äëÿ õèðóðãè÷åñêîãî âìåøàòåëü-
ñòâà.

Ïëîñêîñòîïèå -
êàê âàðèàíò íîðìû

Â Ðîññèè óòâåðæäåíû ïåðâûå
êëèíè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè

ïî ëå÷åíèþ äåòñêîãî ïëîñêîñòîïèÿ.
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Ðåãóëÿðíîå äîñòóïíîå è ñâîåâ-
ðåìåííîå îáñëåäîâàíèå â ëàáîðàòî-
ðèÿõ øèðîêîãî ïðîôèëÿ äàåò âîç-
ìîæíîñòü ïîñòàâèòü îêîí÷àòåëüíûé
äèàãíîç ó êîíêðåòíîãî ïàöèåíòà,
ïðåäóïðåäèòü ìíîãèå îñëîæíåíèÿ è
ðåàëüíî óëó÷øèòü êà÷åñòâî åãî
æèçíè.

Ëàáîðàòîðíàÿ
äèàãíîñòèêà ñåãîäíÿ
Íîâûå òåõíîëîãèè, ïðèøåäøèå â

ëàáîðàòîðíóþ äèàãíîñòèêó, ñóùå-

ñòâåííûì îáðàçîì èçìåíèëè è ñôîð-
ìèðîâàëè íîâîå îòíîøåíèå ê åå âîç-
ìîæíîñòÿì. Ñåãîäíÿ äëÿ ïðîâåäå-
íèÿ êëèíèêî-äèàãíîñòè÷åñêèõ àíà-
ëèçîâ èñïîëüçóþòñÿ ñàìûå ðàçíîîá-
ðàçíûå ïðèáîðû è óñòðîéñòâà.

Âñ¸ ÷àùå íàáëþäàåòñÿ òåíäåí-
öèÿ, êîãäà àâòîìàòè÷åñêèå àíàëè-
çàòîðû, â ñèëó ñâîèõ öåííûõ õà-
ðàêòåðèñòèê è íåîãðàíè÷åííûõ
âîçìîæíîñòåé, âûòåñíÿþò ñòàí-
äàðòíîå ëàáîðàòîðíîå îáîðóäîâà-
íèå.

×åì ýòî îáúÿñíÿåòñÿ?
Âî-ïåðâûõ, ñèñ-

òåìà àâòîìàòè÷åñêîé
îáðàáîòêè, ïîäãî-
òîâêè ðåàãåíòîâ è
áèîìàòåðèàëà ñ
äàëüíåéøèì àíàëè-
çîì è ôèêñàöèåé ðå-
çóëüòàòîâ íà ýêðàíå
èëè áóìàãå ïîêàçà-
ëà ñåáÿ ñ ëó÷øåé
ñòîðîíû. Ýòî çíà÷è-
òåëüíî ýêîíîìèò
âðåìÿ.

Âî-âòîðûõ, ñèñ-
òåìà çíà÷èòåëüíî
îáëåã÷àåò òðóä ëà-
áîðàíòà.

Â-òðåòüèõ, ñî-
âðåìåííûå àíàëèçà-
òîðû äëÿ ëàáîðàòî-
ðèé ïîêàçûâàþò íå-
âåðîÿòíóþ òî÷íîñòü
äèàãíîñòèêè è îò-
ñóòñòâèå ïîãðåøíî-

Ëþäìèëà Ìèõàéëîâíà
ÏÀÐØÈÍÀ,
ôåëüäøåð-ëàáîðàíò
âûñøåé
êâàëèôèêàöèîííîé
êàòåãîðèè, öèòîëîãè÷åñêàÿ
ëàáîðàòîðèÿ
ÊÃÁÓÇ «Îíêîëîãè÷åñêèé
äèñïàíñåð, ã.Áèéñê», ÷ëåí
ÀÐÎÎ ÏÀÑÌÐ ñ 2009 ãîäà

Ëàáîðàòîðíàÿ äèàãíîñòèêà
êàê ïåðñîíàëèçèðîâàííûé

ïîäõîä ê ëå÷åíèþ
Áîëüøîå êîëè÷åñòâî çàáîëåâàíèé íå ìîæåò áûòü

ïðàâèëüíî äèàãíîñòèðîâàíî áåç äàííûõ
îáúåêòèâíîãî îáñëåäîâàíèÿ, ñðåäè êîòîðûõ

ðåçóëüòàòû êëèíè÷åñêèõ ëàáîðàòîðíûõ
èññëåäîâàíèé ñîñòàâëÿþò îò 60 äî 80%.
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ñòåé â ðåçóëüòàòàõ ïðè ïðàâèëüíîé
ýêñïëóàòàöèè.

Ìîäåðíèçàöèÿ
äëÿ çäîðîâüÿ

ïàöèåíòîâ
Â ðàìêàõ ðåãèîíàëüíîãî ïðîåê-

òà «Áîðüáà ñ îíêîëîãè÷åñêèìè çà-
áîëåâàíèÿìè» íàöïðîåêòà «Çäðàâî-
îõðàíåíèå» êëèíèêî-äèàãíîñòè÷å-
ñêàÿ ëàáîðàòîðèÿ Áèéñêîãî îíêîëî-
ãè÷åñêîãî äèñïàíñåðà ïðàêòè÷åñêè
çàìåíèëà ñâîå îáîðóäîâàíèå.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â ñîñòàâ ëà-
áîðàòîðíîãî îòäåëåíèÿ âõîäÿò êëè-
íèêî-äèàãíîñòè÷åñêàÿ è öèòîëîãè-
÷åñêàÿ ëàáîðàòîðèè. Óñòàðåâøèå,
ðóòèííûå ìåòîäèêè çàìåíÿþòñÿ
íîâûìè ñ èñïîëüçîâàíèåì ñîâðåìåí-
íîãî âûñîêîòåõíîëîãè÷åñêîãî îáî-
ðóäîâàíèÿ. Íà ñìåíó ñòàðîãî îáî-
ðóäîâàíèÿ ïðèøëè ñîâðåìåííûå
àíàëèçàòîðû êðîâè è ìî÷è - èõ ñåé-
÷àñ â àðñåíàëå ëàáîðàòîðèè 18 àï-
ïàðàòîâ, ìèêðîñêîïû «Ìèêìåä» çà-
ìåíåíû íà îïòèêó âûñîêîãî êëàññà
òî÷íîñòè NikonEclipse  (ßïîíèÿ) è
AxioScope (Ãåðìàíèÿ). Â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ òåõíîëîãèåé è íîìåíêëàòó-
ðîé èññëåäîâàíèé àäìèíèñòðàöèÿ
îáåñïå÷èëà ëàáîðàòîðèþ ñïåöèàëü-
íîé ìåáåëüþ, ïîñóäîé, õèìè÷åñêè-
ìè ðåàêòèâàìè. Ðàáî÷èå ìåñòà àâ-
òîìàòèçèðîâàíû, ñîçäàíû âñå óñëî-
âèÿ äëÿ ðàáîòíèêîâ: êîìíàòà îòäû-
õà, ðàçäåâàëêà, ìàòåðèàëüíûå êîì-
íàòû äëÿ õðàíåíèÿ ðåàêòèâîâ.

Ñåãîäíÿ êëèíèêî-äèàãíîñòè÷å-
ñêàÿ ëàáîðàòîðèÿ Áèéñêîãî îíêî-
ëîãè÷åñêîãî äèñïàíñåðà ïðîâîäèò
âñå âèäû èññëåäîâàíèé: ãåìàòîëî-
ãè÷åñêèå, áèîõèìè÷åñêèå, êîàãóëîëî-
ãè÷åñêèå è öèòîëîãè÷åñêèå. Ïîëó-
÷åííûå äàííûå èñïîëüçóþòñÿ äëÿ
óòî÷íÿþùåé äèàãíîñòèêè, îïðåäåëå-
íèÿ òÿæåñòè è ïðîãíîçà çàáîëåâà-
íèÿ, äëÿ âûáîðà ìåòîäà ëå÷åíèÿ è
êîíòðîëÿ ïðîâîäèìîé òåðàïèè îí-
êîëîãè÷åñêèì ïàöèåíòàì.

Âûñîêîòî÷íîå îáîðóäîâàíèå ïîñ-
ëåäíåãî ïîêîëåíèÿ, êîòîðîå èñïîëü-
çóåòñÿ â ëàáîðàòîðèè, äàåò âîçìîæ-
íîñòü ïðîâîäèòü èññëåäîâàíèÿ â àâ-
òîìàòè÷åñêîì ðåæèìå è â êðàò÷àé-
øèå ñðîêè. Ëàáîðàòîðíàÿ èíôîð-
ìàöèîííàÿ ñèñòåìà ñîçäàåò íåïðå-
ðûâíîñòü ðàáî÷èõ îïåðàöèé: îò ðå-

ãèñòðàöèè çàêàçà äî âûäà÷è ðåçóëü-
òàòîâ èññëåäîâàíèÿ. Ýòî - âûñîêàÿ
ïðîèçâîäèòåëüíîñòü, òî÷íîñòü èññëå-
äîâàíèé, ýêîíîìèÿ ðåàêòèâîâ è ýô-
ôåêòèâíîå ðàñõîäîâàíèå ðàáî÷åãî
âðåìåíè ïåðñîíàëà. Êðîìå òîãî,
áîëüøèíñòâî áèîõèìè÷åñêèõ è ãåìà-
òîëîãè÷åñêèõ àíàëèçàòîðîâ îñíàùå-
íû èíòåãðèðîâàííûìè êîìïüþòåð-
íûìè ïðîãðàììàìè äëÿ ïîäñ÷åòà ðå-
çóëüòàòîâ, îöåíêè èõ êîððåêòíîñòè
è âûâîäà äàííûõ. Ïðè íåîáõîäè-
ìîñòè ïðèáîðû ïîçâîëÿþò ïðîâî-
äèòü ïîâòîðíûå ïðîâåðî÷íûå òåñòû.

Åæåäíåâíî ïåðåä íà÷àëîì ðàáî-
òû âñ¸ îáîðóäîâàíèå òåñòèðóåòñÿ
ñ ïîìîùüþ êîíòðîëüíûõ ìàòåðèà-
ëîâ, ÷òî ïîçâîëÿåò ñ óâåðåííîñòüþ
ãîâîðèòü î êà÷åñòâå âûïîëíÿåìûõ èñ-
ñëåäîâàíèé. Åæåêâàðòàëüíî ëàáî-
ðàòîðèÿ ïðèíèìàåò ó÷àñòèå â ôå-
äåðàëüíîé ñèñòåìå âíåøíåé îöåíêè
êà÷åñòâà, àíàëèçèðóåò ïðèñëàííûå
àíàëèòè÷åñêèå ìàòåðèàëû. Ðåçóëü-
òàòû òàêîé îöåíêè âñåãäà ïîëîæè-
òåëüíûå.

Íàø ëàáîðàòîðíûé
àðñåíàë

Äëÿ îòäåëåíèé îíêîëîãè÷åñêîãî
äèñïàíñåðà ñâîåâðåìåííûå è äîñòî-
âåðíûå ëàáîðàòîðíûå èññëåäîâàíèÿ
- åæåäíåâíàÿ íåîáõîäèìîñòü, êîòîðàÿ
äàåò âîçìîæíîñòü áûñòðî è êà÷å-
ñòâåííî îêàçûâàòü ïîìîùü ïàöèåí-
òàì.

Ãåìàòîëîãè÷åñêèé àíàëèçàòîð
Mindray ÂÑ-5300 ïðåäíàçíà÷åí äëÿ
âûïîëíåíèÿ îáùåãî àíàëèçà êðîâè,
èññëåäóåò 23 ïàðàìåòðà êðîâè. Ïî-

Åæåäíåâíî â íàøåé
ëàáîðàòîðèè âûïîë-

íÿåòñÿ äî 3000
àíàëèçîâ, áîëåå

500 òûñÿ÷ ðàçëè÷-
íûõ èññëåäîâàíèé

ïðîâîäÿò åæåãîäíî,
âûïîëíÿåòñÿ 97

ìåòîäèê èññëåäîâà-
íèé. Òàêîé îáúåì

ðàáîòû íåâîçìîæíî
áûëî áû ñäåëàòü

ñòàðûìè «ðó÷íûìè
ìåòîäàìè».
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ìèìî îñíîâíûõ ðàñ÷åòíûõ ïîêàçà-
òåëåé íîâûé àïïàðàò âûïîëíÿåò
áîëüøîå êîëè÷åñòâî è äîïîëíèòåëü-
íûõ. Îñîáî âàæíî â åãî èñïîëüçî-
âàíèè - ïðîñòîòà è óíèâåðñàëüíîñòü
â ýêñïëóàòàöèè. Äîñòàòî÷íî âñòðÿõ-
íóòü ïðîáèðêó ñ êðîâüþ, âñòàâèòü
íà îïðåäåëåííîå ìåñòî è íàæàòü íà
êíîïêó. Áóêâàëüíî ÷åðåç ìèíóòó íà
ýêðàíå ïîÿâèòñÿ ïîëíûé àíàëèç äàí-
íîãî îáðàçöà. Âñòðîåííûé ïðèíòåð
ïîçâîëÿåò ðàñïå÷àòàòü ïîëó÷åííûé
àíàëèç íà áóìàãå.

Íåäàâíî îíêîëîãè÷åñêèé äèñïàí-
ñåð ïðèîáðåë êîëè÷åñòâåííûé àâòî-
ìàòèçèðîâàííûé ãåìàòîëîãè÷åñêèé
àíàëèçàòîð Mindray ÂÑ-700, ïðåä-
íàçíà÷åííûé äëÿ äèàãíîñòèêè invitro
â êëèíè÷åñêèõ ëàáîðàòîðèÿõ ñ îï-
ðåäåëåíèåì ñêîðîñòè îñåäàíèÿ ýðèò-
ðîöèòîâ â ïðîáàõ öåëüíîé âåíîçíîé
êðîâè. Òàêæå àïïàðàò ïðåäóñìîòðåí
äëÿ ïîäñ÷åòà ýðèòðîöèòîâ è îïðåäå-
ëåíèÿ ëåéêîöèòàðíîé ôîðìóëû â
ïðîáàõ áèîëîãè÷åñêèõ æèäêîñòåé ÷å-
ëîâåêà: ñïèíîìîçãîâîé, ïëåâðàëüíîé,
àñöèòè÷åñêîé è ñèíîâèàëüíîé.

Ìî÷åâîé àíàëèçàòîð Aution
Max ÀÕ-4030 (ßïîíèÿ) íåîáõîäèì
äëÿ ñâîåâðåìåííîé è òî÷íîé äèàã-
íîñòèêè çàáîëåâàíèé ìî÷åâûäåëè-
òåëüíîé ñèñòåìû, äðóãèõ ïàòîëîãèé.
Àïïàðàò ïðåäíàçíà÷åí äëÿ âûïîë-
íåíèÿ îáùåãî àíàëèçà ìî÷è, ïðîâî-
äèò òåñòû íà âûÿâëåíèå áåëêà, ãëþ-
êîçû, ñïîñîáåí ïðîâîäèòü õèìè÷å-
ñêèé àíàëèç è îöåíêó ôîðìåííûõ
ýëåìåíòîâ ìî÷è. Ðåçóëüòàò èññëåäî-
âàíèÿ ðàñïå÷àòûâàåòñÿ íà âñòðîåí-
íîì ïðèíòåðå.

Ñ ïîìîùüþ áèîõèìè÷åñêèõ àíà-
ëèçàòîðîâ Mindray BC-200E è
Furuno ÑÀ-270 (ßïîíèÿ) ïîÿâèëàñü
âîçìîæíîñòü èññëåäîâàòü êðîâü íà
óðîâíå ñîäåðæàíèÿ ôåðìåíòîâ, ýëåê-
òðîëèòîâ, ëèïèäîâ è äðóãèõ êîìïî-
íåíòîâ. Òî÷íûé è áûñòðûé ðåçóëü-
òàò äîñòèãàåòñÿ áëàãîäàðÿ èííîâàöè-
îííûì ìåõàíè÷åñêèì, îïòè÷åñêèì è
êîìïüþòåðíûì òåõíîëîãèÿì, ïðèìå-
íÿåìûì â ïðîèçâîäñòâå îáîðóäîâà-
íèÿ. Áèîõèìè÷åñêèå àïïàðàòû îñ-
íàùåíû èííîâàöèîííûì ïðîãðàìì-
íûì îáåñïå÷åíèåì, èìåþò âûñîêèé
óðîâåíü áåçîïàñíîñòè è òî÷íîñòè.
Ïðîèçâîäèòåëüíîñòü àíàëèçîâ - îò
200 äî 270 òåñòîâ â ÷àñ. Áëàãîäàðÿ
âñòðîåííîìó ñêàíåðó øòðèõêîäîâ
îáðàçöîâ è ðåàãåíòîâ, çíà÷èòåëüíî
ýêîíîìèòñÿ âðåìÿ âíåñåíèÿ äàííûõ
â êîìïüþòåð. Àïïàðàòû èìåþò äâó-
ñòîðîííþþ ñâÿçü ñ öåíòðàëèçîâàí-
íîé ïðîãðàììîé ËÈÑ, èñïîëüçóåìîé
â Àëòàéñêîì êðàå, ÷òî ïîçâîëÿåò îïå-
ðàòèâíî ïåðåäàâàòü ðåçóëüòàòû àíà-
ëèçîâ ëå÷àùèì âðà÷àì. Ýòî îáëåã-
÷àåò ðàáîòó íå òîëüêî ñîòðóäíèêàì
ëàáîðàòîðèè, íî è âðà÷àì ïîëèêëè-
íèêè è ñòàöèîíàðà.

Â ðàáîòå äëÿ èññëåäîâàíèÿ ñâåð-
òûâàåìîñòè êðîâè èñïîëüçóþòñÿ àíà-
ëèçàòîðû êîàãóëîëîãè÷åñêèå àâòî-
ìàòè÷åñêèå SYSMEXÑÀ-660 è MD-
560i (Âåëèêîáðèòàíèÿ). Â óñëîâè-
ÿõ ñòàöèîíàðà - ýòî íåîáõîäèìûé àíà-
ëèç êðîâè, òàêæå îí âîñòðåáîâàí äëÿ
áîëüíûõ, ïðîõîäÿùèõ êóðñ õèìèî-
òåðàïèè. Â ñóòêè íà àíàëèçàòîðå
ïðîâîäèòñÿ äî ñòà èññëåäîâàíèé. Èñ-
ïîëüçîâàíèå àâòîìàòà ïîçâîëÿåò ìè-
íèìèçèðîâàòü ðèñê íåïðàâèëüíîãî
òåñòèðîâàíèÿ, ÷òî âïîëíå âîçìîæíî
ïðè ïðîâåäåíèè ëàáîðàòîðíîãî èñ-
ñëåäîâàíèÿ ðó÷íûì ìåòîäîì.

Èññëåäóÿ áèîìàòåðèàë, ñîâðå-
ìåííàÿ ëàáîðàòîðèÿ ìîæåò äàòü
âðà÷àì-îíêîëîãàì áîëüøèé îáúåì
äàííûõ äëÿ êîíòðîëÿ çà çäîðîâü-
åì ïàöèåíòà.

Ðàáîòà öèòîëîãè÷åñêîé
ëàáîðàòîðèè

Åùå îäíî íàïðàâëåíèå ðàáîòû -
äèàãíîñòè÷åñêàÿ öèòîëîãèÿ - îäíî èç
ñàìûõ âîñòðåáîâàííûõ â îíêîëîãèè.
Öèòîëîãèÿ âîñòðåáîâàíà áëàãîäàðÿ
ïðîñòîòå, áûñòðîòå, ìàëîòðàâìàòè÷-

Ãåìàòîëîãè÷åñêèé àíàëèçàòîð
Mindray ÂÑ-5300

Ñîáëþäåíèå
òåõíîëîãèè,
ïðàâèëüíûé çàáîð
áèîìàòåðèàëà,
âûáîð ðåàãåíòîâ -
çàëîã òî÷íîñòè
âûïîëíåííîãî
èññëåäîâàíèÿ.

4 ôåâðàëÿ - Âñåìèðíûé äåíü áîðüáû ïðîòèâ ðàêà
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íîñòè è îòíîñèòåëüíî íåáîëüøîé ñòî-
èìîñòè ïî ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè ìå-
òîäàìè.

Öèòîëîãè÷åñêàÿ äèàãíîñòèêà -
âûñîêîèíôîðìàòèâíûé ìåòîä äëÿ
îïðåäåëåíèÿ ñòàòóñà ïàòîëîãè÷å-
ñêîãî ïðîöåññà («ðàê èëè íå
ðàê»). È åñëè ðàíåå çàäà÷åé öèòî-
ëîãîâ áûëî ïðîâåäåíèå ìàññîâûõ
ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ñêðèíèíãîâ íà
ðàê øåéêè ìàòêè è ôîíîâûõ çàáî-
ëåâàíèé æåíñêîé ðåïðîäóêòèâíîé
ñèñòåìû, òî ñåãîäíÿ èññëåäóþòñÿ
ïóíêòàòû èç îáðàçîâàíèé ìîëî÷íîé
æåëåçû, ñîñêîáû ñ êîæè, à òàêæå
áèîìàòåðèàë èç æåëóäî÷íî-êèøå÷-
íîãî òðàêòà, áðîíõîâ è ë¸ãêèõ, ïî-
ëó÷åííûé âî âðåìÿ ýíäîñêîïèè.
Ìàçîê íà öèòîëîãè÷åñêîå èññëåäî-
âàíèå äàåò âîçìîæíîñòü âûÿâèòü ïðå-
äîïóõîëåâûå çàáîëåâàíèÿ íà ðàííèõ
ñòàäèÿõ, êîãäà âèäèìûõ ïðîÿâëåíèé
åùå íåò.

Â öèòîëîãè÷åñêîé ëàáîðàòîðèè
òàêæå àêòèâíî âíåäðÿþòñÿ íîâûå
òåõíîëîãèè è íîâûå ìåòîäèêè èñ-
ñëåäîâàíèé.

Àâòîìàò îêðàñêè è ôèêñàöèè íà
ïðåäìåòíûõ ñòåêëàõ öèòîëîãè÷å-ñêèõ
ïðåïàðàòîâ è ìàçêîâ êðîâè ÀÔÎÌÊ
16-25-ÏÐÎ âïåðâûå ïîñòóïèë íà âî-
îðóæåíèå îòäåëåíèÿ â íîÿáðå 2020
ãîäà. Äî åãî ïîÿâëåíèÿ îêðàñêà è
ôèêñàöèÿ ïðîâîäèëèñü âðó÷íóþ.
Ðàíüøå ôåëüäøåðû-ëàáîðàíòû âðó÷-
íóþ ðàçâîäèëè ôèêñàòîð, êðàñêó,
ïîòîì îêðàøåííûå ìàçêè ïðîìûâà-
ëè ïîä ïðîòî÷íîé âîäîé, ñòàâèëè íà
ñóøêó, êîòîðàÿ ñîñòàâëÿëà ïîðÿäêà
äåñÿòè ìèíóò. Òåïåðü æå íåîáõîäèìî
òîëüêî çàãðóçèòü â àïïàðàò áèîìàòå-
ðèàë. Åæåäíåâíî äî 120 öèòîëîãè-
÷åñêèõ ñòåêîë îêðàøèâàåòñÿ è ôèê-
ñèðóåòñÿ íà ýòîì àïïàðàòå.

Êàæäûé íîâûé ìåòîä, âíåäðÿ-
åìûé â öèòîëîãè÷åñêóþ ïðàêòèêó,
ïîçâîëÿåò óçíàâàòü âñ¸ áîëüøå õà-
ðàêòåðèñòèê èññëåäóåìîé ïàòîëîãèè.
Íîâîå íàïðàâëåíèå «æèäêîñòíàÿ
öèòîëîãèÿ» ïîçâîëÿåò óçíàòü è ïî-
íÿòü õàðàêòåð îïóõîëè êîíêðåòíî-
ãî ÷åëîâåêà, ñïðîãíîçèðîâàòü ðèñê
ïðîãðåññèðîâàíèÿ èëè ðåöèäèâà
çëîêà÷åñòâåííîãî ïðîöåññà. Â 2023
ãîäó â îíêîëîãè÷åñêîì äèñïàíñåðå
ãîðîäà Áèéñêà ïðîâåäåíî 255 öèòî-
ëîãè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé øåéêè
ìàòêè ñ èñïîëüçîâàíèåì æèäêîñòíîé

öèòîëîãèè, âûÿâëåíî 104 ñëó÷àÿ ïà-
òîëîãèè, èç íèõ ðàêîâ - 23.

Ñîáëþäåíèå òåõíîëîãèè, ïðàâèëü-
íûé çàáîð áèîìàòåðèàëà, âûáîð ðå-
àãåíòîâ - çàëîã òî÷íîñòè âûïîëíåí-
íîãî èññëåäîâàíèÿ.

Ìû íå ñòîèì íà ìåñòå
Ðàçâèâàÿ îòðàñëü çäðàâîîõðàíå-

íèÿ â öåëîì, ïîñòîÿííî ñîâåðøåí-
ñòâóþòñÿ è ðàçâèâàþòñÿ íîâûå òåõ-
íîëîãèè â ëàáîðàòîðíîé äèàãíîñòè-
êå, ñîçäàþòñÿ íîâûå ìîäåëè àïïà-
ðàòîâ íà îñíîâàíèè ñîâðåìåííûõ
äîñòèæåíèé ýëåêòðîíèêè, êîòîðûå
ïîçâîëÿþò ïðîâîäèòü ëàáîðàòîðíûå
èññëåäîâàíèÿ â áîëåå øèðîêîì ñïåê-
òðå, à òàêæå óâåëè÷èâàòü ïîòîê ïà-
öèåíòîâ äëÿ ïðîâåäåíèÿ ýòèõ èññëå-
äîâàíèé.

Ïîìèìî íîâûõ òåõíîëîãèé è àï-
ïàðàòîâ êëþ÷åâûì ìîìåíòîì äëÿ
ýôôåêòèâíîé ðàáîòû ëàáîðàòîðèè
ÿâëÿåòñÿ âûñîêîêâàëèôèöèðîâàí-
íûé ïåðñîíàë.

Ìåäèöèíñêèé ïåðñîíàë ëàáîðà-
òîðèè îíêîëîãè÷åñêîãî äèñïàíñåðà
ãîðîäà Áèéñêà  ïîñòîÿííî ñîâåðøåí-
ñòâóåò ñâîè çíàíèÿ, ïðîõîäèò îáó÷å-
íèå íà ïîðòàëå íåïðåðûâíîãî ìåäè-
öèíñêîãî îáðàçîâàíèÿ, òåñòèðóåòñÿ,
ó÷àñòâóåò â ïðîâåäåíèè êîíôåðåí-
öèé, ïîïîëíÿåò çíàíèÿ ïî ðàáîòå ñ
ïðîãðàììíûì îáåñïå÷åíèåì «Ëàáî-
ðàòîðèÿ» è «ËÈÑ».

Âñ¸ âìåñòå ýòî ïîçâîëÿåò îáåñ-
ïå÷èòü êà÷åñòâåííîå âûïîëíåíèå
ëàáîðàòîðíî-êëèíè÷åñêèõ èññëåäî-
âàíèé â ñîîòâåòñòâèè ñî ñòàíäàð-
òàìè äåÿòåëüíîñòè.

Äëÿ ïàöèåíòîâ,
ïðîõîäÿùèõ ëå÷å-

íèå â îíêîëîãè÷åñ-
êîì äèñïàíñåðå,

âàæíû ïîêàçàòåëè
êðàñíîé êðîâè,

óðîâåíü ëåéêîöè-
òîâ, áèîõèìè÷åñêèå

ïîêàçàòåëè. Ýòî
ïîçâîëÿåò ëå÷àùåìó

âðà÷ó îöåíèòü
ñîñòîÿíèå ïàöèåíòà

è ñïëàíèðîâàòü
åãî ëå÷åíèå.

Áèîõèìè÷åñêèé àíàëèçàòîð Furuno ÑÀ-270
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Íîâûå çàïðîñû îáùåñòâà îïðåäå-
ëèëè ïîÿâëåíèå íîâûõ âîçìîæíîñòåé
è òåõíîëîãèé â îðòîäîíòèè. Áëàãîäà-
ðÿ âðà÷ó-îðòîäîíòó ÷åëîâåê, èìåþùèé
íåïðàâèëüíûé ïðèêóñ, ìîæåò èñïðàâèòü
åãî â ëó÷øóþ ñòîðîíó, à çíà÷èò - âîï-
ëîòèòü â æèçíü ìå÷òó îá èäåàëüíîé
óëûáêå.

Ëå÷åíèå ó îðòîäîíòà, êàê ïðàâèëî,
- äëèòåëüíîå, ñëîæíîå è ñâÿçàíî ñ
íîøåíèåì ñúåìíûõ èëè íåñúåìíûõ îð-
òîäîíòè÷åñêèõ êîíñòðóêöèé. Íàëè÷èå
ïîñëåäíèõ â ïîëîñòè ðòà ïîìèìî ïîëî-
æèòåëüíîãî ýôôåêòà èìååò è ñâîè íå-
äî÷åòû. Ñëîæíåå ñòàíîâèòñÿ ïîääåð-
æèâàòü ãèãèåíó ïîëîñòè ðòà íà äîëæ-
íîì óðîâíå. Âî ðòó ïîÿâëÿþòñÿ äî-
ïîëíèòåëüíûå ìåñòà äëÿ îáðàçîâàíèÿ
çóáíîãî íàëåòà, áîëüøå ñòàíîâèòñÿ òðóä-
íîäîñÿãàåìûõ äëÿ îáû÷íîé çóáíîé
ùåòêè ìåñò, â êîòîðûõ îõîòíî æèâóò è
ðàçìíîæàþòñÿ âðåäíûå áàêòåðèè, ÷òî
âåäåò ê êàðèåñó, âîñïàëèòåëüíûì çàáîëå-
âàíèÿì ïàðîäîíòà, íåïðèÿòíîìó çàïàõó
è ïðî÷åìó. Ïðè íåäîñòàòî÷íîì âíè-
ìàíèè ãèãèåíå ïîëîñòè ðòà âðåìÿ ëå-
÷åíèÿ ïàöèåíòîâ ìîæåò áûòü óâåëè÷å-
íî, ðåçóëüòàò - íå ñòîëü ýôôåêòèâåí, êàê
ïëàíèðîâàëñÿ èçíà÷àëüíî, à êà÷åñòâî
æèçíè ïðè ýòîì ñíèæåíî.

Ê ñ÷àñòüþ, ó÷èòûâàÿ ðÿä íþàíñîâ
è âûïîëíÿÿ ðåêîìåíäàöèè ñòîìàòîëî-
ãà, âñåãî ýòîãî ìîæíî èçáåæàòü.

Âî-ïåðâûõ, ïðèäåòñÿ ïîëíîñòüþ
èñêëþ÷èòü ëèïíóùèå è òâåðäûå ïðî-
äóêòû: êîíôåòû èðèñêè, õàëâó, íóãó,
÷èïñû è æåâàòåëüíûå ðåçèíêè, êàðà-
ìåëü, ñóøêè, îðåøêè. Òâåðäûå îâîùè
è ôðóêòû íóæíî ðåçàòü íà ìàëåíü-
êèå êóñî÷êè, à òàêæå íå äîïóñêàòü ïðè-
åìà ñëèøêîì õîëîäíîé èëè ñëèøêîì
ãîðÿ÷åé ïèùè.

Çóáû ÷èñòèòü íóæíî íå òîëüêî
óòðîì è âå÷åðîì, íî è ïîñëå êàæäîãî
ïðèåìà ïèùè - è äîïîëíèòåëüíî ïðèíè-
ìàòü ðÿä ìåð äëÿ î÷èùåíèÿ îðòîäîí-
òè÷åñêîé êîíñòðóêöèè.

Óõîä çà ñúåìíûìè
îðòîêîíñòðóêöèÿìè
Ê ñúåìíûì îðòîäîíòè÷åñêèì àï-

ïàðàòàì îòíîñÿòñÿ: ýëàéíåðû, ðåòåí-
öèîííûå êàïïû, ïëàñòèíêè.

Óõàæèâàòü çà íèìè ñëåäóåò òàê-
æå, êàê çà ñâîèìè çóáàìè.

Íà ïîâåðõíîñòè êàïïû ñêàïëèâà-
þòñÿ áàêòåðèè. Åå íåîáõîäèìî ñíèìàòü
è íàèáîëåå òùàòåëüíî î÷èùàòü ïî-
âåðõíîñòü, êîòîðàÿ ïðèëåãàåò ê ñëè-
çèñòîé îáîëî÷êå ïîëîñòè ðòà.

Ùåòêà äîëæíà áûòü îòäåëüíàÿ ñ
ìÿãêîé ùåòèíîé, ÷òîáû èçáåæàòü ïî-
âðåæäåíèÿ ïîâåðõíîñòè êîíñòðóêöèè.

Äëÿ ÷èñòêè ìîæíî èñïîëüçîâàòü
çóáíîé èëè ñïåöèàëüíûé ïîðîøîê,
ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ ñîäîé, àíòèáàê-
òåðèàëüíûì ìûëîì èëè çóáíîé ïàñòîé,
òàáëåòêàìè äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ðàñòâî-
ðà äëÿ î÷èñòêè çóáíûõ ïðîòåçîâ. Âû-
áîð ïîäõîäÿùåãî ñðåäñòâà çàâèñèò
îò ìàòåðèàëà, èç êîòîðîãî ñäåëàíà
êîíñòðóêöèÿ, è ëó÷øå ýòîò âîïðîñ
îáñóäèòü ñî ñâîèì âðà÷îì-îðòîäîí-

Òàòüÿíà Íèêîëàåâíà
ÏÎËÓÁÈÍÑÊÀß,
ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà
îðòîïåäè÷åñêîãî
îòäåëåíèÿ
ÊÃÁÓÇ «Êðàåâàÿ
ñòîìàòîëîãè÷åñêàÿ
ïîëèêëèíèêà»,
÷ëåí ÀÐÎÎ ÏÀÑÌÐ
ñ 2022 ãîäà

Ãèãèåíà ïîëîñòè ðòà ïðè
îðòîäîíòè÷åñêîì ëå÷åíèè

Çäîðîâüå è ýñòåòè÷íûé âèä çóáîâ âëèÿåò  íà êà÷åñòâî
æèçíè êàæäîãî ÷åëîâåêà. Æàëîáû ïàöèåíòîâ

íà àíîìàëèè è äåôîðìàöèè çóáî÷åëþñòíîãî îòäåëà
ïî ñâîåé ðàñïðîñòðàíåííîñòè èäóò

ïîñëå êàðèåñà è çàáîëåâàíèé ïàðîäîíòà.
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òîì, ÷òîáû èçáåæàòü ïîâðåæäåíèÿ
ïîâåðõíîñòè.

×èñòèòü êîíñòðóêöèþ íóæíî àêêó-
ðàòíî, ÷òîáû îíà íå äåôîðìèðîâàëàñü,
äëÿ ýòîãî ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàòü
òåïëóþ âîäó.

Ïðè íåîáõîäèìîñòè ïðåäâàðèòåëü-
íî ïðîñóøåííàÿ êîíñòðóêöèÿ õðàíèò-
ñÿ â ãåðìåòè÷íîì êîíòåéíåðå, êîòîðûé
ïîäâåðãàåòñÿ ðåãóëÿðíîé äåçèíôåêöèè.

Óõîä çà íåñúåìíûìè
îðòîêîíñòðóêöèÿìè
Ïàöèåíòàì ñ íåñúåìíûìè îðòîäîí-

òè÷åñêèìè àïïàðàòàìè - áðåêåòàìè - ñëå-
äóåò îáçàâåñòèñü äîïîëíèòåëüíûìè
ñðåäñòâàìè ïîìèìî çóáíîé ùåòêè, ÷òî-
áû ïîääåðæèâàòü äîëæíûé óðîâåíü
ãèãèåíû ïîëîñòè ðòà. ×èñòêà çóáîâ
ïðè ýòîì óâåëè÷èâàåòñÿ ïî âðåìåíè è
ïðîõîäèò â íåñêîëüêî ýòàïîâ.

Äëÿ íà÷àëà íóæíî ñíÿòü òÿãè è ðå-
çèíêè, åñëè òàêîâûå èìåþòñÿ âî ðòó,
ïðîïîëîñêàòü ðîò âîäîé è äàëåå ïðè-
ñòóïèòü ê ÷èñòêå.

Çóáû ÷èñòÿò ñ ïîìîùüþ ïîäîáðàí-
íîé âðà÷îì-ñòîìàòîëîãîì çóáíîé ïàñ-
òû, ìÿãêî íàäàâëèâàÿ. Çóáíàÿ ùåòêà
èñïîëüçóåòñÿ ñ V-îáðàçíûì óãëóá-
ëåíèåì, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò î÷èùàòü êàê
ýìàëü, òàê è ñàìó áðåêåò-ñèñòåìó. Çóá-
íàÿ ùåòêà -  îñíîâíîé èíñòðóìåíò äëÿ
ãèãèåíû ïîëîñòè ðòà. Ùåòêîé ïðîâî-
äÿòñÿ ãîðèçîíòàëüíûå è âåðòèêàëüíûå
äâèæåíèÿ âûìåòàþùåãî õàðàêòåðà.
Âäîëü äóãè ïðîâîäÿòñÿ ãîðèçîíòàëü-
íûå äâèæåíèÿ, ïàðàëëåëüíî ðåæóùèì
êðàÿì è æåâàòåëüíîé ïîâåðõíîñòè çó-
áîâ. Òùàòåëüíî î÷èùàþòñÿ ìåæçóáíûå
ïðîìåæóòêè. Äëÿ îïòèìàëüíîãî ýô-
ôåêòà íà êàæäûé çóá îòâîäèòñÿ ïðè-
ìåðíî 10 ñåêóíä.

Ñ ïîìîùüþ ìîíîïó÷êîâîé ùåòêè
î÷èùàåòñÿ íàëåò çà çàìî÷êàìè áðåêå-
òîâ è ïîä äóãîé, ôèñóðû æåâàòåëüíîé
ïîâåðõíîñòè çóáîâ. Äëÿ ïàöèåíòîâ ñ
áðåêåòàìè ðåêîìåíäóåòñÿ ìîíîïó÷-
êîâàÿ ùåòêà ñ áîëåå äëèííûìè ùå-
òèíêàìè îáùèì äèàìåòðîì 3,5ìì.

Äàëåå âîçâðàòíî-ïîñòóïàòåëüíûìè
äâèæåíèÿìè ìåæçóáíîãî åðøèêà î÷è-
ùàþòñÿ ïðîìåæóòêè ìåæäó çóáàìè è
áðåêåòàìè, à òàêæå ïðèêîðíåâàÿ çîíà
çóáîâ è äåñåííàÿ áîðîçäà.

Çóáíûå ïðîìåæóòêè òàêæå î÷èùà-
þòñÿ çóáíîé íèòüþ èëè ôëîññîì. ×òî-
áû âîñïîëüçîâàòüñÿ íèòüþ, íóæíî îò-

äåëèòü êóñî÷åê 30-40ñì, ââåñòè íèòü
ïîä äóãó è äàëåå - â ó÷àñòîê ìåæäó
çóáàìè. Íàòÿíóâ íèòü óêàçàòåëüíûìè
ïàëüöàìè ñ äâóõ ñòîðîí, î÷èùàéòå êîí-
òàêòíóþ ïîâåðõíîñòü çóáà îò äåñíû ê
ðåæóùåìó êðàþ.

Çàòåì ñ ïîìîùüþ èððèãàòîðà î÷è-
ùàåòñÿ ïîâåðõíîñòü çóáîâ îò íàëåòà è
ïðîâîäèòñÿ ìàññàæ äåñåí. Æèäêîñòè
äëÿ èððèãàòîðîâ òàêæå èìåþò ðàçíîå
íàçíà÷åíèå: àíòèñåïòè÷åñêèå, ôóíãèöèä-
íûå, êðîâîîñòàíàâëèâàþùèå è äðóãèå.

Åñëè íåò ïîä ðóêîé âñåãî íåîáõî-
äèìîãî àðñåíàëà ïðèñïîñîáëåíèé, òî ðå-
êîìåíäóåòñÿ ãèãèåíè÷åñêàÿ ïðîôèëàê-
òè÷åñêàÿ î÷èùàþùàÿ ïåíêà. Îíà îá-
âîëàêèâàåò çóáû, ïîïàäàÿ âî âñå òðóä-
íîäîñòóïíûå ìåñòà. Äîñòàòî÷íî ðàñ-
ïðåäåëèòü ïåíêó ïî ïîâåðõíîñòè çóá-
íîãî ðÿäà, âûäåðæàòü ðåêîìåíäóåìîå
ïðîèçâîäèòåëåì âðåìÿ è çàòåì åå ñïëþ-
íóòü.

Ïðè ýòîì ðåêîìåíäóåòñÿ ïîñåùàòü
âðà÷à-ãèãèåíèñòà 1 ðàç â 2-4 ìåñÿ-
öà. Âðà÷ ñîçäàñò õîðîøèé äîñòóï ê
çóáàì, ñíÿâ äóãó, óäàëèò êàìíè ñ ïîìî-
ùüþ ñêåéëåðà, ñíèìåò íàëåò, îòïîëèðó-
åò çóáû ïðîôåññèîíàëüíîé ïàñòîé, à
òàêæå ïðîâåäåò äèàãíîñòèêó êàðèåñà
è çàôèêñèðóåò äóãó îáðàòíî.

Êîìïëåêñíûé ïîäõîä ê çäîðîâüþ
è ãèãèåíå ïîëîñòè ðòà îðòîäîíòè÷å-
ñêèõ ïàöèåíòîâ, âçàèìíàÿ ðàáîòà âðà-
÷à-îðòîäîíòà, âðà÷à-ãèãèåíèñòà è ñà-
ìîãî ïàöèåíòà - ïîçâîëÿþò ñóùå-
ñòâåííî îáëåã÷èòü íåóäîáñòâà âî âðå-
ìÿ îðòîäîíòè÷åñêîãî ëå÷åíèÿ è ìàê-
ñèìàëüíî ñíèçèòü ðèñê ðàçâèòèÿ ñòî-
ìàòîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. Âàæíû
óñèëèÿ è îòâåòñòâåííûé ïîäõîä è ñà-
ìîãî ÷åëîâåêà.

Ñîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðû

Ñîáëþäàÿ ïðîñòûå,
íî ýôôåêòèâíûå

ðåêîìåíäàöèè,
â íàãðàäó ìîæíî

ïîëó÷èòü çäîðîâûå
è ðîâíûå çóáû è
âûñîêèé óðîâåíü
êà÷åñòâà æèçíè,

à ïóòü ê ìå÷òå î ñè-
ÿþùåé óëûáêå -

áóäåò ãîðàçäî
ïðîùå è êîðî÷å.
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Ê ñ÷àñòüþ, ñåãîäíÿ ñèòóàöèÿ ìåíÿ-
åòñÿ, ïîÿâëÿåòñÿ òåíäåíöèÿ ñëåäèòü çà
ñâîèì çäîðîâüåì. Â íîðìó âõîäÿò äèñ-
ïàíñåðíûå îñìîòðû, ðàííåå îáðàùåíèå
ê âðà÷ó â ñëó÷àå çàáîëåâàíèé è ñî-
áëþäåíèå ìåäèöèíñêèõ íàçíà÷åíèé.

Òåì íå ìåíåå òåìà ìóæñêîãî çäî-
ðîâüÿ äî ñèõ ïîð íåêîòîðûì êàæåò-
ñÿ «ïîñòûäíîé», êòî-òî ñòåñíÿåòñÿ
äàæå ãîâîðèòü î ñâîèõ ñèìïòîìàõ.

Ðàçáåðåì, êàêèå æàëîáû ìóæ÷è-
íå íå ñòîèò ñêðûâàòü, è êàêèõ ïî-
ñëåäñòâèé óäàñòñÿ èçáåæàòü, åñëè îí
áóäåò âîâðåìÿ ðåøàòü âîçíèêàþùèå
ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì.

Ïðî ìóæñêèå ãîðìîíû
Ãîðìîíû - óíèâåðñàëüíûå áèîëîãè-

÷åñêè àêòèâíûå âåùåñòâà, êîòîðûå îäè-
íàêîâî âàæíû è äëÿ æåíñêîãî, è äëÿ
ìóæñêîãî îðãàíèçìà. Ïîýòîìó èãíî-
ðèðîâàòü ãîðìîíàëüíûå ïðîáëåìû
íåëüçÿ, òåì áîëåå ó ìóæ÷èí ýòî òàêæå
ïðèâîäèò ê ðàçëè÷íûì íåãàòèâíûì ñî-
ñòîÿíèÿì è çàáîëåâàíèÿì.

Åëåíà Ñåðãååâíà
ÐßÊÈØÅÂÀ,
ôåëüäøåð,
âûñøàÿ êâàëèôèêàöèîííàÿ
êàòåãîðèÿ,
îòäåëåíèå ìåäèöèíñêîé
ïðîôèëàêòèêè
ÊÃÁÓÇ «Ãîðîäñêàÿ
ïîëèêëèíèêà ¹3,
ã.Áàðíàóë»,
÷ëåí ÀÐÎÎ ÏÀÑÌÐ
ñ 2016 ãîäà

Êàê ñáåðå÷ü
Ñóùåñòâóåò ñòåðåîòèï, ÷òî ìóæ÷èíû èäóò ê âðà÷ó,

êîãäà èõ ÷òî-òî áåñïîêîèò - è áåñïîêîèò íà ïðîòÿæåíèè
äëèòåëüíîãî âðåìåíè. Ëþáîå «ðàçîâîå» íåäîìîãàíèå

ìóæ÷èíå ñâîéñòâåííî ñïèñûâàòü íà óñòàëîñòü
èëè íå çàìå÷àòü åãî âîâñå. Îñíîâàíî òàêîå ìíåíèå

íà ïå÷àëüíîé ñòàòèñòèêå è îòíîøåíèè ñèëüíîãî ïîëà
ê âðà÷àì â ÷àñòíîñòè è ê ìåäèöèíå â öåëîì.

Ãîðìîíàëüíûé ñáîé ó ìóæ÷èí - ðå-
àëüíàÿ è ñåðüåçíàÿ ïðîáëåìà, êîòîðóþ
÷àñòî óïóñêàþò èç âèäó èëè íåïðàâèëü-
íî èíòåðïðåòèðóþò, êàê ïàöèåíòû, òàê
è âðà÷è. Ñ âîçðàñòîì ìóæ÷èíû äîâîëü-
íî ÷àñòî èñïûòûâàþò ãîðìîíàëüíûé
äèñáàëàíñ, êîòîðûé ìîæåò èìåòü ðÿä
êëèíè÷åñêèõ ïðîÿâëåíèé: îò åäâà çà-
ìåòíûõ äî òÿæåëûõ, ñóùåñòâåííî âëè-
ÿþùèõ íà ïîâñåäíåâíóþ æèçíü è ïðåä-
ñòàâëÿþùèõ óãðîçó äëÿ çäîðîâüÿ.

Ãîðìîíû ðåãóëèðóþò: àïïåòèò è
îáìåí âåùåñòâ, öèêëû ñíà, ÷àñòîòó ñåð-
äöåáèåíèÿ, ñåêñóàëüíûå è ðåïðîäóêòèâ-
íûå ôóíêöèè, ðîñò è ðàçâèòèå, íàñòðîå-
íèå è óðîâåíü ñòðåññà, òåìïåðàòóðó òåëà.

Íîðìàëüíàÿ âûðàáîòêà ãîðìîíîâ
îáåñïå÷èâàåò ìóæ÷èíå:

 âîçìîæíîñòü äîëãîãî ñîõðàíåíèÿ
ïîëîâîé è ðåïðîäóêòèâíîé ôóíêöèè
(ñïîñîáíîñòü ê çà÷àòèþ ó 50% ìóæ-
÷èí ñîõðàíÿåòñÿ äàæå â ñòàðøåì âîç-
ðàñòå),

 õîðîøóþ ôèçè÷åñêóþ ôîðìó,
 çäîðîâüå êîñòíîé, ìûøå÷íîé è

ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåì,
 âûñîêóþ àêòèâíîñòü è ðàáîòî-

ñïîñîáíîñòü.

Ìóæñêèå ïîëîâûå
ãîðìîíû

Ãëàâíûå ïîëîâûå ìóæñêèå ãîðìî-
íû - ýòî òåñòîñòåðîí, äèãèäðîòåñòîñòå-
ðîí (ÄÃÒ), äåãèäðîýïèàíäðîñòåðîí
(ÄÃÝÀ), àíäðîñòåíäèîí, àíäðîñòåðîí,
àíäðîñòåíäèîë.

Âûñîêîé áèîëîãè÷åñêîé àêòèâíî-
ñòüþ îáëàäàþò ïåðâûå äâà. Îñòàëü-
íûå ëèøü ó÷àñòâóþò â èõ ñèíòåçå.

Äèãèäðîòåñòîñòåðîí îòâåòñòâåíåí
çà ôîðìèðîâàíèå ãåíèòàëèé è ïðî-
ñòàòû.
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Òåñòîñòåðîí â áîëüøåé ñòåïåíè
âëèÿåò íà ôîðìèðîâàíèå ìóæñêîãî îá-
ëèêà. Îí âûðàáàòûâàåòñÿ â ÿè÷êàõ è
íåìíîãî â êîðå íàäïî÷å÷íèêîâ. Òåñòî-
ñòåðîí ïðèíÿòî ñ÷èòàòü ãëàâíûì ìóæ-
ñêèì ãîðìîíîì. Â òî æå âðåìÿ óðî-
âåíü òåñòîñòåðîíà íåïîñòîÿíåí: «ïèê»
ïðèõîäèòñÿ íà 30-35 ëåò, ïîñëå ÷åãî
åãî ñîäåðæàíèå ñîêðàùàåòñÿ ïðèìåð-
íî íà 1% â ãîä.

Çîíà îòâåòñòâåííîñòè ãîðìîíà òå-
ñòîñòåðîíà:

 îòâå÷àåò çà ðàçâèòèå âòîðè÷íûõ
ïîëîâûõ ïðèçíàêîâ,

 ïîìîãàåò íàðàùèâàòü ìûøå÷íóþ
ìàññó,

 ñïîñîáñòâóåò óâåëè÷åíèþ âûíî-
ñëèâîñòè,

 ïîìîãàåò ðåãóëèðîâàòü óðîâåíü
æèðîâîé òêàíè â îðãàíèçìå,

 âëèÿåò íà îáìåí õîëåñòåðèíà è
áåëêà,

 ïîääåðæèâàåò ëèáèäî,
 âëèÿåò íà ñåêðåöèþ ñàëüíûõ æå-

ëåç,
 ó÷àñòâóåò â îáðàçîâàíèè ñïåðìà-

òîçîèäîâ,
 âëèÿåò íà ïëîòíîñòü êîñòíîé òêà-

íè,
 ïîìîãàåò ïîääåðæèâàòü õîðîøåå

íàñòðîåíèå,
 àêòèâíî ðàáîòàòü,
 èçáåãàòü äåïðåññèé è äåïðåññèâ-

íûõ ñîñòîÿíèé.

×åì îïàñåí
ãîðìîíàëüíûé ñáîé

ó ìóæ÷èí
Äåôèöèò ãîðìîíîâ íàíîñèò áîëåå

ñåðüåçíûé âðåä ìóæñêîìó çäîðîâüþ,
÷åì î÷åâèäíîå óõóäøåíèå èíòèìíîé
æèçíè è ðèñê áåñïëîäèÿ.

Äåìèíåðàëèçàöèÿ êîñòíîé òêàíè,
âåäóùàÿ ê îñòåîïîðîçó, - íàèìåíåå îïàñ-
íîå îñëîæíåíèå.

Íàáîð âåñà è îòëîæåíèå æèðà â
îáëàñòè æèâîòà íåðåäêî âûçûâàþò
ìåòàáîëè÷åñêèé ñèíäðîì. Åãî ïîñëåä-
ñòâèÿ - íàðóøåíèå ëèïèäíîãî îáìåíà,
ïîâûøåííàÿ íàãðóçêà íà ïîäæåëóäî÷-
íóþ æåëåçó, ñêà÷êè àðòåðèàëüíîãî äàâ-
ëåíèÿ. Ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê ñàõàðíî-
ìó äèàáåòó, èíôàðêòó, èíñóëüòó.

Ïàðàëëåëüíî ñî ñíèæåíèåì óðîâíÿ
òåñòîñòåðîíà ó ìóæ÷èíû ìîæåò ðàñòè
óðîâåíü ïðîëàêòèíà, ÷òî ìîæåò ïðè-
âåñòè ê ãèíåêîìàñòèè - óâåëè÷åíèþ ìî-
ëî÷íûõ æåëåç - è ê ïîâûøåíèþ ðèñêà
ðàêà ãðóäè.

Âàæíî îáðàùàòü âíèìàíèå íà ñèì-
ïòîìû, êîòîðûå ìîãóò ñâèäåòåëüñòâî-
âàòü î íåõâàòêå òåñòîñòåðîíà:

 ñíèæåíèå ïîëîâîãî âëå÷åíèÿ,
 íåäîñòàòî÷íîå êà÷åñòâî ýðåêöèè,
 íåäîìîãàíèå,
 ñëàáîñòü,
 ïðîáëåìû ñî ñíîì,
 ïîÿâëåíèå ëèøíåãî âåñà,
 óâåëè÷åíèå îáúåìà òàëèè.

Âñ¸ ýòî - ïîâîä îáðàòèòüñÿ ê âðà-
÷ó è âûÿñíèòü èñòèííóþ ïðè÷èíó ïî-
äîáíûõ æàëîá!

Òîëüêî ìóæñêèå
áîëåçíè

Äîáðîêà÷åñòâåííàÿ ãèïåðïëàçèÿ
ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû - ýòî âîçðàñò-
íîå çàáîëåâàíèå. Ïî ñòàòèñòèêå, îíî
ôèêñèðóåòñÿ ó êàæäîãî òðåòüåãî ìóæ-
÷èíû ñòàðøå 50 ëåò. Òå æå äâàäöàòè-
ëåòíèå þíîøè ìîãóò çàáîëåòü ïðîñòà-
òèòîì, ïðè êîòîðîì âîñïàëÿåòñÿ òêàíü
ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû, íî íå àäåíî-
ìîé ïðîñòàòû.

Ïåðâîïðè÷èíîé ðàçâèòèÿ ãèïåð-
ïëàçèè ïðîñòàòû ñòàíîâèòñÿ äèñáàëàíñ
ãîðìîíîâ, ðàçâèâàþùèéñÿ ó ïàöèåíòîâ
ñòàðøèõ âîçðàñòíûõ ãðóïï.

ìóæñêîå çäîðîâüå

Òåðïåòü áîëü - ýòî
íå äîñòîèíñòâî, à

ïîðî÷íàÿ ïðàêòèêà.
Áîëåçíü, âûÿâëåí-

íàÿ íà íà÷àëüíîé
ñòàäèè, âî ìíîãèõ
ñëó÷àÿõ ÿâëÿåòñÿ
ãàðàíòèåé áîëåå

ïðîñòîãî è óñïåø-
íîãî ëå÷åíèÿ.
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ÊÎÍÒÀÊÒÍÛÉ ÒÅËÅÔÎÍ
Àëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîé Ïðîôåññèîíàëüíîé

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

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

Ñèìïòîìû àäåíîìû ïðîñòà-
òû îáû÷íî íå óãðîæàþò æèçíè

ïàöèåíòà, íî ñóùåñòâåííî âëèÿþò íà
åå êà÷åñòâî. Ïðè àäåíîìå ìóæ÷èíà
÷àùå ïðîñûïàåòñÿ íî÷üþ, ÷òîáû ñõî-
äèòü â òóàëåò, ïðè ýòîì îí èñïûòûâà-
åò ÷óâñòâî íåïîëíîãî îïîðîæíåíèÿ ìî-
÷åâîãî ïóçûðÿ. Ïðåäñòàòåëüíàÿ æå-
ëåçà óâåëè÷èâàåòñÿ â ðàçìåðàõ ïîñòå-
ïåííî è íà÷èíàåò ñäàâëèâàòü óðåòðó,
ïðèâîäÿ ê çàäåðæêå ìî÷åèñïóñêàíèÿ,
÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, ñïîñîáñòâóåò ðàç-
âèòèþ ìî÷åêàìåííîé áîëåçíè, âîñïà-
ëèòåëüíîìó ïðîöåññó â ìî÷åâîì ïó-
çûðå è ïî÷êàõ.

Ðàê ïðîñòàòû ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå
ðàñïðîñòðàíåííûì îíêîëîãè÷åñêèì
äèàãíîçîì ó ìóæ÷èí.

Òðåâîæíûå ñèìïòîìû
Íà êàêèå ñèìïòîìû íóæíî îáðà-

òèòü âíèìàíèå:
 óâåëè÷èëîñü êîëè÷åñòâî ìî÷åèñ-

ïóñêàíèé äíåì (â íîðìå èõ äîëæíî
áûòü îêîëî âîñüìè),

 ñòðóÿ ñëàáàÿ, îáúåì ìî÷è óìåíü-
øèëñÿ, îíà âûäåëÿåòñÿ êàïåëüíî,

 ìî÷åèñïóñêàíèå çàòðóäíåííîå,
ïðåðûâèñòîå, íàáëþäàþòñÿ íåäåðæàíèå
è ÷àñòûå ïîçûâû íî÷üþ,

 ëîæíûå ïîçûâû íà ìî÷åèñïóñ-
êàíèå,

 ÷óâñòâî íåïîëíîãî îïîðîæíåíèÿ
ìî÷åâîãî ïóçûðÿ,

 íàëè÷èå êðîâè â ìî÷å,
 íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ â ïîëî-

âûõ îðãàíàõ, áîëè, â òîì ÷èñëå â ïîÿñ-
íèöå, íåîáû÷íûå âûäåëåíèÿ,

 âûñûïàíèÿ íà ïîëîâûõ îðãàíàõ,
èçìåíåíèå èõ öâåòà è ôîðìû.

Ïðîôèëàêòèêà
ìóæñêîãî çäîðîâüÿ
Ïîìèìî îáñëåäîâàíèé ïðè ïîÿâëå-

íèè òåõ èëè èíûõ ñèìïòîìîâ ìóæ÷è-
íå äëÿ ïðîôèëàêòèêè âàæíî ðàç â ãîä
áûâàòü ó âðà÷à.

Äëÿ íà÷àëà ýòî ìîæåò áûòü òåðà-
ïåâò, êîòîðûé ïðîâåäåò êîìïëåêñíóþ
îöåíêó ñîñòîÿíèÿ ïàöèåíòà, íà÷èíàÿ ñî
ñáîðà àíàìíåçà. Âðà÷ òàêæå íàçíà÷èò
áàçîâûå àíàëèçû êðîâè è ìî÷è, êîòî-
ðûå ïîçâîëÿò âûÿâèòü îòêëîíåíèÿ íà
ìîëåêóëÿðíîì óðîâíå äî ïîÿâëåíèÿ æà-
ëîá.

Ïîýòîìó íå ñòîèò èãíîðèðîâàòü
äèñïàíñåðèçàöèþ, â õîäå êîòîðîé

ìóæ÷èíå íàçíà÷àò âñå íåîáõîäèìûå
àíàëèçû.

Áîëüøå äâèãàòüñÿ. Îòñóòñòâèå
ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê ïðîâîöèðóåò ðàç-
ëè÷íûå ïðîáëåìû: çàñòîé êðîâè â
îðãàíàõ ìàëîãî òàçà, ãåìîððîé, âàðè-
êîç, ïðîñòàòèò, à ñèäÿ÷èé îáðàç æèçíè
íåðåäêî ïðèâîäèò ê îæèðåíèþ.

Èçáûòî÷íàÿ æèðîâàÿ ìàññà âû-
çûâàåò ãîðìîíàëüíûå èçìåíåíèÿ, ñíè-
æåíèå óðîâíÿ òåñòîñòåðîíà - ìóæñêî-
ãî ïîëîâîãî ãîðìîíà.

Íèêîòèí ñíèæàåò êîëè÷åñòâî ñïåð-
ìàòîçîèäîâ è óõóäøàåò èõ ïîäâèæ-
íîñòü, ïîýòîìó ïðè àêòèâíîì êóðåíèè
èëè çëîóïîòðåáëåíèè àëêîãîëåì ñëîæ-
íîñòè ñ çà÷àòèåì î÷åâèäíû.

Ïðåäñòàòåëüíàÿ æåëåçà âûðàáàòû-
âàåò îñîáóþ æèäêîñòü, êîòîðàÿ ïåðè-
îäè÷åñêè äîëæíà îáíîâëÿòüñÿ, à äëÿ
ýòîãî íóæíà ðåãóëÿðíàÿ ïîëîâàÿ
æèçíü. Åå îòñóòñòâèå, êàê è èçáûòî÷-
íàÿ àêòèâíîñòü, áåñïîðÿäî÷íûé íåçà-
ùèùåííûé ñåêñ ìîãóò âûçâàòü ïðî-
áëåìû ñî çäîðîâüåì.

Íàäî ÷àùå áûâàòü íà âîçäóõå,
ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ.

Çäîðîâûé îáðàç æèçíè è ïðî-
åêòèâíîå, âíèìàòåëüíîå îòíî-
øåíèå ê ñåáå - çàëîã ìóæñêîãî
çäîðîâüÿ!

Ñîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðû

Ëþáûå ïðîáëåìû
ñ ìî÷åèñïóñêàíèåì,
íàïðèìåð, ïîÿâëå-

íèå áîëè, êðîâü
â ìî÷å, èçìåíåíèå
÷àñòîòû è õàðàêòå-
ðèñòèê ìî÷åèñïóñ-

êàíèé, - ìîãóò áûòü
ïåðâûìè ïðèçíàêà-

ìè çàáîëåâàíèÿ
ïðîñòàòû.
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Íîâîñòè çäðàâîîõðàíåíèÿ Ðîññèè

Ìèíèñòåðñòâî çäðàâîîõðà-
íåíèÿ Ðîññèè ðàçðåøèëî ïðè-
ìåíÿòü âàêöèíó äëÿ ëå÷åíèÿ ìå-
ëàíîìû.

Ìèíçäðàâ Ðîññèè âûäàë ðàç-
ðåøåíèå íà ïðèìåíåíèå èíäèâè-
äóàëèçèðîâàííîãî áèîòåõíîëîãè-
÷åñêîãî ëåêàðñòâåííîãî ïðåïàðà-
òà (èÁÒËÏ): Íåîâàê-ÐÎÍÖ

Â íàñòîÿùèé ìîìåíò â ïå-
ðå÷åíü íåîíàòàëüíîãî ñêðèíèí-
ãà âêëþ÷åíû 36 çàáîëåâàíèé.
Íî ñ 1 àïðåëÿ íîâîðîæäåííûõ
â Ðîññèè íà÷íóò ïðîâåðÿòü åùå
íà äâà íîâûõ çàáîëåâàíèÿ.

Òàê, â ðàñøèðåííûé íåîíà-
òàëüíûé ñêðèíèíã âêëþ÷àò äè-
àãíîñòèêó Õ-ñöåïëåííîé àäðåíî-
ëåéêîäèñòðîôèè è äåôèöèòà äå-
êàðáîêñèëàçû àðîìàòè÷åñêèõ L-
àìèíîêèñëîò. Ýòî ïîçâîëèò íà
ðàííèõ ñòàäèÿõ âûÿâëÿòü çàáî-
ëåâàíèÿ, íà÷àòü ñâîåâðåìåííîå
ëå÷åíèå è ïðîôèëàêòèðîâàòü
òÿæåëóþ èíâàëèäèçàöèþ.

Âàêöèíà äëÿ
òåðàïèè ìåëàíîìû

Â Ðîññèè íàáëþäàåòñÿ òåí-
äåíöèÿ ïî ñíèæåíèþ ñìåðòíî-
ñòè îò îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëå-
âàíèé, òóáåðêóëåçà, ÂÈ× è
ðÿäà äðóãèõ èíôåêöèé.

Ïî ñëîâàì âèöå-ïðåìüåðà ÐÔ
Òàòüÿíû Ãîëèêîâîé, â ñìåðòíî-
ñòè îò îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëå-
âàíèé ïðîèçîøëî çðèìîå èçìå-
íåíèå. Òàêæå çíà÷èòåëüíî ñíè-
çèëàñü ñìåðòíîñòü îò òóáåðêó-
ëåçà (îí, êàê îòìåòèëà Ãîëèêî-
âà, «ïðàêòè÷åñêè ïîáåæäåí»), îò
ÂÈ×, ÑÏÈÄà è ðÿäà äðóãèõ èí-
ôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé.

Â ÐÔ áûëà óòâåðæäåíà ïðî-
ãðàììà ãîñãàðàíòèé áåñïëàòíî-
ãî îêàçàíèÿ ìåäèöèíñêîé ïîìî-
ùè ðîññèÿíàì íà 2026 ãîä è ïëà-
íîâûé ïåðèîä 2027 è 2028 ãîäîâ.
Â 2026 ãîäó îáúåì ìåäïîìîùè,
îêàçûâàåìûé ãðàæäàíàì ïî ïðî-
ãðàììå ÎÌÑ, îöåíèâàåòñÿ â 4,8
òðèëëèîíà ðóáëåé - ýòî íà 9,6%
áîëüøå, ÷åì â ïðåäûäóùåì
ãîäó. Ýòî ïîçâîëÿåò îáåñïå÷èòü
âñå îáÿçàòåëüñòâà, âçÿòûå ãîñó-
äàðñòâîì.

Ðàñøèðÿåòñÿ
íåîíàòàëüíûé

ñêðèíèíã

Ñíèçèëàñü ñìåðòíîñòü
îò èíôåêöèîííûõ

çàáîëåâàíèé

Ïåðñîíàëèçèðîâàííàÿ íåîàíòè-
ãåí-ñïåöèôè÷åñêàÿ ìÐÍÊ-âàê-
öèíà äëÿ òåðàïèè ìåëàíîìû.
Ïðåïàðàò ïðîèçâîäèò ÍÌÈÖ îí-
êîëîãèè èìåíè Í.Í. Áëîõèíà.
Îí ðàçðàáîòàí ñîâìåñòíî ñ ÍÈÖ
ýïèäåìèîëîãèè è ìèêðîáèîëîãèè
èìåíè Ãàìàëåè è ÍÌÈÖ ðàäèî-
ëîãèè.

Ïëàíèðóåòñÿ, ÷òî èÁÒËÏ áó-
äóò ïðèìåíÿòü â êà÷åñòâå àäúþ-
âàíòíîé òåðàïèè (ëå÷åíèå ïîñëå
õèðóðãè÷åñêîãî óäàëåíèÿ çëîêà-
÷åñòâåííîãî íîâîîáðàçîâàíèÿ èëè
ðàäèêàëüíîé ëó÷åâîé òåðàïèè)
ó ñîâåðøåííîëåòíèõ ïàöèåíòîâ ñ
ìåëàíîìîé êîæè IIB-IV ñòàäèè
(ïîñëå óäàëåíèÿ âñåõ ìåòàñòàòè-
÷åñêèõ î÷àãîâ) â êîìáèíàöèè ñ
èíãèáèòîðîì PD-1. Âàêöèíó áó-
äóò ãîòîâèòü äëÿ êîíêðåòíîãî ïà-
öèåíòà ñ èñïîëüçîâàíèåì ñîåäè-
íåíèé, ñèíòåçèðîâàííûõ ïî ðå-
çóëüòàòàì ãåíåòè÷åñêèõ èññëåäî-
âàíèé ìàòåðèàëà, ïîëó÷åííîãî îò
ýòîãî ÷åëîâåêà.

Ïåðâîå çàáîëåâàíèå âûçûâà-
åò ïîðàæåíèå öåíòðàëüíîé, ïå-
ðèôåðè÷åñêîé íåðâíîé ñèñòåìû
è íàäïî÷å÷íèêîâ, âòîðîå - ïðè-
âîäèò ê âîçíèêíîâåíèþ êîìï-
ëåêñíîãî äåôèöèòà ñåðîòîíèíà,
äîôàìèíà, íîðàäðåíàëèíà è àä-
ðåíàëèíà.

Òàêæå ïðè ïëàíèðîâàíèè áå-
ðåìåííîñòè áóäóùèå ðîäèòåëè
ñìîãóò ïðîõîäèòü ìîëåêóëÿðíî-
ãåíåòè÷åñêèé ñêðèíèíã. Ïðàâè-
òåëüñòâî ïîðó÷èëî Ìèíçäðàâó
äî êîíöà 2026 ãîäà ïðåäñòàâèòü
ïðåäëîæåíèÿ î ðàñøèðåíèè ïðî-
ãðàììû íåîíàòàëüíîãî ñêðèíèí-
ãà, âêëþ÷àÿ ãåíåòè÷åñêîå òåñòè-
ðîâàíèå äëÿ áóäóùèõ ìàì è
ïàï.

Âàêöèíû 2027 ãîäà
Ïðîèçâîäñòâî âàêöèíû îò 

àëëåðãèè, â  òîì ÷èñëå íà  ïûëü-
öó, è  ïðåïàðàòà îò  ðàêà ìîãóò
íà÷àòü â  2027 ãîäó. 

Ïî ñëîâàì ïðåìüåðà-ìèíè-
ñòðà Ìèõàèëà Ìèøóñòèíà, ðîñ-
ñèéñêèå ó÷åíûå äîñòèãëè ñóùå-
ñòâåííûõ óñïåõîâ â ìåäèöèíå.
Òàê, èìè ñîçäàí ïåðâûé â ìèðå
ïðåïàðàò, ñïîñîáíûé îñòàíîâèòü
ðàçâèòèå áîëåçíè Áåõòåðåâà.

Ñåé÷àñ ïðîâîäèòñÿ ðÿä êëè-
íè÷åñêèõ èñïûòàíèé ìåäèöèí-
ñêèõ ïðåïàðàòîâ, íå èìåþùèõ
àíàëîãîâ â äðóãèõ ñòðàíàõ, - èõ
ïîðÿäêà 14 è åùå 23 ìåäèöèí-
ñêèõ èçäåëèÿ. Ýòî - âàêöèíà
îò àëëåðãèè, â ÷àñòíîñòè íà
ïûëüöó áåðåçû. Ýòî - âàæíåé-
øèé ïðåïàðàò äëÿ ëå÷åíèÿ ðàêà,
â ÷àñòíîñòè îò ðàêà ìî÷åâîãî
ïóçûðÿ. Ñþäà òàêæå âõîäÿò
ïðåïàðàòû äëÿ êóïèðîâàíèÿ
áîëåâûõ ñèíäðîìîâ, ìåäèöèí-
ñêèå èçäåëèÿ äëÿ êîððåêöèè
íåéðî-êîãíèòèâíûõ íàðóøåíèé:
îñëàáëåíèå ïàìÿòè è âíèìàíèÿ.
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Íàòàëüÿ Ãåîðãèåâíà
Öåëþê,
çàâåäóþùèé
Àëòàéñêèì êðàåâûì
ãåðèàòðè÷åñêèì öåíòðîì
ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêèé
êðàåâîé ãîñïèòàëü
äëÿ âåòåðàíîâ âîéí»,
âðà÷-ãåðèàòð
ïåðâîé êâàëèôèêàöèîííîé
êàòåãîðèè

Ñåðüåçíîñòü ñèòóàöèè ìîæíî
ðàçäåëèòü íà òðè êðèòè÷åñêèõ
àñïåêòà.

ÌÅÄÈÖÈÍÑÊÈÉ ÀÑÏÅÊÒ
Ýòî «ýôôåêò äîìèíî». Îïàñ-

íîñòü íåïîäâèæíîñòè â òîì, ÷òî îíà
çàïóñêàåò êàñêàä ïàòîëîãèé. Îðãà-
íèçì ÷åëîâåêà ýâîëþöèîííî íå
ïðèñïîñîáëåí ê ãîðèçîíòàëüíîìó
ïîëîæåíèþ â òå÷åíèå íåäåëü. Ó
íåãî ïîÿâëÿþòñÿ òàêèå ïðîáëåìû,
êàê:

 ñêðûòûå óãðîçû: òðîìáîç ãëó-
áîêèõ âåí è ïîñëåäóþùàÿ òðîìáî-
ýìáîëèÿ ë¸ãî÷íîé àðòåðèè - îäíà èç
ñàìûõ ÷àñòûõ ïðè÷èí âíåçàïíîé
ñìåðòè ëåæà÷èõ áîëüíûõ;

 èíôåêöèîííûé ðèñê: áåç äâè-
æåíèÿ ë¸ãêèå íå âåíòèëèðóþòñÿ
ïîëíîñòüþ, ÷òî äåëàåò îáû÷íóþ
ïðîñòóäó ñìåðòåëüíî îïàñíîé ïíåâ-
ìîíèåé;

 àòðîôèÿ: âñåãî çà òðè íåäåëè
ïîñòåëüíîãî ðåæèìà ìûøå÷íàÿ ìàñ-
ñà ìîæåò ñîêðàòèòüñÿ íà 30-50%, à
êîñòè íà÷èíàþò òåðÿòü êàëüöèé, ñòà-
íîâÿñü õðóïêèìè.

ÑÎÖÈÀËÜÍÎ-
ÝÊÎÍÎÌÈ×ÅÑÊÈÉ

ÊÐÈÇÈÑ ÑÅÌÜÈ
Â ñîâðåìåííîé Ðîññèè è â ìèðå

óõîä çà ëåæà÷èì áîëüíûì - ýòî ÷àñ-
òî «âûêëþ÷åíèå èç æèçíè» ñðàçó
äâóõ ÷åëîâåê: ñàìîãî ïàöèåíòà è
òîãî, êòî çà íèì óõàæèâàåò:

 ðîäñòâåííèê ÷àñòî âûíóæäåí
óéòè ñ ðàáîòû èëè ïåðåéòè íà íå-
ïîëíûé ãðàôèê, ÷òî âåäåò ê ðåçêî-
ìó îáåäíåíèþ ñåìüè íà ôîíå ðàñ-
òóùèõ òðàò íà ëåêàðñòâà è ñðåä-
ñòâà óõîäà;

 ãîñóäàðñòâåííûå ïàòðîíàæíûå
ñëóæáû ÷àñòî ïåðåãðóæåíû, à ÷àñò-
íûå ñèäåëêè ñòîÿò äîðîãî, ÷òî îñòàâ-
ëÿåò ñåìüþ îäèí íà îäèí ñ áåäîé,

 ñåìüÿ îêàçûâàåòñÿ â èçîëÿöèè,
òàê êàê âñ¸ âðåìÿ è ñèëû óõîäÿò
íà áûòîâîå îáñëóæèâàíèå áîëüíîãî.

ÝÒÈ×ÅÑÊÈÉ
È ÏÑÈÕÎËÎÃÈ×ÅÑÊÈÉ

ÈÇÍÎÑ
Ýòî, ïîæàëóé, ñàìàÿ áîëåçíåííàÿ

÷àñòü ïðîáëåìû. ×àñòî áîëüíîé íà-
÷èíàåò âîñïðèíèìàòüñÿ îêðóæà-
þùèìè (à èíîãäà è ìåäèêàìè) êàê
«îáúåêò óõîäà» - ýòî âåäåò ê ãëóáî-
÷àéøåé äåïðåññèè ïàöèåíòà.

Äëèòåëüíûé ïîñòåëüíûé ðåæèì
ó ëåæà÷èõ áîëüíûõ âëå÷åò ñåðüåç-
íûå ðèñêè äëÿ çäîðîâüÿ, âêëþ÷àÿ
îáðàçîâàíèå ïðîëåæíåé, àòðîôèþ
ìûøö, ïíåâìîíèþ è äåïðåññèþ.

Äîìàøíèé ãîñïèòàëü.
Êàê íå äîïóñòèòü îøèáîê â óõîäå

Ïðîáëåìà äëèòåëüíîé íåïîäâèæíîñòè â XXI âåêå
ïðèîáðåëà ìàñøòàá «òèõîé ýïèäåìèè».

Åñëè ðàíüøå ýòî êàñàëîñü â îñíîâíîì
ãëóáîêî ïîæèëûõ ëþäåé, òî èç-çà ðîñòà

òðàâìàòèçìà, «ïîìîëîäåâøèõ» èíñóëüòîâ
è õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé ñ ýòîé ïðîáëåìîé

ñòàëêèâàþòñÿ ñåìüè ëþáîãî âîçðàñòà è äîñòàòêà.
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Ïîýòîìó îñíîâíûå çàäà÷è óõîäà -
ýòî ïðîôèëàêòèêà îñëîæíåíèé,
ïîääåðæàíèå àêòèâíîñòè è ñîçäà-
íèå êîìôîðòíîé ñðåäû. Ðîäñòâåí-
íèêè è ïîìîùíèêè îáåñïå÷èâàþò íå-
îáõîäèìûé êîíòðîëü ñîñòîÿíèÿ ëå-
æà÷åãî ÷åëîâåêà, êîðìëåíèå, ãèãè-
åíó, à òàêæå ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîä-
äåðæêó, ÷òî êðèòè÷åñêè âàæíî äëÿ
êà÷åñòâà æèçíè ïàöèåíòà.

Åñëè ÷åëîâåê ïðèêîâàí ê ïîñòå-
ëè, òî ýòî ñàìî ïî ñåáå ñâÿçàíî ñ
ìíîæåñòâîì ïðîáëåì äëÿ åãî çäî-
ðîâüÿ. Èìåííî ïîýòîìó ìåäèöèí-
ñêèå ðàáîòíèêè ñòðåìÿòñÿ êàê ìîæ-
íî äîëüøå ñîõðàíèòü ñïîñîáíîñòü
ïàöèåíòà ê ñàìîîáñëóæèâàíèþ è ïå-
ðåäâèæåíèþ. Îäíàêî åñëè ÷åëîâåê
ïî òåì èëè èíûì ïðè÷èíàì âûíóæ-
äåí äëèòåëüíîå âðåìÿ (äíè, íåäåëè,
ìåñÿöû èëè ãîäû) íàõîäèòüñÿ â ïî-
ñòåëè, òî âåñü óõîä çà íèì ëîæèòñÿ
íà îêðóæàþùèõ åãî ëþäåé. Ýòî,
áåçóñëîâíî, òÿæåëûé òðóä, è äàæå
åñëè ëåæà÷èé áîëüíîé íàõîäèòñÿ â
áîëüíèöå, çà÷àñòóþ ïîìîùü ðîä-
ñòâåííèêîâ áîëüíîãî è äðóãèõ íå-
ðàâíîäóøíûõ ëþäåé ìîæåò ïðèíå-
ñòè îãðîìíóþ ïîëüçó.

Ïîýòîìó óõàæèâàþùèì çà ïî-
ñòåëüíûì áîëüíûì âàæíî ïîìíèòü,
÷òî óõîä çà ëåæà÷èì áîëüíûì - ýòî
ìàðàôîí, à íå ñïðèíò. È ïîìîù-
íèêàì êðàéíå âàæíî ñëåäèòü çà
ñîáñòâåííûì ðåñóðñîì, ÷òîáû èç-
áåæàòü âûãîðàíèÿ.

Ïðîôèëàêòèêà
îñëîæíåíèé
è ïîâûøåíèå

êà÷åñòâà æèçíè
Óõîä çà ïàöèåíòàìè, íàõîäÿùè-

ìèñÿ íà äëèòåëüíîì ïîñòåëüíîì ðå-
æèìå, òðåáóåò ìåæäèñöèïëèíàðíî-
ãî ïîäõîäà.

Îñíîâíàÿ çàäà÷à ìåäèöèíñêîãî
ïåðñîíàëà è ðîäñòâåííèêîâ - ïðå-
äîòâðàùåíèå âòîðè÷íûõ îñëîæíå-
íèé, îáóñëîâëåííûõ ãèïîäèíàìèåé,
è ïîääåðæàíèå ïñèõîëîãè÷åñêîãî
ñòàòóñà áîëüíîãî.

ÏÐÎÔÈËÀÊÒÈÊÀ
ÏÐÎËÅÆÍÅÉ

Ïðîëåæíè ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì
èøåìèè òêàíåé âñëåäñòâèå äëèòåëü-
íîãî ñäàâëåíèÿ.

Ìåðû ïî ïðåäóïðåæäåíèþ ïðî-
ëåæíåé:

 èçìåíåíèå ïîëîæåíèÿ òåëà
äîëæíî ïðîâîäèòüñÿ ñòðîãî ïî ãðà-
ôèêó (íå ðåæå îäíîãî ðàçà â 120
ìèíóò). Ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâà-
íèå òåõíèê «30 ãðàäóñîâ» (íàêëîí
òóëîâèùà) äëÿ ðàçãðóçêè êðåñòöà
è ñåäàëèùíûõ áóãðîâ;

 ïðèìåíåíèå ïðîòèâîïðîëåæíå-
âûõ ñèñòåì (ìàòðàñîâ ñ ïåðåìåí-
íûì äàâëåíèåì) è ôóíêöèîíàëü-
íûõ êðîâàòåé;

 èñïîëüçîâàíèå ñïåöèàëèçèðî-
âàííûõ çàùèòíûõ ñðåäñòâ (áàðü-
åðíûõ êðåìîâ, çàùèòíûõ ïåíîê),
ïîääåðæèâàþùèõ ôèçèîëîãè÷åñêèé
óðîâåíü pH. Íåäîïóñòèìî èñïîëü-
çîâàíèå òàëüêà è ñïèðòîñîäåðæà-
ùèõ ñðåäñòâ, ïåðåñóøèâàþùèõ ýïè-
äåðìèñ.

ÃÈÃÈÅÍÈ×ÅÑÊÈÉ ÑÒÀÒÓÑ
È ÈÍÔÅÊÖÈÎÍÍÛÉ

ÊÎÍÒÐÎËÜ
Íàðóøåíèå ãèãèåíû ó ëåæà÷èõ

áîëüíûõ âåäåò ê âîñõîäÿùèì èí-
ôåêöèÿì ìî÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé è
äåðìàòèòàì.

Ìåðû ïî ïðåäîòâðàùåíèþ íà-
ðóøåíèé ãèãèåíû:

 àáñîðáèðóþùåå áåëüå: ïîäáîð
ïîäãóçíèêîâ è ïåëåíîê â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ àíòðîïîìåòðè÷åñêèìè äàí-
íûìè ïàöèåíòà è óðîâíåì èíêîí-
òèíåíöèè (íåäåðæàíèå ìî÷è);

 ñâîåâðåìåííàÿ ñàíàöèÿ ïðî-
ìåæíîñòè ïîñëå êàæäîãî àêòà äå-
ôåêàöèè;

Äëèòåëüíûé
ïîñòåëüíûé ðåæèì

ó ëåæà÷èõ áîëüíûõ
âëå÷åò ñåðüåçíûå

ðèñêè äëÿ çäîðîâüÿ,
âêëþ÷àÿ îáðàçîâà-

íèå ïðîëåæíåé,
àòðîôèþ ìûøö,

ïíåâìîíèþ è
äåïðåññèþ.
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Íàöïðîåêò «Ïðîäîëæèòåëüíàÿ è àêòèâíàÿ æèçíü»

 ïðåäîòâðàùåíèå íîçîêîìèàëü-
íîé ïíåâìîíèè ÷åðåç ðåãóëÿðíóþ ñà-
íàöèþ ðîòîâîé ïîëîñòè (îáðàáîòêà
äåñåí, ÿçûêà è çóáîâ àíòèñåïòè÷å-
ñêèìè ðàñòâîðàìè áåç ñîäåðæàíèÿ
ñïèðòà).

ÏÐÎÔÈËÀÊÒÈÊÀ
ÒÐÎÔÈ×ÅÑÊÈÕ ÈÇÌÅÍÅÍÈÉ

ÊÎÍÅ×ÍÎÑÒÅÉ
 Ïàññèâíàÿ ëå÷åáíàÿ ôèçêóëü-

òóðà äëÿ ïîääåðæàíèÿ àìïëèòóäû
äâèæåíèé â ñóñòàâàõ è óëó÷øåíèÿ
âåíîçíîãî âîçâðàòà;

 ñâîåâðåìåííàÿ ñòðèæêà íîãòåé
äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ñàìîïîâðåæäå-
íèé è ïîääåðæàíèÿ ÷èñòîòû ïîäíîã-
òåâîãî ïðîñòðàíñòâà.

ÍÓÒÐÈÒÈÂÍÀß
ÏÎÄÄÅÐÆÊÀ

È ÃÈÄÐÀÒÀÖÈß
Äåôèöèò áåëêà è îáåçâîæèâàíèå

- ïðÿìûå ôàêòîðû ðèñêà ðàçâèòèÿ
ïðîëåæíåé è ñíèæåíèÿ ðåãåíåðàòèâ-
íîãî ïîòåíöèàëà òêàíåé.

Ðàöèîí äîëæåí áûòü ñáàëàíñè-
ðîâàí ïî ìàêðîíóòðèåíòàì ñ äîñòà-
òî÷íûì êîëè÷åñòâîì êëåò÷àòêè äëÿ
ñòèìóëÿöèè ïåðèñòàëüòèêè êèøå÷-
íèêà.

ÏÑÈÕÎÑÎÖÈÀËÜÍÀß
ÐÅÀÁÈËÈÒÀÖÈß

Äëèòåëüíàÿ èçîëÿöèÿ âåäåò ê
êîãíèòèâíîìó ñíèæåíèþ è äåïðåñ-
ñèâíûì ñîñòîÿíèÿì.

Ìåðû ïî ïðåäóïðåæäåíèþ êîã-
íèòèâíûõ ðàññòðîéñòâ:

 ïîääåðæàíèå âåðáàëüíîãî êîí-
òàêòà, îáåñïå÷åíèå âèçóàëüíûõ ñòè-

ìóëîâ (äîñòóï ê îêíó, òåëåâèäåíèþ,
ëèòåðàòóðå);

 îðãàíèçàöèÿ ïðîñòðàíñòâà òàê,
÷òîáû ïðåäìåòû ïåðâîé íåîáõîäè-
ìîñòè íàõîäèëèñü â çîíå äîñÿãàå-
ìîñòè ïàöèåíòà, ÷òî ñïîñîáñòâóåò ñî-
õðàíåíèþ àâòîíîìèè.

Êà÷åñòâî æèçíè ëåæà÷åãî ïà-
öèåíòà íàïðÿìóþ êîððåëèðóåò ñ
êà÷åñòâîì ïðîâîäèìîãî óõîäà. Ñè-
ñòåìíûé ìîíèòîðèíã ñîñòîÿíèÿ
êîæíûõ ïîêðîâîâ è ñîáëþäåíèå
ïðîòîêîëîâ ïåðåìåùåíèÿ ïîçâîëÿ-
þò ìèíèìèçèðîâàòü ðèñê ëåòàëü-
íûõ îñëîæíåíèé, ñâÿçàííûõ ñ èí-
ôèöèðîâàíèåì äåêóáèòàëüíûõ
ÿçâ.

Ëè÷íàÿ ãèãèåíà
- ôóíäàìåíò

ïðîôèëàêòèêè
Êëèíè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè ïî

åæåäíåâíîìó óõîäó:
 ãèãèåíà ïîëîñòè ðòà (îñíîâ-

íàÿ öåëü - ýëèìèíàöèÿ ïàòîãåííîé
ìèêðîôëîðû è ïðåäóïðåæäåíèå îá-
ðàçîâàíèÿ çóáíîãî êàìíÿ):

 ÷èñòêà íå ìåíåå äâóõ ðàç â ñóò-
êè (óòðîì ïîñëå çàâòðàêà è âå÷å-
ðîì ïåðåä ñíîì) â òå÷åíèå òðåõ ìè-
íóò;

 îáÿçàòåëüíîå èñïîëüçîâàíèå
çóáíîé íèòè äëÿ î÷èñòêè àïðîêñè-
ìàëüíûõ ïîâåðõíîñòåé, íåäîñòóïíûõ
äëÿ ùåòêè;

 åæåäíåâíàÿ î÷èñòêà ñïèíêè
ÿçûêà îò áàêòåðèàëüíîãî íàëåòà;

 óõîä çà îðãàíàìè ñëóõà è çðå-
íèÿ:

 ñëóõîâîé ïðîõîä: êàòåãîðè÷åñ-
êè íå ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàíèå
âàòíûõ ïàëî÷åê âíóòðè êàíàëà. Ýòî
ïðèâîäèò ê óòðàìáîâêå ñåðû è ðèñ-
êó ïåðôîðàöèè áàðàáàííîé ïåðåïîí-
êè. Äîïóñòèìî òîëüêî î÷èùåíèå
íàðóæíîé óøíîé ðàêîâèíû;

 ãèãèåíà ãëàç: ïðîìûâàíèå ïðî-
èçâîäèòñÿ ïî íàïðàâëåíèþ îò íà-
ðóæíîãî óãëà ê âíóòðåííåìó. Ïðè
äëèòåëüíîé çðèòåëüíîé íàãðóçêå
íåîáõîäèìî ñîáëþäåíèå ðåæèìà îò-
äûõà äëÿ ïðîôèëàêòèêè àñòåíîïèè
(ïåðåðûâû êàæäûå 40-50 ìèíóò);

 äåðìàòîëîãè÷åñêèé óõîä è
óìûâàíèå:

 óìûâàíèå äâàæäû â äåíü ñ ïðè-
ìåíåíèåì ñðåäñòâ ñ íåéòðàëüíûì pH

Ñîáëþäåíèå
ïðàâèë ëè÷íîé
ãèãèåíû - ýòî íå
ïðîñòî ýñòåòè÷åñêàÿ
íîðìà, à ïåðâè÷íûé
áàðüåð íà ïóòè
èíôåêöèîííûõ
è âîñïàëèòåëüíûõ
çàáîëåâàíèé.
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(îêîëî 5,5). Èñïîëüçîâàíèå ñëèø-
êîì ãîðÿ÷åé âîäû ïðîâîöèðóåò ãè-
ïåðñåêðåöèþ ñàëüíûõ æåëåç;

  ìûòüå îñóùåñòâëÿåòñÿ ïî ìåðå
çàãðÿçíåíèÿ, à íå ïî ãðàôèêó. Ðå-
êîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàíèå èíäèâè-
äóàëüíûõ ðàñ÷åñîê äëÿ èñêëþ÷åíèÿ
ïåðåäà÷è äåðìàòîôèòèé;

 ãèãèåíà íîãòåé:
 íîãòè äîëæíû áûòü êîðîòêî

ïîäñòðèæåíû è î÷èùåíû.
 ïîä ñâîáîäíûì êðàåì íîãòåâîé

ïëàñòèíû ñêàïëèâàåòñÿ íàèáîëüøåå
êîëè÷åñòâî ìèêðîîðãàíèçìîâ, ïîýòî-
ìó ïðè ìûòüå ðóê ýòîé çîíå ñëåäó-
åò óäåëÿòü îñîáîå âíèìàíèå, èñïîëü-
çóÿ ïðè íåîáõîäèìîñòè ìÿãêóþ ùåò-
êó.

Èíäèâèäóàëüíàÿ ãèãèåíà ÿâëÿ-
åòñÿ áàçîâûì ýëåìåíòîì ñàíèòàð-
íî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêîãî áëàãîïîëó-
÷èÿ è òðåáóåò äèñöèïëèíèðîâàí-
íîãî ïîäõîäà ñî ñòîðîíû ïàöèåí-
òà.

Âàæíî öåíèòü âðåìÿ
Ñàìîå ãëàâíîå, ÷òîáû ÷åëîâåê, íà-

õîäÿùèéñÿ íà ïîñòåëüíîì ðåæèìå,
ïîíèìàë, ÷òî «ïîä ëåæà÷èé êàìåíü
âîäà íå òå÷åò», òî åñòü áåç äåéñòâèé,
óñèëèé è èíèöèàòèâû ñî ñòîðîíû
ñàìîãî ÷åëîâåêà (äàæå åñëè îí áåñ-
ïîìîùåí) - ñèòóàöèÿ íå èçìåíèòñÿ
è ïîìîùü íå ïðèäåò. Êîãäà ÷åëî-
âåê îêàçûâàåòñÿ â ñîñòîÿíèè âûíóæ-
äåííîé íåïîäâèæíîñòè, ëåãêî âïàñòü
â àïàòèþ è æäàòü, ÷òî ìèð âîêðóã
âñ¸ ðåøèò ñàì. Íî âíóòðåííèé èì-
ïóëüñ - ýòî òî, ñ ÷åãî íà÷èíàåòñÿ
ëþáîå âîññòàíîâëåíèå.

Çàáîòà î ïîæèëûõ ðîäñòâåííè-
êàõ - ýòî ïðåæäå âñåãî ïðîôèëàêòè-
êà. Áóäüòå áäèòåëüíû ê ñîñòîÿíèþ
çäîðîâüÿ âàøèõ áëèçêèõ. Ïîðîé
ïðîñòîå âíèìàíèå è âîâðåìÿ ïðèíÿ-
òûå ìåðû ñïîñîáíû íà ãîäû ïðî-
äëèòü èõ ñàìîñòîÿòåëüíîñòü è ïðå-
äîòâðàòèòü ïîòåðþ ìîáèëüíîñòè.

Ãëàâíàÿ öåëü ýòîé ñòàòüè - íà-
ïîìíèòü, êàê âàæíî öåíèòü âðåìÿ.
Íàáëþäàéòå çà ñâîèìè ïîæèëûìè
áëèçêèìè, ïîìîãàéòå èì îñòàâàòüñÿ
â äâèæåíèè. Âåäü ïðîôèëàêòèêà è
ðàííåå âìåøàòåëüñòâî - ýòî åäèí-
ñòâåííûé ñïîñîá ìàêñèìàëüíî äîë-
ãî ñîõðàíÿòü èõ êà÷åñòâî æèçíè è
íå äîïóñòèòü ïðåâðàùåíèÿ áëèçêî-
ãî ÷åëîâåêà â ëåæà÷åãî áîëüíîãî.

×åê-ëèñò ðàííåãî
ðåàãèðîâàíèÿ

Ïðîâåðüòå ýòè ïóíêòû ïðÿìî
ñåé÷àñ. Åñëè âû çàìåòèëè õîòÿ áû
2-3 èçìåíåíèÿ èç ñïèñêà, - ýòî ïî-
âîä óäåëèòü áëèçêîìó áîëüøå âíè-
ìàíèÿ è îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó.

Èçìåíåíèå ïîõîäêè è ðàâíîâå-
ñèÿ:

- ñòàë ëè ÷åëîâåê õîäèòü ìåäëåí-
íåå?

- äåðæèòñÿ ëè îí çà ìåáåëü ïðè
ïåðåäâèæåíèè?

Ãèãèåíà è âíåøíèé âèä: çàáûâà-
åò ëè áëèçêèé ïðèíèìàòü äóø, ÷èñ-
òèòü çóáû èëè ìåíÿòü îäåæäó?

Ïèòàíèå è àïïåòèò:
- ïîÿâèëàñü ëè íåîáúÿñíèìàÿ ïî-

òåðÿ âåñà?
- åñòü ëè â õîëîäèëüíèêå èñïîð-

÷åííûå ïðîäóêòû?
Ñîñòîÿíèå äîìà: ñòàë ëè äîì áî-

ëåå çàïóùåííûì (íåìûòàÿ ïîñóäà,
ñêîïëåíèÿ ìóñîðà, íåîïëà÷åííûå
ñ÷åòà)?

Ïàìÿòü è îðèåíòàöèÿ:
- ïóòàåò ëè ÷åëîâåê âðåìÿ ñóòîê

èëè ïðèâû÷íûå ìàðøðóòû?
- çàáûâàåò ëè âîâðåìÿ ïðèíèìàòü

ëåêàðñòâà?
Ñîöèàëüíàÿ àêòèâíîñòü: ñòàë ëè

áëèçêèé ðåæå âûõîäèòü èç äîìà è
îòêàçûâàòüñÿ îò ïðèâû÷íûõ õîááè?

Ïîìíèòå: ïðåäîòâðàòèòü
íåïîäâèæíîñòü ëåã÷å, ÷åì áî-
ðîòüñÿ ñ åå ïîñëåäñòâèÿìè.
Áóäüòå ðÿäîì, ïîêà âàøè
áëèçêèå åùå ìîãóò ñäåëàòü
øàã íàâñòðå÷ó âàì.

Êîãäà ÷åëîâåê îêà-
çûâàåòñÿ â ñîñòîÿ-
íèè âûíóæäåííîé

íåïîäâèæíîñòè,
ëåãêî âïàñòü â àïà-

òèþ è æäàòü, ÷òî
ìèð âîêðóã âñ¸
ðåøèò ñàì. Íî

âíóòðåííèé èìïóëüñ
- ýòî òî, ñ ÷åãî

íà÷èíàåòñÿ ëþáîå
âîññòàíîâëåíèå.
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Ñîõðàíèòü çóáû ñìîëîäó
Àáðàçèâíîñòü çóáíîé ïàñòû - ýòî îäèí èç êëþ÷å-

âûõ ïîêàçàòåëåé, âëèÿþùèõ íà êà÷åñòâî ïðîäóêöèè
è åå áåçîïàñíîñòü äëÿ ýìàëè. Ðàíåå îðèåíòèðîì ñëó-
æèë ìåæäóíàðîäíûé èíäåêñ RDA. Ó ýòîãî ìåòîäà
öåëûé ðÿä íåäîñòàòêîâ: èñïîëüçîâàíèå ðàäèîàêòèâ-
íûõ ìàòåðèàëîâ, âûñîêàÿ ïîãðåøíîñòü èçìåðåíèé è
äîñòóïíîñòü - åäèíñòâåííàÿ èñïûòàòåëüíàÿ ëàáîðàòî-
ðèÿ íàõîäèòñÿ çà ðóáåæîì.

Ïåðâûé â Ðîññèè ÃÎÑÒ ïî àáðàçèâíîñòè çóáíûõ
ïàñò ðàçðàáîòàëè â Ðîññèè ïðè ïîääåðæêå Ìèíïðîì-
òîðãà â Èíñòèòóòå öèôðîâîé ñòîìàòîëîãèè ÌÈ ÐÓÄÍ
ñîâìåñòíî ñ ÔÃÁÓ «Èíñòèòóò ôèçèêè âûñîêèõ äàâ-
ëåíèé èì.Ë.Ô. Âåðåùàãèíà». Ðîññèéñêàÿ ìåòîäèêà
èñïîëüçóåò ðîòîðíóþ ìàøèíó òðåíèÿ è öèôðîâûå òåõ-
íîëîãèè 3D-ïðîôèëîìåòðèè - ýòî ïîçâîëÿåò ïîëó÷àòü
âûñîêîòî÷íûå ðåçóëüòàòû áåç ïðèìåíåíèÿ ðàäèîàê-
òèâíûõ âåùåñòâ.

Ñëåäîâàíèå îòå÷åñòâåííîìó ÃÎÑÒó äëÿ ïðîèç-
âîäèòåëåé áóäåò íå îáÿçàòåëüíûì, à äîáðîâîëüíûì
óæå ñ 1 èþíÿ 2026 ãîäà.

Ïðîâåðüòå íà ñåáå
Ïðè âûáîðå çóáíîé ïàñòû íóæíî â ïåðâóþ î÷å-

ðåäü èñõîäèòü èç ñîñòîÿíèÿ ñîáñòâåííûõ çóáîâ è
ïîëîñòè ðòà. Íåîáõîäèìî ïðîòåñòèðîâàòü ïàñòó â òå-
÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé, åñëè åå èñïîëüçîâàíèå íå
âûçûâàåò äèñêîìôîðòà è íå óñèëèâàåò ÷óâñòâèòåëü-
íîñòü, òî îíà ïîäõîäèò.

Ïðè ýòîì ïðè âûáîðå ïàñòû ñòîèò îáðàòèòü âíè-
ìàíèå íà ñîñòàâ è àáðàçèâíîñòü: æåëàòåëüíî âûáè-
ðàòü ìÿãêèå àáðàçèâû ñ íèçêèì èíäåêñîì àáðàçèâíî-
ñòè (ÐÈÀ) 31-60. Ôòîðèäû èëè êàëüöèé óêðåïëÿþò
ýìàëü, âîññòàíàâëèâàþò ó÷àñòêè äåìèíåðàëèçàöèè è
ïðèîñòàíàâëèâàþò ïðîöåññ ðàçâèòèÿ êàðèåñà. Íåîá-
õîäèìî óáåäèòüñÿ, ÷òî ïðîèçâîäèòåëü óêàçûâàåò êëè-
íè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ èëè îäîáðåíèÿ Ñòîìàòîëî-
ãè÷åñêîé Àññîöèàöèè Ðîññèè.

Ëó÷øå èçáåãàòü
Ïðè âûáîðå çóáíîé ïàñòû íàäî îáðàùàòü âíèìà-

íèå íà ôîðìóëû áåç ôòîðà. Íàïðèìåð, åñòü çóáíàÿ
ïàñòà ñ íàíîãèäðîêñèàïàòèòîì äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ
ýìàëè è ïðè ïîâûøåííîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè çóáîâ.

Ïðè ýòîì åñòü öåëûé ðÿä âåùåñòâ, êîòîðûå äîë-
æíû íàñòîðîæèòü ïîêóïàòåëÿ ïðè âûáîðå çóáíîé
ïàñòû.

Ëàóðèëñóëüôàò íàòðèÿ (SLS) - ïåíîîáðàçóþùåå
âåùåñòâî, ïðèäàþùåå çóáíîé ïàñòå ïåíó. SLS ìîæåò
ðàçäðàæàòü äåñíû. SLS/SLES è ïàðàáåíû - ïðè èõ
÷àñòîì èñïîëüçîâàíèè ðàçðóøàåòñÿ çàùèòíûé áàðüåð
ñëèçèñòîé ïîëîñòè ðòà, ïîÿâëÿåòñÿ ñóõîñòü, àëëåð-
ãèÿ. Ïîýòîìó ëó÷øàÿ àëüòåðíàòèâà - çóáíàÿ ïàñòà
áåç SLS ñ áîëåå ìÿãêèìè ïîâåðõíîñòíî-àêòèâíûìè
âåùåñòâàìè.

Òàêæå ëó÷øå èçáåãàòü â ñîñòàâå òðèêëîçàíà. Ýòî
àíòèáàêòåðèàëüíîå õèìè÷åñêîå âåùåñòâî, êîòîðîå ñâÿ-
çàíî ñ íàðóøåíèåì ãîðìîíàëüíîãî áàëàíñà è óñòîé-
÷èâîñòüþ ê àíòèáèîòèêàì. Âìåñòî íåãî ëó÷øå âûáè-
ðàòü ñîñòàâ, ãäå ïðèñóòñòâóþò íàòóðàëüíûå àíòèáàê-
òåðèàëüíûå ñðåäñòâà, òàêèå êàê ìàñëî ÷àéíîãî äåðå-
âà èëè ðàñòèòåëüíûå ýêñòðàêòû.

Êàðáîíàò êàëüöèÿ, äèîêñèä òèòàíà, îêñèä àëþ-
ìèíèÿ ìîãóò îñòàâëÿòü öàðàïèíû íà ýìàëè, íàðóøàòü
åå ñòðóêòóðó è ñïîñîáñòâîâàòü îáðàçîâàíèþ ðàííèõ
ñòàäèé êàðèåñà - áåëûõ ïÿòåí.

Êðîìå òîãî, ñ îñòîðîæíîñòüþ ñëåäóåò îòíîñèòüñÿ
ê èñêóññòâåííûì êðàñèòåëÿì, êîòîðûå ïîçâîëÿþò
ïàñòå âûãëÿäåòü ïðèâëåêàòåëüíî. Òàê êàê îíè ñîçäà-
þòñÿ ñ ïîìîùüþ ñèíòåòè÷åñêèõ õèìèêàòîâ, à çíà÷èò,
ìîãóò âûçûâàòü àëëåðãè÷åñêèå ðåàêöèè ó  ÷óâñòâè-
òåëüíûõ ëþäåé.

Èñïîëüçîâàíèå íåêà÷åñòâåííîé çóáíîé ïàñòû ìî-
æåò ïðèâåñòè ê íåãàòèâíûì ïîñëåäñòâèÿì äëÿ çóáîâ,
äåñåí, à â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ - ê àëëåðãèè èëè èíòîê-
ñèêàöèè.

Äàæå ñàìàÿ ëó÷øàÿ ïàñòà íå çàìåíèò ïðà-
âèëüíóþ òåõíèêó ÷èñòêè çóáîâ.

Âûáèðàåì ïî ÃÎÑÒó
çóáíóþ ïàñòó

Â Ìèíïðîìòîðãå ðàçðàáîòàëè
ÃÎÑÒ äëÿ çóáíîé ïàñòû. Ïî íåìó
óñòàíàâëèâàþòñÿ ñòàíäàðòû äëÿ

÷èñòÿùåé ñïîñîáíîñòè ãèãèåíè÷åñêîãî
ñðåäñòâà, åãî àáðàçèâíîñòè.

Ðàíåå ýòîò ïàðàìåòð ìîæíî áûëî
óñòàíîâèòü òîëüêî ïî ìåæäóíàðîäíîìó

ñòàíäàðòó, à ïðîâåðêó íà íåãî
ïðîâîäèëà ëèøü îäíà ëàáîðàòîðèÿ.
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Îôèöèàëüíî

Êëþ÷åâàÿ çàäà÷à ïëàíîâûõ
îñìîòðîâ - «ïîéìàòü» áîëåçíü äî
òîãî, êàê îíà ñòàíåò ñåðüåçíîé
è äàñò îñëîæíåíèÿ. Äàæå ïðè
îòñóòñòâèè çàáîëåâàíèé âðà÷
âûÿâèò ôàêòîðû ðèñêà è ïîä-
ñêàæåò, êàê ïðåäîòâðàòèòü èõ
ðàçâèòèå.

Íåçàâèñèìî îò ïîëà, âñåì
ëþäÿì â âîçðàñòå 18-39 ëåò
äèñïàíñåðèçàöèþ íóæíî ïðî-
õîäèòü ðàç â òðè ãîäà, à ñ 40
ëåò - åæåãîäíî.

Êàê ïðîõîäèò
äèñïàíñåðèçàöèÿ
Îíà âêëþ÷àåò äâà ýòàïà:

ïðîôèëàêòè÷åñêèé ìåäèöèíñ-
êèé îñìîòð è (ïðè íåîáõîäè-
ìîñòè) äîïîëíèòåëüíîå îáñëå-
äîâàíèå äëÿ óòî÷íåíèÿ äèàãíî-
çà.

Íà ïåðâîì ýòàïå ïðîâîäèò-
ñÿ àíêåòèðîâàíèå äëÿ âûÿâëå-

íèÿ æàëîá, íàñëåäñòâåííîé
ïðåäðàñïîëîæåííîñòè ê çàáîëå-
âàíèÿì, ïåðåíåñåííûõ èíôåêöèé
è âðåäíûõ ïðèâû÷åê. Òàêæå
âðà÷è èçìåðÿþò àðòåðèàëüíîå
äàâëåíèå, ðàññ÷èòûâàþò èí-
äåêñ ìàññû òåëà, ôèêñèðóþò
îêðóæíîñòü òàëèè, îïðåäåëÿ-
þò óðîâåíü õîëåñòåðèíà è ãëþ-
êîçû â êðîâè.

Ñ ó÷åòîì ïðîâåäåííûõ èññëå-
äîâàíèé îïðåäåëÿåòñÿ îòíîñè-
òåëüíûé è àáñîëþòíûé ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòûé ðèñê (âåðîÿò-
íîñòü ñìåðòè îò ñåðäå÷íî-ñîñó-
äèñòûõ çàáîëåâàíèé â áëèæàé-
øèå 10 ëåò).

Ïðîâîäèòñÿ ôëþîðîãðàôèÿ
(ïîëîæåíî äåëàòü ðàç â äâà
ãîäà), ÝÊÃ (â ïåðâóþ äèñïàí-
ñåðèçàöèþ è çàòåì - ñ 35 ëåò),
èçìåðÿåòñÿ âíóòðèãëàçíîå äàâ-
ëåíèå (â ïåðâûé ðàç ïðè ïåð-
âè÷íîé äèñïàíñåðèçàöèè, äàëåå
- ñ 40 ëåò).

Êîãäà èäòè
íà äèñïàíñåðèçàöèþ

Ðàííåå âûÿâëåíèå õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé
- ãëàâíàÿ öåëü äèñïàíñåðèçàöèè.

Êàêèå îáñëåäîâàíèÿ íóæíî îáÿçàòåëüíî
ïðîõîäèòü ðàç â ãîä, ÷òîáû íå áûëî ïîçäíî?

Îáñëåäîâàíèÿ äëÿ
ðàííåãî âûÿâëåíèÿ

îíêîëîãèè
Äëÿ âñåõ: îñìîòð êîæíûõ ïî-

êðîâîâ, ñëèçèñòûõ ãóá è ðîòîâîé
ïîëîñòè, ïàëüïàöèÿ ùèòîâèäíîé
æåëåçû è ëèìôàòè÷åñêèõ óçëîâ
(äëÿ èñêëþ÷åíèÿ îíêîçàáîëåâà-
íèé êîæè è âèäèìûõ ñëèçèñòûõ).

Ñ 40 äî 64 ëåò äâàæäû ñäà-
åòñÿ àíàëèç êàëà íà ñêðûòóþ
êðîâü; ñ 65 äî 75 ëåò - åæåãîä-
íî (äëÿ èñêëþ÷åíèÿ êîëîðåê-
òàëüíîãî ðàêà).

Â 45 ëåò îäíîêðàòíî - ýçîôà-
ãîãàñòðîäóîäåíîñêîïèÿ (ÔÃÄÑ)
äëÿ âûÿâëåíèÿ ðàêà ïèùåâîäà,
æåëóäêà è äâåíàäöàòèïåðñòíîé
êèøêè.

ÑÏÅÖÈÔÈ×ÅÑÊÈÅ
ÎÁÑËÅÄÎÂÀÍÈß
ÄËß ÆÅÍÙÈÍ

 åæåãîäíûé âèçèò ê àêóøå-
ðó-ãèíåêîëîãó;

 ðàç â òðè ãîäà - ìàçîê (ñî-
ñêîá) ñ øåéêè ìàòêè (ÏÀÏ-
òåñò) äëÿ âûÿâëåíèÿ ðàêà øåé-
êè ìàòêè;

 ñ 40 äî 75 ëåò - ìàììîãðà-
ôèÿ ðàç â äâà ãîäà äëÿ ïðîôè-
ëàêòèêè ðàêà ãðóäè.

ÑÏÅÖÈÔÈ×ÅÑÊÈÅ
ÎÁÑËÅÄÎÂÀÍÈß
ÄËß ÌÓÆ×ÈÍ

 â 45, 50, 55, 60 è 64 ãîäà -
àíàëèç íà ïðîñòàò-ñïåöèôè÷åñêèé
àíòèãåí â êðîâè (äëÿ èñêëþ÷åíèÿ
ðàêà ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû).

Â êîíöå äèñïàíñåðèçàöèè
ïðîâîäèòñÿ ïðîôèëàêòè÷åñêèå
êîíñóëüòèðîâàíèå: âðà÷ îïðåäå-
ëÿåò ãðóïïó çäîðîâüÿ, ðàññêàçû-
âàåò, êàê èçìåíèòü îáðàç æèçíè
è ïèòàíèå ñ ó÷åòîì âûÿâëåííûõ
ôàêòîðîâ ðèñêà çàáîëåâàíèé.

Â ñðåäíåì äèñïàíñåðèçàöèÿ
çàíèìàåò îäèí ðàáî÷èé äåíü.
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Ïî äàííûì ÂÎÇ, êàæäûé ïÿòûé
ðåáåíîê â ìèðå ñòàëêèâàåòñÿ ñ ïñè-
õîëîãè÷åñêèìè ïðîáëåìàìè, à â Ðîñ-
ñèè, ïî ñòàòèñòèêå Ìèíçäðàâà, îêîëî
20% øêîëüíèêîâ íóæäàþòñÿ â ïîìî-
ùè ïñèõîëîãà. Íî ñàìîå òðåâîæíîå:
70% ñëó÷àåâ ìîæíî ïðåäîòâðàòèòü
èëè çíà÷èòåëüíî îáëåã÷èòü, åñëè ðî-
äèòåëè çàìåòÿò ñèãíàëû íà ðàííåé ñòà-
äèè.

Âàæíî ïîíèìàòü, ÷òî ðàííåå îá-
ðàùåíèå ê ñïåöèàëèñòó è ñâîåâðå-
ìåííàÿ äèàãíîñòèêà ïîçâîëÿåò ðàñ-
ïîçíàâàòü ïðèçíàêè äåïðåññèè, ÑÄÂÃ
è äàæå ñèìïòîìû áîëåå ñåðüåçíûõ
ðàññòðîéñòâ, òàêèõ, êàê øèçîôðåíèÿ
íà ðàííåì ýòàïå, - ÷òî êàðäèíàëüíî
ìåíÿåò ïóòü ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòè â
ëó÷øóþ ñòîðîíó.

Ðàññìîòðèì êàêèå åñòü ðàñ-
ïðîñòðàíåííûå ïðèçíàêè ïñèõî-
ëîãè÷åñêèõ ïðîáëåì ó ðåáåíêà.

È êàêèìè èíñòðóìåíòàìè ìîãóò
âîñïîëüçîâàòüñÿ ðîäèòåëè äëÿ
ðåøåíèÿ ýòèõ ïðîáëåì.

Ïîñòîÿííàÿ òðåâîãà
è íåîáîñíîâàííûå

ñòðàõè
Òðåâîãà - ýòî êàê âíóòðåííèé áó-

äèëüíèê îðãàíèçìà, ýâîëþöèîííî
âñòðîåííûé ìåõàíèçì äëÿ çàùèòû îò
óãðîç: îí àêòèâèðóåò «áåé èëè áåãè»
ïðè ðåàëüíîé îïàñíîñòè, âðîäå äèêîãî
çâåðÿ. Ó çäîðîâîãî ðåáåíêà îí ñðàáà-
òûâàåò ðåäêî è êðàòêîâðåìåííî - ñòðàõ
ïåðåä ñîáàêîé èëè ãðîçîé ïðîõîäèò çà
÷àñû-äíè, îñòàâëÿÿ ìåñòî äëÿ èãð è îáó-
÷åíèÿ. Íî åñëè «áóäèëüíèê» ïèùèò
ïîñòîÿííî, áåç âèäèìîé ïðè÷èíû, äàæå
â áåçîïàñíîé îáñòàíîâêå, - ýòî ãîâîðèò
î ïðîáëåìàõ.

Åñëè ñèìïòîìû äåðæàòñÿ äîëüøå
7-8 ëåò, - òðåâîãà çàõâàòûâàåò âåñü äåíü,
ìåøàÿ øêîëå, îáùåíèþ ñ äðóçüÿìè, ñíó
è àïïåòèòó, ïðåâðàùàÿñü â õðîíè÷åñ-
êóþ ïðîáëåìó.

Ïðèçíàêè ó ðåáåíêà:
 ôèçè÷åñêèå æàëîáû áåç ìåäèöèí-

ñêèõ ïðè÷èí: «Ó ìåíÿ áîëèò æèâîòèê,
ãîëîâà, íîãè», ïîòëèâîñòü ëàäîíåé,
äðîæü, ñåðäöåáèåíèå «êàê áàðàáàí»;

 èçáåãàíèå ñèòóàöèé: îòêàç îò
øêîëû («ó÷èòåëÿ çëûå, âñå ñìîòðÿò!»),
ïðîãóëîê ñ äðóçüÿìè, íîâûõ èãð èëè
äàæå åäû âíå äîìà;

 íàâÿç÷èâûå ìûñëè-ðóìèíàöèè:
äåñÿòêè âîïðîñîâ â äåíü - «À åñëè òû
óåäåøü íàâñåãäà? À åñëè äîì ñãîðèò?
À åñëè ÿ ïîòåðÿþñü?»;

 íàðóøåíèÿ ñíà: ÷àñòûå êîøìàðû
ñ ïðåñëåäîâàíèåì, ïðîñûïàåòñÿ â ïà-

ßêîâ Àëåêñàíäðîâè÷
ÊÎÏÒÅËÎÂ,
ïåäàãîã-ïñèõîëîã
îòäåëà ðàçâèòèÿ
çàìåùàþùåãî
ñåìåéíîãî óñòðîéñòâà
ÊÃÁÓ «Àëòàéñêèé
êðàåâîé öåíòð
ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêîé
è ìåäèêî-ñîöèàëüíîé
ïîìîùè»

Çà ñ÷àñòëèâîå çäîðîâîå äåòñòâî!

Ïðèçíàêè ïñèõîëîãè÷åñêèõ
ïðîáëåìû ó ðåáåíêà

Ñåìèëåòíèé ñûí, âñåãäà âåñåëûé è ëþáîïûòíûé,
âäðóã íà÷èíàåò îòêàçûâàòüñÿ îò øêîëû, æàëóÿñü

íà «ìîíñòðîâ â æèâîòå». Èëè äî÷ü-ïîäðîñòîê
÷àñàìè ñèäèò â êîìíàòå, óñòàâèâøèñü

â ñòåíó, è ãîâîðèò, ÷òî «âñ¸ áåññìûñëåííî».
Çíàêîìî? Òàêèå èñòîðèè - íå ðåäêîñòü.
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íèêå èëè êàòåãîðè÷åñêè îòêàçûâàåòñÿ
ëîæèòüñÿ;

 ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå è òèêè:
ñæèìàåò êóëà÷êè, ãðûçåò íîãòè, ãóáû
äî êðîâè, çàèêàåòñÿ ïîä ñòðåññîì;

 ðàçäðàæèòåëüíîñòü: ïëà÷åò ïî
ìåëî÷àì, çëèòñÿ íà áëèçêèõ «áåç ïðè-
÷èíû»;

 ñîìàòè÷åñêèå ñèìïòîìû: ÷àñòûå
ïðîñòóäû îò îñëàáëåííîãî èììóíèòå-
òà (òðåâîãà ïîäàâëÿåò çàùèòíûå ñèëû).

Ïî÷åìó ýòî âàæíî? Õðîíè÷åñêàÿ
òðåâîãà «ñúåäàåò» ýíåðãèþ ìîçãà, ïðè-
âîäèò ê äåïðåññèè, ïðîâàëàì â ó÷åáå,
ñîöèîôîáèè è äàæå ïàíè÷åñêèì àòà-
êàì. Âî âçðîñëîé æèçíè ïîâûøàåòñÿ
ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ ôîáèé, âûãîðàíèÿ
èëè çàâèñèìîñòåé.

×òî ìîæåòå ñäåëàòü âû, êàê
ðîäèòåëè (äî âèçèòà ê ñïåöèà-
ëèñòó)?

Áóäüòå åãî «òèõîé ãàâàíüþ». Äîìà
- ìåíüøå ññîð, áîëüøå íåæíîñòè: îáíè-
ìàéòå, ãëàäüòå ïî ãîëîâå, çîâèòå ïî
èìåíè ëàñêîâî. Ðåáåíîê ÷óâñòâóåò: «ß
â áåçîïàñíîñòè».

Ñåðäöåì ñëóøàéòå. Êàæäûé âå÷åð
ñïðàøèâàéòå: «×òî ñåãîäíÿ íàïóãàëî?
Ðàññêàæè, ñîëíûøêî». Íå ñïîðüòå ñ
ñòðàõàìè («ýòî åðóíäà!»), à ïðèçíàâàé-
òå: «Äà, ñòðàøíî, ÿ ðÿäîì, ìû âìåñòå
ïåðåæèâåì».

Øàã çà øàãîì ê ñìåëîñòè. Áîèòñÿ
øêîëû? Íà÷íèòå ñ «Ïîéäåì âìåñòå íà
5 ìèíóò, ïîñìîòðèì». Ïîêàçûâàéòå:
«Âèäèøü, âñ¸ õîðîøî?» Íå äàâàéòå
ïðÿòàòüñÿ ñîâñåì.

Ó÷èòåñü äûøàòü âìåñòå. Êîãäà «áó-
äèëüíèê» çâîíèò, äûøà: «Âäîõíè ìåä-
ëåííî íà 4 ñ÷¸òà, âûäîõíè íà 6 - êàê
øàðèê íàäóâàåì». Èëè èãðà «×òî
âèæó?»: íàçîâèòå 5 âåùåé âîêðóã - ýòî
âîçâðàùàåò â ðåàëüíîñòü.

Ðàäîñòü â ðóòèíó. Ïîñòîÿííûé
ðàñïîðÿäîê (ñîí 10 ÷àñîâ, ïðîãóëêè, ëþ-
áèìîå õîááè âäâîåì) - êàê ÿêîðü. Õâà-
ëèòå çà êàæäûé êðîøå÷íûé øàã, íà-
ïðèìåð: «Òû ìîëîäåö, âûøåë íà óëè-
öó!»

Äåïðåññèâíîå
íàñòðîåíèå è àïàòèÿ
Äåïðåññèÿ ó äåòåé - íå ïðîñòî

«ïëîõîå íàñòðîåíèå», à áèîõèìè÷åñêèé
ñáîé â ìîçãå: ñíèæàåòñÿ óðîâåíü ñå-
ðîòîíèíà è äîôàìèíà, îòâå÷àþùèõ çà
ðàäîñòü è ìîòèâàöèþ, ÷òî ïðèâîäèò ê

ýìîöèîíàëüíîìó âûãîðàíèþ. Âçðîñëûå
æàëóþòñÿ íà ãðóñòü, äåòè æå ìàñêèðó-
þò åå ïîä «ëåíü», êàïðèçû èëè ôèçè-
÷åñêèå áîëåçíè - îíè åùå íå óìåþò íà-
çâàòü ÷óâñòâà ñëîâàìè.

Íîðìàëüíàÿ ãðóñòü (ïîñëå ññîðû
èëè ïîòåðè èãðóøêè) ïðîõîäèò çà 1-3
äíÿ, ñ âîçâðàòîì ê àêòèâíîñòè. Åñëè
îíà çàòÿãèâàåòñÿ íà íåäåëè-ìåñÿöû,
òî àïàòèÿ ïàðàëèçóåò æèçíü: ðåáåíîê
òåðÿåò èíòåðåñ ê ìèðó, èçáåãàåò îáùå-
íèÿ, ïàäàþò.

Ïî äàííûì ÂÎÇ, äåòñêàÿ äåïðåñ-
ñèÿ ïîðàæàåò 2-8% äåòåé ìèðà; â Ðîñ-
ñèè, ïî Ìèíçäðàâó è ÍÌÈÖ ïñèõè-
àòðèè, - îêîëî 4-6% øêîëüíèêîâ, ñ ïè-
êîì â 10-15 ëåò, ÷àñòî âîçíèêàåò ïîñëå
ñòðåññîâ (ðàçâîä ðîäèòåëåé, áóëëèíã,
ïàíäåìèÿ).

Ïðèçíàêè ó ðåáåíêà:
 ïîëíàÿ ïîòåðÿ èíòåðåñà ê ëþ-

áèìîìó çàíÿòèþ: çàáðàñûâàåò èãðóø-
êè, ñïîðò, õîááè («íå õî÷ó èãðàòü, ñêó÷-
íî»);

 èçìåíåíèÿ àïïåòèòà è âåñà: îò-
êàç îò åäû («íå ãîëîäåí») èëè ïåðå-
åäàíèå ñëàäêèì, ðåçêèå ñêà÷êè âåñà;

 íàðóøåíèÿ ñíà: áåññîííèöà (âî-
ðî÷àåòñÿ âñþ íî÷ü) èëè ãèïåðñîìíèÿ
(ñïèò 12 è áîëåå ÷àñîâ, íî ïðè ýòîì
îñòàåòñÿ óñòàâøèì);

 ÷óâñòâî âèíû è íèê÷¸ìíîñòè:
«ß ïëîõîé, âñ¸ èç-çà ìåíÿ ñëîìàëîñü,
ïàïà óøåë»;

 çàìåäëåííûå äâèæåíèÿ è ðå÷ü:
õîäèò âÿëî, ãîâîðèò òèõî, ìîíîòîííî,
ìàëî æåñòèêóëèðóåò;

 ñíèæåíèå ýíåðãèè: «Íå ìîãó
âñòàòü, âñ¸ òÿæåëî», èçáåãàåò ôèçè÷åñ-
êîé àêòèâíîñòè;

Â íîðìå äåòè 3-6
ëåò ïåðåæèâàþò

ôàçó ñòðàõîâ (òåì-
íîòà, ðàçëóêà ñ ìà-
ìîé, ìîíñòðû ïîä

êðîâàòüþ), íî ê 7-8
ãîäàì ýòî óõîäèò
ñàìîñòîÿòåëüíî.
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 ìûñëè î ñìåðòè: øóòèò «Ëó÷øå
áû ìåíÿ íå áûëî» èëè ðèñóåò ìðà÷-
íûå êàðòèíêè.

Ïî÷åìó ýòî âàæíî? Äåòñêàÿ
äåïðåññèÿ - òèõèé óáèéöà: ïîâûøàåò
ðèñê ñóèöèäàëüíûõ ïîïûòîê â 10-12
ðàç, ïðîâîöèðóåò õðîíè÷åñêèå áîëåçíè
è çàâèñèìîñòåé âî âçðîñëîé æèçíè.

×òî ìîæåòå ñäåëàòü âû, êàê
ðîäèòåëè (äî âèçèòà ê ñïåöèà-
ëèñòó)?

Âàøà ëþáîâü - ïåðâûé ìîñòèê ê
ðàäîñòè. Áóäüòå åãî ñîëíûøêîì: áîëü-
øå òåïëà - îáíèìàéòå êðåïêî, ãîâîðèòå
«Òû ìîé ñàìûé ëó÷øèé, ÿ òåáÿ ëþáëþ
ïðîñòî òàê». Óëûáàéòåñü âìåñòå, äàæå
åñëè òðóäíî.

Ñåðäöåì âûñëóøàéòå. Ñïðàøèâàé-
òå ìÿãêî: «×òî ãðóñòèò â òâîåé äóøå
ñåãîäíÿ?» Íå ñïîðüòå («âîçüìè ñåáÿ
â ðóêè!»), à îáíèìàéòå: «ß âèæó, êàê
òÿæåëî, äàâàé âìåñòå».

Âîçâðàùàéòå èíòåðåñ ïîòèõîíü-
êó. Âìåñòå ïîèãðàéòå îíëàéí, ñõîäèòå
íà ìàò÷ èëè â êèíî. Õâàëèòå: «Êëàññ-
íî ïîëó÷èëîñü, òû ñïðàâèëñÿ!»

Äåíü â ðèòìå. Ôèêñèðîâàííûé ðàñ-
ïîðÿäîê - çàâòðàê, ñîí 10 ÷àñîâ, äâèæå-
íèå íà âîçäóõå. Âìåñòå ãîòîâüòå, ðè-
ñóéòå - ðàäîñòü â ïðîñòîì.

Ïîìîãàéòå âèäåòü õîðîøåå. Èãðà
«Òðè óëûáêè äíÿ»: ÷òî ïîðàäîâàëî?
Ýòî ó÷èò çàìå÷àòü ñâåò â ñåðîì.

Íåîáúÿñíèìàÿ àãðåññèÿ
èëè âñïûøêè ãíåâà

Àãðåññèÿ - ýòî çàùèòíàÿ ðåàêöèÿ
ìîçãà íà ôðóñòðàöèþ èëè óãðîçó. Ó
ìàëûøåé 2-3 ëåò («êðèçèñ òðåõ ëåò»)

îíà íîðìàëüíà - ýêñïåðèìåíò ñ ãðàíè-
öàìè, ïðîõîäèò ê 4-5 ãîäàì ñ ðàçâèòè-
åì ñàìîêîíòðîëÿ. Íî ó äåòåé ñòàðøå
5-6 ëåò íåîáúÿñíèìàÿ, ÷ðåçìåðíàÿ àã-
ðåññèÿ ñèãíàëèçèðóåò î ãëóáîêîé ïðî-
áëåìå: òðàâìå, íåðàçðåøåííîì ñòðåññå
èëè ðàññòðîéñòâå ïîâåäåíèÿ è ýìîöèé,
êîãäà ðåáåíîê ñèñòåìàòè÷åñêè ïðîâî-
öèðóåò êîíôëèêòû. Ýòî íå «ïëîõîé
õàðàêòåð», à ñèãíàë äèñáàëàíñà: ÷àñòî
ìàñêèðóåò ñòðàõ, áîëü èëè íåóìåíèå
êîíòðîëèðîâàòü ïîâåäåíèå è âûðàæàòü
ýìîöèè.

Ïî äàííûì ÂÎÇ, àãðåññèâíûå ðàñ-
ñòðîéñòâà åñòü ó 3-9% äåòåé; â Ðîñ-
ñèè, ïî Ìèíçäðàâó è ÍÌÈÖ ïñèõè-
àòðèè, - ó 5-7% øêîëüíèêîâ, ÷àùå ìàëü-
÷èêîâ, âîçíèêàåò íà ôîíå ñåìåéíûõ
êîíôëèêòîâ, áóëëèíãà èëè íåâðîëîãè-
÷åñêèõ ïðîáëåì.

Ïðèçíàêè ó ðåáåíêà:
 ÷àñòûå ññîðû è äðàêè ñ ñâåðñò-

íèêàìè: «Îí ïåðâûé íà÷àë!», áüåò áåç
ïðè÷èíû;

 óíè÷òîæåíèå âåùåé â ãíåâå: ðâåò
òåòðàäè, ëîìàåò èãðóøêè, øâûðÿåò ïðåä-
ìåòû;

 êðèêè è ðóãàíü íà ðîäèòåëåé:
«Íåíàâèæó òåáÿ!» ïî ìåëî÷àì, áåç âè-
äèìîãî ïîâîäà;

 ìåñòü è ïðîâîêàöèè: íàðî÷íî
ïîðòèò, ÷òî öåíèò äðóãîé, çà íàêàçàíèå;

 ôèçè÷åñêàÿ àãðåññèÿ ê ñåáå, æè-
âîòíûì: áüåò ñåáÿ, ïèíàåò êîòà;

 äëèòåëüíûå èñòåðèêè: áîëåå 20
ìèíóò, íå óíèìàåòñÿ, ïåðåõîäèò â ñàìî-
èñòÿçàíèå;

 âåðáàëüíàÿ æåñòîêîñòü: îñêîð-
áëåíèÿ, óãðîçû ñâåðñòíèêàì, âçðîñëûì.

Ïî÷åìó ýòî âàæíî? Íåóïðàâ-
ëÿåìàÿ àãðåññèÿ ðàçðóøàåò îòíîøåíèÿ,
ïðèâîäèò ê èñêëþ÷åíèþ èç øêîëû è
ïåðåðàñòàåò â àíòèñîöèàëüíîå ðàñ-
ñòðîéñòâî ëè÷íîñòè (ó 40-50% ñëó÷à-
åâ áåç ïîìîùè). Ðàñòåò ðèñê íàñèëèÿ,
çàâèñèìîñòè, òþðåìíîãî ïóòè âî âçðîñ-
ëîé æèçíè.

×òî ìîæåòå ñäåëàòü âû äëÿ
ðåá¸íêà ñ âñïûøêàìè (äî âèçè-
òà ê ñïåöèàëèñòó)?

Âàøà ðîëü - ìÿãêèé ÿêîðü. Îñòà-
âàéòåñü ñïîêîéíûìè ìàÿêîì. Êîãäà
âçðûâ - íå êðè÷èòå â îòâåò, ãîâîðèòå
òèõî «ß âèæó, òû çëèøüñÿ. Äàâàé ïî-
äûøèì». Âàø ïîêîé ó÷èò åãî.

Ïîìîãàéòå íàçâàòü çëîñòü: «×òî
ðàçîçëèëî? Ðàññêàæè ñëîâàìè, íå êó-
ëàêàìè». Ó÷èòå: «ß çîë, ïîòîìó ÷òî...»

Çà ñ÷àñòëèâîå çäîðîâîå äåòñòâî!

Ó  äåòåé ñòàðøå
5-6 ëåò íåîáúÿñíè-
ìàÿ, ÷ðåçìåðíàÿ
àãðåññèÿ ñèãíàëèçè-
ðóåò î ãëóáîêîé
ïðîáëåìå: òðàâìå,
íåðàçðåøåííîì
ñòðåññå èëè ðàñ-
ñòðîéñòâå ïîâåäå-
íèÿ è ýìîöèé,
êîãäà ðåáåíîê ñèñ-
òåìàòè÷åñêè ïðîâî-
öèðóåò êîíôëèêòû.
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Ãðàíèöû ñ ëþáîâüþ. ×åòêî ãîâî-
ðèòå: «Íå áüåì, ýòî áîëüíî». Íàïðè-
ìåð: «Äàâàé ïîðèñóåì çëîñòü». Âìå-
ñòî íàêàçàíèÿ - òàéì-àóò ñ ðàçãîâîðîì
ïîñëå òîãî, êàê ýìîöèè óòèõíóò.

Ñíèìàéòå ïàð âìåñòå: áîêñ ïî ïî-
äóøêå, ïðîáåæêà èëè «êðèê â ïîäóø-
êó». Äëÿ øêîëüíèêîâ ïîäîéäóò, íàïðè-
ìåð, ôóòáîë èëè èãðû íà ðàçðÿäêó.

Èùèòå ðàäîñòü è óñïåõè. Ñîâìå-
ñòíûå äåëà (âåëîñèïåä, âèäåîèãðû),
õâàëà («Òû ñïðàâèëñÿ áåç êðèêà - ñó-
ïåð!») Ñîáëþäåíèå ðåæèìà: ñîí, åäà,
áåç ãàäæåòîâ ïåðåä ñíîì.

Ïðîáëåìû
ñ âíèìàíèåì è ó÷åáîé

(ÑÄÂÃ-ïîäîáíûå)
Ñèíäðîì äåôèöèòà âíèìàíèÿ ñ ãè-

ïåðàêòèâíîñòüþ (ÑÄÂÃ) - íåéðîáèî-
ëîãè÷åñêîå ðàññòðîéñòâî: íàðóøåíèÿ
â ïðåôðîíòàëüíîé êîðå ìîçãà ïðèâî-
äÿò ê äèñáàëàíñó äîôàìèíà è íîðàä-
ðåíàëèíà, îòâå÷àþùèõ çà êîíòðîëü èì-
ïóëüñîâ, ôîêóñ è ïëàíèðîâàíèå.

Ðîäèòåëè ÷àñòî âèíÿò ðåáåíêà â
«ëåíè», íî ýòî åãî ìîçã ïðîñòî «íå äåð-
æèò» âíèìàíèå. Íîðìàëüíûå äåòè 4-7
ëåò ðàññåÿííû, ìíîãî äâèãàþòñÿ, íî ê
8-9 ãîäàì îíè îñâàèâàþò ñàìîêîíòðîëü:
ñïîêîéíî ñèäÿò íà óðîêå 20-30 ìèíóò,
ïîìíÿò äîìàøêó. Åñëè ýòîãî íåò, òî ýòî
ìîæåò ãîâîðèòü î ïðîáëåìàõ, è ÷àñòî
ñëó÷àåòñÿ òàê, ÷òî ïðîáëåìû ñ ó÷åáîé
ìàñêèðóþò ÑÄÂÃ (èëè ïîõîæèå ñîñòî-
ÿíèÿ - òàêèå, êàê òðåâîãó, äåïðåññèþ).

Ïî ÂÎÇ, ÑÄÂÃ äèàãíîñòèðóþò ó
5-7% äåòåé ìèðà; â Ðîññèè, ïî Ìèíç-
äðàâó è ÍÌÈÖ ïñèõèàòðèè, - ó 4-6%,
ó ìàëü÷èêîâ â òðè ðàçà ÷àùå, ÷àñòî
íàñëåäñòâåííî èëè ïîñëå îñëîæíåíèé
áåðåìåííîñòè.

Ïðèçíàêè ó ðåáåíêà:
 íåâîçìîæíîñòü óñèäåòü: âåðòèò-

ñÿ, âñòàåò ÷åðåç ïÿòü ìèíóò íà óðîêå,
«ìîòîð÷èê»;

 ðàññåÿííîñòü: çàáûâàåò çàäàíèÿ,
òåðÿåò òåòðàäè, ðþêçàê, íå ñëûøèò îá-
ðàùåíèé;

 èìïóëüñèâíîñòü: ïåðåáèâàåò ðå÷ü,
îòâå÷àåò íå äîñëóøàâ, ëåçåò â äðàêó;

 ðèñêîâàííîå ïîâåäåíèå: áåãàåò
ïîä ìàøèíû, ïðûãàåò ñ âûñîòû, «íå
ïîäóìàâ»;

 ïëîõàÿ îðãàíèçàöèÿ: ó íåãî õàîñ
íà ñòîëå, íå äîâîäèò äåëà äî êîíöà (íà-
÷àë - áðîñèë);

 ïåðåõîä îò ãèïåðàêòèâíîñòè ê
ìå÷òàòåëüíîñòè: «óëåòàåò» âçãëÿäîì,
íå ðåàãèðóåò íà îáðàùåíèÿ;

 ýìîöèîíàëüíàÿ íåñòàáèëüíîñòü:
âñïûøêè ãíåâà îò ìåëî÷åé, ïëà÷åò ïî
ïóñòÿêàì.

Ïî÷åìó ýòî âàæíî? Áåç ïîìî-
ùè íèçêàÿ óñïåâàåìîñòü ïåðåðàñòàåò â
îòñòàâàíèå (íà 1-2 êëàññà), íèçêóþ ñà-
ìîîöåíêó, áóëëèíã («äóðàê»), äåïðåñ-
ñèþ. Ó 50-70% òàêèõ äåòåé ïðèçíàêè
ÑÄÂÃ ñîõðàíÿþòñÿ âî âçðîñëîé æèç-
íè, ÷òî âûçûâàåò ïðîáëåìû ñ ðàáîòîé,
â îòíîøåíèÿõ.

×òî ìîæåòå ñäåëàòü âû, êàê
ðîäèòåëè (äî âèçèòà ê ñïåöè-
àëèñòó)?

Âû - åãî «òðåíåð ïî âíèìàíèþ».
Áóäüòå òåðïåëèâûì ñîþçíèêîì. Ãîâî-
ðèòå: «ß âåðþ â òåáÿ, äàâàé ðàçáåðåì
óðîêè âìåñòå». Íå êðè÷èòå - õâàëèòå
çà ïÿòü ìèíóò åãî ôîêóñà âíèìàíèÿ:
«Òû ñîñðåäîòî÷èëñÿ - êðóòî!»

Êîðîòêèå èíñòðóêöèè. «Ñíà÷àëà
ìàòåìàòèêà 10 ìèíóò, òàéìåð çâÿêíåò -
ïåðåðûâ». Ðàçáèâàéòå íà øàãè, ÷òîáû
íå ïåðåãðóæàòü ðåáåíêà.

Äâèæåíèå â ïëþñ. Ïåðåä óðîêàìè
- ïðûæêè, ìÿ÷, ïðîáåæêà. Â øêîëå ïî-
çâîëüòå ðåáåíêó âñòàòü, ïîõîäèòü.

Îðãàíèçóéòå «áàçó». Ïîëíîöåí-
íûé ðåæèì: ñîí 9-10 ÷àñîâ, áåç ãàäæå-
òîâ çà ÷àñ äî ñíà.

Èãðû íà ôîêóñ. Èãðàéòå âìåñòå â
òåòðèñ, ñîáèðàéòå ïàçëû, èãðàéòå â øàõ-
ìàòû - ýòî âåñåëî íàó÷èò ðåáåíêà êîí-
öåíòðàöèè. Åñëè èìïóëüñû íà÷àëè ïðå-
îáëàäàòü - «ñòîï-ñèãíàë»: ðóêà ââåðõ,
ïîäóìàòü, ïåðåêëþ÷èòüñÿ, îòäîõíóòü.

Ðîäèòåëè ÷àñòî
âèíÿò ðåáåíêà â

«ëåíè», íî ýòî åãî
ìîçã ïðîñòî «íå

äåðæèò» âíèìàíèå.
Íîðìàëüíûå äåòè

4-7 ëåò ðàññåÿííû,
ìíîãî äâèãàþòñÿ, íî
ê 8-9 ãîäàì îíè îñ-
âàèâàþò ñàìîêîíò-

ðîëü: ñïîêîéíî
ñèäÿò íà óðîêå

20-30 ìèíóò,
ïîìíÿò äîìàøêó.
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Ðèñêîâàííîå
ïîâåäåíèå

Ñàìîïîâðåæäåíèå è ðèñê - êðèê
î ïîìîùè: ýìîöèîíàëüíàÿ áîëü íåâû-
íîñèìà, ìîçã (ëèìáè÷åñêàÿ ñèñòåìà)
èùåò îáëåã÷åíèå ÷åðåç ôèçè÷åñêóþ
(ýíäîðôèíû âîçíèêàþò îò áîëè) èëè
àäðåíàëèíîâûé «êàéô» îò ðèñêà.

Ïðèçíàêè ó ðåáåíêà:
 ïîðåçû, öàðàïèíû âîçíèêøèå

«ñëó÷àéíî»: íà ðóêàõ, íîãàõ, ïðÿ÷åò èõ,
îáúÿñíÿÿ, ÷òî «óïàë» (ðåáåíîê ìîæåò
äåëàòü ýòî ñêðûòíî, ïîäàëüøå îò ãëàç
âçðîñëûõ);

 ñàìîáè÷åâàíèå: áüåò ñåáÿ, ùèï-
ëåò äî ñèíÿêîâ, êðîâè;

 ðèñêîâàííîå ïîâåäåíèå: ïåðåõî-
äèò äîðîãó íà êðàñíûé öâåò, ïðûãàåò
ñ êðûø;

 ýêñïåðèìåíòû ñ âåùåñòâàìè:
ðàíî ïðîáóåò ñèãàðåòû, àëêîãîëü, íàð-
êîòèêè;

 èãíîðèðîâàíèå îïàñíîñòè: èãðà-
åò ó âîäû, äîðîãè, â íåäîñòðîÿõ, íà
êðûøàõ áåç ñòðàõà;

 ðàçãîâîðû, íàìåêè íà ñìåðòü:
«Ëó÷øå áû ìåíÿ íå áûëî», ðèñóåò ïåòëè;

 ñóèöèäàëüíûå æåñòû: ãëîòàåò
ïðåäìåòû, âèñèò íà âåðåâêå «â øóòêó».

Ïî÷åìó ýòî âàæíî? Ñàìîïîâ-
ðåæäåíèå, ðèñêîâàííîå ïîâåäåíèå - ýòî
ïðåäâåñòíèê ñóèöèäà.

Âàæíî! Ñðî÷íî ðåàãèðóéòå: óáå-
ðèòå âñ¸ ïîòåíöèàëüíî îïàñíîå, íà-
áëþäàéòå, íå ðóãàéòå, íå èãíîðèðóé-
òå ýòè ïðèçíàêè, íåìåäëåííî îáðà-
òèòåñü ê ñïåöèàëèñòàì!

×òî ìîæåòå ñäåëàòü âû äëÿ
ïîäðîñòêà (äî âèçèòà ê ñïåöèà-
ëèñòó)?

Ñðî÷íî óáåðèòå âñ¸ îïàñíîå
(íîæè, âåðåâêè è ò.ï.), íàáëþäàéòå
çà ðåáåíêîì 24 ÷àñà â ñóòêè 7 äíåé
â íåäåëþ. Âàøà ëþáîâü äëÿ íåãî -
ñïàñàòåëüíûé êðóã.

Áóäüòå òèõîé ãàâàíüþ áåç îñóæ-
äåíèÿ. Íå êðè÷èòå «÷òî òû òâîðèøü?!»,
ëó÷øå ñêàæèòå: «ß âèæó òâîþ áîëü,
ðàññêàæè - ÿ ðÿäîì, ÿ íå áðîøó». Îá-
íèìàéòå ðåáåíêà, åñëè îí ïîçâîëèò.

Ðàçãîâàðèâàéòå â åãî ðèòìå: «×òî
ðàíèò äóøó? Äàâàé áåç ñåêðåòîâ».
Ñëóøàéòå ÷àñàìè, íå ñïîðüòå - äîâå-
ðèå ëå÷èò.

Áåçîïàñíîñòü ðåáåíêà - íà ïåð-
âîì ìåñòå. Ïðîâåðüòå êîìíàòó, åãî
ãàäæåòû ìÿãêî, çàïðåòèòå ðèñêîâûå
ìåñòà. Âìåñòå çàéìèòåñü ñïîðòîì (áå-
ãîì, áîêñîì) - ýòî çäîðîâî ïîìîãàåò

âûïóñêàòü ïàð.
Èùèòå ñâåò â õîááè. Ïðåäëîæèòå

10 ìèíóò èãðû, ìóçûêè, ïðîãóëêè âäâî-
åì: «Äàâàé îòâëå÷åìñÿ âìåñòå». Õâà-
ëèòå åãî: «Òû ñèëüíûé, ñïðàâèëñÿ!»

Ðåæèì êàê ÿêîðü. Ïîëíîöåííûé
ñîí 9-10 ÷àñîâ, åäà âìåñòå, áåç ãàäæå-
òîâ íî÷üþ.

Âñå ýòè ñèìïòîìû íå âñåãäà î÷å-
âèäíû: îíè ìàñêèðóþòñÿ ïîä «êàïðè-
çû», «ëåíü» èëè «âîçðàñò». Íî èõ èã-
íîðèðîâàíèå ìîæåò ïðèâåñòè ê õðîíè-
÷åñêèì ðàññòðîéñòâàì, îòñòàâàíèþ â
ðàçâèòèè è äàæå òðàãåäèÿì. Íå èãíî-
ðèðóéòå ñèãíàëû - ñâîåâðåìåííàÿ ïðî-
ôåññèîíàëüíàÿ ïîìîùü ìåíÿåò æèçíü:
ñòàòèñòèêà ïîêàçûâàåò, ÷òî ðàííåå âìå-
øàòåëüñòâî óëó÷øàåò ïðîãíîç â 70-90%
ñëó÷àåâ, âîçâðàùàÿ äåòÿì ðàäîñòü, óñ-
ïåõè â ó÷åáå è çäîðîâûå îòíîøåíèÿ.

Óíèâåðñàëüíûå øàãè
äëÿ ðîäèòåëåé

Õîòÿ òî÷íûé äèàãíîç è ëå÷åíèå -
ýòî âîçìîæíî òîëüêî ó ïðîôåññèîíà-
ëîâ, âû, êàê ðîäèòåëè, ìîæåòå ñîçäàòü
îñíîâó ïîääåðæêè:

 îòêðûòîå îáùåíèå. Åæåäíåâíî
ñïðàøèâàéòå ðåáåíêà: «×òî òåáÿ áåñ-
ïîêîèò ñåãîäíÿ?», ñëóøàéòå åãî áåç
îñóæäåíèÿ - ýòî ñíèæàåò èçîëÿöèþ íà
50%;

 íàáëþäåíèå. Ôèêñèðóéòå ñèìï-
òîìû â çàìåòêàõ (äàòà, îïèñàíèå);

 íè â êîåì ñëó÷àå íå ñòîèò çàíè-
ìàòüñÿ ñàìîëå÷åíèåì. Åñëè âû çàìå-
òèëè êàêèå-òî ñèìïòîìû ó ðåáåíêà, òî
îáðàòèòåñü ê ñïåöèàëèñòó. Òàê âû ìè-
íèìèçèðóåòå ðèñê íàâðåäèòü åìó áîëü-
øå, ÷åì åñòü.

Çà ñ÷àñòëèâîå çäîðîâîå äåòñòâî!

Ñïåöèàëèñòû
Àëòàéñêîãî êðàåâî-
ãî öåíòðà ïñèõîëî-

ãî-ïåäàãîãè÷åñêîé è
ìåäèêî-ñîöèàëüíîé

ïîìîùè ïîìîãóò
íàéòè îòâåòû íà

âîïðîñû ýìîöèî-
íàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ

ðåáåíêà, äåòñêî-
ðîäèòåëüñêèõ îòíî-
øåíèé. Çàïèñàòüñÿ

íà êîíñóëüòàöèþ
â öåíòðå ìîæíî
ïî òåëåôîíàì:

(3852) 50-24-64,
50-24-38.
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Íåñêîëüêî ñëîåâ îäåæäû èç
ðàçëè÷íûõ ìàòåðèàëîâ ñîçäàþò
âîêðóã òåëà âîçäóøíûå ïðîñëîé-
êè, êîòîðûå è ïîìîãàþò ñîõðàíÿòü
òåïëî. Îðãàíèçì êàê áû ñîãðåâà-
åò ñàì ñåáÿ.

Îêîëî 60% òåïëà ÷åëîâå÷åñ-
êîå òåëî òåðÿåò ÷åðåç èçëó÷åíèå.
Åùå 25% òåïëà ÷åëîâåê â ñîñòîÿ-
íèè ïîêîÿ òåðÿåò ÷åðåç èñïàðå-
íèå. Äàæå åñëè âû íå ÷óâñòâóåòå,
÷òî âñïîòåëè, ÷åðåç ïîðû êîæè
âñå ðàâíî ïðîèñõîäèò èñïàðåíèå
âëàãè.

Åñëè íà óëèöå
îò 0 äî -50C

Ïðè ëåãêîì ìîðîçå íåîáÿçà-
òåëüíî íàäåâàòü âñå òðè ñëîÿ. Ïå-
ðåãðåâàíèå òàê æå íåïðèÿòíî, êàê
è ïåðåîõëàæäåíèå. Äîñòàòî÷íî
òåïëîãî áàçîâîãî ñëîÿ è âåðõíåé

Ñ îáóâüþ äåéñòâóþò òå æå
ïðèíöèïû, ÷òî è ñ îäåæäîé: çèì-
íèå áîòèíêè â èäåàëå äîëæíû
èìåòü ìåìáðàííóþ ïîäêëàäêó ñ
ïðîêëååííûìè øâàìè è íåñêîëü-
çÿùóþ ïîäîøâó. Â ëþáîì ñëó÷àå
ìåæäó âåðõîì è ïîäêëàäêîé âàæåí
ñëîé óòåïëèòåëÿ - ñîâðåìåííàÿ ñèí-
òåòèêà òèïà òèíñóëåéò òàê æå ýô-
ôåêòèâíà, êàê è íàòóðàëüíûé ìåõ.

Åñëè íà óëèöå
íèæå -150C

Ïðè ìîðîçàõ íèæå 15 ãðàäó-
ñîâ âîçðàñòàåò ðèñê îáìîðîæåíèé
- êàê êîíå÷íîñòåé, òàê è îòêðûòûõ
ó÷àñòêîâ êîæè. ×òî äåëàòü?

 Âûáèðàòü äîñòàòî÷íî ñâîáîä-
íóþ îáóâü è íàäåâàòü íîñêè.

 Íîñêè ïðåäïî÷òèòåëüíû ñî-
âðåìåííûå ñèíòåòè÷åñêèå äëÿ
ñïîðòà (îíè ëó÷øå îòâîäÿò âëà-
ãó) èëè òîíêèå øåðñòÿíûå. Îò
õëîïêîâûõ ñòîèò îòêàçàòüñÿ.

 Åñëè ïðèõîäèòñÿ äîëãî ñòî-
ÿòü íà õîëîäå, øåâåëèòå ïàëü-
öàìè íîã âíóòðè áîòèíîê.

Êàê îäåâàòüñÿ çèìîé
â ðàçíóþ ïîãîäó

Ãëàâíûé ïðèíöèï êàê îäåâàòüñÿ çèìîé,
÷òîáû íå ìåðçíóòü, - ýòî ìíîãîñëîéíîñòü.

Â çèìíåì ãàðäåðîáå êàæäûé ñëîé âûïîëíÿåò
ñâîþ çàäà÷ó: áàçîâûé îòâîäèò âëàãó îò êîæè,

ïðîìåæóòî÷íûé ñîõðàíÿåò òåïëî,
âåðõíèé çàùèùàåò îò ñíåãà, äîæäÿ è âåòðà.

Ïðèíöèï ìíîãîñëîéíîñòè îäåæäû çèìîé

Òèïè÷íûå
îøèáêè

Áàçîâûé

Ñðåäíèé

Âíåøíèé

Îòâåäåíèå
âëàãè îò òåëà

Ñîõðàíåíèå
òåïëà

Çàùèòà îò
âåòðà è îñàä-
êîâ

Ìèêðîôèáðà, âûñî-
êîòåõíîëîãè÷íûå
òêàíè, ìåðèíîñîâàÿ
øåðñòü

Ôëèñ, øåðñòü, òâèä,
äæåðñè, óòåïëåííûå
òêàíè

Ìåìáðàíû, ïëîòíûå
òêàíè, òêàíè ñ íàòóðàëü-
íûìè è ñèíòåòè÷åñêè-
ìè íàïîëíèòåëÿìè

Õëîïîê,
ñëèøêîì
ïëîòíîå ïðè-
ëåãàíèå

Ñëèøêîì
òîíêèé ñëîé

Êîð î ò ê à ÿ
äëèíà, ïðî-
ä ó â à å ìû å
øâû

Ñëîé
îäåæäû

Îñíîâíàÿ
ôóíêöèÿ

Ïîäõîäÿùèå
ìàòåðèàëû

îäåæäû, ðàññ÷èòàííîé íà ëåãêèé
ìîðîç.

Èäåàëüíûé âàðèàíò - êóðòêà
èç íåïðîäóâàåìîãî ìàòåðèàëà ñ
ìåìáðàííîé ïîäêëàäêîé è íå î÷åíü
òîëñòûì ñëîåì óòåïëèòåëÿ: ñèí-
òåïîíà, õîëëîôàéáåðà èëè ïóõà. Òà-
êàÿ êóðòêà îáåñïå÷èò çàùèòó è îò
âåòðà, è îò õîëîäà.

Åñëè íà óëèöå
îò -5 äî -150C

Ïðè ñíèæåíèè òåìïåðàòóðû
íóæíî äîáàâèòü ñðåäíèé óòåïëÿ-
þùèé ñëîé îäåæäû: ñâèòåðà,
äæåìïåðû, ôëèñêè, æàêåòû.

Ïðè òåìïåðàòóðå íèæå ïÿòè
ãðàäóñîâ ìîðîçà íóæíî ïðàâèëü-
íî âûáðàòü îáóâü è àêñåññóà-
ðû.

×òîáû íå ìåðçëè ðóêè, îáÿ-
çàòåëüíû ïåð÷àòêè èëè âàðåæêè.
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Îáÿçàòåëüíàÿ
çàùèòà ëèöà,
ðóê è øåè

Îäåâàòüñÿ â ìîðîç íóæíî òàê,
÷òîáû çàùèòèòü íå òîëüêî êîðïóñ,
íî è ëèöî, ðóêè, øåþ.

Ïîñòàðàéòåñü íå ñíèìàòü íà
óëèöå âàðåæêè èëè ïåð÷àòêè.
Äëÿ äîïîëíèòåëüíîãî ñîãðåâàíèÿ
ðóê ìîæíî ñïðÿòàòü èõ â êàðìà-
íû.

Øàïêà äîëæíà çàùèùàòü âñå
óÿçâèìûå òî÷êè íà ãîëîâå: ëîá,
çàòûëîê, óøè. Â ýòîì ïëàíå èäå-
àëüíà ïî ñâîåé ôóíêöèîíàëüíîñòè
øàïêà-óøàíêà. Õîðîøè ñòèëüíûå
è ìîäíûå êàïîðû è øàïêè-øëåìû:
îíè ïëîòíî ïðèëåãàþò ê ëèöó è

çàùèùàþò íå òîëüêî ãîëîâó, íî è
øåþ.

Øàðô - îáÿçàòåëüíûé àêñåññó-
àð çèìîé. Øàðô ýôôåêòèâíåå, êîã-
äà åãî íîñÿò ïîä âåðõíåé îäåæ-
äîé, à íå ïîâåðõ.

Òàêæå ñóùåñòâóþò ñïåöèàëü-
íûå âåòðîçàùèòíûå ìàñêè è áà-
ëàêëàâû, ïðåäîõðàíÿþùèå ëèöî îò
îáìîðîæåíèé, - îíè ðåêîìåíäóþò-
ñÿ ñïîðòñìåíàì è ëþäÿì, ïðîâî-
äÿùèì çèìîé íà âîçäóõå äëèòåëü-
íîå âðåìÿ.

Èñïîëüçóéòå êîñìåòè÷åñêèå
ñðåäñòâà çàùèòû: ñïåöèàëüíûå
êîëä-êðåìû è ìàñëà.

Â ìîðîç íå âûõîäèòå íà óëè-
öó â óêðàøåíèÿõ èç ìåòàëëà. Ñíè-
ìèòå ñåðüãè, êîëüöà, ïèðñèíã. Îíè

ìíîãîêðàòíî ïîâûøàþò ðèñê îá-
ìîðîæåíèé.

Âûáèðàåì îáóâü
Ïðîèçâîäèòåëè, îðòîïåäû è ïî-

äîëîãè ñîâåòóþò ïîêóïàòü çèìíþþ
îáóâü íà ïîëðàçìåðà èëè äàæå
íà ðàçìåð áîëüøå. Òàê âû îñòà-
âèòå çàïàñ äëÿ äîïîëíèòåëüíîãî
óòåïëåíèÿ - íîñêîâ - è ïðîñòðàí-
ñòâî äëÿ êîìôîðòíîé íîñêè. Îá-
ðàùàéòå âíèìàíèå íà ðàçìåð îáó-
âè íå òîëüêî ïî äëèíå, íî è ïî
ïîëíîòå: òåïëûå çèìíèå áîòèíêè
èëè ñàïîãè äîëæíû ñèäåòü íà íîãå
äîñòàòî÷íî ñâîáîäíî, íî íå «õëî-
ïàòü».

Ïîäîøâó äëÿ òåïëîé çèìíåé
îáóâè èçãîòàâëèâàþò èç ÏÂÕ, êîì-
áèíèðîâàííîãî ïîëèóðåòàíà, òåðìî-
ýëàñòîïëàñòà èëè ðåçèíû. Ðåçèíó
îòáðàñûâàåì ñðàçó - èç âñåõ ïåðå-
÷èñëåííûõ ìàòåðèàëîâ îíà ñàìàÿ
òåïëîïðîâîäíàÿ, à çíà÷èò, áûñòðî
îñòûâàåò è ïðîâîäèò õîëîä. ÏÂÕ
èñïîëüçóåòñÿ â íåäîðîãîé îáóâè ñ
âåðõîì èç èñêóññòâåííîé êîæè, íî
îí íå ðàññ÷èòàí íà áîëüøîé ìè-
íóñ è â ñèëüíûå ìîðîçû òåðÿåò
ýëàñòè÷íîñòü, êàê è òåðìîýëàñòî-
ïëàñò. Íàèáîëåå ïðåäïî÷òèòåëü-
íûé ìàòåðèàë - ïîëèóðåòàí.

Óòåïëÿþò îáóâü íàòóðàëüíûì
èëè èñêóññòâåííûì ìåõîì, âîéëî-
êîì, øåðñòüþ, ïîðîëîíîì, ñèíòåòè-
÷åñêèìè ìàòåðèàëàìè. Ñàìàÿ òåï-
ëàÿ îáóâü çèìîé - ñ ïîäêëàäêîé èç
íàòóðàëüíûõ ìàòåðèàëîâ èëè òèí-
ñóëåéòà. Îòëè÷íûé âàðèàíò - øåð-
ñòÿíîé ìåõ: òðèêîòàæíàÿ òêàíü ñ
øåðñòÿíûì âîðñîì. Íàèìåíåå
ïðåäïî÷òèòåëüíû èñêóññòâåííûé
ìåõ èëè ïîäêëàäêà èç ïîðîëîíà: â
òàêîé îáóâè íîãè ïîòåþò.

Óòåïëÿåì ãîëîâó,
ðóêè, øåþ

Åñëè çèìîé ñòîèò âûáîð: ïåð-
÷àòêè èëè âàðåæêè - îñòàíàâëè-
âàéòåñü íà ïîñëåäíèõ. Â ïåð÷àò-
êàõ êàæäûé ïàëåö «ñàì ïî ñåáå»,
èç-çà ýòîãî ñîõðàíèòü òåïëî ñëîæ-
íåå. Â âàðåæêàõ ïàëüöû ñîïðèêà-
ñàþòñÿ - ðóêàì òåïëåå. Êðîìå òîãî,
áîëüøîå êîëè÷åñòâî øâîâ â ïåð-
÷àòêàõ ìîæåò äîñòàâëÿòü äèñêîì-
ôîðò è çàòðóäíÿòü êðîâîîáðàùå-
íèå. Â âàðåæêàõ òàêèõ ïðîáëåì íå
âîçíèêàåò.

Òåìïåðàòóðà

Êàê îäåâàòüñÿ çèìîé ïî òåìïåðàòóðå

×òî
óñèëèòü

×òî
íàäåòü

Òèïè÷íûå
îøèáêè

0…-5°C

-5…-15°C

Íèæå -15°C

Áàçîâûé
ñëîé + êóð-
òêó

Ìíîãîñëîé-
íóþ îäåæ-
äó

Îäåæäó,
ìàêñèìàëü-
íî çàùèùà-
þùóþ îò
õîëîäà

Âåòðîâóþ
çàùèòó

Îáóâü, ïåð-
÷àòêè

Çàùèòó
ëèöà, øåè,
ðóê

Ñëèøêîì òåïëàÿ èëè
ìíîãîñëîéíàÿ îäåæ-
äà, ïåðåãðåâ

Îáóâü íà òîíêîé ïî-
äîøâå, îáóâü áåç
óòåïëèòåëÿ

Îòêðûòûå ó÷àñòêè
êîæè, ìåòàëëè÷åñêèå
óêðàøåíèÿ (ñåðüãè,
öåïî÷êè, êîëüöà,
ïèðñèíã)
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Øàïêà äîëæíà ïëîòíî ïðèëå-
ãàòü ê ãîëîâå. Ñëèøêîì ñâîáîä-
íàÿ áóäåò ñïîëçàòü è ñîçäàâàòü
íåóäîáñòâà. Ñëèøêîì òåñíàÿ - ñäàâ-
ëèâàåò ãîëîâó. Êàê ïîíÿòü, ÷òî
øàïêà ïîäîáðàíà ïðàâèëüíî? Îò
íåå íå äîëæíî îñòàâàòüñÿ ñëå-
äîâ íà ëáó è óøàõ ïîñëå íîñêè.
Åñëè çèìíÿÿ øàïêà âÿçàíàÿ, âû-
áèðàéòå ìîäåëè íà ôëèñîâîé ïîä-
êëàäêå - îíà ñîçäàåò äîïîëíèòåëü-
íûé òåïëûé ñëîé è çàùèùàåò îò
âåòðà.

Øèðèíà, äëèíà, ìàòåðèàë è
îáúåì øàðôà çàâèñÿò îò òîãî, êàê
âû ñîáèðàåòåñü åãî íîñèòü. Òàê,
øèðîêèå îáúåìíûå ïîâÿçûâàþò
îáû÷íî ïîâåðõ îäåæäû. Øàðôû
æå, êîòîðûå íàäåâàþò ïîä ïàëüòî
èëè êóðòêó, - êàê ïðàâèëî, áîëåå
óçêèå è ïðè ýòîì ïëàñòè÷íûå. Õî-
ðîøèé âàðèàíò äëÿ çèìû - øàðô-
ñíóä (îí æå «òðóáà», «õîìóò»)
èëè ìàíèøêà. Â ýòîì ñëó÷àå ñëå-
äèòå, ÷òîáû îí ïëîòíî ïðèëåãàë ê
ãîðëó. Ìàòåðèàëû äëÿ øàðôà -
òå æå, ÷òî è äëÿ ñðåäíåãî ñëîÿ
îäåæäû: øåðñòü, àêðèë, ôëèñ, ñèí-
òåòèêà â âÿçàíîì èëè òêàíîì èñ-
ïîëíåíèè.

Ñîâðåìåííûå ñòèëèñòû ñîâåòó-
þò äëÿ ñîçäàíèÿ ìîäíîãî îáðàçà
âûáèðàòü øàðô, îòëè÷àþùèéñÿ îò
øàïêè ïî öâåòó, ìàòåðèàëó è ôàê-
òóðå.

Êàê îäåâàòüñÿ
çèìîé â ãîðîäå

è íà ðàáîòó
Ãëàâíûé «ïîäâîõ» ïðè ïåðå-

äâèæåíèÿõ â ãîðîäå - ýòî ïåðåïà-
äû òåìïåðàòóð. Âû çàøëè ñ óëè-
öû, ãäå -100, â òîðãîâûé öåíòð, ãäå
+200. Íî ïðè ýòîì íà âàñ ïî-ïðå-
æíåìó íàäåòû ïóõîâèê, øàðô, øàï-
êà. Òåëî ïåðåãðåâàåòñÿ è íà÷èíà-
åò ïîòåòü. Çàòåì ïîòíûé âû ñíî-
âà âûõîäèòå íà ìîðîç, â -100. ×òî
äåëàòü?

Íóæíî îäåâàòüñÿ òàê, ÷òîáû
â ïóáëè÷íîì ìåñòå ìîæíî áûëî
ëåãêî ñíÿòü âåðõíþþ îäåæäó,
øàðô è øàïêó. Ïðîùå âñåãî â
ýòîì ñìûñëå ñ ïóõîâèêàìè: îíè
ìàëî âåñÿò è ïðè íåîáõîäèìîñòè
ëåãêî «óìèíàþòñÿ». Ó íåêîòîðûõ
ìîäåëåé ïðèñóòñòâóåò äàæå âøè-
òàÿ ñóìî÷êà, êóäà ìîæíî ïîìåñòèòü
ñâåðíóòûé ïóõîâèê.

Â îñíîâå íàèáîëåå óíèâåðñàëü-
íûõ êîìïëåêòîâ - òåðìîáåëüå. Îíî
äàâíî óæå ïåðåñòàëî áûòü àòðè-
áóòîì ñïîðòèâíîãî ñòèëÿ è ïðå-
âðàòèëîñü â íåéòðàëüíóþ «áàçó»
ãàðäåðîáà.

Ïðîãóëêè ñ äåòüìè
Âî âðåìÿ ïðîãóëîê àêòèâíû,

êàê ïðàâèëî, äåòè, à íå âçðîñëûå.
×òîáû íå çàìåðçíóòü, íóæíî
îäåâàòüñÿ ñ ó÷åòîì ýòîãî ôàê-
òîðà. Ïîìèìî ìíîãîñëîéíîé
îäåæäû, íàäåâàéòå òàêæå óòåïëåí-
íûå áðþêè.

Åñëè âû ãóëÿåòå ñ ðåáåíêîì
äî ãîäà â êîëÿñêå, ìàëûøà íóæ-
íî îäåâàòü òàê, ÷òîáû èçáåãàòü
êàê ïåðåîõëàæäåíèÿ, òàê è ïå-
ðåãðåâàíèÿ. Ó ìàëåíüêèõ äåòåé
ïëîõî ðàçâèòà òåðìîðåãóëÿöèÿ.
Äëÿ íèõ îïàñíû îáà ÿâëåíèÿ.

Ïîñëåäñòâèÿ×àñòü òåëà ×òî íàäåòü Ðàñïðîñòðàíåííàÿ
îøèáêà

Ãäå òåðÿåòñÿ òåïëî çèìîé

Óòåïëåííàÿ
îáóâü ñ çàïà-
ñîì

Âàðåæêè

Øàïêà ñ ïîä-
êëàäêîé

Ìåðçíóò
ïàëüöû

Ïîòåðÿ òåïëà

Áûñòðîå
îõëàæäåíèå

Íîãè

Ðóêè

Ãîëîâà

Òåñíàÿ îáóâü

Òîíêèå ïåð÷àòêè

Îòêðûòûå óøè

×òîáû êîìôîðòíî ÷óâñòâîâàòü
ñåáÿ â õîëîäíîå âðåìÿ ãîäà, ñòî-
èò îáðàòèòü âíèìàíèå ñðàçó íà
íåñêîëüêî ôàêòîðîâ: ïîãîäíûå
óñëîâèÿ, óðîâåíü ôèçè÷åñêîé àê-
òèâíîñòè è îñîáåííîñòè ãîðîäñêîé
ñðåäû.

Âàæíî ïîìíèòü, ÷òî ïðàâèëü-
íûé ïîäáîð ñëîåâ îäåæäû è èñ-
ïîëüçîâàíèå âåòðîçàùèòíûõ ìà-
òåðèàëîâ ãîðàçäî ýôôåêòèâíåå
ïðîñòîãî óâåëè÷åíèÿ êîëè÷åñòâà
âåùåé.

Ãðàìîòíî ñîñòàâëåííûé çèìíèé
ãàðäåðîá ïîçâîëèò âàì ñîõðàíÿòü
êîìôîðòíîå ñîñòîÿíèå òåëà äàæå
â ñàìûå ñèëüíûå ìîðîçû.

Åñëè íèêàêèå ìåðû íå ïîìî-
ãàþò ñîõðàíèòü òåïëî íà óëèöå,
è òåëó âñå ðàâíî õîëîäíî, âîç-
ìîæíî, ïðè÷èíà íå â îäåæäå, à â
ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ.
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Êîìïëåêñ ïîâòîðÿòü äâàæäû â äåíü, åãî ìîæíî
ðàçáèòü íà ÷àñòè. Ïåðåä çàíÿòèÿìè íåäîëãî ïîñèäèòå
íà êîðòî÷êàõ, êàæäîå óïðàæíåíèå ïîâòîðÿéòå 4-8 ðàç.
Åñëè âû íåâàæíî ñåáÿ ÷óâñòâóåòå, êîëè÷åñòâî ïîâòî-
ðîâ ìîæíî ñîêðàòèòü. Ãëàâíîå - äåëàòü âñ¸ ïðàâèëüíî.

Ñòîÿ
Âñòàíüòå ïðÿìî, ñòîïû íà ïðÿìîé ëèíèè. Ïîä-

íèìàéòåñü íà íîñêè è ìåäëåííî îïóñêàéòåñü. Ïîâòî-
ðèòå 20-30 ðàç. Òåïåðü ðàçâåäèòå íîñêè âðîçü, à ïÿò-
êè ïîñòàâüòå âìåñòå. Ñíîâà 20-30 ïîäúåìîâ íà íîñ-
êè. Ïîâòîðèòå òî æå ñàìîå ñî ñâåäåííûìè íîñêàìè è
ðàçâåäåííûìè ïÿòêàìè.

Ïîõîäèòå íà ìåñòå, íå îòðûâàÿ íîñêîâ îò ïîëà.
Íîãè âìåñòå, ðóêè ïî øâàì. Íà ìåäëåííîì âû-

äîõå îòâîäèòå ïëå÷è íàçàä. Íà âäîõå ðàññëàáüòå èõ
è íàêëîíÿéòå ãîëîâó âïåðåä.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - òî æå. Íà âäîõå - ðóêè
ââåðõ è âñòàíüòå íà íîñêè. Íà âûäîõå - âåðíèòåñü â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - òî æå. Íà âäîõå - ðóêè
ââåðõ è âñòàíüòå íà íîñêè. Íà âûäîõå ïîäíèìèòå
íîãó òàê, ÷òîáû âû îêàçàëèñü â ïîçå «ëàñòî÷êà». Òî
æå - äðóãîé íîãîé.

Ëåæà íà ñïèíå
Ñîãíèòå íîãè â êîëåíÿõ è êðóòèòå ïåäàëè âîîáðà-

æàåìîãî âåëîñèïåäà.
Ñîãíèòå íîãè â êîëåíÿõ, ñòîïû ïîëîæèòå íà ñè-

äåíüå ñòóëà. Ïîî÷åðåäíî ñãèáàéòå è ðàçãèáàéòå òî
ïðàâóþ, òî ëåâóþ ñòóïíþ.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - òî æå. Âðàùàéòå ñòîïàìè
è ãîëåíÿìè âëåâî-âïðàâî, íå îòðûâàÿ èõ îò ñòóëà.

Ðóêè - âäîëü òåëà. Ïîäíèìèòå ïðÿìûå íîãè, ïî-
âðàùàéòå ñòîïó âëåâî-âïðàâî, çàòåì îò ñåáÿ è íà ñåáÿ.

Íîãè âìåñòå. Ìåäëåííî âñòàíüòå â ñòîéêó íà ëî-
ïàòêàõ, ðàçâåäèòå íîãè, ïîìàøèòå èìè è âåðíèòåñü â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Íîãè âìåñòå. Íà âäîõå ñîãíèòå ëåâóþ íîãó è ïîä-
òÿíèòå êîëåíî ê ãðóäè. Íà âûäîõå âûïðÿìèòå åå âåð-
òèêàëüíî ââåðõ, îïóñòèòå. Ïîâòîðèòå ïðàâîé íîãîé.

Íå îòðûâàÿ ñòîï îò ïîëà, ñîãíèòå íîãè â êîëåíÿõ,
ðóêè ïîëîæèòå íà áåäðà. Íà âäîõå ïðèïîäíèìàéòå ãî-
ëîâó è êîðïóñ, ðóêàìè òÿíèòåñü ê êîëåíÿì èëè çà íèõ.
Íà âûäîõå ìåäëåííî âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ðóêè ïî øâàì âäîëü òåëà, ñîãíèòå íîãè â êîëå-
íÿõ, íå îòðûâàÿ ñòîïû îò ïîëà. Ìåäëåííî âûäû-
õàÿ, âòÿãèâàéòå æèâîò, âäûõàÿ - íàäóâàéòå åãî.

Ëåæà íà áîêó

Ñíà÷àëà óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ íà ëåâîé ñòî-
ðîíå, çàòåì - íà ïðàâîé.

Íîãè ïðÿìûå. Îïèðàÿñü íà ëåâóþ ðóêó, ïîñòàâü-
òå ïðàâóþ ñòîïó íà ïîë ïåðåä ëåâûì êîëåíîì è çàõ-
âàòèòå ïðàâîé ðóêîé ãîëåíü. Ëåâóþ ñòîïó ñîãíèòå íà
ñåáÿ è ïðèïîäíèìèòå ëåâóþ íîãó. Ìåäëåííî îïóñòè-
òå. Âûïîëíÿéòå 5-10 ðàç.

Íîãè ïðÿìûå, îïèðàéòåñü íà ëåâûé ëîêîòü, ëà-
äîíè îáåèõ ðóê íà ïîëó. Ñîãíèòå ëåâóþ íîãó, à ïðà-
âóþ âûòÿíèòå âïåðåä è ñîãíèòå â ñòîïå, êàê ìîæíî
äàëüøå ïîòÿíóâ êîí÷èêè ïàëüöåâ íà ñåáÿ. Íàïðÿãàÿ
íîãè, ïîäíèìèòå ïðàâóþ ââåðõ, çàòåì ìåäëåííî îïóñ-
êàéòå åå, íî íå êëàäèòå íà ïîë. Ïîâòîðèòå 10-15 ðàç.

Ãèìíàñòèêà äëÿ âåí

Âðåìÿ ïîäïèñàíèÿ â ïå÷àòü:
ïî ãðàôèêó - 14:00 26.02.2026 ã.,
ôàêòè÷åñêè - 14:00 26.02.2026 ã.

Äàòà âûõîäà: 28.02.2026 ã.
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