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Äìèòðèé Àíäðååâè÷ Äîëæåíêî
ðîäèëñÿ â 1950 ãîäó â ñåëå Êàë-
ìàíêà Àëòàéñêîãî êðàÿ. Â 1973
ãîäó îêîí÷èë Àëòàéñêèé ãîñóäàð-
ñòâåííûé ìåäèöèíñêèé èíñòèòóò.
Ïî ðàñïðåäåëåíèþ ðàáîòàë õèðóð-
ãîì ñêîðîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè.
Äâà ãîäà îòó÷èëñÿ â êëèíè÷åñêîé
îðäèíàòóðå ïî íåéðîõèðóðãèè íà
áàçå Àëòàéñêîãî ìåäèöèíñêîãî
âóçà è âîñåìü ëåò áûë àññèñòåí-
òîì êàôåäðû íåðâíûõ áîëåçíåé ñ
êóðñîì íåéðîõèðóðãèè ÀÃÌÈ.

Â 1984 ãîäó Äìèòðèé Àíäðåå-
âè÷ óñïåøíî çàùèòèë êàíäèäàò-
ñêóþ äèññåðòàöèþ ïî ëå÷åíèþ îòå-
êà ãîëîâíîãî ìîçãà. Ðåçóëüòàòû
ýòîé ðàáîòû ïðèìåíÿëèñü ïðè ëå-
÷åíèè áîëüíûõ â íåéðîõèðóðãè÷åñ-
êèõ è íåâðîëîãè÷åñêèõ îòäåëåíè-
ÿõ. Â 1986 ãîäó Äîëæåíêî ïåðå-
øåë íà ðàáîòó â Àëòàéñêóþ êðàå-
âóþ êëèíè÷åñêóþ áîëüíèöó, ãäå
ñïóñòÿ òðè ãîäà âîçãëàâèë íåéðî-
õèðóðãè÷åñêîå îòäåëåíèå è áûë
íàçíà÷åí ãëàâíûì íåéðîõèðóðãîì
Àëòàéñêîãî êðàÿ.

Êàê îòìå÷àþò âñå, êòî ðàáîòàë
ñ Äìèòðèåì Àíäðååâè÷åì, îäíî èç
îñíîâíûõ åãî êà÷åñòâ - ýòî öåëåóñ-
òðåìëåííîñòü â ñî÷åòàíèè ñ îãðîì-
íîé ðàáîòîñïîñîáíîñòüþ. Òðóäíî
íàéòè â êðàå íàñåëåííûé ïóíêò, ãäå
áû íå ïðîæèâàëè áûâøèå åãî ïà-
öèåíòû. Ê ëå÷åíèþ áîëüíûõ îí
ïîäõîäèò òâîð÷åñêè è âñåãäà íàõî-
äèò âûõîä èç ñîçäàâøåéñÿ âíå-
øòàòíîé ñèòóàöèè. Ðàáîòàÿ â ïðàê-
òè÷åñêîì çäðàâîîõðàíåíèè, Äìèò-
ðèé Àíäðååâè÷ íå óòðàòèë èíòåðåñ
ê íàó÷íûì èçûñêàíèÿì. Îí èìååò
îêîëî 150 íàó÷íûõ ïóáëèêàöèé, 5
ïàòåíòîâ íà èçîáðåòåíèÿ, êîòîðûå
âíåäðåíû â ïðàêòè÷åñêîå çäðàâî-

Êîãäà áîðüáà
çà êàæäóþ æèçíü

Â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ ìåñÿ-
öåâ ðîññèÿíå îòìå÷àþò êîëîñ-
ñàëüíûé âêëàä âðà÷åé â äåëî ïî-
áåäû íàä êîâàðíûì âðàãîì - íî-
âîé êîðîíàâèðóñíîé èíôåêöèåé.
Çà êàæäûì âûçäîðîâåâøèì ïà-
öèåíòîì ñòîèò îãðîìíàÿ ðàáîòà
òåõ, êòî ïðîâîäèò â áîëüíèöå
êðóãëîñóòî÷íûå äåæóðñòâà áåç
ïîëíîöåííîãî ñíà è îòäûõà.

Ìåäèöèíñêèå ðàáîòíèêè - ýòî
ïîèñòèíå ãåðîè íàøåãî âðåìå-
íè. Îíè â îòâåòå çà æèçíü êàæ-
äîãî æèòåëÿ ñòðàíû. È â òîì
÷èñëå è òåõ, êòî ñòðàäàåò îïàñ-
íûìè äëÿ çäîðîâüÿ ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòûìè, îíêîëîãè÷åñêèìè,
äðóãèìè îñòðûìè è õðîíè÷åñ-
êèìè íåèíôåêöèîííûìè çàáîëå-
âàíèÿìè.

Óêàçîì Ïðåçèäåíòà Ðîññèé-
ñêîé Ôåäåðàöèè îò 24 àïðåëÿ
2020 ãîäà ¹286 ìåäàëüþ îð-
äåíà «Çà çàñëóãè ïåðåä Îòå-
÷åñòâîì» II ñòåïåíè çà çàñëó-
ãè â îáëàñòè çäðàâîîõðàíåíèÿ
è ìíîãîëåòíþþ äîáðîñîâåñò-
íóþ ðàáîòó óäîñòîåí Äìèòðèé
Àíäðååâè÷ ÄÎËÆÅÍÊÎ,
ãëàâíûé âíåøòàòíûé ñïåöèà-
ëèñò-íåéðîõèðóðã ìèíèñòåð-
ñòâà çäðàâîîõðàíåíèÿ Àëòàé-
ñêîãî êðàÿ, äîêòîð ìåäèöèí-
ñêèõ íàóê, ïðîôåññîð, çàñëó-
æåííûé âðà÷ ÐÔ, âðà÷-íåéðî-
õèðóðã âûñøåé êâàëèôèêàöè-
îííîé êàòåãîðèè, çàâåäóþùèé
íåéðîõèðóðãè÷åñêèì îòäåëåíè-
åì ÊÃÁÓÇ «Êðàåâàÿ êëèíè÷åñ-
êàÿ áîëüíèöà».

Ìû îáÿçàòåëüíî âñòðåòèì-
ñÿ ñ Äìèòðèåì Àíäðååâè÷åì
ïîñëå ñíÿòèÿ êàðàíòèííûõ ìå-
ðîïðèÿòèé â Àëòàéñêîì êðàå,
÷òîáû ïîçäðàâèòü ñ âðó÷åíèåì
òàêîé âûñîêîé íàãðàäû è ïîãî-
âîðèòü î åãî æèçíåííîì ïóòè,
ïðîôåññèîíàëüíîì ñòàíîâëåíèè.
À ñåãîäíÿ ïîçâîëüòå ïîçíàêî-
ìèòü âàñ, óâàæàåìûå ÷èòàòå-
ëè, ñ Äìèòðèåì Àíäðååâè÷åì
Äîëæåíêî, êàê ñî ñïåöèàëèñòîì,
âñþ æèçíü ïîñâÿòèâøèì ðàçâè-
òèþ íåéðîõèðóðãè÷åñêîé ñëóæ-
áû Àëòàéñêîãî êðàÿ.

îõðàíåíèå. Íåîäíîêðàòíî
ðåçóëüòàòû ëå÷åíèÿ ïðè
ïðîâåäåíèè ýíäîñêîïè÷åñ-
êèõ îïåðàöèé íà ãîëîâíîì
è ñïèííîì ìîçãå ïîëó÷àëè
âûñîêóþ îöåíêó íà âñåðîñ-
ñèéñêèõ è ìåæäóíàðîäíûõ
êîíôåðåíöèÿõ.

Â 2001 ãîäó çà äîñòèã-
íóòûå óñïåõè Äìèòðèþ Àí-
äðååâè÷ó Äîëæåíêî áûëî
ïðèñâîåíî çâàíèå «Çàñëó-
æåííûé âðà÷ ÐÔ».

Â 2003 ãîäó Äìèòðèé
Àíäðååâè÷ çàùèòèë äîêòîð-
ñêóþ äèññåðòàöèþ íà òåìó
«Ïðèìåíåíèå ñîâðåìåííîé
âèäåîýíäîñêîïè÷åñêîé òåõ-

íèêè äëÿ îïòèìèçàöèè ëå÷åíèÿ íåé-
ðîõèðóðãè÷åñêèõ áîëüíûõ».

Â 2004 ãîäó íà áàçå íåéðîõè-
ðóðãè÷åñêîãî îòäåëåíèÿ êðàåâîé
êëèíè÷åñêîé áîëüíèöû áûë îòêðûò
ôèëèàë êàôåäðû íåéðîõèðóðãèè,
íåéðîôèçèîëîãèè è íåéðîðåíòãåíî-
ëîãèè Íîâîêóçíåöêîãî ãîñóäàð-
ñòâåííîãî èíñòèòóòà óñîâåðøåí-
ñòâîâàíèÿ âðà÷åé. Òàêèì îáðàçîì
â òî âðåìÿ â êðàå áûëà ðåøåíà
ïðîáëåìà ñïåöèàëèçàöèè âðà÷åé ïî
ñïåöèàëüíîñòè «íåéðîõèðóðãèÿ».

Ñ 2006 ãîäà Äîëæåíêî ïðèíè-
ìàåò ó÷àñòèå â ðàáîòå Äèññåðòà-
öèîííîãî ñîâåòà Íîâîñèáèðñêîãî
ÍÈÈ òðàâìàòîëîãèè è îðòîïåäèè
èìåíè ß.Ë. Öèâüÿíà.

Â êîëëåêòèâå Äìèòðèé Àíäðå-
åâè÷ Äîëæåíêî - ïðèçíàííûé ëè-
äåð è âìåñòå ñ òåì î÷åíü ñêðîì-
íûé ÷åëîâåê. ×åëîâå÷åñêóþ áîëü
âîñïðèíèìàåò êàê ñîáñòâåííóþ è
âñåãäà ãîòîâ ïðèéòè íà ïîìîùü
ïîñòðàäàâøåìó. Îí ðàçíîñòîðîí-
íå ðàçâèòûé, ýðóäèðîâàííûé è óâ-
ëåêàþùèéñÿ ÷åëîâåê, áîëüøîé ëþ-
áèòåëü èñòîðèè. Â 2008 ãîäó îí
âûïóñòèë êíèãó «Õðîíîëîãè÷åñêèå
ïàðàëëåëè ãëàçàìè íåéðîõèðóðãà»,
â êîòîðîé àâòîð ðàññêàçûâàåò î
æèçíè íàðîäîâ Àëòàÿ, îá îêàçàíèè
ìåäèöèíñêîé ïîìîùè íàñåëåíèþ
êðàÿ ñ 1940 ãîäà, îá èñòîðèè îðãà-
íèçàöèè êðóïíåéøåãî ëå÷åáíîãî
ó÷ðåæäåíèÿ - Àëòàéñêîé êðàåâîé
êëèíè÷åñêîé áîëüíèöå, è, êîíå÷íî,
î ñòàíîâëåíèè è ðàçâèòèè íåéðî-
õèðóðãèè íà Àëòàå.

Ïîçäðàâëÿåì Äìèòðèÿ Àí-
äðååâè÷à Äîëæåíêî ñ âûñîêîé
ãîñóäàðñòâåííîé íàãðàäîé è
æåëàåì ïðîôåññèîíàëüíûõ óñ-
ïåõîâ è çäîðîâüÿ!
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#ÌûÂìåñòå ïðîòèâ
êîðîíàâèðóñà

Â Ðîññèè ïîëûõàåò ïàíäåìèÿ íîâîé êîðîíàâèðóñíîé
èíôåêöèè. Îäèí èç ýôôåêòèâíûõ ñïîñîáîâ áîðîòüñÿ

ñ åå ðàñïðîñòðàíåíèåì - ñàìîèçîëÿöèÿ. Îñîáåííî
âàæíî ñîáëþäàòü åå ïîæèëûì ëþäÿì è ëþäÿì ñ

õðîíè÷åñêèìè íåèíôåêöèîííûìè çàáîëåâàíèÿìè,
êîòîðûå íàõîäÿòñÿ â ãðóïïå ðèñêà.

Â ñâÿçè ñ ýòèì âî âñåõ ðåãèîíàõ
Ðîññèè â ðàìêàõ àêöèè âçàèìîïîìî-
ùè #ÌûÂìåñòå ðàáîòàþò âîëîíòåðû,
äîñòàâëÿÿ ëåêàðñòâà è ïðîäóêòû ïî-
æèëûì, ìàëîìîáèëüíûì ãðàæäàíàì.

Î òîì, êàê îðãàíèçîâàíà ïîìîùü
â Àëòàéñêîì êðàå, ðàññêàçàë Ñåðãåé
Àíàòîëüåâè÷ ÂÎÉÒÞÊ, ãëàâà ðåãèî-
íàëüíîãî èñïîëêîìà Îáùåðîññèéñêî-
ãî íàðîäíîãî ôðîíòà, ÷ëåí ðåãèîíàëü-
íîãî âîëîíòåðñêîãî øòàáà àêöèè
#ÌûÂìåñòå.

- Ñåðãåé Àíàòîëüåâè÷, ðàñ-
ñêàæèòå îá àêöèè #ÌûÂìåñ-
òå.

- Àêöèÿ âçàèìîïîìîùè #ÌûÂìå-
ñòå íàïðàâëåíà íà ïîääåðæêó ïîæè-
ëûõ, ìàëîìîáèëüíûõ ãðàæäàí è ìå-
äèöèíñêèõ ñîòðóäíèêîâ âî âðåìÿ ïàí-
äåìèè êîðîíàâèðóñà. Ýòî ôåäåðàëü-
íûé ïðîåêò, êîòîðûé ñòàðòîâàë 18 ìàð-
òà 2020 ãîäà â êîëëàáîðàöèè ñ Àññî-
öèàöèåé âîëîíòåðñêèõ öåíòðîâ (ÀÂÖ)
è «Âîëîíòåðàìè-ìåäèêàìè». Áàçîâîé
ïëîùàäêîé ñòàëà åäèíàÿ èíôîðìàöè-

îííàÿ ñèñòåìà «Äîáðîâîëåö.ðô»
(«Äîáðî â Ðîññèè»). ÎÍÔ ÿâëÿåòñÿ
îäíèì èç ïàðòíåðîâ ïðîåêòà.

Èçíà÷àëüíî â áîëüøèíñòâå ðåãèî-
íîâ íå áûëî æåñòêèõ ìåð ïî ñàìî-
èçîëÿöèè, áûëè òîëüêî ðåêîìåíäàöèè
âîçäåðæàòüñÿ îò âûõîäà èç äîìà. Â
ïåðèîä æå íàõîæäåíèÿ íà îáúÿâëåí-
íîé è óòâåðæäåííîé óêàçàìè ãëàâ
ñóáúåêòîâ Ðîññèè ñàìîèçîëÿöèè âîç-
íèêëà ïîòðåáíîñòü äîñòàâêè ïðîäóê-
òîâ ïèòàíèÿ, ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ
ãðàæäàíàì, íàèáîëåå óÿçâèìûì ñ òî÷-
êè çðåíèÿ èììóííîãî ñòàòóñà. Îïûò
ìíîãèõ ñòðàí ìèðà, êîòîðûå ñòîëê-
íóëèñü ñî âñïûøêîé COVID-19 ðàíü-
øå Ðîññèè, ïîêàçàë, ÷òî èìåííî ýòà
êàòåãîðèÿ ëþäåé íóæäàþòñÿ â ïîìî-
ùè âîëîíòåðîâ.

Ñóòü ïðîåêòà â òîì, ÷òî âî âñåõ
ðåãèîíàõ Ðîññèè ðàáîòàþò âîëîíòå-
ðû, äîñòàâëÿÿ íåîáõîäèìûå ëåêàðñòâà
è ïðîäóêòû. Þðèñòû è ïñèõîëîãè
áåñïëàòíî êîíñóëüòèðóþò íóæäàþ-
ùèõñÿ â èõ ïîìîùè, à òûñÿ÷è ïàðò-

íåðîâ àêöèè ïîìîãàþò ñâîèìè óñëó-
ãàìè è òîâàðàìè. Áûë çàïóùåí ôå-
äåðàëüíûé áåñïëàòíûé êðóãëîñó-
òî÷íûé íîìåð 8-800-200-34-11, ñôîð-
ìèðîâàíû íà ôåäåðàëüíîì è ðåãèî-
íàëüíîì óðîâíÿõ âîëîíòåðñêèå øòà-
áû. Âñÿ ðàáîòà îñóùåñòâëÿëàñü è ïðî-
âîäèòñÿ â íåïðåðûâíîé êîììóíèêà-
öèè ñ Ìèíèñòåðñòâîì çäðàâîîõðàíå-
íèÿ Ðîññèè. Íà óðîâíå ðåãèîíà âñåì
âóçàì áûëà íàïðàâëåíà ðåêîìåíäà-
öèÿ ïî ôîðìèðîâàíèþ íà èõ ïëîùàä-
êàõ âîëîíòåðñêèõ øòàáîâ.

- Â ÷èñëå âîëîíòåðîâ â îñ-
íîâíîì ñòóäåíòû. Êòî åùå è
êàêèì îáðàçîì ó÷àñòâóåò â
ðàáîòå ïðîåêòà?

- Àêöèÿ âçàèìîïîìîùè #ÌûÂìå-
ñòå - ýòî òðóä îãðîìíîãî êîëè÷åñòâà
ëþäåé. Àëòàéñêèé öåíòð ðàçâèòèÿ
äîáðîâîëü÷åñòâà, óñëîâíî ãîâîðÿ, âû-
ïîëíÿåò ôóíêöèþ êîîðäèíàöèè, àä-
ìèíèñòðèðóåò ïëîùàäêó «Äîáðî-
âîëüöû.ðô», ÷åðåç êîòîðóþ ê íàì
ïðèõîäÿò âîëîíòåðû. Îãðîìíàÿ ÷àñòü
ðåáÿò, ÿ áû äàæå ñêàçàë, îñíîâíîé êî-
ñòÿê, ïðèøåë ñ «Âîëîíòåðîâ Êîíñòè-
òóöèè», ïîòîìó ÷òî â ñòðàíå ïîìåíÿ-
ëèñü ïðèîðèòåòû, è òåïåðü âàæíî íå
äîïóñòèòü äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ ïàí-
äåìèè. Îãðîìíóþ ðàáîòó âåäåò Àë-
òàéñêèé ãîñóäàðñòâåííûé ìåäèöèí-
ñêèé óíèâåðñèòåò, êîòîðûé âûäåëèë
ïîìåùåíèå, îòäåëüíîå, ïîëíîñòüþ ïîä-
ãîòîâëåííîå, îáðàáàòûâàåìîå â
ñîîòâåòñòâèè ñî âñåìè íåîáõî-
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äèìûìè íîðìàìè. Íà áàçå ÀÃÌÓ ñôîðìèðîâàí ïóë
âîëîíòåðîâ èç «Âîëîíòåðîâ-ìåäèêîâ» - ýòî îðäèíà-

òîðû, ñòóäåíòû ìëàäøèõ è ñòàðøèõ êóðñîâ. Ñåé÷àñ îñ-
íîâíîå ÷èñëî âîëîíòåðîâ ñòàðøèõ êóðñîâ è îðäèíàòîðîâ
(ýòî îêîëî 540 ÷åëîâåê) â Àëòàéñêîì êðàå ïåðåâåäåíî â
ëå÷åáíóþ ñåòü. Îíè óæå â ìåäèöèíñêèõ ó÷ðåæäåíèÿõ îêà-
çûâàþò ïîìîùü ìåäèöèíñêîìó ïåðñîíàëó.

Ñòóäåíòîâ ìû âçÿëè â êà÷åñòâå ïóëà âîëîíòåðîâ íà äî-
ñòàâêó ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ è ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ. Áîëü-
øóþ ïîääåðæêó îêàçàëè Ïðàâèòåëüñòâî Àëòàéñêîãî êðàÿ
è àäìèíèñòðàöèÿ ãîðîäà Áàðíàóëà, êîòîðûå ïåðâûìè ñôîð-
ìèðîâàëè âîëîíòåðñêèå ìóíèöèïàëüíûå øòàáû. Ïîìîãà-
ëè è êîìèòåòû ïî äåëàì ìîëîäåæè, â òîì ÷èñëå â ðàéîíàõ
êðàÿ, îêàçàë ñîäåéñòâèå äåïóòàòñêèé êîðïóñ.

Åùå îäèí î÷åíü âàæíûé ìîìåíò. Âîëîíòåðàì ïðèõî-
äèòñÿ äîñòàòî÷íî ìíîãî ïåðåìåùàòüñÿ ïî ãîðîäó, ðàéîíàì
êðàÿ, è äåëàòü ýòî íà îáùåñòâåííîì òðàíñïîðòå íåýôôåê-
òèâíî è íåáåçîïàñíî, îñîáåííî ó÷èòûâàÿ èììóííûé ñòà-
òóñ àäðåñàòîâ äîñòàâêè, ïîýòîìó îãðîìíûì ïîäñïîðüåì â
äàííîì âîïðîñå ñòàëà ïîääåðæêà â âèäå âûäåëÿåìûõ âî
âðåìåííîå ïîëüçîâàíèå íà ïåðèîä ïàíäåìèè àâòîìîáèëåé
è çàïðàâî÷íûõ êàðò.

Äàëåå óæå ÷åðåç ðåñóðñ #ÌûÂìåñòå ñòàëè ïðèñîåäè-
íÿòüñÿ àâòîâîëîíòåðû, ñòàë îòêëèêàòüñÿ áèçíåñ, àâàðèé-
íûé êîìèññàðèàò â òîì ÷èñëå ïðåäîñòàâëÿë ìàøèíû. Ñåòü
ðåñòîðàíîâ áûñòðîãî ïèòàíèÿ «Ãðèëüíèöà» áåñïëàòíî
êîðìèò íàøèõ âîëîíòåðîâ.

- Ñêîëüêî âñåãî âîëîíòåðîâ çàäåéñòâîâàíî
â ïðîåêòå?

- Â Àëòàéñêîì êðàå íà ñåãîäíÿøíèé äåíü çàðåãèñòðè-
ðîâàíî áîëåå 1100 âîëîíòåðîâ.

- Êàêèõ çàÿâîê áîëüøå?
- Ñåé÷àñ ïðåâàëèðóåò ìàññà çàÿâîê ïî ïðîäóêòàì ïè-

òàíèÿ, ëåêàðñòâàì, îñîáåííî ëüãîòíûì. Âîëîíòåðàìè-ìå-
äèêàìè âåäåòñÿ ðàáîòà ñ ýëåêòðîííûìè ðåöåïòàìè è ïî-
ëó÷åíèåì ïî íèì ïðåïàðàòîâ…

- Êàê ýòî ïðîèñõîäèò?
- ×åëîâåê, íóæäàþùèéñÿ â ëüãîòíîì ëåêàðñòâå, ñíà÷à-

ëà îáðàùàåòñÿ íà ãîðÿ÷óþ ëèíèþ ïî ôåäåðàëüíîìó íî-
ìåðó 8-800-200-34-11 èëè æå ïî ðåãèîíàëüíîìó íîìåðó
8-800-700-51-22, êîòîðûé áàçèðóåòñÿ íà ïëîùàäêå ðåãèî-
íàëüíîãî îòäåëåíèÿ «Åäèíîé Ðîññèè». Çäåñü ïðèíèìà-
þò, ôèêñèðóþò çâîíêè â ïðîãðàììíîì îáåñïå÷åíèè «ÎÍÔ-
ïîìîùü». Ýòè çàÿâêè ïðîõîäÿò ìîäåðàöèþ, îöåíèâàþòñÿ,
ðàñïðåäåëÿþòñÿ ïî êàòåãîðèÿì (ïðîäóêòû ïèòàíèÿ, äîñ-
òàâêà ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ). Äàëåå óòî÷íÿþòñÿ äåòàëè
çàÿâêè, êàêèå ëåêàðñòâåííûå ñðåäñòâà, ê êàêîé ïîëèêëè-
íèêå îáðàòèâøèéñÿ ãðàæäàíèí ïðèêðåïëåí, åñòü ëè ðå-

öåïò íà ðóêàõ. Äàëåå âûñòðàèâàåòñÿ âçàèìîäåéñòâèå. Ïðè
íàëè÷èè ýëåêòðîííîãî ðåöåïòà óòî÷íÿåòñÿ ÑÍÈËÑ, è â
àïòåêó, êîòîðàÿ îïðåäåëåíà, åäåò âîëîíòåð, ãäå åìó âûäàåò-
ñÿ äëÿ äîñòàâêè íåîáõîäèìîå ñðåäñòâî. Ïîñëå ýòîãî âî-
ëîíòåð äîñòàâëÿåò åãî ñäåëàâøåìó çàêàç. Åñëè íåò ýëåê-
òðîííîãî ðåöåïòà, òî âîëîíòåð ñíà÷àëà ïîëó÷àåò åãî.

- Â êàêèõ åùå âèäàõ ïîìîùè íóæäàþòñÿ ëþäè?
- Íàïðèìåð, ýòî äîñòàâêà äèàëèçíûõ áîëüíûõ. Îäíèì

èç òàêèõ âîëîíòåðîâ ñòàë áàðíàóëåö, ñîòðóäíèê êîíñò-
ðóêòîðñêîãî áþðî «Âîñòîê» Àëåêñåé Êàñàòêèí. Ïîñëå
ðàáîòû îí âîçèò ïîæèëóþ æåíùèíó â êðàåâóþ êëèíè÷åñ-
êóþ áîëüíèöó òðè ðàçà â íåäåëþ íà ãåìîäèàëèç (î÷èùå-
íèå êðîâè ñ ïîìîùüþ àïïàðàòà «èñêóññòâåííàÿ ïî÷êà»).
Ñûí Àííû Áîðèñîâíû ðàáîòàåò âîäèòåëåì ñêîðîé ïîìî-
ùè â ýòîé áîëüíèöå è íå âñåãäà ìîæåò ñàì îòâåçòè ìàìó
íà ïðîöåäóðó.

- Ðàññêàæèòå î ïîääåðæêå ìåäèöèíñêèõ ðà-
áîòíèêîâ, êîòîðûì ïðèõîäèòñÿ â ýòî íåïðîñ-
òîå âðåìÿ î÷åíü íåëåãêî?

- Íàøå íîâîå íàïðàâëåíèå ðàáîòû - ïîìîùü ìåäèöèí-
ñêèì ðàáîòíèêàì, ïîòîìó ÷òî ìû ïîíèìàåì: îíè äëèòåëü-
íûé ïåðèîä âðåìåíè íàõîäÿòñÿ â ðàçëóêå ñ ñåìüåé, ðàáî-
òàÿ â ðåæèìå 24/7. Êðîìå òîãî, íóæíî ïîíèìàòü, ÷òî ñ
óâåëè÷åíèåì èíôèöèðîâàííûõ áîëüíûõ ìåäèöèíñêèõ
ðàáîòíèêîâ, óõîäÿùèõ â êàðàíòèííûé ðåæèì, ñòàíîâèòñÿ
òàêæå áîëüøå. Ìû àêòèâíî ðàáîòàåì â ýòîì íàïðàâëåíèè
îêàçàíèÿ âîëîíòåðñêîé ïîìîùè.

Äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð ÿâëÿåòñÿ âåäóùèì ìåäó÷ðåæ-
äåíèåì Àëòàéñêîãî êðàÿ â îáëàñòè ëàáîðàòîðíîé äèàãíî-
ñòèêè, è ñåãîäíÿ åãî ñïåöèàëèñòû íàðÿäó ñ âðà÷àìè, ëå÷à-
ùèìè çàðàæåííûõ COVID-19, âíîñÿò áîëüøîé âêëàä â
áîðüáó ñ ðàñïðîñòðàíåíèåì èíôåêöèè. Ïîýòîìó â Áàð-
íàóëå â ðàìêàõ âñåðîññèéñêîé àêöèè âçàèìîïîìîùè
#ÌûÂìåñòå ïðåäïðèíèìàòåëè äîñòàâëÿþò ñïåöèàëèñòàì
Öåíòðà áåñïëàòíûå îáåäû.

Áëàãîäàðÿ ïîääåðæêå Ñîþçà ïðîìûøëåííèêîâ êðàÿ,
à èìåííî Áàðíàóëüñêîãî çàâîäà ÀÒÈ (ãåíåðàëüíûé äè-
ðåêòîð Àðòåì Þðüåâè÷ ØÀÌÊÎÂ), ñïåöèàëèñòû Àëòàé-
ñêîãî êðàåâîãî öåíòðà îõðàíû ìàòåðèíñòâà è äåòñòâà, êî-
òîðûå ðàáîòàþò ñ èíôèöèðîâàííûìè âçðîñëûìè è äåòü-
ìè, òîæå ïîëó÷àþò êîìïëåêñíîå ïèòàíèå. Áëàãîäàðÿ ïîä-
äåðæêå, êîòîðóþ îêàçûâàåò Áàðíàóëüñêèé ñòàíêîñòðîè-
òåëüíûé çàâîä, êîìïëåêñíî áóäóò ïèòàòüñÿ ñïåöèàëèñòû
Äèàãíîñòè÷åñêîãî öåíòðà êðàÿ.

Êðîìå òîãî, êîìïàíèÿ-ïîñòàâùèê ìåäèöèíñêèõ èçäå-
ëèé «Õèðîí» áåñïëàòíî ïðåäîñòàâèëà Äèàãíîñòè÷åñêî-
ìó öåíòðó Àëòàéñêîãî êðàÿ òåñò-ñèñòåìû äëÿ âûÿâëåíèÿ
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êîðîíàâèðóñà è äåçèíôèöèðóþùèå ñðåäñòâà. Òàêæå âî
âðåìåííîå ïîëüçîâàíèå â ïåðèîä ïàíäåìèè Öåíòð ïîëó-
÷èë äâå åäèíèöû òðàíñïîðòà äëÿ äîñòàâêè áèîìàòåðèàëà
ñî âñåé òåððèòîðèè êðàÿ è äëÿ äîñòàâêè ïåðñîíàëà.

Òàêæå ìû çàíèìàåìñÿ âîïðîñàìè äîñòàâêè ìåäèöèí-
ñêèõ ðàáîòíèêîâ ñ ðàáîòû è íà ðàáîòó.

- Êàê îáåñïå÷èâàåòñÿ áåçîïàñíîñòü ãðàæäàí,
îáðàòèâøèõñÿ çà ïîìîùüþ, è ñàìèõ âîëîíòå-
ðîâ?

- Âñÿ ðàáîòà âåäåòñÿ ñòðîãî ñ ñîáëþäåíèåì ñàíýïèäðå-
æèìà. Âñå âîëîíòåðû ïðîõîäÿò òåðìîìåòðèþ, îáåñïå÷åíû
ìåäèöèíñêèìè ìàñêàìè. Ñíà÷àëà ïîìîãëî ìèíèñòåðñòâî
çäðàâîîõðàíåíèÿ Àëòàéñêîãî êðàÿ, ïîòîì âåñîìóþ ïîìîùü
îêàçàëè ïàðòèÿ «Åäèíàÿ Ðîññèÿ» è «Ñáåðáàíê», îòêëèê-
íóëñÿ áèçíåñ, êîòîðûé âûäåëèë óæå ìíîãîðàçîâûå ìàñ-
êè. Êîìïàíèÿ «Ýâàëàð» (Áèéñê), êîòîðàÿ íàëàäèëà ïðî-
èçâîäñòâî àíòèñåïòèêîâ, ïåðåäàëà íàøèì âîëîíòåðàì 600
ôëàêîíîâ.

Ïðè ýòîì íå çàáûâàåì î ïîäãîòîâêå íàøèõ âîëîíòå-
ðîâ â ñèìóëÿöèîííîì öåíòðå ÀÃÌÓ, ãäå îíè ïðîõîäÿò
èíñòðóêòàæ ïî ïðàâèëàì ðàáîòû â óñëîâèÿõ ðàñïðîñòðà-
íåíèÿ êîðîíàâèðóñà. Ðàáîòà îðãàíèçîâàíà â ñîîòâåòñòâèè
ñ ôåäåðàëüíûìè èíñòðóêöèÿìè.

- Êàê îáñòîÿò äåëà ñ ðàáîòîé âîëîíòåðîâ
â ðàéîíàõ Àëòàéñêîãî êðàÿ?

- ÎÍÔ ñîâìåñòíî ñ ìèíèñòåðñòâîì ñîöèàëüíîé çàùè-
òû êðàÿ è óïðàâëåíèåì ïî ìîëîäåæíîé ïîëèòèêå, êîòîðîå
àäìèíèñòðèðóåò àêöèþ #ÌûÂìåñòå, ïðåäëîæèëè ñôîð-
ìèðîâàòü âîëîíòåðñêèå øòàáû âî âñåõ ìóíèöèïàëèòåòàõ
Àëòàéñêîãî êðàÿ. Ýòî ïðåäëîæåíèå ïîääåðæàë Äåíèñ
Ñòàíèñëàâîâè÷ Ãóáèí, âèöå-ãóáåðíàòîð Àëòàéñêîãî êðàÿ.
Îí íàïðàâèë ñîîòâåòñòâóþùåå ïðåäëîæåíèå â àäðåñ ìó-
íèöèïàëèòåòîâ, êîòîðûå íà ìåñòàõ ñôîðìèðîâàëè øòàáû.
Òåïåðü ìû ðàáîòàåì è â ýòîì íàïðàâëåíèè òîæå.

- Ñêîëüêî îáðàùåíèé óæå ïîñòóïèëî íà ðå-
ãèîíàëüíóþ ãîðÿ÷óþ ëèíèþ?

- Íà 27 àïðåëÿ çàôèêñèðîâàíî 1700 îáðàùåíèé îò äè-
òåëåé Àëòàéñêîãî êðàÿ.

- Êàê ìîæíî ïîïðîñèòü î âîëîíòåðñêîé ïî-
ìîùè, åñëè ãðàæäàíèí â òàêîâîé íóæäàåòñÿ?

- Êðóãëîñóòî÷íûå òåëåôîíû ãîðÿ÷åé ëèíèè ïî îêàçà-
íèþ ïîìîùè ïîæèëûì è ìàëîìîáèëüíûì ãðàæäàíàì:
8-800-200-34-11 è 8-800-700-51-22 (çâîíêè áåñïëàòíûå).

Ïðåäëîæèòü ñâîþ ïîìîùü èëè ñòàòü âîëîíòåðîì ìî-
æåò êàæäûé, ïðîñòî ïîçâîíèâ íà ãîðÿ÷óþ ëèíèþ (íîìåðà
òåëôîíîâ óêàçàíû âûøå) èëè çàðåãèñòðèðîâàâøèñü íà
ñàéòå ìûâìåñòå2020.ðô.

Êàê óçíàòü íàñòîÿùåãî âîëîíòåðà
Âàæíî ïîìíèòü, ÷òî âîëîíòåð:
 ïðèäåò òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê âû îñòàâèòå çàÿâ-

êó î ïîìîùè, ïîçâîíèâ ïî òåëåôîíó ãîðÿ÷åé ëèíèè
àêöèè #ÌûÂìåñòå;

 çíàåò íîìåð âàøåé çàÿâêè è îáÿçàòåëüíî ñîîá-
ùàåò åãî â íà÷àëå îáùåíèÿ;

 íå çàõîäèò â êâàðòèðó/äîì;
 îáåñïå÷åí íåîáõîäèìûìè ñðåäñòâà çàùèòû: îä-

íîðàçîâîé ìåäèöèíñêîé ìàñêîé, ïåð÷àòêàìè, àíòèñåï-
òèêàìè;

 èìååò ïðè ñåáå ñïåöèàëüíûé áåéäæ è ïàñïîðò
ãðàæäàíèíà Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè. Íà áåéäæå äîë-
æåí áûòü óêàçàí òåëåôîí (499)37-79-16. Ïîçâîíèâ
ïî íåìó èëè ïî òåëåôîíó â Áàðíàóëå (3852)36-80-73,
âû ìîæåòå ïîäòâåðäèòü ëè÷íîñòü âîëîíòåðà: ïî íà-
çâàííûì ôàìèëèè, èìåíè è îò÷åñòâó âîëîíòåðà îïå-
ðàòîð ïðîâåðÿåò åãî ïî áàçå.

Ïîìíèòå, ÷òî âîëîíòåðû ïðèõîäÿò òîëüêî ïî
âàøåé çàÿâêå è òîëüêî äëÿ äîñòàâêè íåîáõîäèìûõ
ïðîäóêòîâ è ëåêàðñòâ!

«Òåëåæêà äîáðà»
Â Áàðíàóëå è Áèéñêå ïðîõîäèò Âñåðîññèéñêàÿ

àêöèÿ «Òåëåæêà äîáðà».
Â ìàãàçèíàõ - ïàðòíåðàõ àêöèè êàæäûé èç íàñ ìî-

æåò êóïèòü è îñòàâèòü â ñïåöèàëüíîé òåëåæêå îêîëî
êàññû ïðîäóêòû ñ äëèòåëüíûì ñðîêîì õðàíåíèÿ äëÿ
ëþäåé, îêàçàâøèõñÿ â ñëîæíîé æèçíåííîé ñèòóàöèåé
â ñâÿçè ñ ïàíäåìèåé êîðîíàâèðóñà. Âîëîíòåðû ðåãèî-
íàëüíîãî øòàáà àêöèè âçàèìîïîìîùè #ÌûÂìåñòå äî-
ñòàâÿò ïðîäóêòîâûå íàáîðû íóæäàþùèìñÿ.

Ïîìîùü Çìåèíîãîðñêîìó ðàéîíó
Èç Áàðíàóëà â ðàìêàõ Âñåðîññèéñêîé àêöèè

âçàèìîïîìîùè #ÌûÂìåñòå â Çìåèíîãîðñêèé ðàé-
îí äëÿ ïîæèëûõ ëþäåé (ñòàðøå 65 ëåò), ìíîãîäåò-
íûõ è ìàëîîáåñïå÷åííûõ ñåìåé îòïðàâëåíî ïÿòü
òîíí ïðîäóêòîâ.

Ñïèñêè íóæäàþùèõñÿ ñôîðìèðîâàëè îðãàíû ñî-
öèàëüíîé çàùèòû íàñåëåíèÿ. Ïîæèëûå ëþäè ïîëó÷è-
ëè 350 ïðîäóêòîâûõ íàáîðîâ, à ñåìüè ñ äåòüìè - 175êã
ñûðíîé ïðîäóêöèè, 500êã êðóïû, 500ë ïèòüåâîé âîäû
è 150ë íàïèòêà «Àé×àé».

×òî âû çíàåòå î ïåðñîíàëüíîé
çàùèòå îò êîðîíàâèðóñà

Ïðîéòè äèêòàíò â îíëàéí-ôîðìàòå ìîæåò êàæ-
äûé íà ñàéòå covid19.digitaldictation.ru.

Ðåçóëüòàòû ïîçâîëÿò ïîíÿòü óðîâåíü çíàíèé íà-
ñåëåíèÿ î çàáîëåâàíèè. Â äàëüíåéøåì áóäóò ñôîðìè-
ðîâàíû ðåêîìåíäàöèè äëÿ ïðîñâåòèòåëüñêîé êàìïà-
íèè ïî áîðüáå ñî âñïûøêîé COVID-19.

Âñåðîññèéñêàÿ àêöèÿ «Öèôðîâîé äèêòàíò ïî ïåð-
ñîíàëüíîé çàùèòå îò COVID-19» ÿâëÿåòñÿ ñîâìåñò-
íûì ïðîåêòîì Ðåãèîíàëüíîãî îáùåñòâåííîãî öåíòðà
èíòåðíåò òåõíîëîãèé (ÐÎÖÈÒ), ÎÍÔ è Ðîññèéñêîé
àññîöèàöèè ýëåêòðîííûõ êîììóíèêàöèé (ÐÀÝÊ).
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Ìû ïîïðîñèëè ãëàâíîãî âíåøòàò-
íîãî ñïåöèàëèñòà-îôòàëüìîëîãà ìè-
íèñòåðñòâà çäðàâîîõðàíåíèÿ Àëòàé-
ñêîãî êðàÿ, ãëàâíîãî âíåøòàòíîãî
ñïåöèàëèñòà äåòñêîãî îôòàëüìîëîãà
ÑÔÎ Ìèíèñòåðñòâà çäðàâîîõðàíå-
íèÿ Ðîññèè, çàñëóæåííîãî âðà÷à Ðîñ-
ñèè Âëàäèìèðà Èëüè÷à ËÅÁÅÄÅÂÀ
ðàññêàçàòü î òîì, êàê ñîõðàíèòü çðå-
íèå â óñëîâèÿõ ñàìîèçîëÿöèè.

- Äëèòåëüíîå ïðåáûâàíèå çà êîì-
ïüþòåðîì ïðèâîäèò ê óìåíüøåíèþ
îáúåìà ðàáîòû öèëèàðíîé ìûøöû
ãëàçà, îòâå÷àþùåé çà «íàñòðîéêó»
íàøåãî ãëàçà äëÿ õîðîøåé ðàáîòû êàê
âáëèçè, òàê è âäàëè. À ýòî, â ñâîþ
î÷åðåäü, ìîæåò ïðèâåñòè ê íåîáðàòè-
ìûì èçìåíåíèÿì â ãëàçàõ è ñíèæå-
íèþ çðåíèÿ.

×òî íåîáõîäèìî ñäåëàòü,
÷òîáû ýòîãî íå ïðîèçîøëî?

Â ïåðâóþ î÷åðåäü íóæíî îðãàíè-
çîâàòü ðàáî÷èé ïðîöåññ çà êîìïüþòå-
ðîì. Â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ íåîáõî-
äèìî ïðèäåðæèâàòüñÿ îïðåäåëåí-
íûõ ïðàâèë äëÿ ñîõðàíåíèÿ õîðî-
øåãî çðåíèÿ:

 êîìïüþòåðíûé ìîíèòîð äîëæåí
ðàçìåùàòüñÿ íà ñòîëå íà óðîâíå ãëàç
èëè ÷óòü íèæå;

 ñèäåòü íóæíî â óäîáíîì êðåñëå
ñ ïîääåðæêîé ñïèíû, à íå íà ñòóëå;

 îñâåùåíèå â êîìíàòå äîëæíî
áûòü àäåêâàòíîå, íåæåëàòåëüíî ðàáî-
òàòü â òåìíîì è íåäîñòàòî÷íî îñâå-
ùåííîì ïîìåùåíèè;

 ðàññòîÿíèå îò âàñ äî ìîíèòîðà
äîëæíî áûòü 60-80ñì, â çàâèñèìîñòè
îò ðàçìåðà ìîíèòîðà.

Äëèòåëüíîñòü íåïðåðûâíîé ðà-
áîòû çà ìîíèòîðîì äîëæíà áûòü
îãðàíè÷åíà 15-20 ìèíóòàìè. Ïîñëå
ýòîãî íåîáõîäèìî ïðåðâàòüñÿ íà 1-2
ìèíóòû, ïåðåâåñòè âçãëÿä íà êàêîé-
ëèáî ïðåäìåò, íàõîäÿùèéñÿ â äðóãîì
óãëó êîìíàòû. Â òå÷åíèå 15-20 ñåêóíä
èíòåíñèâíî ïîìîðãàéòå, ñèëüíî ñæè-
ìàÿ âåêè.

Ïîñëå 50 ìèíóò ðàáîòû çà êîìïü-
þòåðîì íåîáõîäèìî ïðåðâàòüñÿ óæå
íà 10 ìèíóò. Â ýòî âðåìÿ âûïîëíèòå
ãèìíàñòèêó äëÿ ãëàç. Ñàìàÿ ïðîñòàÿ
ãèìíàñòèêà - «ìåòêà íà ñòåêëå». Íà
îêîííîå ñòåêëî íà óðîâíå ãëàç êðå-
ïèòñÿ ìåòêà ðàçìåðîì ñ êîïåå÷íóþ
ìîíåòêó. Ñ ðàññòîÿíèÿ 40-50ñì êàæ-
äûì ãëàçîì ïî îòäåëüíîñòè ñìîòðèòå
ïî 10-15 ñåêóíä òî íà ìåòêó, òî çà îêíî
âäàëü. Òàê äåëàéòå 2-3 ìèíóòû êàæ-
äûì ãëàçîì.

Åñëè ïðè ðàáîòå çà êîìïüþòåðîì
âû ïî÷óâñòâîâàëè â ãëàçàõ ñóõîñòü,
ïîÿâèëîñü îùóùåíèå òÿæåñòè è ÷óâ-
ñòâî ïåñêà, - ýòî ïðèçíàê êîìïüþòåð-
íîãî çðèòåëüíîãî ñèíäðîìà, ÷òî ñâè-
äåòåëüñòâóåò î çðèòåëüíîé ïåðåãðóç-
êå. Íåîáõîäèìî äàòü ãëàçàì îòäîõ-
íóòü, ñäåëàòü ãèìíàñòèêó äëÿ ãëàç è
çàêàïàòü óâëàæíÿþùèå êàïëè, íå ñî-
äåðæàùèå êîíñåðâàíòû.

Îòäåëüíî õî÷ó ñêàçàòü ïðî èñ-
ïîëüçîâàíèå ìîäíûõ êîìïüþòåð-
íûõ î÷êîâ. Îíè íå èçáàâÿò âàñ îò çðè-
òåëüíûõ ïåðåãðóçîê è íå çàùèòÿò îò
êîìïüþòåðíîãî çðèòåëüíîãî ñèíäðî-
ìà. Äîñòàòî÷íî ñîáëþäàòü çðèòåëü-
íûé ðåæèì ðàáîòû, îïèñàííûé âûøå.

Åñëè ïðè ðàáîòå çà êîìïüþòåðîì
âû, íàïðèìåð, îòâåòèëè íà òåëåôîí-
íûé çâîíîê, äàéòå ãëàçàì â ýòî âðå-
ìÿ îòäîõíóòü, ïåðåâåäèòå âçãëÿä íà
äàëåêèé ïðåäìåò èëè ïîñìîòðèòå â
îêíî. Ïîìíèòå, ÷òî äëÿ ãëàç ñòðàø-
íà íå ñàìà çðèòåëüíàÿ ðàáîòà, à ñòà-
òè÷åñêîå íàïðÿæåíèå ãëàçà äëÿ áëè-
çè èëè äëÿ äàëè.

Â óñëîâèÿõ ïàíäåìèè ðåêîìåíäó-
åòñÿ ÷àùå ìûòü ðóêè è óìûâàòüñÿ ñ
ìûëîì. Ïîýòîìó, âåðíóâøèñü ñ óëè-
öû äîìîé, ïîìîéòå è î÷êè òåïëîé
âîäîé ñ ìûëîì. Ëþäÿì, êîòîðûå íî-
ñÿò êîíòàêòíûå ëèíçû, ïî ïðèõîäó
äîìîé ðåêîìåíäóåòñÿ çàêàïàòü â ãëà-
çà àíòèñåïòè÷åñêèå êàïëè.

Íà ñàìîèçîëÿöèè
áåðåãèòå çðåíèå!

Â ñâÿçè ñ îáúÿâëåííîé â Ðîññèè ñàìîèçîëÿöèåé
ó ëþäåé ñíèçèëàñü äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü.

Î÷åíü ìíîãèå èç íàñ îêàçàëèñü çàìêíóòû â ñòåíàõ
êâàðòèðû è ïåðåøëè íà òàê íàçûâàåìûé óäàëåííûé

ðåæèì ðàáîòû, ÷òî ïðåäïîëàãàåò äëèòåëüíîå
ïðåáûâàíèå çà êîìïüþòåðîì.

Çðåíèå - îêíî â ìèð

Êàê îïðåäåëèòü îïòèìàëüíóþ äèñòàíöèþ äî ìîíèòîðà
êîìïüþòåðà: äèàãîíàëü ýêðàíà íóæíî óìíîæèòü íà 2,54 (äëÿ ïåðå-

âîäà äþéìîâ â ñàíòèìåòðû) è íà
1,75. Òàê, åñëè äèàãîíàëü ìîíè-
òîðà 24 äþéìà, òî îïòèìàëüíîå
ðàññòîÿíèå îò íåãî áóäåò 107ñì.

Äëÿ òåëåâèçîðà äðóãàÿ
ôîðìóëà: åãî äèàãîíàëü íóæ-
íî ðàçäåëèòü íà 25, ïîëó÷èì ðàñ-
ñòîÿíèå â ìåòðàõ. Ê ïðèìåðó,
åñëè äèàãîíàëü òåëåâèçîðà 32
äþéìà, òî ðàçäåëèâ íà 25, ïîëó-
÷àåì 1,28 ìåòðà.
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Åñëè íàø ìîçã âîñïðèíèìàåò ÷òî-
òî êàê ïóãàþùåå è íåèçâåñòíîå, îí ñêëî-
íåí ïðåóâåëè÷èâàòü ñòåïåíü ðèñêà, óê-
ðåïëÿÿ îùóùåíèå, ÷òî ïîäîáíîå äåé-
ñòâèòåëüíî ïðîèçîéäåò ñ âàìè. È ÷å-
ëîâåê îêàçûâàåòñÿ â òèñêàõ òàêîé ýìî-
öèè, êàê ñòðàõ. Ñòðàõ - ýòî íàøè ãàë-
ëþöèíàöèè î áóäóùåì, ìû äóìàåì î
òîì, ÷òî åùå íå ñëó÷èëîñü, íàêðó÷èâà-
åì è «ðèñóåì» íåãàòèâíûé ñöåíàðèé.
Ñòðàõ ìîæåò ñåðüåçíî íàðóøèòü âàøó
íîðìàëüíóþ æèçíü. È â êîíå÷íîì èòîãå
îí ïåðåðàñòàåò â íå÷òî èçíóðèòåëüíîå
è âñåïîãëîùàþùåå.

Åñòü íåñêîëüêî âàðèàíòîâ ñòåðåî-
òèïíîãî ïîâåäåíèÿ ëþäåé.

1. «ß ïàíèêóþ». Ýòîò òèï ëþ-
äåé æèâåò â ïîñòîÿííîì ñòðàõå, ðàçäó-
âàÿ åãî è ãèïåðáîëèçèðóÿ. È äàæå åñëè
âñå áóäóò ãîâîðèòü, ÷òî íàäî ïîìåíÿòü
ïîâåäåíèå, - îíè îñòàíóòñÿ ïðè ñâîåì.

Òå, êòî èñïûòûâàåò ñòðàõ, îáíàðó-
æèâàþò, ÷òî èì ñëîæíî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ
íà äðóãèõ âåùàõ, êðîìå åäèíñòâåííîãî
ïðåäìåòà - ñàìîãî ñòðàõà. Ëþäè ïûòà-
þòñÿ ðàçãîâàðèâàòü î ÷åì-òî äðóãîì,
íî ñíîâà è ñíîâà âîçâðàùàþòñÿ ê èñ-
òî÷íèêó ñâîåãî ñòðàõà. Ó íèõ âîçíè-
êàåò æåëàíèå ïîñòîÿííî ãîâîðèòü î
ïðåäìåòå ñòðàõà, æåëàíèå íàõîäèòüñÿ â
ýïèöåíòðå ñîáûòèÿ, ÷èòàòü î íåì, ñìîò-
ðåòü íîâîñòè. Îíè çàâîäÿò ñåáÿ ñíîâà
è ñíîâà â ïñèõîòðàâìèðóþùóþ ñèòóà-
öèþ. Äàëåå ýòà ñèòóàöèÿ íàêðó÷èâàåò-
ñÿ, êàê ñíåæíûé êîì, è ëþäè âåçäå íà-
õîäÿò ïîäòâåðæäåíèå ñâîèì îïàñåíè-
ÿì. Ñî âðåìåíåì îíè ìîãóò óòðàòèòü
ïðèâû÷íûå èíòåðåñû, óéòè â èçîëÿöèþ,
äåïðåññèþ, âïëîòü äî ñàìîóáèéñòâà.

Íî çäåñü åñòü îòâåòâëåíèå îò òà-
êîãî ñòåðåîòèïíîãî ïîâåäåíèÿ: íåêî-
òîðûå ëþäè â ñîñòîÿíèè ñòðàõà íà÷è-
íàþò îáâèíÿòü âñåõ è âñÿ â ïðîáëåìå,

Êàê ïåðåñòàòü áîÿòüñÿ
êîðîíàâèðóñà

Áóäüòå çäîðîâû!

Èíôîðìàöèÿ, êàñàþùàÿñÿ íîâîé èíôåêöèè, êàê è
äåçèíôîðìàöèÿ ïî ýòîé òåìå, ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ áûñòðåå,
÷åì îíà ñàìà. Ïîýòîìó ñïîñîáíîñòü òðåçâî ìûñëèòü äàåò
âîçìîæíîñòü óáåðå÷ü ñåáÿ è áëèçêèõ îò çàðàæåíèÿ, ïðè
ýòîì ïàíèêà ëèøàåò âîçìîæíîñòè äåéñòâîâàòü ðàçóìíî.

Àëëà Âëàäèìèðîâíà
ËÎÁÀÍÎÂÀ,

ìåäèöèíñêèé ïñèõîëîã,
ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêèé

êðàåâîé îíêîëîãè÷åñêèé
äèñïàíñåð»

óõîäÿò â ñàìîæàëîñòü, ñ÷èòàÿ, ÷òî èõ
äîëæíû æàëåòü, çàîäíî çà íèõ ðåøàÿ
èõ ïðîáëåìû.

2. «Ìíå ïëåâàòü íà âñ¸ è
âñåõ». Ýòî - äðóãîé âàðèàíò ïîâåäå-
íèÿ: îòðèöàòü ñòðàõ, ñìåÿòüñÿ íàä íèì,
áðàâèðîâàòü, âóàëèðîâàòü åãî, ïûòàòü-
ñÿ ñûãðàòü ïåðåä âñåìè ðîëü «áåññòðàø-
íîãî ïîôèãèñòà». Òàêèì ëþäÿì ñâîé-
ñòâåííî ãîâîðèòü: «Äà âàñ îáìàíûâà-
þò, ýòî ïîëèòèêà, âàìè èãðàþò…», íî
ñàìè æå ñîìíåâàþòñÿ â ñâîèõ ñëîâàõ,
è ïîýòîìó âíîâü è âíîâü ïåðåñìàòðè-
âàþò ðîëèêè è ïåðåäà÷è ïðî ïñèõî-
òðàâìèðóþùóþ ñèòóàöèþ èëè èñòî÷-
íèê ñòðàõà, êàê áû ïûòàÿñü çàãëóøèòü
ñâîè ñîìíåíèÿ. Â èòîãå ëþäè ïîäîá-
íîãî ïîâåäåí÷åñêîãî ñòåðåîòèïà òî÷-
íî òàêæå æèâóò â ñòðåññîâîé ñèòóà-
öèè, ïîñòîÿííî íûðÿþò â îìóò ñâîåãî
ñòðàõà, òî÷íî òàêæå èìåÿ î÷åíü ìàëî
êîíòðîëÿ íàä íèì: èõ ñòðàõ äèêòóåò
èì, ÷òî îíè äîëæíû äåëàòü. Òîëüêî
ñïîñîáû îòðåàãèðîâàíèÿ âûáðàíû íå-
ñêîëüêî äðóãèå.

Â ýòîì ñòåðåîòèïå òîæå åñòü îò-
âåòâëåíèå, êîãäà çëîñòü è ãíåâ ñòîÿò
íà ïåðâîì ìåñòå è ïåðåõëåñòûâàþò âñ¸
îñòàëüíîå. Ïðåäñòàâèòåëè òàêîãî ñòå-
ðåîòèïíîãî ïîâåäåíèÿ çëÿòñÿ íà ëþ-
áûå óïîìèíàíèÿ î ñòðàõå, êðè÷àò, ñòà-
íîâÿòñÿ àãðåññèâíûìè, èì êàæåòñÿ, ÷òî
åñëè íå ãîâîðèòü îá èñòî÷íèêå ñòðàõà,
òî è íåò ïðîáëåìû â öåëîì.

Ñèìïòîìû, ïðîÿâëÿþùèåñÿ ïðè
òàêèõ âàðèàíòàõ ïîâåäåíèÿ: ïîñòîÿí-
íîå áåñïîêîéñòâî è ñóåòëèâîñòü; ïðè-
ñòóïû ïàíèêè; íåäîñòàòîê êèñëîðîäà,
íàðóøåíèå äûõàíèÿ; íåðåãóëÿðíàÿ èëè
ïîâûøåííàÿ ÷àñòîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðà-
ùåíèé; äðîæü; îáìîðîêè; æåëàíèå áå-
æàòü, ÷åëîâåê íå ìîæåò ñèäåòü íà îä-
íîì ìåñòå; íåâîçìîæíîñòü ñäåðæàòü
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ñëåçû; ïîòðåáíîñòü ïîñòîÿííî ìûòü
ðóêè è óìûâàòüñÿ; óíûíèå; òðåâîãà;
ôèêñàöèÿ íà ïñèõîòðàâìå; àãðåññèâ-
íîå ïîâåäåíèå; ðàçäðàæèòåëüíîñòü;
óòðàòà èíòåðåñîâ.

3. «ß - ÷åëîâåê ðàçóìíûé,
îñîçíàííûé è ñìåëûé». Ñìåëîñòü
- ýòî âîâñå íå îòñóòñòâèå ñòðàõà, ýòî
îñîçíàíèå òîãî, ÷òî â æèçíè åñòü ÷òî-
òî áîëåå âàæíîå, ÷åì ñòðàõ. Ñìåëûé
÷åëîâåê, èñïûòûâàÿ ñòðàõ, ïðåîäîëå-
âàåò åãî è ïðè ýòîì äåéñòâóåò ðàçóì-
íî: «Äà, ïðîáëåìà åñòü, íî ÿ ìîãó ñ
íåé ÷òî-òî äåëàòü, íî ïåðåä ýòèì ÿ
ñÿäó, ïîäóìàþ, íàïèøó, ñîñòàâëþ ñïè-
ñîê íåîáõîäèìûõ ïðîôèëàêòè÷åñêèõ
ìåðîïðèÿòèé…».

×òî íóæíî ïðåäïðèíÿòü,
÷òîáû îñòàâàòüñÿ «÷åëîâåêîì
ðàçóìíûì», èëè æå ïîïûòàòü-
ñÿ âûéòè íà ýòîò âàðèàíò ïî-
âåäåíèÿ:

 íå ïðåóâåëè÷èâàéòå ðèñê. Ïî-
äóìàéòå: ðàçâå âàì äàíà æèçíü, ÷òîáû
âû ïîñòîÿííî äóìàëè î áîëåçíè èëè
çàðàæåíèè? Æèâèòå ñ âåðîé â ëó÷øåå,
à íå ñî ñòðàõîì îæèäàíèÿ õóäøåãî.
Æèâåòå ïîçèòèâíî! Íåóæåëè ýôôåê-
òèâíåå ïðîâåñòè ñâîþ æèçíü â óíû-
íèè è ñëåçàõ? Íå áåãèòå âïåðåäè ñåáÿ,
äóìàÿ óæå î òîì, ÷òî åùå íå ñëó÷è-
ëîñü. Ñîñòàâüòå ïëàí äåéñòâèé: êîãäà
íàøà ïñèõèêà «ïîíèìàåò», ÷òî åñòü çà-
äà÷è è öåëè, êîòîðûå íóæíî ðåøàòü,
åé ñòàíîâèòñÿ íåêîãäà ïàíèêîâàòü. Ðå-
øåíèÿ, êîòîðûå ïðèíèìàþòñÿ íà îñíî-
âå ýìîöèé, çà÷àñòóþ â äàëüíåéøåì ìî-
ãóò ïðèâîäèòü ê îòðèöàòåëüíûì ðå-

çóëüòàòàì. Ïîìíèòå, ÷òî ïðè ðåøåíèè
ïðîáëåì èìïóëüñèâíîñòü - íå âûõîä;

 ïîäåëèòåñü òåì, ÷òî âû ÷óâñòâóå-
òå. Äåðæàòü âíóòðè ñåáÿ âñ¸ «âçàïåð-
òè» íå íóæíî äà è íå ïîìîæåò íèêî-
ìó. Îáðàòèòåñü ê òîìó, êòî ìîæåò âàñ
âûñëóøàòü, êîìó âû ìîæåòå äîâåðÿòü.
Âûïóñêàÿ ñâîè ÷óâñòâà, òåì ñàìûì èõ
ìîæíî çàñòàâèòü óéòè. Ìîæíî íàïè-
ñàòü ñâîè ìûñëè, îùóùåíèÿ, ÷óâñòâà íà
áóìàãå, íà÷àòü âåñòè äíåâíèê. Ìíîãèì
ëþäÿì ïîìîãàåò äàæå ïðîñòîå âûðà-
æåíèå ñâîèõ ÷óâñòâ, â òîò ìîìåíò è
ñòðàõè ìîãóò èñ÷åçíóòü;

 îñîçíàííîñòü. Îäèí èç âåëè÷àé-
øèõ èíñòðóìåíòîâ äëÿ ïîáåäû íàä
ñòðàõîì - ïîìî÷ü ìîçãó ïîíÿòü ðàçíè-
öó ìåæäó ýìîöèîíàëüíîé ðåàêöèåé (îñ-
íîâàííîé íà ñòðàõå) è ðàöèîíàëüíûì
èëè ëîãè÷åñêèì îòâåòîì;

 èñïûòûâàÿ ñòðàõ, ìû ðèñóåì íå-
ãàòèâíûé ñöåíàðèé, íà êîòîðûé íàøà
ïñèõèêà è îðèåíòèðóåòñÿ. Íî åñëè
ïðåäñòàâèòü äâà-òðè àëüòåðíàòèâíûõ
ñöåíàðèÿ, òî ýòî íàïðÿæåíèå ìîæåò ñíè-
çèòüñÿ;

 ïðèíèìàéòå àäåêâàòíûå ìåðû
ïðåäîñòîðîæíîñòè. Êàê è ãðèïï, êî-
ðîíàâèðóñû ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ ïðè ïî-
âñåäíåâíîì êîíòàêòå, ïðèêîñíîâåíèè,
êàøëå èëè ÷èõàíèè. Ïîýòîìó:

- îñòàâàéòåñü äîìà, åñëè âàì íå
íàäî õîäèòü íà ðàáîòó, íå ïîñåùàéòå
îáùåñòâåííûå ìåñòà, ñêîïëåíèÿ íàðî-
äà; ïðè íåäîìîãàíèè íåçàìåäëèòåëüíî
îáðàòèòåñü çà ìåäèöèíñêîé ïîìîùüþ,

- âîçäåðæèòåñü îò áëèçêîãî êîí-
òàêòà ñ áîëüíûì è ñîáëþäàéòå ïðà-
âèëà ãèãèåíû,

- ðåãóëÿðíî ìîéòå ðóêè ãîðÿ÷åé âî-
äîé ñ ìûëîì íå ìåíåå 20 ñåêóíä, îñî-
áåííî âåðíóâøèñü ñ óëèöû, à òàêæå
ïåðåä åäîé. Ñïåöèàëèñòû èç Áðèòàí-
ñêîãî Êîðîëåâñêîãî ôàðìîáùåñòâà óñ-
òàíîâèëè, ÷òî 20 ñåêóíä õâàòàåò íà òî,
÷òîáû ñìûòü áàêòåðèè è âèðóñû,

- íîñèòå ñ ñîáîé äåçèíôèöèðóþùåå
ñðåäñòâî äëÿ ðóê è ðåãóëÿðíî èì
ïîëüçóéòåñü,

- ïîääåðæèâàéòå èììóííóþ ñèñòå-
ìó, ïðàâèëüíî ïèòàéòåñü, âûñûïàé-
òåñü è çàíèìàéòåñü ñïîðòîì â äî-
ìàøíèõ óñëîâèÿõ, ñòàðàéòåñü ìåíüøå
ôèêñèðîâàòüñÿ íà ïðîáëåìàõ,

- íîñèòå ìàñêó: îíà çàùèòèò îò êà-
ïåëü, êîòîðûå âûäåëÿåò áîëüíîé ÷åëî-
âåê ïðè êàøëå, ÷èõàíèè, è ïîìîæåò íå
çàðàçèòü îêðóæàþùèõ;

Ïîääåðæèâàéòå
èììóííóþ ñèñòåìó,
ïðàâèëüíî ïèòàé-
òåñü, âûñûïàéòåñü
è çàíèìàéòåñü
ñïîðòîì â äîìàø-
íèõ óñëîâèÿõ,
ñòàðàéòåñü ìåíüøå
ôèêñèðîâàòüñÿ íà
ïðîáëåìàõ.



¹04 (208) / àïðåëü 2020 9

 ïîíèìàéòå ìåðó ñâîåé îòâåò-
ñòâåííîñòè ïåðåä ñåìüåé è îêðóæà-
þùèìè, âåäü íå òîëüêî âû ñàìè ìî-
æåòå çàðàçèòüñÿ, íî òàêæå ìîæåòå
ñòàòü èñòî÷íèêîì çàðàæåíèÿ äëÿ äðó-
ãèõ ëþäåé;

 îãðàíè÷èâàéòå ïîòðåáëåíèå ìå-
äèà-êîíòåíòà. Ïóáëèêàöèè íåêîòîðûõ
ÑÌÈ ÿâëÿþòñÿ èñòî÷íèêàìè ïàíèêè,
÷òî ñâÿçàíî ñ êîíêóðåíöèåé, áîðüáîé
çà ÷èòàòåëÿ, çðèòåëÿ, à çíà÷èò - çà ðåé-
òèíãè, ïîñòóïëåíèÿ îò ðåêëàìû. Çà
âåðíîé è ñâåæåé èíôîðìàöèåé îáðà-
ùàéòåñü ê ïðîâåðåííûì îôèöèàëüíûì
ðåñóðñàì;

 èñïîëüçóéòå ñâîé ïðîøëûé îïûò
ñîâëàäàíèÿ ñ òðóäíîñòÿìè. Íåçàâè-
ñèìî îò òîãî, ÷òî ñòàëî ïîâîäîì äëÿ
áåñïîêîéñòâà, èñïîëüçóéòå âàøè ïðî-
âåðåííûå ñïîñîáû áîðüáû ñ íèìè.

Óïðàæíåíèÿ, ïîìîãàþùèå
ñïðàâèòüñÿ ñ òåëåñíûìè
ïðîÿâëåíèÿìè ñòðàõà

Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà äûõàíèè. Äû-
øàòü íàäî ãëóáîêî è ìåäëåííî. Âû-
äîõ äîëæåí áûòü äëèííåå âäîõà: íà-
ïðèìåð, íà ñ÷åò 4 - âäîõ íîñîì, íà ñ÷åò
6 - âûäîõ ðòîì. Ñêîíöåíòðèðóéòå ñâîè
îùóùåíèÿ íà äâèæåíèÿõ æèâîòà, ìîæ-
íî ïîëîæèòü íà íåãî ðóêó è ÷óâñòâî-
âàòü, êàê îí äûøèò.

Êîíêðåòèçèðóéòå ñâîè òåëåñíûå
îùóùåíèÿ: «×òî ÿ íà ñàìîì äåëå ÷óâ-
ñòâóþ? Êàêèå îùóùåíèÿ?». Ñàìî äå-
òàëüíîå îïèñàíèå ôèçè÷åñêèõ îùóùå-
íèé óæå ñíèæàåò óðîâåíü ñòðàõà: ãäå
â òåëå îùóùàåòñÿ ñòðàõ, êàêèå ó íåãî
ïðîÿâëåíèÿ, ãäå åñòü òåïëî èëè õîëîä,
ïîêàëûâàíèå, íàïðÿæåíèå, à êàêóþ ÷àñòü
òåëà âîîáùå íå ÷óâñòâóåòå? Ïðè êà-
êèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ ýòîò ñòðàõ óñè-
ëèâàåòñÿ è ÷òî ñïîñîáñòâóåò åãî ñíè-
æåíèþ?

Íàðèñóéòå ñâîé ñòðàõ, äàéòå åìó
èìÿ.

Ïîïðîáóéòå óñèëèòü òå òåëåñíûå
ïðîÿâëåíèÿ, êîòîðûå ñîïðîâîæäàþò
ñòðàõ. Åñëè ýòî äðîæü â êîëåíêàõ,
ñîçíàòåëüíî óñèëüòå åå.

Ñäåëàéòå ñ èçîáðàæåííûì íà áó-
ìàãå ñâîèì ñòðàõîì òî, ÷òî õî÷åòñÿ:
âûêèíüòå, ñîìíèòå, ïîðâèòå, óòîïèòå è
ò.ä.

Ïðåäñòàâüòå ñòðàõ â âèäå øàðà,
ðàññìîòðèòå åãî - êàêîé îí: áîëüøîé
èëè ìàëåíüêèé, ëåæèò èëè âèñèò, äàëå-
êî èëè áëèçêî, èç êàêîãî ìàòåðèàëà?

Ïðèáëèçèòå åãî è ïîñëå óäàëèòå îò ñåáÿ,
ïî÷óâñòâóéòå, êàê íà ýòî ðåàãèðóåò âàøå
òåëî. Ïðèäóìàéòå, ÷òî ìîæåò óíè÷òî-
æèòü ýòîò øàð: íàïðèìåð, ñòàëü ìîæíî
ðàñòîïèòü îãíåì, îãîíü ìîæíî çàòóøèòü
âîäîé è ò.ä. Èçáàâëÿÿñü îò øàðà, ïî-
÷óâñòâóéòå, êàê âåäåò ñåáÿ âàøå òåëî.

Â çàêëþ÷åíèå
Âàæíî ïîìíèòü, ÷òî, êîíöåíòðèðóÿñü

òîëüêî íà íåãàòèâíûõ ýìîöèÿõ, âû îêà-
çûâàåòå ñåáå ìåäâåæüþ óñëóãó, âåäü
íàõîäÿñü â ïîñòîÿííîì, õðîíè÷åñêîì
ñòðåññå èììóíèòåò ÷åëîâåêà ñòàíîâèò-
ñÿ ñëàáûì è óÿçâèìûì, à èìåííî èì-
ìóíèòåò - ãëàâíûé íàø ïîìîùíèê â
áîðüáå ñ áîëåçíÿìè. Ðàçëè÷íîãî ðîäà
êàòàñòðîôû âðåìÿ îò âðåìåíè ïðîèñ-
õîäÿò âî âñåì ìèðå. È õîòÿ îíè ìîãóò
áûòü äåéñòâèòåëüíî ñòðàøíûìè, ðåàëü-
íûå øàíñû óìåðåòü ìàëû, åñëè ïðèíè-
ìàòü ìåðû ïðåäîñòîðîæíîñòè, îñíîâàí-
íûå íà çäðàâîì ñìûñëå.

È â êîíöå ÿ õî÷ó ðàññêàçàòü âàì
ïðèò÷ó.

Îäíàæäû âñòðåòèëèñü íà äîðîãå
×óìà è Ïàëîìíèê.

- Êóäà òû, ×óìà? - ñïðîñèë Ïà-
ëîìíèê.

- Ïîéäó â Áàãäàä, óíåñó 50000 äóø,
- îòâåòèëà ×óìà.

×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ îíè îïÿòü
âñòðå÷àþòñÿ.

- Òû îáåùàëà óíåñòè 50000 äóø, à
óíåñëà 500000, ïî÷åìó? - ñ îò÷àÿíèåì
ñïðîñèë Ïàëîìíèê.

- Íåò, ÿ óíåñëà, ñêîëüêî îáåùàëà,
îñòàëüíûå óìåðëè îò ñòðàõà, - îòâå-
òèëà ×óìà.

Äûøàòü íàäî ãëó-
áîêî è ìåäëåííî.

Âûäîõ äîëæåí
áûòü äëèííåå

âäîõà. Ñêîíöåíòðè-
ðóéòå ñâîè îùóùå-
íèÿ íà äâèæåíèÿõ

æèâîòà, ìîæíî
ïîëîæèòü íà íåãî

ðóêó è ÷óâñòâîâàòü,
êàê îí äûøèò.
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Ìîçã è âîçäóõÈñêóññòâåííàÿ
ïîäæåëóäî÷íàÿ

æåëåçà

Èñêóññòâåííàÿ
÷åëîâå÷åñêàÿ êîæà

èç ìåäóçû

Íîâîñòè çäðàâîîõðàíåíèÿ ìèðà

Êàíàäñêèå ó÷åíûå ñîçäàëè íî-
âóþ ñèñòåìó èñêóññòâåííîé ïîä-
æåëóäî÷íîé æåëåçû. Îíà ìîæåò
ñóùåñòâåííî èçìåíèòü æèçíü ëþ-
äÿì, ñòðàäàþùèì ñàõàðíûì äèà-
áåòîì 1 òèïà.

Ïðè ýòîì çàáîëåâàíèè ïàöèåí-
òû ïîëíîñòüþ çàâèñèìû îò èíñóëè-
íà, êîòîðûé ââîäèòñÿ â îðãàíèçì
èñêóññòâåííî, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü
íîðìàëüíûé óðîâåíü ãëþêîçû â
êðîâè. Èñêóññòâåííàÿ ïîäæåëóäî÷-
íàÿ æåëåçà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé «óì-
íóþ» èíñóëèíîâóþ ïîìïó, êîòîðàÿ
ïî ðàçðàáîòàííîìó àëãîðèòìó ñïî-
ñîáíà ñàìà óñòðàíÿòü âûñîêèå è
íèçêèå óðîâíè ãëþêîçû.

Òàêæå ó÷åíûå ïðîâåëè ýêñïå-
ðèìåíò ïî äîñòàâêå åùå îäíîãî
ãîðìîíà - ïðàìëèíòèäà. Îíè ñ÷è-
òàþò, ÷òî êîìïëåêñíîå äåéñòâèå

ïðàìëèíòèäà è èíñóëèíà îêàæåòñÿ
áîëåå ýôôåêòèâíûì, ÷åì òîëüêî
îäíîãî èíñóëèíà. Êàê ïîêàçàë ýêñ-
ïåðèìåíò, êîìáèíàöèÿ äâóõ ãîðìî-
íîâ ïîâëèÿëà íà äîëãîñðî÷íîñòü
äåéñòâèÿ èíñóëèíà: óðîâåíü ãëþ-
êîçû â êðîâè ÷åëîâåêà îñòàåòñÿ â
ïðåäåëàõ íîðìû ãîðàçäî áîëåå äëè-
òåëüíîå âðåìÿ, ÷åì ïðè ââåäåíèè
îäíîãî ãîðìîíà. Ýòî îñíîâàíî íà
ýôôåêòå ïðàìëèíòèäà, êîòîðûé
çàìåäëÿåò óñâîåíèå ïèùè, è òàêèì
îáðàçîì èíñóëèí äåéñòâóåò áîëåå
äëèòåëüíî. Ñëåäóþùèì øàãîì ñòà-
ëî ñîçäàíèå ïîëíîñòüþ àâòîìàòè-
çèðîâàííîé èñêóññòâåííîé ïîäæå-
ëóäî÷íîé æåëåçû, èçáàâèâøåé ïà-
öèåíòà îò íåîáõîäèìîñòè âðó÷íóþ
ââîäèòü äàííûå ïî óãëåâîäàì è
àêòèâèðîâàòü èíñóëèíîâóþ ïîìïó
âî âðåìÿ åäû.

Ìåæäóíàðîäíàÿ ãðóïïà ó÷å-
íûõ èç Âåëèêîáðèòàíèè è Êèòàÿ,
èçó÷èâ ìíîãî÷èñëåííûå äàííûå
ïî êîãíèòèâíîìó ðàçâèòèþ ïîä-
ðîñòêîâ, âûÿñíèëà, ÷òî ïðîäîë-
æèòåëüíîñòü íî÷íîãî ñíà îêàçû-
âàåò âëèÿíèå íà ñòðóêòóðû ãî-
ëîâíîãî ìîçãà.

Äåòè, êîòîðûå ñïàëè ìåíüøå äå-
âÿòè ÷àñîâ, äåìîíñòðèðîâàëè ïðè-
çíàêè äåïðåññèè, ïîâûøåííîé òðå-
âîæíîñòè, à èõ êîãíèòèâíûå ôóíê-
öèè áûëè ñíèæåíû. È äàæå ñïóñ-
òÿ ãîä ïðîáëåìû ñ ýìîöèîíàëüíûì
ñîñòîÿíèåì ñîõðàíÿëèñü. Àâòîðû
èññëåäîâàíèÿ ðåçþìèðóþò, ÷òî äåòè
îò 6 äî 12 ëåò äîëæíû ñïàòü 9-12
÷àñîâ. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå îáúåì
ìîçãà ó íèõ óìåíüøàåòñÿ.

Íåîæèäàííûé ôàêòîð, âëèÿ-
þùèé íà îáúåì ñåðîãî âåùåñòâà,
îáíàðóæèëè ó÷åíûå èç ÑØÀ.

Ïðåäâàðèòåëüíûå ðåçóëüòàòû èõ
èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî íà
ðàçâèòèå ãîëîâíîãî ìîçãà âëèÿåò
âîçäóõ, êîòîðûì ìû äûøèì. Íà
ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ ëåò ó÷å-
íûå èçó÷àëè ñòðóêòóðíûå èçìåíå-
íèÿ ãîëîâíîãî ìîçãà 150 äåòåé â
âîçðàñòå îò íóëÿ äî äâåíàäöàòè
ëåò. È ñîïîñòàâëÿëè ðåçóëüòàòû ñ
óðîâíåì çàãðÿçíåíèÿ âîçäóõà.

Îêàçàëîñü, ÷òî ïëîõàÿ ýêîëîãèÿ
óìåíüøàëà íà 4% òîëùèíó êîðû
ãîëîâíîãî ìîçãà è îáúåì ñåðîãî
âåùåñòâà. Õîòÿ ïðîöåíò ïîòåðè
ìåíüøå, ÷åì ïðè äåãåíåðàòèâíûõ
çàáîëåâàíèÿõ, òåì íå ìåíåå ýòèõ
èçìåíåíèé äîñòàòî÷íî, ÷òîáû íà-
íåñòè íåîáðàòèìûé âðåä ðàçâèòèþ
ãîëîâíîãî ìîçãà ó äåòåé.

Ìåêñèêàíñêèå èññëåäîâàòåëè
âûÿñíèëè, ÷òî àòëàíòè÷åñêóþ ìå-
äóçó Cassiopea andromeda ìîæ-
íî èñïîëüçîâàòü äëÿ ñîçäàíèÿ èñ-
êóññòâåííîé êîæè â öåëÿõ âîñ-
ñòàíîâëåíèÿ êîæíîãî ïîêðîâà
÷åëîâåêà.

Ïðè ðåãåíåðàöèè êëåòîê êîæè
èñïîëüçóþò ñïåöèàëüíûå ïîäëîæ-
êè èç âíåêëåòî÷íîãî ìàòðèêñà -
îñíîâû ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè, êî-
òîðûå ìîæíî «çàñåëÿòü» íîâûìè
êëåòêàìè. Êàê ïðàâèëî, èõ ñîçäà-
þò èç êîæè æèâîòíûõ, íàïðèìåð,

ñâèíåé èëè êîðîâ, ÷òî èìååò ñâîè
ïëþñû è ìèíóñû. Òàê êàê êîëëà-
ãåí è äðóãèå áåëêè âíåêëåòî÷íîãî
ìàòðèêñà åñòü è ó ìîðñêèõ áåñïîç-
âîíî÷íûõ, à ñòðåêàþùèå îáëàäà-
þò î÷åíü ïîëåçíûìè â ìåäèöèí-
ñêèõ öåëÿõ áèîìîëåêóëàìè, èñïîëü-
çîâàíèå ìåäóçû ðåøèëî áû ïðî-
áëåìó. Ïîêðîâ ìîðñêîãî îáèòàòå-
ëÿ î÷åíü íàïîìèíàåò ñòðóêòóðó
÷åëîâå÷åñêîé êîæè. Ýòó îñîáåí-
íîñòü ìåäóçû ìîæíî èñïîëüçîâàòü
äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ ó÷àñòêîâ â
ìåñòàõ îæîãîâ è ðàí. Äëÿ ýòîãî
êëåòêè æèâîòíîãî íåîáõîäèìî çà-
ìåíèòü êëåòêàìè ÷åëîâåêà, ÷òî íå
íàðóøèò ýëàñòè÷íîñòè ìàòåðèàëà è
íå ïðèâåäåò ê âîçíèêíîâåíèþ òîê-
ñè÷íîñòè, ÷òî ïîäòâåðäèëîñü ïðî-
âåäåííûì ó÷åíûìè àíàëèçîì.
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×òî íóæíî äåëàòü, ÷òîáû ïðàâèëüíî àäàïòèðîâàòü-
ñÿ ê ñëîæèâøåéñÿ ñèòóàöèè?

1. Ïðåæäå âñåãî - óñïîêîéòåñü. Òðåçâî îöåíè-
âàéòå ñâîè ñèëû. Äåëàéòå òî, ÷òî ìîæåòå. Ñòàðàéòåñü íå
íåðâíè÷àòü - â ýòîì íåò íèêàêîãî ñìûñëà.

2. Äîâåðÿéòå ñåáå è ñâîåé èíòóèöèè. Ïîïðî-
áóéòå ñ äåòüìè ðàçíûå ôîðìû îáó÷åíèÿ: ìèíè-ëåêöèè ñ
ïîñëåäóþùèì âûïîëíåíèåì çàäàíèé, ñàìîñòîÿòåëüíîå èçó-
÷åíèå òåîðèè, à çàòåì åå îáñóæäåíèå, èëè ïîëíîñòüþ ñà-
ìîñòîÿòåëüíîå îáó÷åíèå. Ïîñìîòðèòå, ÷òî íàèáîëåå ýôôåê-
òèâíî â âàøåì ñëó÷àå.

3. Âûáåðèòå óäîáíîå âðåìÿ ñóòîê. Îäèí ðå-
áåíîê ëó÷øå ñîîáðàæàåò ñ óòðà, äðóãîé - âå÷åðîì. Ñåé÷àñ
åñòü ðåàëüíàÿ âîçìîæíîñòü óñòàíîâèòü èíäèâèäóàëüíûé
ðåæèì ó÷åáû, ïåðåíåñòè ÷àñòü óðîêîâ íà âòîðóþ ïîëîâè-
íó äíÿ. Ðåáåíîê ïîçàíèìàëñÿ, îòäîõíóë, ïîèãðàë, ïîîáå-
äàë, ïîìîã äîìà, à ïîñëå îáåäà ñäåëàë åùå îäèí ïîäõîä
ê ó÷åáíûì çàíÿòèÿì.

4. Âûÿñíèòå, êàêàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü
óðîêà ïîäõîäèò ðåáåíêó. Íåêîòîðûì ëó÷øå, êîãäà
óðîêè áûñòðî ñìåíÿþòñÿ ïåðåìåíàìè: 20-25 ìèíóò çàíÿ-
òèé, îòäûõ è ñíîâà çàíÿòèÿ. Äðóãèå äåòè, íàîáîðîò, ìåä-
ëåííî âõîäÿò â ïðîöåññ, íî çàòî ïîòîì ìîãóò äîëãî è ïðî-
äóêòèâíî ðàáîòàòü.

5. Ñîçäàéòå ðåáåíêó ÷åòêîå ðàñïèñàíèå
äíÿ. Ó ðåáåíêà, êîòîðûé ñèäèò äîìà, ñêëàäûâàåòñÿ îùó-
ùåíèå, ÷òî îí íà êàíèêóëàõ. Ïîýòîìó ðîäèòåëÿì íóæíî
ïðèëîæèòü óñèëèÿ, ÷òîáû ñîõðàíèòü ðåæèì: âñòàâàòü â
ðàçóìíîå âðåìÿ, íå çàíèìàòüñÿ óðîêàìè áåñêîíå÷íî è,
ñàìîå ãëàâíîå, - íå ïóòàòü ó÷åáó ñ èãðàìè. Îòäûõ ñåé÷àñ
òàê æå âàæåí, êàê è âñåãäà, - ïîýòîìó ïëàíèðóéòå äëÿ
íåãî âðåìÿ â ðàñïèñàíèè.

6. Ðàçäåëèòå êâàðòèðó íà çîíû. Ïóñòü ó ðå-
áåíêà áóäåò çîíà îòäûõà è ðàáî÷àÿ çîíà. Ýòî âàæíîå óñ-
ëîâèå îðãàíèçàöèè îáó÷åíèÿ. Ýòî ïîìîãàåò ñìåíèòü äî-
ìàøíèé ôîðìàò íà ðàáî÷èé è íàñòðîèòüñÿ.

7. Ïðîäóìàéòå ðàñïèñàíèå äëÿ âñåé ñåìüè.
È âêëþ÷èòå â íåãî âîçìîæíîñòü îòäûõà äëÿ ñåáÿ. Ñåé÷àñ
ó ðîäèòåëåé âðåìåíè îñòàëîñü åùå ìåíüøå, ïîòîìó ÷òî ê
îáû÷íûì îáÿçàííîñòÿì ïðèáàâèëàñü äèñòàíöèîííàÿ ðà-
áîòà. Ïîýòîìó íàãðóçêà äàæå áîëüøå, ÷åì áûëà: ïðîöåñ-
ñû, êîòîðûå øëè â îáû÷íîì ðåæèìå â îôèñå, íóæíî ïå-
ðåâåñòè â îíëàéí-ôîðìàò, ïðè ýòîì íèêòî íå îòìåíÿë ãî-
òîâêó è óáîðêó. Ïîýòîìó ñíà÷àëà ðåøèòå, êàê óïðîñòèòü
ñåáå æèçíü. Äàéòå ñåáå íåìíîãî âðåìåíè è íåìíîæêî ñâî-
áîäû. Åñëè áóäåòå ñòàðàòüñÿ âñ¸ äåëàòü èäåàëüíî, òîëü-
êî âûìîòàåòåñü è óñòàíåòå åùå áîëüøå. Êàðàíòèí - íå ïî-
âîä ñîâåðøàòü ïîäâèãè, ïîòîìó ÷òî ó íàñ îêàçàëîñü áîëü-
øå ñâîáîäíîãî âðåìåíè. Ãëàâíîå - ïîòîì âåðíóòüñÿ ê àê-

Êàê ïåðåæèòü îíëàéí-îáó÷åíèå
Êàê âåñòè ñåáÿ ðîäèòåëÿì, êîòîðûå

îêàçàëèñü â óñëîâèÿõ ñàìîèçîëÿöèè
äîìà ñ äåòüìè? Êàê ðàñïðåäåëèòü
âðåìÿ, ñâîáîäíîå îò ïîñåùåíèÿ

øêîëû? Êàê îðãàíèçîâàòü
îáðàçîâàòåëüíûé ïðîöåññ,

êîãäà íèêòî ê ýòîìó íå ãîòîâ
íè ýìîöèîíàëüíî, íè ôèçè÷åñêè?

òèâíîé æèçíè çäîðîâûìè è ñ÷àñòëèâûìè. Êîãäà âû ïîé-
ìåòå, êàê êîìôîðòíî âàì, ïðîùå áóäåò ïðèäóìàòü, êàê
îáëåã÷èòü æèçíü ðåáåíêó.

8. Ñîçäàâàéòå âðåìåííûå ðàìêè äëÿ ðåáåí-
êà. Îí äîëæåí ïîíèìàòü, ñêîëüêî âðåìåíè åìó îòâîäèòñÿ
íà ó÷åáó, à ñêîëüêî - íà ïåðåìåíó. Íàïðèìåð, äâà ÷àñà îí
çàíèìàåòñÿ. Íå óñïåë - çíà÷èò, â äðóãîé ðàç ëó÷øå îðãàíè-
çóåò ïðîöåññ, ÷åðåç íåñêîëüêî äíåé îí ïðèâûêíåò. Íå äà-
âàéòå ðåáåíêó âåñü äåíü ñèäåòü çà óðîêàìè. Ïîòîìó ÷òî
ó÷åáà, êîòîðàÿ òÿíåòñÿ âåñü äåíü, óáüåò ëþáóþ ìîòèâàöèþ
è æåëàíèå ó ðåáåíêà è èñïîðòèò íàñòðîåíèå âñåé ñåìüå.

9. Ïîðó÷èòå ïàïàì çàíèìàòüñÿ ñ äåòüìè.
×àñòî ìàìà - ýòî ýìîöèè, èãðû, îáúÿòèÿ. Ïàïà æå - ýòî
äèñöèïëèíà. Äîâåðüòå îòöó ñëåäèòü çà óðîêàìè äåòåé.

10. Ïîãîâîðèòå ñ ðåáåíêîì î òîì, çà÷åì âî-
îáùå îí ó÷èòñÿ. Êàêèì ðåáåíîê âèäèò ñâîå îáðàçîâà-
íèå â äàëüíåéøåé æèçíè? Êàêàÿ ó íåãî öåëü? Èçó÷åíèå
êàêèõ ïðåäìåòîâ ïîìîæåò åìó â ñëîæíîì è çàìûñëîâà-
òîì ïðîöåññå? Íàïðèìåð, åñëè îí ñîáèðàåòñÿ ñòàòü ïîâà-
ðîì è ñ÷èòàåò, ÷òî øêîëüíûå ïðåìóäðîñòè åìó íå íóæíû,
êàê ðàç ñåé÷àñ õîðîøèé ìîìåíò îáúÿñíèòü ðåáåíêó, ÷òî
ïðèãîòîâëåíèå åäû - ýòî õèìèÿ è áèîõèìèÿ. Òàê ó ðåáåí-
êà ïîÿâèòñÿ ïîíÿòíàÿ äëÿ íåãî ïðè÷èíà ó÷èòüñÿ.

11. Ïîñìîòðèòå íà êàðàíòèí êàê íà âîçìîæ-
íîñòü, à íå íàêàçàíèå. Âñïîìíèòå, ÷òî âû äàâíî õî-
òåëè ñäåëàòü âìåñòå ñ ðåáåíêîì, íî ó âàñ íå áûëî âðåìåíè
èëè íàñòðîåíèÿ. Èãðàéòå ñ äåòüìè. Ïðåâðàòèòå äîìàø-
íèå îáÿçàííîñòè â èãðó, ìåíÿéòåñü ðîëÿìè. Ïðèäóìàéòå
èãðó, â êîòîðóþ âàì áóäåò èíòåðåñíî èãðàòü. Ýòî äàñò
îùóùåíèå áîëüøåé ñâîáîäû â ïðîñòðàíñòâå êâàðòèðû.
Ñî÷èíÿéòå èñòîðèè âìåñòå ñ äåòüìè, ðàçãîâàðèâàéòå, ÷è-
òàéòå êíèãè èëè ñìîòðèòå âìåñòå êèíî. È îáÿçàòåëüíî îá-
ñóæäàéòå ïðî÷èòàííîå è óâèäåííîå ñ ðåáåíêîì. Îáùåíèå
- òîæå îáó÷åíèå, íå ìåíåå âàæíîå, ÷åì óðîêè. Êîãäà âû ñìîò-
ðèòå, íàïðèìåð, ìóëüòôèëüì ïðî ðûáêó Íåìî, âû ìîæåòå
îáñóäèòü, êàê äûøàò ðûáû, êàê óñòðîåí îêåàí, êàêèå â
íåì åñòü òå÷åíèÿ.

12. Ïîéìèòå, ÷òî çà íåñêîëüêî íåäåëü ðåáå-
íîê íå îòñòàíåò áåçíàäåæíî â ó÷åáíîì ïðî-
öåññå. Íè÷åãî ñòðàøíîãî íå ñëó÷èòñÿ, åñëè îí ÷òî-òî óïó-
ñòèò. Â øêîëå ïîçæå áóäóò ïîâòîðÿòü ìàòåðèàë, ÷òîáû ïî-
íÿòü, êòî êàê åãî óñâîèë. È âû íå äîëæíû ñòàðàòüñÿ ñòàòü
îòëè÷íèêîì âìåñòå ñ ðåáåíêîì. Ëó÷øå ïðåâðàòèòå êàðàí-
òèí â ïðèêëþ÷åíèå, ÷òîáû ïîòîì áûëî ïðèÿòíî âñïîì-
íèòü ýòè íåäåëè.
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Ñâÿçü ìåæäó òåì, ñêîëüêî ìû
ñèäèì ïåðåä ýêðàíîì, è èçëèøíèì
âåñîì èëè íåäîñòàòêîì ôèçè÷å-
ñêîé àêòèâíîñòè äàâíî çàäîêóìåí-
òèðîâàíà. Íå ñëó÷àéíî ÂÎÇ âêëþ-
÷èëà èãðîâóþ çàâèñèìîñòü â ñâîå
11-å èçäàíèå Ìåæäóíàðîäíîé êëàñ-
ñèôèêàöèè áîëåçíåé, íàðÿäó ñ 55
òûñÿ÷àìè ïðî÷èõ íåäóãîâ. À ÷òî
íàñ÷åò äðóãèõ íåãàòèâíûõ ïîñëåä-
ñòâèé? Îêàçûâàåòñÿ, åäèíîé ïî-
çèöèè â ýòîì âîïðîñå ó ó÷åíûõ
äî ñèõ ïîð íåò…

Àìåðèêàíñêîå èññëåäîâàíèå
äîëæíî çàñòàâèòü âñòðåâîæèòüñÿ
äàæå òåõíîîïòèìèñòîâ. Âïå÷àòëÿ-
åò åãî ìàñøòàá: â îñíîâå - Íàöèî-
íàëüíûé îáçîð äåòñêîãî çäîðîâüÿ
(NSCH), çàòðîíóâøèé áîëåå 44
òûñÿ÷ äåòåé. Àâòîðû çàìåðèëè
âðåìÿ, ïðîâîäèìîå äåòüìè â âîç-
ðàñòå îò 2 äî 17 ëåò ó ðàçëè÷íûõ
ýêðàíîâ (îò ÒÂ äî ñìàðòôîíà), è
êîíñòàòèðîâàëè: ÷åì äîëüøå ðå-
áåíîê êîíòàêòèðóåò ñ òàêèì óñò-
ðîéñòâîì, òåì áîëüøå ó íåãî øàí-
ñîâ ïîëó÷èòü ïñèõîëîãè÷åñêèå
ïðîáëåìû.

Â ñðåäíåì äåòè, ïîïàâøèå â èñ-
ñëåäîâàíèå, ïðîâîäèëè ó ýêðàíîâ

3 ÷àñà 20 ìè-
íóò â äåíü,
ïðè÷åì, ÷åì
ñòàðøå áûë ðå-
áåíîê, òåì áîëüøå
ðîñ ýòîò ïîêàçàòåëü.
Îêàçàëîñü, ÷òî äëÿ òåõ, êòî
íå îòðûâàëñÿ îò ýêðàíà â òå÷å-
íèå 7 ÷àñîâ, ðèñê ðàçëè÷íûõ îñ-
ëîæíåíèé âûðàñòàë â äâà ðàçà.
×òî ýòî çà îñëîæíåíèÿ? Äëÿ
òàêèõ äåòåé áîëåå õàðàêòåðíû
òðåâîæíîñòü èëè äåïðåññèÿ, ñà-
ìîêîíòðîëü ïðè ýòîì çíà÷èòåëü-
íî íèæå, ÷åì ó äðóãèõ. Ó÷åíûå ïîä-
÷åðêèâàþò, ÷òî íàèáîëüøèå ïðîáëå-
ìû áûëè çàôèêñèðîâàíû ó äåòåé
ñòàðøå 5 ëåò, òàê ÷òî ñòàíäàðòíûå
ðåêîìåíäàöèè (÷òî ñìàðòôîíû
âðåäíû òîëüêî ìàëûøàì) íóæíî
ïåðåñìîòðåòü.

Ðàçóìååòñÿ, ÷åì ìåíüøå âîç-
ðàñò, êîãäà äåòè îêàçûâàþòñÿ ïå-
ðåä ýêðàíîì, òåì õóæå. Åñòü âîç-
ðàñò, êîãäà ó ðåáåíêà äîëæíà ôîð-
ìèðîâàòüñÿ ìîòîðèêà, êîììóíèêà-
áåëüíîñòü, óìåíèå íàáëþäàòü çà
ëþäüìè, ó÷àñòâîâàòü â äèàëîãå,
ñëîâîì, êîãäà îí äîëæåí áûòü
«çäîðîâûì» ýêñòðàâåðòîì. Ïîãðó-

Ïðèëèïëè ê ýêðàíàì

æàòü åãî â ãàäæåòû â ýòî âðåìÿ
êðàéíå âðåäíî. Â ýòîì ñëó÷àå äàæå
íîðìàëüíî àäàïòèðîâàííûé ê ðå-
àëüíîìó ìèðó ðåáåíîê ñòàíåò äó-
ìàòü ëèøü î òîì, êàê âåðíóòüñÿ
îáðàòíî - ê ýêðàíó. Ïîýòîìó ñå-
ãîäíÿ áîëüøèíñòâî èññëåäîâàòåëåé
óâåðåíû: ó÷èòü ðåáåíêà âçàèìî-
äåéñòâîâàòü ñ âèðòóàëüíûì ìè-
ðîì íóæíî ëåò ñ 12, êîãäà îí óæå
ïðîøåë íåñêîëüêî ôàç ñîöèàëè-
çàöèè. Îäíàêî äàæå òîãäà êîí-
òðîëü îòïóñêàòü íåëüçÿ.

Êàê íè ñòðàííî, íî ìèð ãàäæå-
òîâ è èíòåðíåòà îòíîñèòñÿ ê íî-
âûì ÿâëåíèÿì, è åãî âîçäåéñòâèå
íà ÷åëîâåêà äî êîíöà åùå íå ïî-
íÿòíî.

Èç-çà ðàçëè÷íûõ óñòðîéñòâ
ýëåêòðîìàãíèòíûé ôîí â áîëüøèõ
ãîðîäàõ ïîâûøåí. Ïåðåíàñûùåí-
íîñòü ýëåêòðè÷åñòâîì âëèÿåò íà
ñîñòîÿíèå ìîçãà, â êîòîðîì òîæå
åñòü ýëåêòðè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü. È
êàê ðåçóëüòàò - ïñèõîôèçè÷åñêîå
ñîñòîÿíèå ãîðîæàíèíà ïðèòóïëå-
íî, îäíîâðåìåííî îí íàõîäèòñÿ â
ñìåøàííîì ñîñòîÿíèè áîëåçíåííî-
ãî âîçáóæäåíèÿ è àïàòèè. À òóò
åùå ñìàðòôîí, êîòîðûé âñåãäà ïðè
íåì. Ñòîèò ëè óäèâëÿòüñÿ âîçíèê-
íîâåíèþ ïðîáëåì ñî çðåíèåì è ñî
çäîðîâüåì â öåëîì? Ïîÿâëåíèå òà-
êèõ òåõíîãåííûõ ôàêòîðîâ íå ïðå-
äóñìîòðåíî ýâîëþöèåé, áóêâàëüíî
çà 15-20 ëåò ìû îêàçàëèñü â íî-
âîé âèðòóàëüíîé ðåàëüíîñòè. Ýòî
íóæíî ó÷èòûâàòü è äåòÿì, è ñà-
ìèì âçðîñëûì.

Îäèí ÷àñ â äåíü - ñòîëüêî ìîæíî
ïðîâîäèòü äåòÿì ïåðåä ýêðàíîì

áåç ïðîáëåì ñî çäîðîâüåì, âûÿñíèëè
ó÷åíûå. Âïðî÷åì, öèôðîâûå

ïðèâû÷êè íóæíî ìåíÿòü è ðîäèòåëÿì.
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Äà, áîëüøèíñòâî èññëåäîâàòåëåé
óâåðåíû - ýòî èìåííî âçðîñëûå
ñåãîäíÿ íå ðàññòàþòñÿ ñ òå-
ëåôîíàìè, à äåòè ïðîñòî èõ
êîïèðóþò. Ýòî óæå íàçâàëè «òó-
àëåòíûì òâèòòèíãîì»: ñîãëàñíî èñ-
ñëåäîâàíèþ êîìïàíèè-èçìåðèòåëÿ
Nielsen, òðåòü àìåðèêàíöåâ â âîç-
ðàñòå îò 18 äî 24 ëåò ïîëüçóþòñÿ
ñîöñåòÿìè â âàííîé êîìíàòå. À ïî
äàííûì îíëàéí-áàçû êîíòàêòîâ
Plaxo, 19% ëþäåé õîòÿ áû ðàç ðî-
íÿëè ñâîé òåëåôîí â óíèòàç. È
ýòî óæå íå ãîâîðÿ î äðóãèõ èñ-
ñëåäîâàíèÿõ, íàïðèìåð, óêàçûâà-
þùèõ, ÷òî ñîâðåìåííûé ãîðîæà-
íèí îáÿçàòåëüíî ïðîâåðÿåò ñâîé
ñìàðòôîí ïåðåä ñíîì èëè óòðîì,
òîëüêî ïðîñíóâøèñü...

Öèôðû íåóìîëèìû: ñîãëàñíî
Nielsen, íà âçàèìîäåéñòâèå ñ ñà-
ìûìè ðàçíûìè ýêðàíàìè ó ñîâðå-
ìåííûõ ëþäåé íà Çàïàäå óõîäèò
îêîëî 11 ÷àñîâ â äåíü! Èíòåðåñ-
íî ïðè ýòîì, ÷òî ñìàðòôîíû ïîêà
íå äîãíàëè ãëàâíîãî «ïîæèðàòåëÿ
âðåìåíè» - òåëåâèäåíèå: åñëè ñìàðò-
ôîíîì ìû ïîëüçóåìñÿ 2 ÷àñà 22
ìèíóòû â äåíü, òî íà ïðîñìîòð òå-
ëåïåðåäà÷ æåðòâóåì óæå áîëåå 4
÷àñîâ 30 ìèíóò.

È âñ¸ æå: åñòü ëè ïðåäåë?
Ó÷åíûå èç Îêñôîðäñêîãî óíèâåð-
ñèòåòà ïîñòàíîâèëè - åñòü, è ýòî 4
÷àñà 17 ìèíóò. Äàëüøå îòðèöàòåëü-
íûå ýôôåêòû íà÷èíàþò ïåðåâåøè-
âàòü.

Åùå îäèí íîâûé òåðìèí - «îò-
âëå÷åííîå ðîäèòåëüñòâî». Ïàðà-
äîêñ: ñåãîäíÿ ðîäèòåëè ïðîâîäÿò
ñ ðåáåíêîì ôèçè÷åñêè âñ¸ áîëü-
øå âðåìåíè, íî êà÷åñòâî ýòîãî
âðåìåíè ðåçêî óïàëî. Îêàçûâà-
åòñÿ, åñëè âû ÷òî-òî îáúÿñíÿåòå
ñâîåìó ÷àäó è âäðóã îòâëåêëèñü
íà óâåäîìëåíèå íà ýêðàíå, îí íå
óñâîèò óðîêà! È ýòî íå ãîâîðÿ óæå
î òîì, ÷òî îáíàðóæåíà ñâÿçü ìåæ-
äó òðàâìàòèçìîì ó äåòåé è ðîñòîì
äîñòóïíîñòè ñìàðòôîíîâ. Ñëîâîì,
äëÿ ñîâðåìåííûõ âçðîñëûõ ñîâåò
«íà÷àòü ñ ñåáÿ» àêòóàëåí êàê íè-
êîãäà.

×òî æå âñå-òàêè äåëàòü ñ äåòü-
ìè? Ýêñïåðòû óñïîêàèâàþò: ÷åãî
òî÷íî íå íàäî äåëàòü, òàê ýòî ïàíè-
êîâàòü. Ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííóþ
ñâÿçü ìåæäó ñèäåíèåì çà êîìïüþ-
òåðîì è, äîïóñòèì, äåïðåññèåé óñòà-
íîâèòü ñëîæíî. Íåñêîëüêî ëåò íà-

çàä àêòèâíî îáñóæäàëè, ÷òî êîì-
ïüþòåðíûå èãðû ïîâûøàþò àãðåñ-
ñèþ äåòåé. Íî çàòåì ïîÿâèëèñü èñ-
ñëåäîâàíèÿ, ïîêàçûâàþùèå, ÷òî äåòè
ñ èñõîäíî âûñîêèì óðîâíåì àãðåñ-
ñèâíîñòè âûáèðàþò ñîîòâåòñòâóþ-
ùèå èãðû. Ìîæíî ïðåäïîëàãàòü,
÷òî î÷åíü äëèòåëüíîå âðåìÿ, êîòî-
ðîå âçðîñëûé èëè ðåáåíîê ïðîâî-
äèò ïåðåä ýêðàíîì, ìîæåò ñâèäåòåëü-

ñòâîâàòü î íåáëàãîïîëó÷èè, íî ýòè
ñâÿçè óñòðîåíû ñëîæíî.

Åñëè ïîäðîñòîê ìíîãî ñèäèò
çà êîìïüþòåðîì, îí ìîæåò òà-
êèì îáðàçîì ñïðàâëÿòüñÿ ñ êàêè-
ìè-òî ñëîæíîñòÿìè âíóòðåííåãî
õàðàêòåðà (íàïðèìåð, ñèëüíîé òðå-
âîãîé) èëè âíåøíåãî (äîïóñòèì, îò-
ñóòñòâèåì äðóçåé). Òàêæå
ìîæíî ïðåäïîëàãàòü, ÷òî ðàç

 Æèçíü åñòü ôîí
Ñîâðåìåííûå äåòè è ïîäðîñòêè ïðîâîäÿò âñþ ñâîþ æèçíü
ó ýêðàíîâ. Íå âåðèòå? Âîò ñòàòèñòèêà
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âåñü åãî äîñóã ïîñâÿùåí êîìïüþòåðó, òî îí, âîç-
ìîæíî, ïëîõî çíàêîì ñ àëüòåðíàòèâàìè, â åãî

ñåìüå íå ïðèíÿòû äðóãèå ôîðìû âðåìÿïðåïðîâîæäå-
íèÿ, åìó ñëîæíî âñòðåòèòüñÿ ñ äðóçüÿìè è çàíÿòü-
ñÿ ÷åì-òî èíòåðåñíûì âíå ãàäæåòîâ. Âåðîÿòíî, ñå-
ìüÿ ïîîùðÿåò òàêîé îáðàç æèçíè, ïîòîìó ÷òî ðåáåíîê
«ïîä ïðèñìîòðîì», îí äîìà, â áåçîïàñíîñòè. Äåëî,
ïîëó÷àåòñÿ, íå â êîìïüþòåðå êàê òàêîâîì, à â îñîáåí-
íîñòÿõ ïîäðîñòêà è åãî îêðóæåíèÿ.

Ê êàêèì ïðîáëåìàì çäîðîâüÿ ìîæåò ïðèâåñòè
ñèäåíèå çà ãàäæåòàìè?

Óõóäøåíèå çðåíèÿ. Ýêðàí ãàäæåòà íå îòðàæà-
åò ñâåò, ïîýòîìó äëÿ ÷òåíèÿ òðåáóåòñÿ áîëüøå óñè-
ëèé, çðåíèå õóæå ôîêóñèðóåòñÿ, è ãëàçà âìåñòå ñ ìîç-
ãîì áîëüøå íàïðÿãàþòñÿ. Åùå îäíà ïðîáëåìà, ñâÿ-
çàííàÿ ñ ãàäæåòàìè, ýòî òàê íàçûâàåìûé ñèíèé ñâåò.
Îí îáëàäàåò ìåíüøåé äëèíîé âîëíû, íî ïðè ýòîì
âûñîêîýíåðãåòè÷åí è ìîæåò ïðèâåñòè ê ïîâðåæäå-
íèþ ñåò÷àòêè ãëàçà, ìàêóëîäèñòðîôèè (ïîðàæåíèþ
ñåò÷àòêè ãëàçà è íàðóøåíèþ öåíòðàëüíîãî çðåíèÿ) è
êàòàðàêòå. Ìîãóò âîíèêíóòü ñèìïòîìû öèôðîâîãî
ïåðåíàïðÿæåíèÿ ãëàç: òóìàí ïåðåä ãëàçàìè, ñóõîñòü
ãëàç, áîëü â øåå è â ñïèíå, ãîëîâíàÿ áîëü.

Îæèðåíèå. Èññëåäîâàíèé, ñâÿçûâàþùèõ îæè-
ðåíèå è âðåìÿ, ïðîâåäåííîå ó ýêðàíà, ñåãîäíÿ ìíî-

æåñòâî. Íàïðèìåð,
â ðåçóëüòàòå èçûñ-
êàíèé áðèòàíñêèõ
ñïåöèàëèñòîâ áûëî
óñòàíîâëåíî: äåòè,
êîòîðûå ïðîâîäè-
ëè ïåðåä ýêðàíîì
áîëåå òðåõ ÷àñîâ â
äåíü, èìåëè áîëü-
øèé âåñ è èíñóëè-

íîâóþ ðåçèñòåíòíîñòü, â ñðàâíåíèè ñ òåìè, êîòîðûå
ïîëüçîâàëèñü ãàäæåòàìè ÷àñ èëè ìåíåå. Âïðî÷åì, åñòü
ðàáîòû è ïîñâÿùåííûå âçðîñëûì: ïî äàííûì Ãàð-
âàðäñêîé øêîëû îáùåñòâåííîãî çäîðîâüÿ (èçó÷àëè
æåíùèí ñðåäíåãî âîçðàñòà), êàæäûå äâà ÷àñà ïåðåä
ýêðàíîì óâåëè÷èâàþò ðèñê îæèðåíèÿ íà 23% è äèà-
áåòà íà 14%.

Íàðóøåíèå ñíà. Ýòà ïðîáëåìà òàêæå ñâÿçàíà ñ
âîçäåéñòâèåì ýêðàíà íà çðåíèå: òîò ñàìûé ñèíèé ñâåò
áëîêèðóåò âûðàáîòêó ìåëàòîíèíà, ðåãóëèðóþùåãî
íàøè áèîðèòìû. Êàê ðåçóëüòàò - ñðåäè ëþäåé, êîòî-
ðûå ñìîòðÿò òåëåâèçîð çà ÷àñ äî ñíà, ïîëîâèíà çàÿâ-
ëÿåò, ÷òî ïëîõî ñïèò (äàííûå ïðèâåäåíû àìåðèêàí-
ñêèì Íàöèîíàëüíûì ôîíäîì ïî ïðîáëåìàì ñíà). Â
Óíèâåðñèòåòå Êîëîðàäî èçó÷èëè 50 ðàçëè÷íûõ èñ-
ñëåäîâàíèé, ïðîâåäåííûõ íà äåòÿõ îò 5 äî 17 ëåò â
ðàçíûõ ñòðàíàõ ìèðà. Îêàçàëîñü, ÷òî â 90% èç ýòèõ
èññëåäîâàíèé òàê èëè èíà÷å îòìå÷àëîñü: ÷åì áîëüøå
âðåìåíè äåòè ïðîâîäÿò ïåðåä ýêðàíîì, òåì ïîçäíåå
îíè ëîæàòñÿ ñïàòü, à òàêæå ìåíüøå è õóæå ñïÿò.

Ñåðäå÷íûé ïðèñòóï. Âðåìÿ ó ýêðàíà âëèÿåò è
íà íàøå ñåðäöå: ñîãëàñíî èññëåäîâàíèþ ìåæäóíàðîä-
íîé ãðóïïû ó÷åíûõ, áîëåå ÷åòûðåõ ÷àñîâ, ïðîâåäåí-
íûõ çà âèäåîèãðàìè, èíòåðíåòîì èëè ÒÂ, óâåëè÷èâà-
þò ðèñê ñåðäå÷íîãî ïðèñòóïà íà 113%.

Ýòî èíòåðåñíî!

Ïîäëèííîå ëåêàðñòâî
èëè íåò?

Ðàçðàáîò÷èêè ïðåäñòàâèëè áåñïëàòíîå ïðèëîæå-
íèå äëÿ ñìàðòôîíîâ, áëàãîäàðÿ êîòîðîìó ìîæíî
ïðîâåðèòü ïîäëèííîñòü ïîêóïàåìîãî ëåêàðñòâà.

Ï ð è ë î æ å í è å
«×åñòíûé ÇÍÀÊ»
ðàáîòàåò ïðîñòî: ñ
ïîìîùüþ êàìåðû
ñìàðòôîí «ñ÷èòû-
âàåò» êîä öèôðîâîé
ìàðêèðîâêè Data
Matrix íà óïàêîâêå
ëåêàðñòâà, ïðîãðàì-
ìà îáðàáàòûâàåò èíôîðìàöèþ è âûäàåò ðåçóëüòàò
ïðîâåðêè. Ïîñêîëüêó âñÿ èíôîðìàöèÿ î ëåêàðñòâå,
«çàøèôðîâàííàÿ» â êîäå, ñîäåðæèòñÿ òàêæå â îáùåé
áàçå äàííûõ âñåõ ëåêàðñòâ íà ðûíêå, ñ ïîìîùüþ ïðè-
ëîæåíèÿ ïîêóïàòåëü ñìîæåò óâèäåòü òåêóùèé ñòàòóñ
êîíêðåòíîé ïðèîáðåòàåìîé èì óïàêîâêè è óáåäèòüñÿ â
òîì, ÷òî ýòî íå êîíòðàôàêò, à ëåãàëüíî ïðîèçâåäåí-
íûé ïðîäóêò. Åñëè êîä íå íàéäåí â ñèñòåìå, ýòî ìî-
æåò ãîâîðèòü î íàðóøåíèÿõ â îáîðîòå ëåêàðñòâ. Ïî-
êóïàòåëü ñìîæåò ñ ïîìîùüþ ïðèëîæåíèÿ íåìåäëåííî
ñîîáùèòü îá ýòîì â îðãàíû íàäçîðà - äëÿ ýòîãî â
ïðèëîæåíèè ïðåäóñìîòðåíà ñïåöèàëüíàÿ ôîðìà.

Ïåðåãðåâîì ïî ðàêó
Íîâûé ìåòîä ëå÷åíèÿ çëîêà÷åñòâåííîé îïóõîëè

ðàçðàáîòàëà ìåæäóíàðîäíàÿ ãðóïïà ó÷åíûõ ïîä ðó-
êîâîäñòâîì Íàöèîíàëüíîãî èññëåäîâàòåëüñêîãî òåõ-
íîëîãè÷åñêîãî óíèâåðñèòåòà ÌÈÑèÑ (Ðîññèÿ).

Îíè ïðåäëîæèëè ðàçðóøàòü êëåòêè îïóõîëè ñ ïî-
ìîùüþ èíòåíñèâíîãî íàãðåâàíèÿ. Äëÿ ýòîãî â êëåò-
êè ââîäèòñÿ ñïåöèàëüíîå âåùåñòâî - íàíî÷àñòèöû îê-
ñèäîâ ìåòàëëà, íà êîòîðûå âîçäåéñòâóþò ýëåêòðî-
ìàãíèòíûì ïåðåìåííûì òîêîì. Ïîä åãî âîçäåéñòâè-
åì êëåòêè îïóõîëè óíè÷òîæàþòñÿ, à îêðóæàþùèå èõ
çäîðîâûå êëåòêè ñîõðàíÿþòñÿ. Ðàê ìîëî÷íîé æåëå-
çû îêàçàëñÿ íàèáîëåå óñòîé÷èâûì ê ãèïåðòåðìèè, à
âîò ðàê êèøå÷íèêà ó ìûøåé óäàëîñü âûëå÷èòü ïîë-
íîñòüþ. Êðîìå òîãî, ýòîò ìåòîä ñíèæàåò ðèñê îáðà-
çîâàíèÿ ìåòàñòàç ó æèâîòíûõ ïî ñðàâíåíèþ ñ õèðóð-
ãè÷åñêèìè ìåòîäàìè, ïîä÷åðêèâàþò èññëåäîâàòåëè.
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«Àññîöèàöèÿ àêóøåðîâ-ãèíåêîëîãîâ» Àëòàéñêîãî êðàÿ

Îôèöèàëüíàÿ ñòàòèñòèêà îáíàäåæè-
âàåò: ñ ìîìåíòà íà÷àëà ïàíäåìèè â ìèðå
íå áûëî çàðåãèñòðèðîâàíî íè îäíîãî
ñëó÷àÿ ñìåðòè ñðåäè áåðåìåííûõ, ðî-
æåíèö è ðîäèëüíèö ñ ïîäòâåðæäåííûì
COVID-19.

×òî òàêîå êîðîíàâèðóñ?
Êîðîíàâèðóñû - ýòî áîëüøîå ñå-

ìåéñòâî ÐÍÊ-ñîäåðæàùèõ âèðóñîâ,
èçâåñòíûå äàâíî, êîòîðûå ñïîñîáíû èí-
ôèöèðîâàòü ÷åëîâåêà è íåêîòîðûõ æè-
âîòíûõ. Ó ëþäåé îíè ìîãóò âûçûâàòü
çàáîëåâàíèÿ êàê íåòÿæåëûõ ôîðì òèïà
ÎÐÂÈ, òàê è òÿæåëûé îñòðûé ðåñïè-
ðàòîðíûé ñèíäðîì.

Äî 2002 ãîäà êîðîíàâèðóñû âûçû-
âàëè òîëüêî ëåãêèå è ñðåäíèå ôîðìû
áîëåçíè è ïðàêòè÷åñêè íå îòëè÷àëèñü
îò äðóãèõ ðåñïèðàòîðíûõ âèðóñíûõ
èíôåêöèé. Íî â 2002 ãîäó ïîÿâèëñÿ
SARS-CoV, ïðèðîäíûì ðåçåðâóàðîì
êîòîðîãî ÿâëÿþòñÿ ëåòó÷èå ìûøè, à
ïðîìåæóòî÷íûìè õîçÿåâàìè - âåðáëþ-
äû è ãèìàëàéñêèå öèâåòòû. Â 2012
ãîäó ìèð ñòîëêíóëñÿ ñ íîâûì êîðîíà-
âèðóñîì MERS (MERS-CoV), îñíîâ-
íîé ïðèðîäíûé ðåçåðâóàð êîòîðîãî -
îäíîãîðáíûå âåðáëþäû (äðîìàäåðû).
Èìåííî ýòè ðàçíîâèäíîñòè äàëè òÿæå-
ëûå ôîðìû, âïëîòü äî ïíåâìîíèé ñ
ëåòàëüíûì èñõîäîì.

Â êîíöå 2019 ãîäà â ïðîâèíöèè
Óõàíü (ÊÍÐ) ïðîèçîøëà òðåòüÿ
âñïûøêà íîâîé êîðîíàâèðóñíîé èíôåê-
öèè XXI âåêà. 11 ôåâðàëÿ 2020 ãîäà
ÂÎÇ äàëà åé íàçâàíèå - COVID-19 (Ño-
ronavirus disease - 2019). Â íàñòîÿùåå
âðåìÿ ñâåäåíèÿ îá ýïèäåìèîëîãèè, êëè-
íèêå, äèàãíîñòèêå è ïðîôèëàêòèêå ýòî-
ãî çàáîëåâàíèÿ îãðàíè÷åíû.

Âõîäíûå âîðîòà âîçáóäèòåëÿ -
ýïèòåëèé âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïó-
òåé è ýïèòåëèîöèòû æåëóäêà è êè-
øå÷íèêà. Ïåðåäà÷à èíôåêöèè îñóùå-

ñòâëÿåòñÿ âîçäóøíî-êàïåëüíûì è êîí-
òàêòíûì ïóòÿìè. Ïåðâûé ðåàëèçóåòñÿ
ïðè êàøëå, ÷èõàíèè è ðàçãîâîðå íà
áëèçêîì (ìåíåå äâóõ ìåòðîâ) ðàññòî-
ÿíèè, âòîðîé - âî âðåìÿ ðóêîïîæàòèé
è äðóãèõ âèäàõ íåïîñðåäñòâåííîãî
êîíòàêòà ñ èíôèöèðîâàííûì ÷åëîâå-
êîì, à òàêæå ÷åðåç ïèùåâûå ïðîäóêòû,
ïîâåðõíîñòè è ïðåäìåòû, êîíòàìèíè-
ðîâàííûå âèðóñîì.

Êàê ðàñïîçíàòü è êàê
ëå÷èòü èíôåêöèþ

ó áåðåìåííûõ?
Äëÿ COVID-19 ó áåðåìåííûõ, êàê

è ó íåáåðåìåííûõ, õàðàêòåðíî íàëè-
÷èå êëèíè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ îñòðîé
ðåñïèðàòîðíîé âèðóñíîé èíôåêöèè:

 ïîâûøåíèå òåìïåðàòóðû òåëà
(áîëåå 90% ñëó÷àåâ);

 êàøåëü (ñóõîé èëè ñ íåáîëüøèì
êîëè÷åñòâîì ìîêðîòû - â 80% ñëó÷àåâ);

 îäûøêà (â 55% ñëó÷àåâ);
 óòîìëÿåìîñòü (â 44% ñëó÷àåâ);
 îùóùåíèå çàëîæåííîñòè â ãðóä-

íîé êëåòêå (áîëåå 20% ñëó÷àåâ).
Ïîäòâåðæäåíèåì äèàãíîçà ÿâëÿåò-

ñÿ ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëüòàò ëàáîðà-
òîðíîãî èññëåäîâàíèÿ íà íàëè÷èå ÐÍÊ
SARS-CoV-2 ìåòîäîì ÏÖÐ âíå çàâè-
ñèìîñòè îò êëèíè÷åñêèõ ïðîÿâëåíèé.

Ýòèîòðîïíîå ëå÷åíèå COVID-19
æåíùèí â ïåðèîä áåðåìåííîñòè è êîðì-
ëåíèÿ ãðóäüþ â íàñòîÿùåå âðåìÿ íå
ðàçðàáîòàíî. Âîçìîæíî íàçíà÷åíèå
ïðîòèâîâèðóñíûõ ïðåïàðàòîâ ñ ó÷åòîì
èõ ýôôåêòèâíîñòè ïî æèçíåííûì ïî-
êàçàíèÿì. Ëå÷åíèå äîëæíî áûòü íà-
÷àòî êàê ìîæíî ðàíüøå, ÷òî â áîëü-
øåé ñòåïåíè îáåñïå÷èâàåò âûçäîðîâ-
ëåíèå. Ïðîòèâîâèðóñíûå ïðåïàðàòû áå-
ðåìåííûì ñ òÿæåëûì èëè ïðîãðåññè-
ðóþùèì òå÷åíèåì çàáîëåâàíèÿ íåîá-
õîäèìî íàçíà÷àòü è â áîëåå ïîçäíèå

Îëüãà Âàñèëüåâíà
ÐÅÌÍ¨ÂÀ,

çàâåäóþùàÿ êàôåäðîé
àêóøåðñòâà è ãèíåêîëîãèè

ñ êóðñîì ÄÏÎ ÀÃÌÓ,
äîêòîð ìåäèöèíñêèõ íàóê,
ïðîôåññîð, äîöåíò, âðà÷

àêóøåð-ãèíåêîëîã âûñøåé
êâàëèôèêàöèîííîé

êàòåãîðèè

Êîðîíàâèðóñ è áåðåìåííîñòü:
÷òî íóæíî çíàòü áóäóùåé ìàìå
Îæèäàíèå ìàëûøà - âîëíèòåëüíûé è òðåâîæíûé ïåðèîä

â æèçíè æåíùèíû, íåðåäêî ñîïðÿæåííûé ñ ÷óâñòâîì
íåçàùèùåííîñòè. À òóò åùå è ïàíäåìèÿ êîðîíàâèðóñà,

îáÿçàòåëüíûé ðåæèì ñàìîèçîëÿöèè...
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Øêîëà îòâåòñòâåííîãî ðîäèòåëüñòâà

ñðîêè îò íà÷àëà çàáîëåâàíèÿ.
Ïðè íàçíà÷åíèè ïðîòèâîâè-

ðóñíûõ ïðåïàðàòîâ êîðìÿùèì æåí-
ùèíàì ðåøåíèå âîïðîñà î ïðîäîë-
æåíèè ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ
çàâèñèò îò òÿæåñòè ñîñòîÿíèÿ ìà-
òåðè.

Ñèìïòîìàòè÷åñêîå ëå÷åíèå ó
áåðåìåííûõ, ðîæåíèö è ðîäèëü-
íèö âêëþ÷àåò:

 êóïèðîâàíèå ëèõîðàäêè (æà-
ðîïîíèæàþùèé ïðåïàðàò ïåðâîé
ëèíèè - ïàðàöåòàìîë);

 êîìïëåêñíóþ òåðàïèþ ðèíè-
òà è/èëè ðèíîôàðèíãèòà (óâëàæ-
íÿþùèå/ýëèìèíàöèîííûå ïðåïà-
ðàòû, íàçàëüíûå êàïëè, ñïðåè);

 êîìïëåêñíóþ òåðàïèþ áðîí-
õèòà (ìóêîàêòèâíûå, áðîíõîëèòè-
÷åñêèå ñðåäñòâà).

Íåîáõîäèìûì êîìïîíåíòîì
êîìïëåêñíîé òåðàïèè ÿâëÿåòñÿ
àäåêâàòíàÿ ðåñïèðàòîðíàÿ ïîä-
äåðæêà. Ïîêàçàòåëè ñàòóðàöèè
êèñëîðîäà äîëæíû îïðåäåëÿòüñÿ ó
âñåõ áåðåìåííûõ ñ êëèíèêîé îñò-
ðîãî ðåñïèðàòîðíîãî çàáîëåâàíèÿ
è/èëè ñ ïíåâìîíèåé.

Ïðè îñëîæíåííûõ ôîðìàõ èí-
ôåêöèè â òå÷åíèå ïåðâûõ 2-3 ÷à-
ñîâ ïîñëå ãîñïèòàëèçàöèè äîëæíà
áûòü íàçíà÷åíà àíòèáàêòåðèàëü-
íàÿ òåðàïèÿ. Â ñâÿçè ñ ôèçèîëî-
ãè÷åñêèìè îñîáåííîñòÿìè áåðå-
ìåííîñòè, à èìåííî óãíåòåíèåì Ò-
êëåòî÷íîãî èììóíèòåòà, ó æåíùèí
ïîâûøàåòñÿ ðèñê ëåòàëüíîãî èñ-
õîäà.

øåðñêèõ ïîêàçàíèé, à òàêæå â ñëó-
÷àå íåïðåäîòâðàòèìîñòè èëè íåèç-
áåæíîñòè ëåòàëüíîãî èñõîäà ìàòå-
ðè ñ öåëüþ ïîïûòêè ñîõðàíåíèÿ
æèçíè ïëîäà. Âî âñåõ ñëó÷àÿõ âîï-
ðîñ î âðåìåíè è ìåòîäå ðîäîðàç-
ðåøåíèÿ ðåøàåòñÿ èíäèâèäóàëüíî.

Êîãäà âîçìîæíà
âûïèñêà

Êëèíè÷åñêèìè êðèòåðèÿìè âû-
ïèñêè èç ñòàöèîíàðà áåðåìåííûõ
è ðîäèëüíèö ÿâëÿþòñÿ:

 íîðìàëüíàÿ òåìïåðàòóðà òåëà
â òå÷åíèå òðåõ äíåé;

 îòñóòñòâèå ñèìïòîìîâ ïîðà-
æåíèÿ ðåñïèðàòîðíîãî òðàêòà;

 âîññòàíîâëåíèå íàðóøåííûõ
ëàáîðàòîðíûõ ïîêàçàòåëåé;

 îòñóòñòâèå àêóøåðñêèõ îñ-
ëîæíåíèé.

Âûïèñêà èç ñòàöèîíàðà ïðîâî-
äèòñÿ ïîñëå äâóêðàòíîãî îòðèöà-
òåëüíîãî ðåçóëüòàòà ëàáîðàòîðíî-
ãî èññëåäîâàíèÿ íà íàëè÷èå ÐÍÊ
SARS-CoV-2 ìåòîäîì ÏÖÐ ñ èí-
òåðâàëîì íå ìåíåå îäíîãî äíÿ.

Áåðåìåííàÿ ñ COVID-19:
ïðîãíîç äëÿ ìàòåðè

è ïëîäà
Ïðîãíîç çàâèñèò îò íåñêîëü-

êèõ ôàêòîðîâ:
 òðèìåñòðà áåðåìåííîñòè, â

êîòîðîì âîçíèêëî çàáîëåâàíèå,
 íàëè÷èÿ ïðåìîðáèäíîãî ôîíà

(êóðåíèå, îæèðåíèå, ôîíîâûå çà-
áîëåâàíèÿ îðãàíîâ äûõàòåëüíîé
ñèñòåìû è ëîð-îðãàíîâ, ñàõàðíûé
äèàáåò, ÂÈ×-èíôåêöèÿ),

 ñòåïåíè òÿæåñòè èíôåêöè-
îííîãî ïðîöåññà, íàëè÷èÿ îñëîæ-
íåíèé è ñâîåâðåìåííîñòè íà÷àëà
ïðîòèâîâèðóñíîé òåðàïèè.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ íå ÿñíî, ìî-
æåò ëè âèðóñ ïðîõîäèòü ê ïëîäó.
Â îãðàíè÷åííîì èññëåäîâàíèè ó íî-
âîðîæäåííûõ äåòåé îò áîëåþùèõ
ìàòåðåé íè â îäíîì ñëó÷àå íå âû-
ÿâëåí ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëüòàò ó
ìëàäåíöà.Òàêæå âèðóñ íå áûë îá-
íàðóæåí íè â îêîëîïëîäíûõ âî-
äàõ, íè â ãðóäíîì ìîëîêå.

Ðèñê ïåðèíàòàëüíûõ îñëîæíå-
íèé ñâÿçàí êàê ñ âîçìîæíûì âîç-
äåéñòâèåì èíôåêöèè, òàê è ñ äåé-
ñòâèåì ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ.

Àêóøåðñêàÿ òàêòèêà
Àêóøåðñêàÿ òàêòèêà îïðåäåëÿ-

åòñÿ íåñêîëüêèìè àñïåêòàìè: òÿ-
æåñòüþ ñîñòîÿíèÿ ïàöèåíòêè, ñî-
ñòîÿíèåì ïëîäà, ñðîêîì ãåñòàöèè.

Ïðè òÿæåëîì òå÷åíèè çàáîëå-
âàíèÿ äî 12 íåäåëü ãåñòàöèè â ñâÿ-
çè ñ âûñîêèì ðèñêîì ïåðèíàòàëü-
íûõ îñëîæíåíèé, ñâÿçàííûõ êàê ñ
âîçäåéñòâèåì âèðóñíîé èíôåêöèè,
òàê è ýìáðèîòîêñè÷íûì äåéñòâèåì
ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ, âîçìîæ-
íî ïðåðûâàíèå áåðåìåííîñòè ïîñ-
ëå èçëå÷åíèÿ èíôåêöèîííîãî ïðî-
öåññà. Ïðè îòêàçå ïàöèåíòêè îò
ïðåðûâàíèÿ áåðåìåííîñòè íåîáõî-
äèìà èíâàçèâíàÿ ïðåíàòàëüíàÿ äè-
àãíîñòèêà äëÿ èñêëþ÷åíèÿ õðîìî-
ñîìíûõ àíîìàëèé ïëîäà.

Ïðåðûâàíèå áåðåìåííîñòè è
ðîäîðàçðåøåíèå â ðàçãàð çàáî-
ëåâàíèÿ ñîïðÿæåíî ñ óâåëè÷åíè-
åì ïîêàçàòåëÿ ìàòåðèíñêîé ñìåðò-
íîñòè è áîëüøèì ÷èñëîì îñëîæíå-
íèé: óòÿæåëåíèå îñíîâíîãî çàáî-
ëåâàíèÿ, ðàçâèòèå è ïðîãðåññèðîâà-
íèå äûõàòåëüíîé íåäîñòàòî÷íîñòè,
âîçíèêíîâåíèå àêóøåðñêèõ êðîâî-
òå÷åíèé, ãèáåëü ïëîäà, ïîñëåðîäî-
âûå ãíîéíî-ñåïòè÷åñêèå èíôåêöèè.

Â ñëó÷àå ðàçâèòèÿ ñïîíòàí-
íîé ðîäîâîé äåÿòåëüíîñòè â ðàç-
ãàð çàáîëåâàíèÿ ðîäû ïðåäïî÷-
òèòåëüíî âåñòè ÷åðåç åñòåñòâåííûå
ðîäîâûå ïóòè ïîä ìîíèòîðíûì
êîíòðîëåì ñîñòîÿíèÿ ìàòåðè è ïëî-
äà. Êåñàðåâî ñå÷åíèå âûïîëíÿåò-
ñÿ ïðè íàëè÷èè àáñîëþòíûõ àêó-
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×òî â Àëòàéñêîì êðàå?
Ê ñîæàëåíèþ, è íàø ðåãèîí íå

îáîøåë ñòîðîíîé COVID-19. Íà
ìîìåíò íàïèñàíèÿ ñòàòüè
(06.04.2020ã.) çàðåãèñòðèðîâàí îäèí
ñëó÷àé ó ðîäèëüíèöû, íîâîðîæäåí-
íûé êîòîðîé íå èíôèöèðîâàí.

27 ìàðòà 2020 ãîäà âûøåë ïðè-
êàç ¹77 «Î ïðîôèëàêòèêå è ìå-
ðàõ ïî ñíèæåíèþ ðèñêîâ ðàñïðîñò-
ðàíåíèÿ COVID-19 ó áåðåìåííûõ
â Àëòàéñêîì êðàå», ñîãëàñíî êîòî-
ðîìó ïîìåíÿëèñü ïîäõîäû ê  äèñ-
ïàíñåðíîìó âåäåíèþ áåðåìåííûõ.

Ïðèîðèòåòíûì íàïðàâëåíèåì
ïðè ïëàíîâîì íàáëþäåíèè áåðå-
ìåííûõ ÿâëÿåòñÿ ïàòðîíàæ íà
äîìó, íàïðàâëåííûé íà àêòèâíîå
âûÿâëåíèå áåðåìåííûõ ñ êëèíè-
êîé ÎÐÂÈ è òåìïåðàòóðÿùèõ
áîëüíûõ, à òàêæå êîíòàêòíûõ ñ
áîëüíûìè êîðîíàâèðóñîì èëè ïðè-
áûâøèìè èç-çà ðóáåæà.

Â æåíñêèõ êîíñóëüòàöèÿõ
êðàÿ ðàáîòà ïåðåñòðîèëàñü íà
ðàçðàáîòêó èíäèâèäóàëüíîãî ïîä-
õîäà ê áåðåìåííûì ñ ó÷åòîì ãðóï-
ïû àêóøåðñêîãî è ïåðèíàòàëüíîãî
ðèñêà.

Ïàöèåíòêè íèçêîãî ðèñêà äîë-
æíû íàõîäèòüñÿ äîìà íà ðåæèìå
ñàìîèçîëÿöèè. Ïëàíîâûå ëàáîðà-
òîðíûå è ôóíêöèîíàëüíûå îáñëå-
äîâàíèÿ èì áóäóò ïðîâåäåíû ïî
îêîí÷àíèþ êàðàíòèííûõ ìåðî-
ïðèÿòèé. Íå ñòîèò ïåðåæèâàòü î
íåñäàííûõ âîâðåìÿ àíàëèçàõ è ïà-
íèêîâàòü â ñâÿçè ñ îòêàçîì îò ñêðè-
íèíã-ÓÇÈ ïëîäíîãî ÿéöà. Â äàí-
íîì ñëó÷àå ðèñê çàðàæåíèÿ êîðî-
íàâèðóñîì ïðåâûøå âàøåãî âîë-
íåíèÿ è ïëàíîâûõ îáñëåäîâàíèé!

Áåðåìåííûì ñðåäíåãî ðèñêà
òîæå íå ñòîèò âîëíîâàòüñÿ. Ïåðåé-
äÿ íà äèñòàíöèîííûé ðåæèì ðàáî-
òû, âàø ó÷àñòêîâûé âðà÷-àêóøåð-
ãèíåêîëîã ñîâìåñòíî ñ çàâåäóþùèì
æåíñêîé êîíñóëüòàöèåé ïåðåñìîòðèò
èíäèâèäóàëüíûå ïëàíû âåäåíèÿ è
óìåíüøèò âàì êîëè÷åñòâî î÷íûõ
ÿâîê â âàøèõ æå èíòåðåñàõ!

Òàêòèêà âåäåíèÿ áåðåìåííûõ
âûñîêîãî ðèñêà â æåíñêèõ êîíñóëü-
òàöèÿõ òåïåðü ñîãëàñóåòñÿ ñ êóðà-
òîðîì êîíñóëüòàòèâíî-äèàãíîñòè-
÷åñêîãî îòäåëåíèÿ Àëòàéñêîãî êðà-
åâîãî êëèíè÷åñêîãî ïåðèíàòàëüíî-
ãî öåíòðà «ÄÀÐ». È íè îäíà èç
âàñ íå îñòàíåòñÿ áåç âíèìàíèÿ.

×òî äåëàòü â
ýêñòðåííîé ñèòóàöèè?

Ïðè âîçíèêøèõ íåîòëîæ-
íûõ ñîñòîÿíèÿõ, êàê ñâÿçàí-
íûõ ñ áåðåìåííîñòüþ (êðîâî-
òå÷åíèå, áîëåâîé ñèíäðîì, ïîâûøå-
íèå àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ, óõóä-
øåíèå øåâåëåíèÿ ïëîäà), òàê è
ñ äðóãèìè ñèòóàöèÿìè (óõóä-
øåíèå òå÷åíèÿ ñîìàòè÷åñêîãî çà-
áîëåâàíèÿ, ïîâûøåíèå òåìïåðàòó-
ðû, êëèíèêà ÎÐÂÈ), íåìåäëåí-
íî âûçûâàéòå ñêîðóþ ïî-
ìîùü!

Â ãîðîäå Áàðíàóëå áóäóùèå
ìàìû ñ àêóøåðñêèìè îñëîæíåíèÿ-
ìè, ðîäîâîé äåÿòåëüíîñòüþ, êîòî-
ðûå èìåþò êëèíèêó ÎÐÂÈ, à òàê-
æå êîíòàêòíûå ñ çàáîëåâøèìè
COVID-19 è ïðèáûâøèå èç-çà ðó-
áåæà, ýêñòðåííî ãîñïèòàëèçèðóþò-
ñÿ â ÊÃÁÓÇ «Ãîðîäñêàÿ áîëüíèöà
¹11, ã.Áàðíàóë». Â ñëó÷àå ñïîêîé-
íîãî àêóøåðñêîãî ñòàòóñà è ïðè
âîçíèêíîâåíèè  òÿæåëûõ ôîðì âè-
ðóñíîé èíôåêöèè áåðåìåííûå æåí-
ùèíû íàïðàâëÿþòñÿ â ÊÃÁÓÇ
«Ãîðîäñêàÿ áîëüíèöà ¹5, ã.Áàð-
íàóë».

Â äðóãèõ ãîðîäàõ è ðàéîíàõ
êðàÿ áåðåìåííûå íàïðàâëÿþòñÿ â
ïðîôèëüíûå ëå÷åáíûå ó÷ðåæäå-
íèÿ ñîãëàñíî ëèñòó ìàðøðóòèçà-
öèè, èçâåñòíîìó âàøåìó ëå÷àùå-
ìó âðà÷ó. Â ñëîæíûõ äèàãíîñòè-
÷åñêèõ ñëó÷àÿõ îáÿçàòåëüíî ïðî-
âîäèòñÿ êîíñóëüòèðîâàíèå â êðóã-
ëîñóòî÷íîì ðåæèìå ñî ñïåöèàëè-
ñòàìè äèñòàíöèîííî-êîíñóëüòàòèâ-

íîãî öåíòðà êðàåâîãî ïåðèíàòàëü-
íîãî öåíòðà.

Ìû ïåðåõîäèì ê ïëàíèðîâàíèþ,
ïîäîáíî âîåííîé ìåäèöèíå: ðàöèî-
íàëüíûå è áûñòðûå äåéñòâèÿ íå-
îáõîäèìû, ÷òîáû óëó÷øèòü «ôðîí-
òîâóþ» ñèòóàöèþ, èíà÷å åå íèêàê
íå íàçîâåøü. Ïîìíèòå, ÷òî ñèòóà-
öèÿ ìåíÿåòñÿ â ìèðå ñòðåìèòåëü-
íî, è äàííûå ïðàâèëà ìîãóò ïîñòî-
ÿííî ïåðåñìàòðèâàòüñÿ.

«#Ìû ïðèøëè ðàáîòàòü ðàäè
âàñ, à âû îñòàåòåñü äîìà ðàäè
íàñ» - ïîïóëÿðèçàöèÿ ýòîãî õýø-
òåãà â ñåòÿõ è ìåññåíäæåðàõ îò
âðà÷åé ïîçâîëèëà áîëåå æåñòêî îá-
ðàòèòü âíèìàíèå îáùåñòâà íà êðè-
òè÷íîñòü ñèòóàöèè è ëè÷íóþ îò-
âåòñòâåííîñòü êàæäîãî. È ýòî êà-
ñàåòñÿ òàêæå áåðåìåííûõ è èõ îê-
ðóæåíèÿ.

Íàïîìíèì âàæíûå ïðîôè-
ëàêòè÷åñêèå ìåðîïðèÿòèÿ
äëÿ áåðåìåííûõ:

 íå âûõîäèòü èç äîìà áåç íå-
îáõîäèìîñòè,

 ñîáëþäàòü áåçîïàñíóþ äèñ-
òàíöèþ ñ äðóãèìè ëþäüìè (1,5-2
ìåòðà),

 ðåãóëÿðíî ìûòü ðóêè,
 íå òðîãàòü ðóêàìè ëèöî, îñî-

áåííî ñëèçèñòûå ãëàç, íîñà, ðòà,
 âûçûâàòü âðà÷à íà äîì ïðè

ïåðâûõ ïðèçíàêàõ çàáîëåâàíèÿ.
È ïîçèòèâíî ìûñëèòü! Êàê ãî-

âîðèë Þðèé Íèêóëèí, «äàæå
ïîñëå íåáîëüøîé óëûáêè â îðãà-
íèçìå îáÿçàòåëüíî äîõíåò îäèí
ìàëåíüêèé ìèêðîá».
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Íàöèîíàëüíûé ïðîåêò «Çäðàâîîõðàíåíèå»

Äèàãíîñòè÷åñêèì êðèòåðèÿìè ãèïåð-
òîíè÷åñêîé áîëåçíè ÿâëÿåòñÿ ïîâûøå-
íèå àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ (ÀÄ) äî
140/90ìì ðò.ñò. è áîëåå íà ïðèåìå ó
âðà÷à è/èëè ïîâûøåíèå ÀÄ ïðè äîìàø-
íåì èçìåðåíèè äî 135/85ìì ðò.ñò. è áî-
ëåå.

Ñîãëàñíî îôèöèàëüíûì ñòàòèñòè÷åñ-
êèì äàííûì çà 2018 ãîä, ïîêàçàòåëü çà-
áîëåâàåìîñòè íàñåëåíèÿ ïî áîëåçíÿì, õà-
ðàêòåðèçóþùèìèñÿ ïîâûøåííûì àðòåðè-
àëüíûì äàâëåíèåì, âûðîñ ñ 616,7 íà 100
òûñÿ÷ íàñåëåíèÿ â 2013 ãîäó äî ïîêàçà-
òåëÿ 966,3 íà 100 òûñÿ÷ ÷åëîâåê â 2017
ãîäó. Ãèïåðòîíè÷åñêàÿ áîëåçíü ïîâûøà-
åò âåðîÿòíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ èøåìè÷åñ-
êîé áîëåçíè ñåðäöà è ñîñòîÿíèé, ñîïðî-
âîæäàþùèõñÿ íàðóøåíèåì ìîçãîâîãî
êðîâîîáðàùåíèÿ. Ó ïàöèåíòîâ ïðè óðîâ-
íå ñèñòîëè÷åñêîãî àðòåðèàëüíîãî äàâëå-
íèÿ áîëåå 160ìì ðò.ñò. ñìåðòíîñòü îò èí-
ñóëüòà âûøå ïî÷òè â 9 ðàç, à îò èíôàðêòà
ìèîêàðäà - áîëåå ÷åì â 4 ðàçà â ñðàâíå-
íèè ñî çäîðîâûìè ëþäüìè. Òàêèì îáðà-
çîì, ïðîôèëàêòèêà è ñâîåâðåìåííîå
ëå÷åíèå ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè
óìåíüøàåò ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòûõ îñëîæíåíèé.

Ãèïåðòîíè÷åñêàÿ áîëåçíü, êàê è ìíî-
ãèå íåèíôåêöèîííûå çàáîëåâàíèÿ, òåñíî
âçàèìîñâÿçàíà ñ âûñîêîé ðàñïðîñòðàíåí-
íîñòüþ ìîäèôèöèðóåìûõ ôàêòîðîâ ðèñ-
êà, òî åñòü êîòîðûìè ìîæíî óïðàâëÿòü:
îæèðåíèå, êóðåíèå, íåäîñòàòî÷íàÿ ôèçè-
÷åñêàÿ àêòèâíîñòü, íåñáàëàíñèðîâàííîå
âûñîêîêàëîðèéíîå ïèòàíèå, ñòðåññ.

Òàê, íåäàâíåå èññëåäîâàíèå ïðåäñòàâ-
ëÿåò äàííûå î âñåìèðíîì ðîñòå îæèðå-
íèÿ: çà ñ÷åò óâåëè÷åíèÿ ÷àñòîòû ýòîãî çà-
áîëåâàíèÿ ñðåäè âçðîñëîãî íàñåëåíèÿ, â
÷àñòíîñòè çà ñ÷åò ëèö, ïðîæèâàþùèõ â
ñåëüñêîé ìåñòíîñòè. Ýòè äàííûå ñîãëà-
ñóþòñÿ ñ ðåçóëüòàòàìè ðîññèéñêîãî ýïè-
äåìèîëîãè÷åñêîãî èññëåäîâàíèÿ ÝÑÑÅ-
ÐÔ (2012 ãîä), ãäå òàêæå áûëî ïîêàçà-
íî, ÷òî ÷àñòîòà ïîâûøåííîé ìàññîé òåëà
íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåíà ñðåäè æèòåëåé
ñåëà. ×àùå âñåãî ïðè÷èíàìè ðîñòà îæè-
ðåíèÿ ÿâëÿþòñÿ íåñáàëàíñèðîâàííîå ïè-
òàíèå, äîñòóïíîñòü âûñîêîêàëîðèéíûõ
ïðîäóêòîâ, áîãàòûõ ïðîñòûìè óãëåâîäà-

ìè è íàñûùåííûìè æèðàìè, îòíîñèòåëü-
íî íèçêàÿ äîñòóïíîñòü äëÿ íàñåëåíèÿ
ìîðñêîé ðûáû, ñâåæèõ îâîùåé, ôðóêòîâ,
çåëåíè â çèìíèé è âåñåííèé ïåðèîäû (îñî-
áåííî â ðåãèîíàõ, îòíîñÿùèõñÿ ê òåððè-
òîðèè ðèñêîâàííîãî çåìëåäåëèÿ).

Îæèðåíèå è âûçâàííûå èì ìåòàáîëè-
÷åñêèå íàðóøåíèÿ (ïîâûøåíèå ãëþêîçû,
õîëåñòåðèíà, ìî÷åâîé êèñëîòû â êðîâè)
ïðèîáðåòàþò ìàñøòàá ýïèäåìèè â îòäåëü-
íî âçÿòûõ ñòðàíàõ. Óðîâåíü õîëåñòåðèíà
è ãëþêîçû êðîâè - î÷åíü âàæíûå ïîêàçà-
òåëè çäîðîâüÿ. Îäíàêî, ïî ðåçóëüòàòàì
ñîöèîëîãè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé ñðåäè íà-
ñåëåíèÿ Ðîññèè ïîêàçàòåëü îñâåäîìëåí-
íîñòè îá ýòîì î÷åíü íèçêèé â ñðàâíåíèè
ñ æèòåëÿìè ñòðàí Åâðîïû, ÑØÀ. Òàê,
áîëåå ïîëîâèíû ðîññèÿí èìåþò óðîâåíü
îáùåãî õîëåñòåðèíà, ïðåâûøàþùèé
5ììîëü/ë.

Õîëåñòåðèí - î÷åíü âàæíîå îðãàíè-
÷åñêîå ñîåäèíåíèå, ñòðóêòóðíûé êîì-
ïîíåíò êëåòî÷íîé ñòåíêè, âõîäèò â ñî-
ñòàâ ãîðìîíîâ. Ïðè åãî èçáûòêå â îðãà-
íèçìå àêòèâèçèðóþòñÿ ïðîöåññû àòåðî-
ñêëåðîçà ñîñóäîâ, ÷òî â ïîñëåäñòâèè ïðè-
âîäèò ê ïîñòåïåííîìó íàðóøåíèþ êðîâî-
ñíàáæåíèÿ îðãàíîâ, â ðÿäå ñëó÷àåâ ñ ðàç-
âèòèåì îñòðûõ îñëîæíåíèé. Õîòÿ õîëå-
ñòåðèí è âûðàáàòûâàåòñÿ â îðãàíèçìå, ïðè
ïîâûøåííîì åãî óðîâíå î÷åíü âàæíî îã-
ðàíè÷èòü ïîñòóïëåíèå õîëåñòåðèíà ñ ïè-
ùåé. Ýòî óñèëèò òåðàïåâòè÷åñêèé ýôôåêò
ïðèíèìàåìûõ ïðåïàðàòîâ äëÿ ñíèæåíèÿ
åãî óðîâíÿ èëè âîâñå èçáàâèò îò ïðèåìà
ëåêàðñòâ ïî äàííîìó ïîâîäó.

Íåñìîòðÿ íà óâåëè÷åíèå ðàñïðîñòðà-
íåííîñòè ìåòàáîëè÷åñêèõ íàðóøåíèé,
÷àñòîòà ïîâûøåííîãî óðîâíÿ ãëþêîçû
(áîëåå 7ììîëü/ë íàòîùàê) ó íàñåëåíèÿ
òðóäîñïîñîáíîãî âîçðàñòà íå ïðåâûøàåò
5%. Ðàñïðîñòðàíåííîñòü ñàõàðíîãî äèà-
áåòà âòîðîãî òèïà, îïðåäåëÿåìàÿ ïî óðîâ-
íþ ãëèêèðîâàííîãî ãåìîãëîáèíà, òàêæå
ñîñòàâëÿåò îêîëî 5% ñðåäè ëèö òðóäîñïî-
ñîáíîãî âîçðàñòà. Ïðè ýòîì ïðåäèàáåò çà-
ðåãèñòðèðîâàí ó 20% íàñåëåíèÿ ÐÔ, è,
ó÷èòûâàÿ ôàêòîðû ðîñòà îæèðåíèÿ è ñòà-
ðåíèÿ íàñåëåíèÿ, âàæíî ïðîÿâëÿòü îñî-
áóþ íàñòîðîæåííîñòü â îòíîøåíèè ñàõàð-
íîãî äèàáåòà.

Ñâåòëàíà Áîðèñîâíà
ÑÈËÊÈÍÀ,
âðà÷-òåðàïåâò, àññèñòåíò
êàôåäðû ôàêóëüòåòñêîé
òåðàïèè è
ïðîôåññèîíàëüíûõ
áîëåçíåé ÀÃÌÓ

Ïîâûøåííîå äàâëåíèå.
Ïðîáëåìà, êîòîðàÿ çàñëóæèâàåò âíèìàíèÿ

Ãèïåðòîíè÷åñêàÿ
áîëåçíü ÿâëÿåòñÿ
ñàìûì
ðàñïðîñòðàíåííûì
è ïðîãíîñòè÷åñêè
íåáëàãîïðèÿòíûì
ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòûì
çàáîëåâàíèåì.
Ðàñïðîñòðàíåííîñòü
ãèïåðòîíè÷åñêîé
áîëåçíè â Ðîññèè â
ñðåäíåì ñîñòàâëÿåò
44%, â òîì ÷èñëå
ñðåäè ëèö
ìîëîäîãî
òðóäîñïîñîáíîãî
âîçðàñòà ýòîò
ïîêàçàòåëü
äîñòèãàåò 34%.
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Âòîðîé ïî çíà÷èìîñòè ôàêòîð ðèñêà
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé è èõ
îñëîæíåíèé - êóðåíèå. Ïî ðåçóëüòàòàì
ÝÑÑÅ-ÐÔ ÷àñòîòà êóðåíèÿ ó ìóæ÷èí ñî-
ñòàâèëà 39%, ó æåíùèí - 13,6%. Íàèáîëü-
øàÿ ÷àñòîòà êóðåíèÿ âûÿâëåíà ó ëþäåé
ìîëîäîãî âîçðàñòà (25-34-ëåòíèõ). Âðåä
ïàññèâíîãî êóðåíèÿ (âíåøíåå âîçäåé-
ñòâèå òàáà÷íîãî äûìà íà íåêóðÿùèõ ëþ-
äåé) ñîïîñòàâèì ñ âðåäîì ïðè àêòèâíîì
êóðåíèè, óâåëè÷èâàåò ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ
çàáîëåâàíèé, ñâÿçàííûõ ñ êóðåíèåì, íà
30%. Êóðåíèå âûçûâàåò îêîëî 25 ðàçëè÷-
íûõ çàáîëåâàíèé, ñïîñîáñòâóåò èíâàëèäè-
çàöèè íàñåëåíèÿ è äåìîãðàôè÷åñêîé óáû-
ëè. «Ë¸ãêèå» ñèãàðåòû, ñèãàðåòû ñ ôèëü-
òðîì, òðóáêè, â òîì ÷èñëå âîäÿíûå òðóáêè
(êàëüÿí) îêàçûâàþò íåãàòèâíîå âëèÿíèå
íà çäîðîâüå.

Ââåäåíèå îãðàíè÷èòåëüíûõ çàêîíîäà-
òåëüíûõ àêòîâ, àêòèâíàÿ ïðîïàãàíäà îò-
êàçà îò êóðåíèÿ â ÑÌÈ, ïðîâåäåíèå ñî-
öèàëüíî-çíà÷èìûõ àêöèé, ïðîôåññèî-
íàëüíàÿ ìåäèöèíñêàÿ è ïñèõîëîãè÷åñêàÿ
ïîìîùü - âñ¸ ýòî ïðèâíåñëî áîëüøîé
âêëàä â óìåíüøåíèå ðàñïðîñòðàíåííîñ-
òè êóðåíèÿ ñðåäè íàñåëåíèÿ. Âàæíî îò-
ìåòèòü, ÷òî â Ðîññèè ïàöèåíòû â áîëüøèí-
ñòâå ñëó÷àåâ äåìîíñòðèðóþò âûñîêóþ çà-
èíòåðåñîâàííîñòü è ïðèâåðæåííîñòü ê
îòêàçó îò êóðåíèÿ.

Ñëåäóþùèé ôàêòîð ðèñêà - ìàëîïîä-
âèæíûé îáðàç æèçíè. Ïî îöåíêàì ÂÎÇ,
ôèçè÷åñêàÿ èíåðòíîñòü ÿâëÿåòñÿ îñíîâíîé
ïðè÷èíîé ïðèìåðíî 21-25% ñëó÷àåâ çëî-
êà÷åñòâåííûõ çàáîëåâàíèé, 27% ñëó÷àåâ
äèàáåòà è áîëåå 30% ñëó÷àåâ ñåðäå÷íî-ñî-
ñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé. Íàèáîëåå ÷àñòûå
ïðè÷èíû îòñóòñòâèÿ äîëæíîé ôèçè÷åñêîé
àêòèâíîñòè íàñåëåíèå íàçûâàåò âûñîêóþ
çàíÿòîñòü íà ðàáîòå, ìíåíèå î òîì, ÷òî áûòü
ôèçè÷åñêè àêòèâíûì ñëèøêîì äîðîãî,
íåóâåðåííîñòü «íà÷èíàþùèõ», óáåæäåíèå,
÷òî «ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü äëÿ ìîëî-
äûõ». Ãèïîäèíàìèÿ óñóãóáëÿåò âîçäåé-
ñòâèå ïñèõîýìîöèîíàëüíûõ íàãðóçîê, ñïî-
ñîáñòâóåò äåòðåíèðîâàííîñòè è ðàííåìó
ñòàðåíèþ îðãàíèçìà.

Ïðîôèëàêòèêà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ
çàáîëåâàíèé ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé êîìï-
ëåêñ ìåð ïî êîððåêöèè ôàêòîðîâ ðèñ-
êà. Äëÿ ñîõðàíåíèÿ ñâîåãî çäîðîâüÿ è
óìåíüøåíèÿ ðèñêà âîçíèêíîâåíèÿ ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé è èõ îñëîæ-
íåíèé íåîáõîäèìî ïðèäåðæèâàòüñÿ ñëå-
äóþùèõ ïðèíöèïîâ.

Ïèòàíèå - ìîùíåéøèé ôàêòîð, ïî-
ñòîÿííî âëèÿþùèé íà çäîðîâüå. Ñîâðå-
ìåííûå ïðèíöèïû çäîðîâîãî ïèòàíèÿ

ïðåäïîëàãàþò ñîîòâåòñòâèå ïîòðåáëåíèÿ ñ
ïèùåé êàëîðèé ýíåðãîçàòðàòàì îðãàíèç-
ìà â òå÷åíèå ñóòîê, ñáàëàíñèðîâàííîñòü è
ðàçíîîáðàçèå ïèòàíèÿ. Äëÿ ñíèæåíèÿ
ðèñêà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé
âàæíî îãðàíè÷èòü óïîòðåáëåíèå ïðîäóê-
òîâ ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì ñàõàðà, æè-
âîòíûõ æèðîâ, ââåñòè â åæåäíåâíûé ðà-
öèîí óïîòðåáëåíèå áîëåå 500ã îâîùåé,
ôðóêòîâ (áåç ó÷åòà êàðòîôåëÿ), îãðàíè-
÷èòü ïîâàðåííóþ ñîëü, îáîãàùàòü ðàöèîí
öåëüíîçåðíîâûìè ïðîäóêòàìè, à òàêæå
ïðîäóêòàìè, áîãàòûìè ïîëèíåíàñûùåí-
íûìè æèðíûìè êèñëîòàìè (ðàñòèòåëü-
íûå ìàñëà, ðûáà ìîðñêèõ ñîðòîâ).

Çäîðîâîå ïèòàíèå ïîäðàçóìåâàåò ñî-
áëþäåíèå ñëåäóþùèõ ïðàâèë:

 íàñûùåííûå æèðû äîëæíû ñîñòàâ-
ëÿòü ìåíåå 10% ñóòî÷íîé êàëîðèéíîñòè,
èõ ëó÷øå çàìåíÿòü íà ïîëèíåíàñûùåí-
íûå æèðíûå êèñëîòû;

 òðàíñ-æèðû ìàêñèìàëüíî íóæíî
èñêëþ÷èòü èç ðàöèîíà ïèòàíèÿ: îíè äîë-
æíû ñîñòàâëÿòü ìåíåå 1% îò îáùåé êàëî-
ðèéíîñòè ðàöèîíà;

 ñîëü - ìåíåå 5ã â äåíü;
 ïèùåâûå âîëîêíà - 30-45ã â äåíü,

ïðåäïî÷òèòåëüíî èç îâîùåé, ôðóêòîâ, öåëü-
íîçåðíîâûõ ïðîäóêòîâ;

 îâîùè - áîëåå 250ã â äåíü (2-3 ïîð-
öèè);

Ñåðäöå ïîä êîíòðîëåì

Êóðåíèå ñîêðàùàåò
æèçíü â ñðåäíåì

íà 10 ëåò, òîãäà êàê
òÿæåëàÿ ãèïåðòîíè-

÷åñêàÿ áîëåçíü
- íà 3 ãîäà.
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 ôðóêòû - áîëåå 250ã â
äåíü (2-3 ïîðöèè);
 ðûáà - 1-2 ðàçà â íåäåëþ, îäèí

èç ïðèåìîâ äîëæåí ñîäåðæàòü æèð-
íóþ ðûáó;

 îðåõè íåñîëåíûå - 30ã â äåíü.
À òàêæå ñëåäóåò çíà÷èòåëüíî ñî-

êðàòèòü óïîòðåáëåíèå ñëàäêèõ áåçàë-
êîãîëüíûõ íàïèòêîâ.

Êîíòðîëü âåñà, ïðè íåîáõîäè-
ìîñòè åãî ñíèæåíèå. Â Ðîññèè çà êðè-
òåðèè îæèðåíèÿ ïðèíèìàþòñÿ çíà÷å-
íèÿ èíäåêñà ìàññû òåëà (ÈÌÒ) è ïà-
ðàìåòðû îêðóæíîñòè òàëèè (ÎÒ).
Óâåëè÷åíèå ÎÒ â áîëüøåé ñòåïåíè
âëèÿåò íà ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ àðòå-
ðèàëüíîé ãèïåðòåíçèè. Â çàâèñèìî-
ñòè îò ñòåïåíè ïîâûøåíèÿ ÎÒ ïðåä-
ëàãàåòñÿ äâà óðîâíÿ ðåêîìåíäàöèé:

 ìóæ÷èíàì ñ ÎÒ áîëåå 94ñì è
æåíùèíàì ñ ÎÒ áîëåå 80ñì ðåêîìåí-
äóåòñÿ íå íàáèðàòü âåñ;

 ìóæ÷èíàì ñ ÎÒ áîëåå 102ñì è
æåíùèíàì ñ ÎÒ áîëåå 88ñì ðåêîìåí-
äóåòñÿ ñíèæàòü âåñ.

Êîððåêöèÿ âåñà áåç âðåäà äëÿ çäî-
ðîâüÿ ýôôåêòèâíà â ñëó÷àå èçìåíå-
íèÿ ïðèâû÷åê ïèòàíèÿ, ïåðåñìîòðà
ñóòî÷íîãî ðàöèîíà è óâåëè÷åíèÿ ôè-
çè÷åñêîé àêòèâíîñòè. Çà 6 ìåñÿöåâ
ñíèæåíèå íå äîëæíî ïðåâûøàòü 5-15%
îò èñõîäíîãî âåñà. Áîëåå ìåäëåííûé
òåìï ñíèæåíèÿ âåñà ïðåäóñìîòðåí äëÿ
ëèö ñòàðøå 65 ëåò, êîòîðûì ïîêàçà-
íà êîððåêöèÿ ìàññû òåëà.

Ïðè ñíèæåíèè âåñà èç ðàöèîíà
èñêëþ÷àþòñÿ êîëáàñíûå èçäåëèÿ,
êîíñåðâèðîâàííàÿ è ìàðèíîâàííàÿ
ïðîäóêöèÿ, ñëàäêèå ãàçèðîâàííûå
íàïèòêè, êîíäèòåðñêèå èçäåëèÿ, âû-
ïå÷êà, ñîóñû, à òàêæå àëêîãîëüíûå
íàïèòêè, êîòîðûå èìåþò âûñîêóþ êà-
ëîðèéíîñòü è ïðè ýòîì íå íåñóò ïè-
ùåâóþ öåííîñòü äëÿ îðãàíèçìà.

Ðàöèîí ïèòàíèÿ äîëæåí áûòü
îáåñïå÷åí ïîëíîöåííûì áåëêîì (íå-
æèðíîå êðàñíîå ìÿñî, ïòèöà, ðûáà,
ÿéöà, îáåçæèðåííûå è íèçêîæèðîâûå
ìîëî÷íûå ïðîäóêòû) è ïèùåâûìè âî-
ëîêíàìè (îâîùè, ñàëàòíûå òðàâû,
êðóïû, áîáîâûå, ãðèáû, ÿãîäû è íå-
ñëàäêèå ôðóêòû). Íà ïåðèîä ñíèæå-
íèÿ âåñà íåîáõîäèìî ïîìíèòü î äî-
ïîëíåíèè ðàöèîíà âèòàìèííî-ìèíå-
ðàëüíûìè êîìïëåêñàìè.

Ó÷èòûâàéòå, ÷òî êîððåêöèÿ âåñà
ïðîòèâîïîêàçàíà áåðåìåííûì, æåí-
ùèíàì â ïåðèîä ëàêòàöèè, ïàöèåí-
òàì ñ àíåìèÿìè.

Ðåãóëÿðíàÿ ôèçè÷åñêàÿ àê-
òèâíîñòü - îäèí èç ãëàâíûõ àñïåê-
òîâ êàðäèîâàñêóëÿðíîé ïðîôèëàêòè-
êè ñ äîêàçàííîé âûñîêîé ýôôåêòèâ-
íîñòüþ ïî ñíèæåíèþ îáùåé ñìåðòíî-
ñòè. Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü (ÔÀ) -
ýòî íå òîëüêî ñïîðòèâíûå âèäû äåÿ-
òåëüíîñòè, ýòî áîëåå øèðîêîå ïîíÿ-
òèå, âêëþ÷àþùåå â òîì ÷èñëå è ðàç-
ëè÷íûå âèäû áûòîâîé àêòèâíîñòè.

Äëÿ ëèö ïîæèëîãî âîçðàñòà ðå-
êîìåíäîâàíû óïðàæíåíèÿ íà ñíèæå-
íèå ðèñêà ïàäåíèé, ïîääåðæêó è óëó÷-
øåíèå äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ (ðàâ-
íîâåñèå, ëîâêîñòü, êîîðäèíàöèÿ è ïî-
õîäêà), íà ïîâûøåíèå ýôôåêòèâíî-
ñòè äûõàòåëüíûõ äâèæåíèé. Äëÿ ýòîé
êàòåãîðèè ïàöèåíòîâ ïîëåçíû àýðîá-
íûå íàãðóçêè (õîäüáà ïåøêîì, åçäà
íà âåëîñèïåäå, ïëàâàíèå, õîäüáà íà
ëûæàõ, ðàáîòà íà ñàäîâîì ó÷àñòêå).

Äëÿ ëèö ìîëîäîãî è ñðåäíåãî âîç-
ðàñòà ïîìèìî àýðîáíûõ íàãðóçîê ðå-
êîìåíäîâàíû ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ íà
ðàçëè÷íûå ãðóïïû ìûøö.

Ëþáàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü
äîëæíà áûòü êîìôîðòíîé, îñóùåñòâ-
ëÿòüñÿ ïîä êîíòðîëåì ñîáñòâåííîãî
ñàìî÷óâñòâèÿ. Çäîðîâûì ëèöàì íå-
îáõîäèìî çàíèìàòüñÿ óìåðåííîé ôè-
çè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ íå ìåíåå 150
ìèíóò â íåäåëþ (ýòî îêîëî 30 ìèíóò
â äåíü, 5 äíåé â íåäåëþ) èëè èíòåí-
ñèâíîé ÔÀ íå ìåíåå 75 ìèíóò â íåäå-
ëþ (ïðèìåðíî 15 ìèíóò â äåíü, 5 äíåé
â íåäåëþ), èëè èõ êîìáèíàöèåé. Äëÿ
ïîëó÷åíèÿ äîïîëíèòåëüíîé ïîëüçû
äëÿ çäîðîâüÿ ðåêîìåíäóåòñÿ ïîñòåïåí-
íîå óâåëè÷åíèå óìåðåííîé ÔÀ äî 300
ìèíóò â íåäåëþ èëè èíòåíñèâíîé ÔÀ
äî 150 ìèíóò â íåäåëþ èëè èõ êîì-
áèíàöèÿ. Ðåêîìåíäóåìàÿ ÷àñòîòà çà-
íÿòèé ÔÀ - 4-5 ðàç â íåäåëþ, ëó÷øå
åæåäíåâíî.

Ïåðåä íà÷àëîì èíòåíñèâíîé ÔÀ
ïðè èñõîäíî ìàëîïîäâèæíîì îáðàçå
æèçíè íåîáõîäèìî ìåäèöèíñêîå îá-
ñëåäîâàíèå êóðÿùèì, ïàöèåíòàì ñ
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûìè çàáîëåâàíèÿ-
ìè è ëèöàì, èìåþùèì äâà èëè áîëåå
ôàêòîðà ðèñêà âîçíèêíîâåíèÿ ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé.

Îòêàç îò êóðåíèÿ. Â ñëó÷àå
íåâîçìîæíîñòè íåìåäëåííîãî îòêàçà
îò êóðåíèÿ íåîáõîäèìî óìåíüøèòü
êîëè÷åñòâî âûêóðèâàåìûõ ñèãàðåò ñ
ïîñëåäóþùèì ïîëíûì îòêàçîì îò
íèõ, ïðè íåîáõîäèìîñòè - ïðèáåãíóòü
ê ëåêàðñòâåííîé òåðàïèè ïîä êîí-
òðîëåì ëå÷àùåãî âðà÷à. Íåîáõîäèìî
òàêæå èçáåãàòü âíåøíåãî âîçäåéñòâèÿ
òàáà÷íîãî äûìà (ïàññèâíîå êóðåíèå).
Ïîëüçà îò ïðåêðàùåíèÿ êóðåíèÿ åñòü
â ëþáîì âîçðàñòå, îäíàêî, ÷åì ðàíü-
øå ÷åëîâåê ïðåêðàòèò êóðèòü, òåì çíà-
÷èòåëüíåå óâåëè÷èâàåòñÿ åãî ïðîäîë-
æèòåëüíîñòü æèçíè.

Áîëüøîå çíà÷åíèå èìåþò è ïðî-
ôèëàêòè÷åñêèå ìåðîïðèÿòèÿ â îòíî-
øåíèè íåëåêàðñòâåííîãî ñíèæåíèÿ
ÀÄ ó èìåþùèõ ïîâûøåííîå àðòåðè-
àëüíîå äàâëåíèå.

Òàêèì îáðàçîì, ñîáëþäåíèå ýòèõ
ðåêîìåíäàöèé ìîæåò îêàçàòüñÿ äîñòà-
òî÷íûì äëÿ ïîääåðæàíèÿ öåëåâîãî ÀÄ
ó ïàöèåíòîâ ñ àðòåðèàëüíîé ãèïåðòåí-
çèåé, à ó áîëüøèíñòâà èõ ïðèâîäèò ê
óìåíüøåíèþ äîç ïðèíèìàåìûõ àíòè-
ãèïåðòåíçèâíûõ ïðåïàðàòîâ.

Óëó÷øåíèå îáðàçà æèçíè çíà÷è-
òåëüíî ìèíèìèçèðóåò íåáëàãîïðèÿò-
íîå äåéñòâèå ôàêòîðîâ âíåøíåé ñðå-
äû, âçàèìîäåéñòâóÿ ñ ãåíåòè÷åñêèìè
îñîáåííîñòÿìè, ñïîñîáñòâóåò ïðåäóï-
ðåæäåíèþ ðàçâèòèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäè-
ñòûõ çàáîëåâàíèé è îñëîæíåíèé è
óëó÷øàåò êà÷åñòâî æèçíè è åå ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü.

Ñîáëþäåíèå äèåòû    -11        -5,5

Ïîâûøåíèå
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè    -5        -4

Íîðìàëèçàöèÿ ìàññû òåëà  äî -20 äî -10

Óìåíüøåíèå
ïîòðåáëåíèÿ ñîëè    -5        -3

Âëèÿíèå èçìåíåíèé
îáðàçà æèçíè íà

óðîâåíü ÀÄ

Ñðåäíåå ñíèæåíèå
ñèñòîëè÷åñêîãî
ÀÄ, ìì ðò.ñò.

Ñðåäíåå ñíèæåíèå
äèàñòîëè÷åñêîãî
ÀÄ, ìì ðò.ñò.
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Ëèïèäû - ýòî øèðîêèé ñïåêòð
îðãàíè÷åñêèõ ñîåäèíåíèé, èìåþùèõ
â ñâîåì ñîñòàâå æèðû è æèðîïîäîá-
íûå âåùåñòâà.

Ìíîãî÷èñëåííûå èññëåäîâàíèÿ äî-
êàçûâàþò, ÷òî ãëàâíóþ ðîëü â ðèñêå
îáðàçîâàíèé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çà-
áîëåâàíèé èãðàþò ëèïîïðîòåèäû íèç-
êîé ïëîòíîñòè. Âàæíîñòü ïðîâåäåíèÿ
àíàëèçà èìåííî íà ëèïèäíûé ñïåêòð
êðîâè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ïî îáùå-
ìó óðîâíþ õîëåñòåðèíà íåâîçìîæíî
òî÷íî îïðåäåëèòü íåîáõîäèìîñòü ïðî-
âåäåíèÿ ëå÷åíèÿ, - äåëî â áàëàíñå. Äëÿ
êîíòðîëÿ ýòîãî áàëàíñà è ïðîâîäÿò ëè-
ïèäîãðàììó (ëèïèäíûé ñïåêòð).

Ïîêàçàíèÿ ê àíàëèçó
Íàçíà÷åíèå ëèïèäîãðàììû ïîêàçà-

íî â òðåõ ñëó÷àÿõ:
 ïðîôèëàêòè÷åñêîå îáñëåäîâàíèå

(ñêðèíèíãîâûå èññëåäîâàíèÿ);
 ïåðâè÷íàÿ äèàãíîñòèêà çàáîëåâà-

íèé, äèàãíîñòèêà ïàòîëîãèé, ñâÿçàííûõ
ñ íàðóøåíèåì õîëåñòåðèíîâîãî îáìåíà;

 ìîíèòîðèíã ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ
ïàöèåíòà ïðè ïðîâîäèìîì ëå÷åíèè.

Ïðîôèëàêòè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ
íà÷èíàþò åùå â äåòñêîì âîçðàñòå. Ïåð-
âûé ðàç ëèïèäîãðàììó ñäàþò â 9-11
ëåò, çàòåì - â 17-21-ëåòíåì âîçðàñòå.
Åñëè ðåáåíîê íàõîäèòñÿ â ãðóïïå ðèñ-
êà ðàçâèòèÿ ðàííåé èøåìè÷åñêîé áî-
ëåçíè ñåðäöà, èíôàðêòà ìèîêàðäà, â ýòîì
ñëó÷àå êîíòðîëèðîâàòü ëèïèäíûé
ñïåêòð íà÷èíàþò ñ 2-8 ëåò.

Ïîêàçàòåëè
ëèïèäîãðàììû

Òðàäèöèîííî â èññëåäîâàíèå ëèïè-
äîãðàììû âõîäÿò ïÿòü ïîêàçàòåëåé.
Ðàññìîòðèì èõ.

Îáùèé õîëåñòåðèí (õîëåñòåðîë) -
âàæíåéøåå ÷èñëî â ëèïèäîãðàììå.
Èçâåñòíî, ÷òî õîëåñòåðèí äåëèòñÿ íà
ýíäîãåííûé (êîòîðûé ñèíòåçèðóåòñÿ
îðãàíèçìîì, ïðåèìóùåñòâåííî â êëåò-
êàõ ïå÷åíè) è ýêçîãåííûé (êîòîðûé
ïîñòóïàåò èçâíå, â îñíîâíîì ñ ïèùåé).
Õîëåñòåðèí ó÷àñòâóåò â ôîðìèðîâà-
íèè âñåõ òêàíåé è êëåòî÷íûõ ìåìáðàí
îðãàíèçìà, ñïîñîáñòâóåò àáñîðáàöèè ïè-
òàòåëüíûõ âåùåñòâ, ÿâëÿåòñÿ ïðåäøå-
ñòâåííèêîì ãîðìîíîâ ðîñòà, îòâå÷àþ-
ùèõ çà ïîëîâîå ñîçðåâàíèå è îáùåå
ðàçâèòèå îðãàíèçìà.

Ëèïîïðîòåèíû âûñîêîé ïëîòíîñ-
òè (ËÏÂÏ, àëüôà-õîëåñòåðèí, «õîðî-
øèé» õîëåñòåðèí) - àíòèàòåðîãåííûé
ôàêòîð. Îñíîâíàÿ åãî çàäà÷à - ýòî
òðàíñïîðòèðîâêà ñâîáîäíîãî õîëåñòå-
ðèíà èç êëåòîê. ËÏÂÏ âûâîäÿò åãî â
êëåòêè ïå÷åíè, èç êîòîðîé, ïðè óñëî-
âèè, ÷òî ñ æèðîâûì îáìåíîì âñ¸ â
ïîðÿäêå, îí ïîñðåäñòâîì æèðîâûõ êèñ-
ëîò âûâîäèòñÿ èç îðãàíèçìà.

Ëèïîïðîòåèíû íèçêîé ïëîòíîñòè
(ËÏÍÏ, áåòà-õîëåñòåðèí, «ïëîõîé» õî-
ëåñòåðèí) - èìåííî ýòîò ïîêàçàòåëü

Êðèñòèíà Ñåðãååâíà
ÅËÜÖÎÂÀ,

ìåäèöèíñêèé
ëàáîðàòîðíûé òåõíèê,

îòäåëåíèå êëèíè÷åñêîé
ëàáîðàòîðíîé
äèàãíîñòèêè,

ÊÃÁÓÇ «Ãîðîäñêàÿ
áîëüíèöà ¹8, ã.Áàðíàóë»,
÷ëåí ÏÀÑÌÐ ñ 2016 ãîäà

Ëèïèäîãðàììà - âàæíûé ýòàï
â äèàãíîñòèêå çàáîëåâàíèé

ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû
Ëèïèäîãðàììà - ýòî áèîõèìè÷åñêîå ëàáîðàòîðíîå
èññëåäîâàíèå, àíàëèç íà ëèïèäíûé ñïåêòð êðîâè.
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ñ÷èòàåòñÿ â áîëüøåé ñòåïåíè àòå-
ðîãåííûì. Äàæå ïðè íîðìàëüíîì

óðîâíå îáùåãî õîëåñòåðèíà ïîâûøåí-
íûé óðîâåíü ËÏÍÏ ãîâîðèò î íàðó-
øåíèè æèðîâîãî îáìåíà è ðèñêå âîç-
íèêíîâåíèÿ àòåðîñêëåðîçà. Ýòî ïðî-
èñõîäèò èç-çà òîãî, ÷òî ëèïîïðîòåè-
äû ýòîãî âèäà ñïîñîáíû çàäåðæèâàòü-
ñÿ íà ñòåíêàõ ñîñóäîâ, ÷òî è ïðèâî-
äèò ê îáðàçîâàíèþ àòåðîñêëåðîòè÷åñ-
êèõ áëÿøåê. Ïðîöåíòíîå ñîîòíîøåíèå
ËÏÍÏ â ïëàçìå êðîâè â ñîñòàâå îá-
ùåãî õîëåñòåðèíà ñîñòàâëÿåò ïðèìåð-
íî 65%.

Ëèïîïðîòåèíû î÷åíü íèçêîé ïëîò-
íîñòè (ËÏÎÍÏ) - íåêîòîðûå ìåäèöèí-
ñêèå ëàáîðàòîðèè â ðàñøèôðîâêå ëè-
ïèäîãðàììû èñïîëüçóþò ýòîò ïîêàçà-
òåëü. Íî íà ñåãîäíÿøíèé äåíü íåò äî-
ñòîâåðíûõ èññëåäîâàíèé, ïîäòâåðæäà-
þùèõ íåîáõîäèìîñòü äèàãíîñòèêè
óðîâíÿ ËÏÎÍÏ äëÿ îöåíêè ðèñêà âîç-
íèêíîâåíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáî-
ëåâàíèé è íàçíà÷åíèÿ ñîîòâåòñòâóþ-
ùåé òåðàïèè. Ýòîò ïîêàçàòåëü àêòóà-
ëåí â ñëó÷àå ðåäêîé ôîðìû äèñëèïè-
äåìèè èëè, êàê âàðèàíò, - âìåñòî ïîêà-
çàòåëÿ ËÏÍÏ, åñëè àíàëèç ïðîõîäèò
áåç îòêàçà îò ïðèåìà ïèùè.

Òðèãëèöåðèäû (ÒÃ) - â ïëàçìå êðî-
âè ïðåäñòàâëåíû â íåçíà÷èòåëüíîì
êîëè÷åñòâå, â îñíîâíîì îíè àêêóìóëè-
ðóþòñÿ â æèðîâûõ òêàíÿõ. Îíè ÿâëÿ-
þòñÿ ñîåäèíåíèåì ãëèöåðèíà è ýôèðà
æèðíûõ êèñëîò. Îñíîâíàÿ ôóíêöèÿ
òðèãëèöåðèäîâ - ýíåðãåòè÷åñêàÿ. Â êðî-
âè îíè ïðåäñòàâëåíû â ñîñòàâå
ËÏÎÍÏ (ëèïîïðîòåèäîâ î÷åíü íèç-
êîé ïëîòíîñòè), êîòîðûå, â ñâîþ î÷å-
ðåäü, ïðåîáðàçóþòñÿ â ËÏÍÏ (ëèïîï-
ðîòåèäû íèçêîé ïëîòíîñòè), ïîýòîìó
ïîêàçàòåëü òðèãëèöåðèäîâ âàæíî êîí-
òðîëèðîâàòü.

Ðåçóëüòàò
Êîýôôèöèåíò àòåðîãåííîñòè (ÊÀ)

- ýòîò ïîêàçàòåëü ïîëó÷àþò íå ïóòåì
ïðÿìîãî èññëåäîâàíèÿ àíàëèçà êðîâè,
à ðàññ÷èòûâàþò èç âñåõ îñòàëüíûõ ïî-
êàçàòåëåé. Òàêèì îáðàçîì âû÷èñëÿåò-
ñÿ îòíîøåíèå àòåðîãåííûõ ôàêòîðîâ
ê àíòèàòåðîãåííûì. Îáû÷íî äëÿ ýòî-
ãî èñïîëüçóåòñÿ ôîðìóëà, ãäå ðàçíîñòü
ïîêàçàòåëåé îáùåãî õîëåñòåðèíà è
ËÏÂÏ äåëèòñÿ íà ïîêàçàòåëü ËÏÂÏ.
×åì âûøå ïîëó÷åííûé êîýôôèöèåíò,
òåì âûøå ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé. Òàêèì

îáðàçîì ðàñ÷åò èíäåêñà ÊÀ îñîáåííî
âàæåí äëÿ ëþäåé, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ
â ãðóïïå ðèñêà èíôàðêòà ìèîêàðäà, èí-
ñóëüòà.

Ïîêàçàòåëè êîýôôèöèåíòà àòåðî-
ãåííîñòè:

 1,5 - 2,5 - íîðìàëüíûå ïîêàçàòå-
ëè;

 2,5 - 3,0 - ñóùåñòâóåò íåâûñîêèé
ðèñê ðàçâèòèÿ àòåðîñêëåðîçà;

  3,0 - 4,0 - îïðåäåëÿåòñÿ êàê óìå-
ðåííûé ðèñê;

 áîëåå 4,0 - îòíîñèòñÿ ê âûñîêîìó
ðèñêó âîçíèêíîâåíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäè-
ñòûõ çàáîëåâàíèé.

Ïîäãîòîâêà ê àíàëèçó
Ïîêàçàòåëè ëèïèäîãðàììû ÷óâñòâè-

òåëüíû êî ìíîãèì âíåøíèì ôàêòîðàì.
Ïîýòîìó, ÷òîáû ïîëó÷èòü àäåêâàòíûå
ðåçóëüòàòû, íåîáõîäèìî ïåðåä ñäà÷åé
ëèïèäîãðàììû:

 1-2 íåäåëè íå íàðóøàòü ïðèâû÷-
íûé ðàöèîí;

 çà ñóòêè äî àíàëèçà íå çëîóïîò-
ðåáëÿòü æèðíîé ïèùåé;

 ñîáëþäàòü ãîëîäíóþ äèåòó 12-14
÷àñîâ (ïèòü ìîæíî òîëüêî âîäó);

 çà ÷àñ äî çàáîðà êðîâè íå êóðèòü,
èçáåãàòü ôèçè÷åñêèõ, ýìîöèîíàëüíûõ
íàãðóçîê.

Àíàëèç íà ëèïèäíûé ñïåêòð êðî-
âè çàíèìàåò îäíî èç âåäóùèõ ìåñò â
äèàãíîñòèêå îáùåãî ñîñòîÿíèÿ çäî-
ðîâüÿ ÷åëîâåêà. Ïðè ñâîåâðåìåííîì
îáíàðóæåíèè îòêëîíåíèé îò íîðìàëü-
íûõ ïîêàçàòåëåé ïðîãíîçû íà áëàãî-
ïðèÿòíûé èñõîä òåðàïèè ñóùåñòâåí-
íî óâåëè÷èâàþòñÿ.

Ðåçóëüòàòû ëèïè-
äîãðàììû ðàññìàò-
ðèâàþòñÿ â êîìï-
ëåêñå ìíîæåñòâà

äðóãèõ ôàêòîðîâ. È
òîëüêî ñïåöèàëèñò

ìîæåò äèàãíîñòèðî-
âàòü çàáîëåâàíèÿ,
îöåíèâàòü ðèñêè è
íàçíà÷àòü ñîîòâåò-
ñòâóþùåå ëå÷åíèå.
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Ñîâðåìåííàÿ ãèíåêîëîãèÿ îáëàäà-
åò âîçìîæíîñòÿìè âûëå÷èòü áîëüøèí-
ñòâî çàáîëåâàíèé áåç ðàäèêàëüíûõ
âìåøàòåëüñòâ, åñëè îíè âûÿâëåíû â
íà÷àëüíîé ñòàäèè. Ïåðåíåñåííûå, íå äî
êîíöà èëè âîîáùå íåëå÷åíûå èíôåê-
öèè ÿâëÿþòñÿ îäíîé èç âåäóùèõ ïðè-
÷èí ôîðìèðîâàíèÿ öåëîãî ðÿäà ñåðü-
åçíûõ ãèíåêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé.
Ïîýòîìó, ïîíèìàÿ ýòî, âûáîð ìåæäó
ïðîñòîé è íàäåæíîé ïðîôèëàêòèêîé
èëè ëå÷åíèåì ïîñëåäñòâèé ïåðåíåñåí-
íûõ èíôåêöèé - äîëæåí áûòü î÷åâè-
äåí. Êàêèìè áû íè áûëè ïðè÷èíû, èç-
çà êîòîðûõ âû îòêëàäûâàåòå âèçèò ê
ãèíåêîëîãó, îíè íå ñìîãóò ñðàâíèòüñÿ
ñ òîé ïîëüçîé, êîòîðóþ äàåò ïðîôè-
ëàêòè÷åñêèé îñìîòð. Óâåðåííîñòü, ÷òî
ó âàñ âñ¸ â ïîðÿäêå, ìîæåò äàòü òîëü-
êî îñìîòð ó âðà÷à.

Ýôôåêòèâíî îãðàäèòü ñåáÿ îò
áîëüøèíñòâà ãèíåêîëîãè÷åñêèõ ïðî-
áëåì ìîæíî, ñëåäóÿ ïðîñòûì ðåêîìåí-
äàöèÿì.

Ðåãóëÿðíûé îñìîòð ó ãèíåêîëîãà
äâà ðàçà â ãîä, ñäà÷à ìàçêîâ íà ìèê-
ðîñêîïèþ è èíôåêöèè, ïåðåäàâàåìûå
ïîëîâûì ïóòåì, è ÓÇÈ ÿâëÿþòñÿ
åäèíñòâåííûì äîñòîâåðíûì ñðåäñòâîì
äëÿ ïðåæäåâðåìåííîãî îïðåäåëåíèÿ
àíîìàëèé â æåíñêîì îðãàíèçìå. Äàæå
åñëè óãðîçà îòñóòñòâóåò, ïðèåì ó âðà-
÷à-ãèíåêîëîãà ïîìîæåò âàì èçáåæàòü
âîçìîæíûõ îïàñíîñòåé.

Ýëåìåíòàðíûå ìåðû ïðîôèëàêòè-
êè æåíñêèõ èíôåêöèé, êîòîðûå ìè-
íèìèçèðóþò ïåðåäà÷ó ãåðïåñà, êàíäè-
äîçà, õëàìèäèîçà è ïðî÷èõ çàáîëåâà-
íèé, êîòîðûå, â òîì ÷èñëå, ìîãóò ñòàòü
ïðè÷èíîé áåñïëîäèÿ. Íóæíî èçáåãàòü
èíôåêöèé è âîñïàëåíèé, à â ñëó÷àå èõ
âîçíèêíîâåíèÿ ïðîâîäèòü êà÷åñòâåí-
íîå è ïîëíîöåííîå ëå÷åíèå. Ïðè âîç-

íèêíîâåíèè ãèíåêîëîãè÷åñêèõ ïðîáëåì
íå îòêëàäûâàòü èõ ëå÷åíèå.

Ñâîåâðåìåííîå ëå÷åíèå èíôåêöè-
îííûõ è ïðî÷èõ çàáîëåâàíèé. Íå íóæ-
íî ïðåóìåíüøàòü çíà÷åíèå áîëåçíåé,
âåäü èõ ïðîòåêàíèå ìîæåò ñòàòü ñëåä-
ñòâèåì çàïóùåííûõ íåäóãîâ, è ýòîò ïðî-
öåññ ìîæåò îêàçàòüñÿ íåêîíòðîëèðó-
åìûì. Ñèñòåìàòè÷åñêèå îñìîòðû âðà-
÷îì-ãèíåêîëîãîì çàíèìàþò âåäóùåå
ìåñòî ïðè ïðîôèëàêòèêå ãèíåêîëîãè-
÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. Íåñâîåâðåìåííîå
èëè íåàäåêâàòíîå ëå÷åíèå âîñïàëèòåëü-
íûõ çàáîëåâàíèé ïðèâîäèò ê õðîíèçà-
öèè ïðîöåññà, ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé áåñ-
ïëîäèÿ, âíåìàòî÷íûõ áåðåìåííîñòåé, òà-
çîâûõ áîëåé, êîòîðûå ïðè÷èíÿþò ñòðà-
äàíèÿ è ñòàíîâÿòñÿ ïðè÷èíîé èíâàëè-
äèçàöèè æåíùèí â ñîöèàëüíî àêòèâ-
íîì âîçðàñòå. Íåñìîòðÿ íà ïðèìåíå-
íèå íîâûõ ìåäèêàìåíòîçíûõ ïðåïàðà-
òîâ, ÷àñòîòà âîñïàëèòåëüíûõ çàáîëåâà-
íèé íå èìååò òåíäåíöèè ê ñíèæåíèþ.
Â Ðîññèè áîëåå ïîëîâèíû æåíùèí (60-
65%), îáðàòèâøèõñÿ â æåíñêèå êîí-
ñóëüòàöèè, ñòðàäàþò âîñïàëèòåëüíûìè
çàáîëåâàíèÿìè îðãàíîâ ìàëîãî òàçà,
ïîëîâèíå èç íèõ òðåáóåòñÿ ëå÷åíèå â
ñòàöèîíàðå.

Ïðèåì ðàçëè÷íûõ êîíòðàöåïòèâîâ
è ãîðìîíàëüíûõ òàáëåòîê ìîãóò ñòàòü
ïðè÷èíîé äèñáàëàíñà â îðãàíèçìå. Â
êàæäîì ñëó÷àå ãîðìîíàëüíàÿ òåðàïèÿ
íàçíà÷àåòñÿ òîëüêî ïîñëå ïîëíîãî îá-
ñëåäîâàíèÿ. Ñàìîñòîÿòåëüíîå èñïîëü-
çîâàíèå òàêèõ ñðåäñòâ ìîæåò âûçû-
âàòü íå òîëüêî òÿæåëûå ïîáî÷íûå äåé-
ñòâèÿ, íî è óãíåòåíèå ãîðìîíàëüíîé àê-
òèâíîñòè ÿè÷íèêîâ, ãèïîôèçà, íàäïî÷å÷-
íèêîâ, ñòèìóëèðîâàòü ðîñò îïóõîëè.

Îáÿçàòåëüíî ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü
ó ñïåöèàëèñòà íà ïðåäìåò òîãî, ÷òî âàì
ïîäõîäèò â ïëàíå çàùèòû îò íåæåëà-

Ìàðãàðèòà Íèêîëàåâíà
ÏÀÍÔÈËÅÍÊÎ,

ñòàðøàÿ ìåäèöèíñêàÿ
ñåñòðà ãèíåêîëîãè÷åñêîãî

îòäåëåíèÿ,
ÊÃÁÓÇ «Öåíòðàëüíàÿ
ãîðîäñêàÿ áîëüíèöà,

ã.Çàðèíñê»,
÷ëåí ÏÀÑÌÐ ñ 2008 ãîäà

Ïðîôèëàêòèêà
ãèíåêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé
Áîëüøèíñòâî æåíùèí îòêëàäûâàþò ïîñåùåíèå ãèíåêîëîãà

äî ïîñëåäíåãî. Îíè îøèáî÷íî ñ÷èòàþò, ÷òî äëÿ âèçèòà
ê âðà÷ó íóæíà ìîòèâàöèÿ, ÷òî-òî äîëæíî òðåâîæèòü

è îòâëåêàòü îò ïîâñåäíåâíîé àêòèâíîñòè. È ïîëó÷àåòñÿ,
÷òî çíà÷åíèå ïðîôèëàêòèêè â ïîëíîé ìåðå ìîæåò çíàòü è

ðàññêàçàòü òîëüêî âðà÷, êîòîðûé åæåäíåâíî âèäèò
ïîñëåäñòâèÿ çàïóùåííûõ çàáîëåâàíèé.



24

Ñîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðû

ÊÎÍÒÀÊÒÍÛÉ ÒÅËÅÔÎÍ
Àëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîé Ïðîôåññèîíàëüíîé

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

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

Íà ïðàâàõ ðåêëàìû

òåëüíîé áåðåìåííîñòè: ïðèåì ãîð-
ìîíàëüíûõ êîíòðàöåïòèâîâ ìåæ-

äó áåðåìåííîñòÿìè èëè ïîëíîöåííîå
âûïîëíåíèå ðåïðîäóêòèâíîé ôóíêöèè.

Óïîðÿäî÷åííàÿ ïîëîâàÿ æèçíü.
Ïðåçåðâàòèâ ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ýôôåê-
òèâíûì ñðåäñòâîì ïðîôèëàêòèêè çà-
áîëåâàíèé, ïåðåäàþùèõñÿ ïîëîâûì
ïóòåì (ÑÏÈÄ, ãîíîðåÿ, ñèôèëèñ, õëà-
ìèäèîç è äðóãèå). Ýòî íåäîðîãîå îá-
ùåäîñòóïíîå ñðåäñòâî, êîòîðûì ëåãêî
ïîëüçîâàòüñÿ, ê êîòîðîìó íåò ñåðüåç-
íûõ ïðîòèâîïîêàçàíèé, êðîìå ðåäêèõ
ñëó÷àåâ. Ïîìíèòå, ÷òî èíôèöèðîâàòü-
ñÿ ìîæíî íå òîëüêî âî âðåìÿ ïîëîâî-
ãî àêòà, íî è ñàìîñòîÿòåëüíî â ñèëó
íåïðàâèëüíîãî óõîäà çà ñîáîé, ïîýòî-
ìó òàê âàæíà ëè÷íàÿ ãèãèåíà, îñîáåí-
íî èíòèìíàÿ.

Â ïåðèîä ìåíñòðóàöèè ñëåäóåò
óäåëèòü îñîáîå âíèìàíèå ãèãèåíå è
ïîìíèòü î òîì, ÷òî âàø èììóíèòåò âðå-
ìåííî îñëàáëåí. Ìåíñòðóàëüíàÿ êðîâü
- áëàãîïðèÿòíàÿ ñðåäà äëÿ ðàçìíîæå-
íèÿ áàêòåðèé, ê òîìó æå âî âðåìÿ ìå-
ñÿ÷íûõ ìàòêà ñëåãêà ïðèîòêðûòà è
âîçáóäèòåëÿì èíôåêöèè ëåã÷å â íå¸
ïðîíèêíóòü. Ïîòîìó òàìïîíû è ïðî-
êëàäêè íåîáõîäèìî ìåíÿòü êàæäûå 3-
4 ÷àñà. Åñëè âûäåëåíèÿ óìåðåííûå èëè
ñêóäíûå è ïðîêëàäêà èëè òàìïîí çà
òðè ÷àñà íå íàïîëíÿþòñÿ, èõ âñ¸ ðàâíî
ñëåäóåò çàìåíèòü íà ÷èñòûå. Êàêèì áû
ñðåäñòâîì ãèãèåíû âû íè ïîëüçîâà-
ëèñü âî âðåìÿ ìåñÿ÷íûõ - ïðèâû÷íûì
èëè ïåðåäîâûì, - íå çàáûâàéòå î äîë-
æíîì î÷èùåíèè âíåøíèõ ïîëîâûõ îð-
ãàíîâ. Îïòèìàëüíûé âûáîð - ãèïîàë-
ëåðãåííûå ãåëè äëÿ èíòèìíîé ãèãèå-
íû ñ íåéòðàëüíûì pH.

Íóæíî îãðàíè÷èòü ïîëîâûå êîíòàê-
òû è ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè â ýòîò ïå-
ðèîä, íî, åñëè âû â öåëîì çäîðîâû,
óìåðåííàÿ ïîäâèæíîñòü íå ïîâðåäèò.
Åñëè âû ÷óâñòâóåòå â ñåáå ñèëû, îò-
ïðàâüòåñü íà ïðîãóëêó èëè ñäåëàéòå
ë¸ãêóþ çàðÿäêó, - òàê âû óëó÷øèòå
êðîâîñíàáæåíèå îðãàíîâ ìàëîãî òàçà
è ñíèìåòå ñïàçì ìàòêè.

Âî âðåìÿ ñåêñóàëüíîãî êîíòàêòà
óñèëèâàåòñÿ êðîâîîáðàùåíèå â îðãà-
íàõ ìàëîãî òàçà, ÷òî ïîçèòèâíûì îá-
ðàçîì ñêàçûâàåòñÿ íà çäîðîâüå æåí-
ùèíû. Íåðåãóëÿðíàÿ ïîëîâàÿ æèçíü
è íåäîñòàòîê ìóæñêèõ ãîðìîíîâ ñïî-
ñîáñòâóþò ðàçâèòèþ îïóõîëåé â ãîð-
ìîíîçàâèñèìûõ îðãàíàõ. Ïîýòîìó ïî-
ëîâîé æèçíüþ íàäî æèòü êàê ìîæíî
äîëüøå.

Çàáîòà î ñâîåì çäîðîâüå, ñáàëàí-
ñèðîâàííîå è ðàçíîîáðàçíîå ïèòàíèå.

Çäîðîâûé îáðàç æèçíè ïîçâîëÿåò èç-
áåæàòü çëîêà÷åñòâåííûõ íîâîîáðàçî-
âàíèé. Íóæíî îáîãàòèòü ñâîé ðàöèîí
ñâåæèìè îâîùàìè è ôðóêòàìè. Îíè
íàñûùàþò îðãàíèçì ïîëåçíûìè âåùå-
ñòâàìè è ñïîñîáñòâóþò îçäîðîâëåíèþ
êèøå÷íèêà, ÷òî âàæíî äëÿ æåíñêîãî
çäîðîâüÿ.

Îïóõîëåâûå êëåòêè ìîãóò âîçíè-
êàòü â îðãàíèçìå ïîä âëèÿíèåì âíå-
øíèõ è âíóòðåííèõ êàíöåðîãåííûõ âîç-
äåéñòâèé. Èììóííàÿ ñèñòåìà ðàñïîç-
íàåò ýòèõ «âíóòðåííèõ âðàãîâ» ïî èç-
ìåíåíèþ àíòèãåííûõ ñâîéñòâ. Åñëè
èììóííàÿ ñèñòåìà äîñòàòî÷íî õîðîøî
«ñðàáàòûâàåò», òî ýòè êëåòêè íå ïðåä-
ñòàâëÿþò îïàñíîñòè äëÿ îðãàíèçìà. Íî
ïðè «ïîëîìêå» èëè ïîäàâëåíèè ýòîé
ñèñòåìû îïóõîëåâûå êëåòêè ìîãóò ñî-
çäàòü ïåðâûå î÷àãè çàáîëåâàíèÿ. Äî-
êàçàíî, ÷òî ìíîãî÷èñëåííûå êàíöåðî-
ãåííûå àãåíòû îáëàäàþò ñïîñîáíîñòüþ
ïîäàâëÿòü ñèñòåìó èììóíèòåòà. À ïðî-
ôèëàêòèêà ðàêà âîçìîæíà òîëüêî íà
îñíîâå çäîðîâîé èììóííîé ñèñòåìû.
Ñóùåñòâóåò ìíîãî ñïîñîáîâ ïîääåðæè-
âàíèÿ åå âûñîêîé àêòèâíîñòè, ãëàâíûé
èç íèõ - çäîðîâûé îáðàç æèçíè.

Îáðàç æèçíè è îòíîøåíèå ê çäîðî-
âüþ çàêëàäûâàþòñÿ ñ äåòñòâà, è â çðå-
ëûå ãîäû áûâàåò î÷åíü òðóäíî èçáà-
âèòüñÿ îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê. Ïîýòîìó
çäîðîâûé îáðàç æèçíè, âíèìàòåëüíîå îò-
íîøåíèå ê ñâîåìó çäîðîâüþ, ñâîåâðå-
ìåííîå ïðîõîæäåíèå ïðîôèëàêòè÷åñêèõ
îñìîòðîâ - âîò ãàðàíòèÿ äîëãîëåòèÿ.

Äîðîãèå æåíùèíû,
ïîìíèòå, ÷òî íèêòî

ëó÷øå íå ïîçàáî-
òèòüñÿ î âàøåì çäî-
ðîâüå, ÷åì âû ñàìè.
Çäîðîâûé ÷åëîâåê -

ñ÷àñòëèâûé ÷åëî-
âåê, à çäîðîâàÿ

æåíùèíà - ýòî æåí-
ùèíà, íàïîëíåííàÿ
ýíåðãèåé, èçëó÷àþ-

ùàÿ ñâåò è òåïëî,
ïðèòÿãèâàþùàÿ â

ñâîþ æèçíü äîáðî,
èçîáèëèå è ëþáîâü.



¹04 (208) / àïðåëü 2020 25

Íàöèîíàëüíûé ïðîåêò «Çäðàâîîõðàíåíèå»

 (Îêîí÷àíèå. Íà÷àëî - â ¹2(206), ¹3(207) 2020ã.)

Ðåïðîäóêòèâíîå áóäóùåå.
Êàê íå óïóñòèòü ïàòîëîãèè

ïîëîâîãî ôîðìèðîâàíèÿ ó äåòåé
Ñîçäàíèå ïîëà ïðîõîäèò öåëûé

ðÿä ïîñëåäîâàòåëüíûõ ýòàïîâ:
ôîðìèðîâàíèå ãîíàä, âíóòðåííèõ
ãåíèòàëèé, íàðóæíûõ ãåíèòàëèé è,
íàêîíåö, ôîðìèðîâàíèå âòîðè÷íûõ
ïîëîâûõ ïðèçíàêîâ. Ðåãóëèðîâà-
íèå ýòîãî ïðîöåññà îñóùåñòâëÿåò-
ñÿ ãåíåòè÷åñêèìè è ãîðìîíàëüíû-
ìè ôàêòîðàìè. Íî èíîãäà íà îä-
íîì èç ýòàïîâ ïðîèñõîäèò ñáîé,
êîòîðûé ïðèâîäèò ê ðàçâèòèþ íà-
ðóøåíèé ôîðìèðîâàíèÿ ïîëà.

Î ñàìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ çà-
áîëåâàíèÿõ, ïàòîëîãèÿõ ðàçâèòèÿ
ïîëà ïðîäîëæàåò ðàññêàçûâàòü
Àíäðåé Âëàäèìèðîâè÷ ÁÎÉÊÎ,
âðà÷-äåòñêèé õèðóðã, âðà÷-óðîëîã-
àíäðîëîã âûñøåé êâàëèôèêàöèîí-
íîé êàòåãîðèè, êàíäèäàò ìåäèöèí-
ñêèõ íàóê, çàâåäóþùèé äåòñêèì õè-
ðóðãè÷åñêèì îòäåëåíèåì ÊÃÁÓÇ
«Äåòñêàÿ ãîðîäñêàÿ êëèíè÷åñêàÿ
áîëüíèöà ¹7, ã.Áàðíàóë».

Ñêðûòûé
ïîëîâîé ÷ëåí

Ñêðûòûé ïîëîâîé ÷ëåí - åùå îäíà
î÷åíü ñåðüåçíàÿ ïàòîëîãèÿ ôîðìè-
ðîâàíèÿ ïîëà ó ìàëü÷èêîâ. Äëÿ íåå
õàðàêòåðíî âíåøíåå óìåíüøåíèå
ïåíèñà ïðè íîðìàëüíîé âåëè÷èíå
êàâåðíîçíûõ òåë - èç-çà åãî ïîãðó-
æåíèÿ â ïîäêîæíî-æèðîâóþ êëåò-
÷àòêó ëîáêîâîé îáëàñòè. È ýòî îò-
ëè÷àåò äàííóþ ïàòîëîãèþ îò ñîá-
ñòâåííî ìèêðîôàëëîñà, ïðè êîòîðîì
ìèíèìàëüíûå ðàçìåðû ïåíèñà îáóñ-
ëîâëåíû âðîæäåííîé àíîìàëèåé,
ñâÿçàííîé ñî çíà÷èòåëüíûì óìåíü-
øåíèåì ðàçìåðîâ êàâåðíîçíûõ òåë.

Ïðè÷èíû
Ïðè÷èíû ñâîäÿòñÿ ê âðîæäåí-

íîìó èçìåíåíèþ ñâÿçî÷íîãî àï-

ïàðàòà, èç-çà ÷åãî êàâåðíîçíûå
òåëà ãëóáîêî ïîãðóæàþòñÿ â êëåò-
÷àòêó. Â ñâÿçè ñ ýòèì ïåíèñ ìî-
æåò íå âèçóàëèçèðîâàòüñÿ, à íàä
êîæåé áóäåò âîçâûøàòüñÿ ëèøü
êðàéíÿÿ ïëîòü. Â íåêîòîðûõ ñëó-
÷àÿõ íàä êîæåé âûñòóïàåò òîëü-
êî ãîëîâêà èëè åå ÷àñòü, òîãäà êàê
îñòàëüíàÿ ÷àñòü ïåíèñà ïîãðóæå-
íà â êëåò÷àòêó.

Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ñî âðåìåíåì ìî-
ãóò ïðîèñõîäèòü èçìåíåíèÿ â ñâÿ-
çî÷íîì àïïàðàòå, â ñâÿçè ñ ÷åì â
ïåðèîä ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ ïåíèñ
íà÷èíàåò âûñòóïàòü íàä êîæåé è
ïðèîáðåòàåò íîðìàëüíûå ðàçìåðû.
Îäíàêî âñ¸ çàâèñèò îò ñîáñòâåí-
íî èçìåíåíèé â ñâÿçêàõ, ïîýòîìó â
áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ áåç ëå÷åíèÿ
íèêàêèõ èçìåíåíèé ñ âîçðàñòîì íå
ïðîèñõîäèò, è ïîëîâîé ÷ëåí ïðî-
äîëæàåò îñòàâàòüñÿ ñêðûòûì ïîä
êîæåé.

Ïðîÿâëåíèÿ
Ïðîÿâëåíèÿ çàáîëåâàíèÿ âåñü-

ìà î÷åâèäíû è çàêëþ÷àþòñÿ â çíà-
÷èòåëüíîì óìåíüøåíèè ÷ëåíà. Â
òî æå âðåìÿ ñëåäóåò ïîíèìàòü, ÷òî
óìåíüøåíèå ðàçìåðîâ ïåíèñà ìî-
æåò íàáëþäàòüñÿ ïðè ñîáñòâåííî
ìèêðîôàëëîñå (òî åñòü íåäîðàçâè-
òîì ïåíèñå), ãîðìîíàëüíûõ èçìå-
íåíèÿõ (ãèïîãîíàäèçìå), óâåëè÷å-
íèè â ðàçìåðàõ ìîøîíêè èç-çà îòå-
êà èëè âîñïàëåíèÿ (ïðè ýòîì ìî-
øîíêà çàêðûâàåò ïîëîâîé ÷ëåí è
ñîçäàåò âïå÷àòëåíèå åãî óìåíüøå-
íèÿ â ðàçìåðàõ).

Êàê ïðàâèëî, çàáîëåâàíèå ÿâ-
ëÿåòñÿ âðîæäåííûì ñîñòîÿíèåì è
î÷åíü ðåäêî ïðèîáðåòåííûì. Ïî-
ýòîìó óìåíüøåíèå ðàçìåðîâ ÷ëåíà
õàðàêòåðíî äëÿ íîâîðîæäåííûõ è
ñîõðàíÿåòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà íå

ïðîâåäåíî ëå÷åíèå. Åñëè æå íà-
ñòóïèëî ðåçêîå óìåíüøåíèå ðàçìå-
ðîâ ÷ëåíà ïðè åãî íîðìàëüíîì äî
ýòîãî ðàçâèòèè, òî ýòî ñâèäåòåëü-
ñòâóåò â ïîëüçó äðóãèõ äèàãíîçîâ.

Ñëåäóåò ñêàçàòü, ÷òî ïðîÿâëå-
íèåì äàííîé ïàòîëîãèè èíîãäà
áûâàþò è ñëîæíîñòè ïðè ìî÷å-
èñïóñêàíèè, â òîì ÷èñëå çàäåðæêà
ìî÷è, êîòîðûå ìîãóò íà÷àòüñÿ â
ëþáîì âîçðàñòå. Ýòî ñâÿçàíî ñ
ïîãðóæåíèåì ïåíèñà â êëåò÷àòêó,
â ðåçóëüòàòå ÷åãî ìî÷à èçëèâàåò-
ñÿ â ïðåöóïèàëüíûé ìåøîê, ëèáî
æå ìîæåò âîçíèêàòü ïîëíîå ïðå-
ïÿòñòâèå äëÿ åå îòòîêà.

Îïàñíîñòü çàáîëåâàíèÿ
Íà÷íåì ñ òîãî, ÷òî óæå â ðàí-

íåì äåòñêîì âîçðàñòå òàêàÿ ïàòîëî-
ãèÿ äîñòàâëÿåò áîëüøèå ïñèõîëî-
ãè÷åñêèå ïðîáëåìû. Äåëî â òîì, ÷òî
ïî äàííûì ïñèõîëîãîâ, ïîëîâûå
ðàçëè÷èÿ ïîëíîöåííî âîñïðèíèìà-
þòñÿ ðåáåíêîì óæå â òðè ãîäà, à
îòñóòñòâèå òàêèõ æå ïîëîâûõ îðãà-
íîâ, êàê ó ñâåðñòíèêîâ, âûçû-
âàåò ó ìàëü÷èêîâ â ñàìîì ðàí-
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Çà ñ÷àñòëèâîå çäîðîâîå äåòñòâî!

íåì âîçðàñòå áîëüøèå ïñèõîëîãè÷åñêèå
ïðîáëåìû è ïåðåæèâàíèÿ. Êðîìå òîãî,
ýòî íàðóøàåò ñîöèàëüíóþ àäàïòàöèþ â
ñðåäå ñâåðñòíèêîâ, âåäü äåòÿì ãîðàçäî
ñëîæíåå ñêðûâàòü ñâîè îñîáåííîñòè,
íåæåëè âçðîñëûì. Â ñòàðøåì âîçðàñòå,
åñëè çàáîëåâàíèå íå ëå÷èëîñü, âîçíèêà-
åò íåâîçìîæíîñòü îñóùåñòâëåíèÿ ïîëî-
âîãî àêòà è, êàê ñëåäñòâèå, - ìóæñêîå
áåñïëîäèå. Ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû
òàêæå îñòàþòñÿ àêòóàëüíûìè.

Äèàãíîñòèêà
Äèàãíîñòèêà íå ïðåäñòàâëÿåò áîëü-

øèõ òðóäíîñòåé. Íåîáõîäèìî îáñëå-
äîâàíèå ó âðà÷à-óðîëîãà è âûïîëíå-
íèå âñåõ íàçíà÷åííûõ èì îáñëåäîâà-
íèé.

Êîìïëåêñ äèàãíîñòè÷åñêèõ ìåðî-
ïðèÿòèé çàâèñèò îò èìåþùèõñÿ èçìå-
íåíèé è âîçðàñòà ïàöèåíòà. Îïòèìàëü-
íî ïðîâîäèòü äèàãíîñòèêó è ëå÷åíèå
íà ïåðâîì èëè âòîðîì ãîäó æèçíè, ïî-
ñêîëüêó ýòî ïðåäîòâðàùàåò ïñèõîëî-
ãè÷åñêóþ òðàâìó ó ïàöèåíòà è ïîçâî-
ëÿåò äîáèòüñÿ îïòèìàëüíûõ â êîñìå-
òîëîãè÷åñêîì ñìûñëå ðåçóëüòàòîâ.

Ýïèñïàäèÿ
Ýïèñïàäèÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé

àíîìàëèþ ðàçâèòèÿ, ïðè êîòîðîé ïðî-
èñõîäèò ðàñùåïëåíèå ïåðåäíåé ñòåí-
êè ìî÷åèñïóñêàòåëüíîãî êàíàëà, ÷òî
îòðàæàåòñÿ êàê íà àêòå ìî÷åèñïóñêà-
íèÿ, òàê è íà ïîëîâîé ôóíêöèè, îñî-
áåííî ó ìóæ÷èí.

Ïðè÷èíû
Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü íå óñòàíîâ-

ëåíî òî÷íûõ ïðè÷èí âîçíèêíîâåíèÿ
ýïèñïàäèè, íî ïîñêîëüêó çàáîëåâàíèå

ÿâëÿåòñÿ âðîæäåííûì, ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî
îïðåäåëåííóþ ðîëü â åãî ðàçâèòèè èã-
ðàþò:

 íàñëåäñòâåííûå ôàêòîðû;
 âðåäíûå ïðèâû÷êè ìàòåðè, îñî-

áåííî âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè;
 íåáëàãîïîëó÷íûå ýêîëîãè÷åñêèå

ôàêòîðû: èîíèçèðóþùåå èçëó÷åíèå,
âûñîêàÿ êîíöåíòðàöèÿ âðåäíûõ õèìè-
÷åñêèõ âåùåñòâ â âîçäóõå.

Ñëåäóåò ñêàçàòü, ÷òî ýïèñïàäèÿ ÿâ-
ëÿåòñÿ äîâîëüíî ðåäêîé ïàòîëîãèåé: îíà
íàáëþäàåòñÿ ëèøü ó îäíîãî èç 50 òû-
ñÿ÷ íîâîðîæäåííûõ, à ÷àñòîòà çàáî-
ëåâàíèÿ ó ìàëü÷èêîâ â 5-6 ðàç ïðåâû-
øàåò òàêîâóþ ó äåâî÷åê.

Ôîðìû
Ôîðìû çàáîëåâàíèÿ îïðåäåëÿþòñÿ

ïðîòÿæåííîñòüþ ñòðóêòóðíîé àíîìà-
ëèè.

Ó ìàëü÷èêîâ âûäåëÿþò òðè ôîð-
ìû áîëåçíè:

 ãîëîâ÷àòàÿ ôîðìà: ðàñùåïëåíèå
ãîëîâêè ïîëîâîãî ÷ëåíà, íà îñòàëü-
íîì ïðîòÿæåíèè ìî÷åèñïóñêàòåëüíûé
êàíàë ñôîðìèðîâàí íîðìàëüíî. Ïîëî-
âîé ÷ëåí íåçíà÷èòåëüíî èñêðèâëåí è
ïðèïîäíÿò ââåðõ. Ìî÷åèñïóñêàíèå íå
íàðóøåíî;

 ñòâîëîâàÿ ôîðìà: ïåðåäíÿÿ ñòåí-
êà óðåòðû ðàñùåïëåíà íà ïðîòÿæåíèè
âñåãî ïîëîâîãî ÷ëåíà, ìîæåò ñîïðîâîæ-
äàòüñÿ îòêðûòèåì ìî÷åèñïóñêàòåëüíî-
ãî êàíàëà íà êîæó ïåðåäíåé áðþøíîé
ñòåíêè. Ïîëîâîé ÷ëåí óêîðî÷åí è èçîã-
íóò â ñòîðîíó ïåðåä-íåé áðþøíîé ñòåí-
êè. Ïðè ìî÷åèñïóñêàíèè ñòðóÿ íàïðàâ-
ëåíà ââåðõ, ìî÷à ðàçáðûçãèâàåòñÿ;

 òîòàëüíàÿ (ïîëíàÿ) ýïèñïàäèÿ -
ïåðåäíÿÿ ñòåíêà óðåòðû ðàñùåïëåíà íà

âñåì ñâîåì ïðîòÿæåíèè,
óðåòðà èìååò âèä âîðîí-
êè. Ïîñòîÿííîå ïîäòåêàíèå
ìî÷è ïðèâîäèò ê ðàçäðà-
æåíèþ êîæè â îáëàñòè ìî-
øîíêè è ïðîìåæíîñòè. Ïî-
ëîâîé ÷ëåí è ìîøîíêà íå-
äîðàçâèòû.

Ó äåâî÷åê âûäåëÿþò
÷åòûðå ôîðìû ýïèñïà-
äèè:

 êëèòîðíàÿ, ïðè êî-
òîðîé èçìåíåíèÿ íå âûõî-
äÿò çà ïðåäåëû êëèòîðà,
êîòîðûé ðàñùåïëåí. Íà-

Îïòèìàëüíî ïðîâî-
äèòü äèàãíîñòèêó è
ëå÷åíèå íà ïåðâîì
èëè âòîðîì ãîäó
æèçíè, ÷òî ïîçâî-
äèò ïðåäîòâðàòèòü
ïñèõîëîãè÷åñêóþ
òðàâìó ó ïàöèåíòà è
ïîçâîëèò äîáèòüñÿ
îïòèìàëüíûõ â
êîñìåòîëîãè÷åñêîì
ñìûñëå
ðåçóëüòàòîâ.
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ðóæíîå îòâåðñòèå óðåòðû ñìåùåíî
ââåðõ è îòêðûâàåòñÿ íàä íèì. Ìî÷å-
èñïóñêàíèå íå íàðóøåíî;

 ïîäëîáêîâàÿ, êîãäà ðàñùåïëåíà
ïåðåäíÿÿ ÷àñòü ìî÷åèñïóñêàòåëüíîãî
êàíàëà âïëîòü äî ëîáêà;

 ñóáòîòàëüíàÿ - îòíîñèòåëüíî ðåä-
êàÿ ôîðìà, ïðè êîòîðîé ïîðàæàåòñÿ
ïðàêòè÷åñêè âåñü ìî÷åèñïóñêàòåëüíûé
êàíàë, íî îñòàåòñÿ íåáîëüøîé íîðìàëü-
íî ñôîðìèðîâàííûé ó÷àñòîê ó ìî÷å-
âîãî ïóçûðÿ;

 òîòàëüíàÿ ôîðìà - ïîðàæàåòñÿ
ïåðåäíÿÿ ñòåíêà ìî÷åèñïóñêàòåëüíîãî
êàíàëà è øåéêè ìî÷åâîãî ïóçûðÿ íà
âñåì ïðîòÿæåíèè, íàðóæíîå îòâåðñòèå
óðåòðû ðàñïîëîæåíî ïîçàäè ëîáêîâî-
ãî ñèìôèçà.

Ñèìïòîìû
Ïåðâûì ñèìïòîìîì ÿâëÿþòñÿ

ñòðóêòóðíûå èçìåíåíèÿ ïîëîâûõ îð-
ãàíîâ, êîòîðûå çàìåòíû ñðàçó æå ïîñ-
ëå ðîæäåíèÿ ðåáåíêà.

Òàê, íàáëþäàåòñÿ ðàçäâîåíèå ãî-
ëîâêè ïîëîâîãî ÷ëåíà ó ìàëü÷èêà èëè
êëèòîðà ó äåâî÷êè. Ïðè ìî÷åèñïóñ-
êàíèè ó ìàëü÷èêîâ ñòðóÿ íàïðàâëå-
íà íå âíèç, êàê ýòî äîëæíî áûòü, à
ââåðõ. Ó íîâîðîæäåííûõ ìîæåò íà-
áëþäàòüñÿ âûäåëåíèå ìî÷è íåïîñðåä-
ñòâåííî íà ïåðåäíþþ áðþøíóþ
ñòåíêó. Â ñâÿçè ñ ýòèì ìîãóò íà-
áëþäàòüñÿ èçìåíåíèÿ íà êîæå â âèäå
ïîêðàñíåíèÿ è ìàöåðàöèè. Â òàêîì
ñëó÷àå ðàçäðàæåíèå êîæè ìîæíî ñïó-
òàòü ñ îïðåëîñòüþ, îäíàêî ëå÷åíèå
ïîñëåäíèõ îêàçûâàåòñÿ íåýôôåêòèâ-
íûì, ïîñêîëüêó ìî÷à ïðîäîëæàåò ïî-
ñòîÿííî âûäåëÿòüñÿ.

Ó ìàëü÷èêîâ îäíèì èç ïðîÿâëåíèé
çàáîëåâàíèÿ ÿâëÿåòñÿ èñêðèâëåíèå
ïîëîâîãî ÷ëåíà. Ïîýòîìó â äàëüíåé-
øåì ïîëîâîé àêò îêàçûâàåòñÿ ðåçêî
çàòðóäíåííûì èëè íåâîçìîæíûì.

Îäíèì èç ïðîÿâëåíèé òîòàëüíîé
ýïèñïàäè ÿâëÿåòñÿ òîòàëüíîå íåäåð-
æàíèå ìî÷è, êîòîðîå ðåçêî íàðóøàåò
ñîöèàëüíóþ àäàïòàöèþ ÷åëîâåêà, íå ó÷è-
òûâàÿ âñå îñòàëüíûå ñèìïòîìû ýïè-
ñïàäèè.

Äàæå ïðè ìèíèìàëüíûõ ñòðóêòóð-
íûõ èçìåíåíèÿõ ïðè ýïèñïàäèè íàðó-
øàåòñÿ àêò ìî÷åèñïóñêàíèÿ, âîçíèêà-
þò áîëüøèå ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëå-
ìû â ñâÿçè ñ àíîìàëèåé ïîëîâûõ îðãà-

íîâ, à ó ìóæ÷èí ðåçêî çàòðóäíÿåòñÿ
ïîëîâîé àêò.

Ïîýòîìó ê õèðóðãè÷åñêîìó ëå÷åíèþ
- åäèíñòâåííîìó âîçìîæíîìó âàðèàíòó
ïîëíîãî èçáàâëåíèÿ îò ñòðóêòóðíîé
àíîìàëèè - ñëåäóåò ïðèáåãàòü êàê ìîæ-
íî ðàíüøå. Ýòî ïîçâîëèò íå äîïóñòèòü
âîçìîæíûõ îñëîæíåíèé, à åñëè ëå÷å-
íèå áóäåò ïðîâåäåíî â ïåðâûå ìåñÿöû
æèçíè, ýòî òàêæå èçáàâèò ðåáåíêà îò
ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïðîáëåì.

Äèàãíîñòèêà
Äèàãíîñòèêà íå âûçûâàåò íèêàêèõ

òðóäíîñòåé. Îáíàðóæèòü èçìåíåíèÿ
ìîæåò êàê ìåäèöèíñêèé ïåðñîíàë â
ðîäèëüíîì äîìå, òàê è ðîäèòåëè ïðè
óõîäå çà ðåáåíêîì.

Äëÿ ïîñòàíîâêè äèàãíîçà äîñòà-
òî÷íî îñìîòðà ó âðà÷à-óðîëîãà. Ïîë-
íîöåííîå óðîëîãè÷åñêîå îáñëåäîâà-
íèå, êîòîðîå âêëþ÷àåò â ñåáÿ ïðîâå-
äåíèå ëàáîðàòîðíûõ àíàëèçîâ, ÓÇÈ
è ðåíòãåíîëîãè÷åñêîãî èññëåäîâàíèÿ,
ïðîâîäèòñÿ ñ öåëüþ âûÿâëåíèÿ äðó-
ãîé ïàòîëîãèè, ïîñêîëüêó äàííûé íå-
äóã íåðåäêî ñî÷åòàåòñÿ ñ äðóãèìè àíî-
ìàëèÿìè ñòðîåíèÿ ìî÷åïîëîâîé ñèñ-
òåìû, â òîì ÷èñëå ïî÷åê è ìî÷åâîãî
ïóçûðÿ.

Ñîâðåìåííàÿ ìå-
äèöèíà ðàñïîëàãàåò
áîëüøèìè âîçìîæ-
íîñòÿìè äëÿ èçáàâ-

ëåíèÿ ðåáåíêà îò
àíîìàëèé âíóòðèóò-
ðîáíîãî ôîðìèðî-

âàíèÿ îðãàíîâ. Ýô-
ôåêòèâíûå ìåòîäû
ïîçâîëÿþò íå òîëü-
êî ñîõðàíèòü æèçíü

ðåáåíêó, íî äàþò
åìó øàíñ ïîëíîöåí-
íî ðàçâèâàòüñÿ, íè-
÷åì íå îòëè÷àÿñü îò

ñâåðñòíèêîâ.
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Äâèæåíèå ê öåëè 78+

Åëåíà Èâàíîâíà
ÂÎÐÀÍÊÎÂÀ,
âðà÷ ïî ëå÷åáíîé
ôèçêóëüòóðå,
âûñøàÿ êâàëèôèêàöèîííàÿ
êàòåãîðèÿ,
ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêèé
âðà÷åáíî-
ôèçêóëüòóðíûé
äèñïàíñåð»

Íàðóøåíèÿ ôóíêöèè âíåøíåãî äû-
õàíèÿ ïðè çàáîëåâàíèÿõ ë¸ãêèõ ìîãóò
èìåòü ðàçíûå ìåõàíèçìû. Âàæíî ïî-
íèìàòü, ÷òî ïðè ëþáîé íîçîëîãè÷åñ-
êîé ôîðìå íàáëþäàåòñÿ ñî÷åòàíèå êëè-
íèêî-ïàòîãåíåòè÷åñêèõ ñèíäðîìîâ. Ïî-
ýòîìó äëÿ äîñòèæåíèÿ îïòèìàëüíîãî
ýôôåêòà - ñîêðàùåíèÿ ñðîêîâ òåðàïèè
è ñîõðàíåíèÿ ñòîéêîé ðåìèññèè - íåîá-
õîäèìî êîìïëåêñíîå ïðèìåíåíèå
ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ËÔÊ, âëèÿþùèõ
íà ãëàâíûå ìåõàíèçìû ïàòîãåíåçà çà-
áîëåâàíèÿ.

Ìåõàíèçìû ëå÷åáíîãî äåéñòâèÿ
ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ïðè çàáîëå-
âàíèÿõ îðãàíîâ äûõàíèÿ çàêëþ÷àþò-
ñÿ â ñëåäóþùåì:

ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, âîçáóæ-
äàÿ äûõàòåëüíûé öåíòð ðåôëåêòîðíûì
è ãóìîðàëüíûì ïóòåì, ñïîñîáñòâóþò
óëó÷øåíèþ ìåõàíèêè äûõàíèÿ, ë¸ãî÷-
íîé âåíòèëÿöèè è ãàçîîáìåíà, ëèêâè-
äèðóÿ ëèáî óìåíüøàÿ äûõàòåëüíóþ íå-

äîñòàòî÷íîñòü;
ïîä âëèÿíèåì çàíÿòèé

ËÔÊ ïîâûøàåòñÿ îáùèé òîíóñ
îðãàíèçìà, åãî ñîïðîòèâëÿåìîñòü ê
íåáëàãîïðèÿòíûì ôàêòîðàì âíåø-
íåé ñðåäû, à òàêæå óëó÷øàåòñÿ
íåðâíî-ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå

áîëüíîãî;
ôèçè÷åñêèå óïðàæ-

íåíèÿ, óêðåïëÿÿ äûõà-
òåëüíûå ìûøöû, óâå-

ëè÷èâàþò ïîäâèæ-
íîñòü ãðóäíîé
êëåòêè è äèàô-
ðàãìû;

ñèñòå-
ìàòè÷åñêèå è öå-
ëåíàïðàâëåííûå

óïðàæíåíèÿ, óñè-
ëèâàÿ êðîâî- è ëèì-

Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ïðè
çàáîëåâàíèÿõ îðãàíîâ äûõàíèÿ

Îäíèì èç ñàìûõ îïàñíûõ çàáîëåâàíèé äûõàòåëüíîé
ñèñòåìû ÿâëÿåòñÿ ïíåâìîíèÿ. Äëÿ áîðüáû ñ íåé êëþ÷åâóþ
ðîëü îòâîäÿò ñâîåâðåìåííîé ãîñïèòàëèçàöèè, àäåêâàòíîé
äèàãíîñòèêå è êîìïëåêñíîìó ëå÷åíèþ, íàïðàâëåííîìó íà

óñòðàíåíèå âîçáóäèòåëÿ è êóïèðîâàíèå ñèìïòîìàòèêè.
Íî íåëüçÿ ïðåóìåíüøàòü è çíà÷åíèå ëå÷åáíîé

ôèçêóëüòóðû ïîñëå ñòàáèëèçàöèè ñîñòîÿíèÿ áîëüíîãî.

ôîîáðàùåíèÿ â ë¸ãêèõ è ãðóäíîé êëåò-
êå, ñïîñîáñòâóþò áîëåå áûñòðîìó ðàñ-
ñàñûâàíèþ âîñïàëèòåëüíîãî èíôèëüò-
ðàòà è ýêññóäàòà;

çàíÿòèÿ ËÔÊ, ðàçâèâàÿ ôóíê-
öèþ âíåøíåãî äûõàíèÿ, ñòèìóëèðóþò
òêàíåâîå äûõàíèå è òåì ñàìûì ñïî-
ñîáñòâóþò ëèêâèäàöèè ïðîÿâëåíèé
êèñëîðîäíîãî ãîëîäàíèÿ òêàíåé;

ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ äèíàìè-
÷åñêîãî õàðàêòåðà â ñî÷åòàíèè ñ äû-
õàòåëüíûìè óïðàæíåíèÿìè îêàçûâàþò
òîíèçèðóþùåå âëèÿíèå è ÿâëÿþòñÿ
ðåôëåêòîðíûìè ðàçäðàæèòåëÿìè äû-
õàòåëüíîé ñèñòåìû.

Íà çàíÿòèÿõ ËÔÊ èñïîëüçóåòñÿ
ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà ïðîèçâîëüíî
óïðàâëÿòü ôàçàìè äûõàòåëüíîãî àêòà,
èçìåíÿÿ ðèòì, ÷àñòîòó, ãëóáèíó òèï
äûõàíèÿ, ñîîòíîøåíèÿ ôàç âäîõà è
âûõîäà; òåì ñàìûì åìó ïðåäîñòàâëÿ-
åòñÿ âîçìîæíîñòü âûðàáîòàòü ïî ìå-
õàíèçìó óñëîâíûõ ðåôëåêñîâ ïîëíî-
öåííîå äûõàíèå.

Áîëüíûå ñ ïàòîëîãèåé ë¸ãêèõ ñíè-
æàþò ñâîþ äâèãàòåëüíóþ àêòèâíîñòü,
÷òî äîïîëíèòåëüíî óõóäøàåò ôóíêöè-
îíàëüíîå ñîñòîÿíèå. Ïîòîìó ËÔÊ,
ïîìèìî ïàòîãåíåòè÷åñêîãî âîçäåé-
ñòâèÿ, äîëæíà ñïîñîáñòâîâàòü ïîâû-
øåíèþ îáùåé ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòè.

Èòàê, èñïîëüçîâàíèå ôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé ñïîñîáñòâóåò ëèêâèäàöèè
èëè óìåíüøåíèþ ïàòîëîãè÷åñêèõ ïðî-
öåññîâ â îðãàíàõ äûõàíèÿ (ïðåäóï-
ðåæäåíèå îáðàçîâàíèÿ ïëåâðàëüíûõ
ñïàåê, ñîõðàíåíèå ýëàñòè÷íîñòè ë¸ãî÷-
íîé òêàíè, óëó÷øåíèþ ïðîõîäèìîñòè
ë¸ãî÷íûõ ïóòåé è ò.ä.), à òàêæå ìî-
æåò ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâèòèþ êîì-
ïåíñàòîðíûõ ìåõàíèçìîâ, óëó÷øàþ-
ùèõ äûõàíèå ïðè íåîáðàòèìûõ ìîð-
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ôîëîãè÷åñêèõ èçìåíåíèÿõ àïïà-
ðàòà âíåøíåãî äûõàíèÿ.

Èç âûøåèçëîæåííîãî ìîæíî
ñôîðìóëèðîâàòü çàäà÷è ËÔÊ ïðè
çàáîëåâàíèÿõ îðãàíîâ äûõàíèÿ:

 îêàçàòü îáùåóêðåïëÿþùåå
âîçäåéñòâèå íà âñå îðãàíû è ñèñ-
òåìû îðãàíèçìà;

 óëó÷øèòü ôóíêöèþ âíåøíå-
ãî äûõàíèÿ, ñïîñîáñòâóÿ îâëàäå-
íèþ ìåòîäèêîé óïðàâëåíèÿ äûõà-
íèåì;

 óìåíüøèòü èíòîêñèêàöèþ,
 ñòèìóëèðîâàòü èììóííûå ïðî-

öåññû;
 óñêîðèòü ðàññàñûâàíèå ïðè

âîñïàëèòåëüíûõ ïðîöåññàõ;
 óìåíüøèòü ïðîÿâëåíèå áðîí-

õîñïàçìà;
 îáåñïå÷èòü îòäåëåíèå ìîêðî-

òû è åå âûâåäåíèå;
 ñòèìóëèðîâàòü ýêñòðàêàðäè-

àëüíûå ôàêòîðû êðîâîîáðàùåíèÿ.
Äëÿ êàæäîãî áîëüíîãî ïîäáè-

ðàþòñÿ ñòðîãî èíäèâèäóàëüíî òå
ñðåäñòâà, ìåòîäû è ôîðìû ËÔÊ,
êîòîðûå ïîìîãóò íàèëó÷øèì îá-
ðàçîì ðåøèòü çàäà÷è, ïîñòàâëåí-
íûå äëÿ äîñòèæåíèÿ ëå÷åáíîãî ýô-
ôåêòà!

Íàðÿäó ñ ëå÷åáíûìè ðåøàþò-
ñÿ òàêæå îáùèå è ïðîôèëàêòè÷åñ-
êèå çàäà÷è.

Ìåòîäèêà ËÔÊ
ïðè ïíåâìîíèè

Ìåòîäèêà ËÔÊ ïðè ïíåâìîíèè
ïðåäóñìàòðèâàåò ïðèìåíåíèå êàê
îáùåðàçâèâàþùèõ, òàê è ñïåöèàëü-
íûõ óïðàæíåíèé.

Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíå-
íèÿ óëó÷øàþò ôóíêöèþ âñåõ îð-
ãàíîâ è ñèñòåì, îêàçûâàþò áëàãî-
ïðèÿòíîå âîçäåéñòâèå íà äûõàòåëü-
íûé àïïàðàò.

Ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ íà-
ïðàâëåíû íà:

 óëó÷øåíèå ôóíêöèè äûõàíèÿ
â ïîêîå è ïðè ìûøå÷íîé äåÿòåëü-
íîñòè;

 óâåëè÷åíèå ïîäâèæíîñòè
ãðóäíîé êëåòêè è äèàôðàãìû;

 óêðåïëåíèå äûõàòåëüíîé ìóñ-
êóëàòóðû;

 ðàñòÿãèâàíèå ïëåâðàëüíûõ
ñïàåê;

 î÷èùåíèå äûõàòåëüíûõ ïó-
òåé îò ïàòîëîãè÷åñêîãî ñåêðåòà
(ñëèçè, ìîêðîòû).

Ñîâðåìåííûå ìåòîäèêè ëå÷åá-
íîé ôèçêóëüòóðû øèðîêî èñïîëü-
çóþò äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ,
êîòîðûå:

 òðåíèðóþò óìåíèå ïðîèçâîëü-
íî óïðàâëÿòü äûõàíèåì,

 ôîðìèðóþò ïðàâèëüíóþ áèî-
ìåõàíèêó äûõàíèÿ,

 óâåëè÷èâàþò âåíòèëÿöèþ,
ëèìôî- è êðîâîîáðàùåíèå â ë¸ã-
êèõ,

 ñíèæàþò ñïàçì áðîíõîâ è
áðîíõèîë è óëó÷øàþò èõ ïðîõî-
äèìîñòü,

 ñïîñîáñòâóþò âûäåëåíèþ
ìîêðîòû,

 óêðåïëÿþò äûõàòåëüíóþ ìóñ-
êóëàòóðó,

 óñêîðÿþò ðàññàñûâàíèå ïàòî-
ëîãè÷åñêîãî î÷àãà â ë¸ãêîì,

 óìåíüøàþò äûõàòåëüíóþ íå-
äîñòàòî÷íîñòü.

Â ìåòîäèêå çàíÿòèé ëå÷åáíîé
ôèçêóëüòóðîé ïðèìåíÿþòñÿ ñòà-
òè÷åñêèå è äèíàìè÷åñêèå äûõà-
òåëüíûå óïðàæíåíèÿ.

Ê ñòàòè÷åñêèì äûõàòåëüíûì
óïðàæíåíèÿì (ÑÄÓ) îòíîñÿòñÿ
óïðàæíåíèÿ, âûïîëíÿåìûå â ïî-
êîå, îíè îñóùåñòâëÿþòñÿ òîëüêî
ïðè ó÷àñòèè ìûøö äèàôðàãìû è
ìåæðåáåðíûõ ìûøö, áåç äâèæå-
íèÿ êîíå÷íîñòåé è òóëîâèùà.

ÑÄÓ íàïðàâëåíû íà òðåíèðîâ-
êó îòäåëüíûõ ôàç äûõàòåëüíîãî
öèêëà:

 ïðîäîëæèòåëüíîñòè âäîõà è
âûäîõà;

 ïàóç íà âäîõå è íà âûäîõå;

 óìåíüøåíèÿ ãëóáèíû äûõàíèÿ;
 óäëèíåíèÿ âûäîõà, äîáàâî÷-

íîãî ñîïðîòèâëåíèÿ íà âûäîõå,
òîë÷êîîáðàçíîãî âûäîõà;

 ðîâíîãî, ðèòìè÷íîãî äûõà-
íèÿ;

 óðåæåíèÿ äûõàíèÿ.
Ê ñòàòè÷åñêèì äûõàòåëüíûì

óïðàæíåíèÿì îòíîñÿòñÿ è çâóêî-
âûå óïðàæíåíèÿ:

 ïðîèçíåñåíèå çâóêîâ è çâó-
êîñî÷åòàíèé íà âûäîõå ñïîñîáñòâó-
åò óäëèíåíèþ ôàçû âûäîõà;

 ïðîèçíåñåíèå âèáðèðóþùèõ
çâóêîâ (ììì, ððð è ò.ï.) è çâóêî-
ñî÷åòàíèé («áðàõ», «áðð» è ò.ï.)
âûçûâàåò ðàññëàáëåíèå ñïàçìèðî-
âàííûõ áðîíõîâ è áðîíõèîë.

Äëÿ òðåíèðîâêè äûõàòåëüíûõ
ìûøö, óâåëè÷åíèÿ âíóòðèáðîíõè-
àëüíîãî äàâëåíèÿ è âñëåäñòâèå
ýòîãî óâåëè÷åíèÿ ïðîñâåòà áðîí-
õîâ èñïîëüçóåòñÿ äîáàâî÷íîå ñî-
ïðîòèâëåíèå (âûäîõ ÷åðåç ñîìê-
íóòûå ãóáû èëè çóáû; íàäóâàíèå
âîçäóøíûõ øàðèêîâ, ðåçèíîâûõ
èãðóøåê; âûäîõ ÷åðåç òðóáî÷êó â
âîäó).

Â ñëåäóþùåì íîìåðå ìû ïîãî-
âîðèì î íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåí-
íûõ ñòàòè÷åñêèõ è äèíàìè÷åñêèõ
äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèÿõ â ëå÷åá-
íîé ôèçêóëüòóðå, à òàêæå îá îñ-
íîâíûõ ìåòîäè÷åñêèõ ïðèíöèïàõ èõ
ïðîâåäåíèÿ, è ïîçíàêîìèìñÿ ñ êîì-
ïëåêñîì ëå÷åáíîé ãèìíàñòèêè â
äîìàøíèõ óñëîâèÿõ â ïåðèîä âûç-
äîðîâëåíèÿ.

Ïðîäîëæåíèå ñëåäóåò.
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- Íàøå îòäåëåíèå áûëî îñíîâà-
íî â 2002 ãîäó çàìå÷àòåëüíûì
âðà÷îì-ýíäîêðèíîëîãîì è îðãàíè-
çàòîðîì Òàìàðîé Âàñèëüåâíîé
ÕÀÐËÓÃÈÍÎÉ. Ñåãîäíÿ â ýí-
äîêðèíîëîãè÷åñêîì îòäåëåíèè ãî-
ðîäñêîé áîëüíèöû ¹2 Ðóáöîâñêà
ðàáîòàþò ìîëîäûå âðà÷è: ñðåäíåé
èõ âîçðàñò - 28 ëåò, ýòî ïðåèìóùå-
ñòâåííî âðà÷è, îòó÷èâøèåñÿ ïî öå-
ëåâûì íàïðàâëåíèÿì.

Ýíäîêðèíîëîãè÷åñêîå îòäåëå-
íèå ÿâëÿåòñÿ ìåæðàéîííûì, ìû
îêàçûâàåì ñïåöèàëèçèðîâàííóþ
ïîìîùü ïàöèåíòàì èç 12 ðàéîíîâ
Àëòàéñêîãî êðàÿ. Ýòî ïàöèåíòû,
èìåþùèå ðàçíûå ýíäîêðèííûå çà-
áîëåâàíèÿ: ïàòîëîãèè íàäïî÷å÷íè-
êîâ, ùèòîâèäíîé æåëåçû, ãèïîôè-
çà, ïàðàùèòîâèäíûõ æåëåç, ñ ñà-
õàðíûì äèàáåòîì. Áîëüøèíñòâî íà-
øèõ ïàöèåíòîâ, îêîëî 95%, - ýòî

Ñîâåòû ýíäîêðèíîëîãà

Îòäåëüíî õî÷ó ñêàçàòü î íàøèõ
ïëàíàõ. Òàê, â 2020 ãîäó â ýíäî-
êðèíîëîãè÷åñêîì îòäåëåíèè ãîðîä-
ñêîé áîëüíèöû ¹2 Ðóáöîâñêà ñäå-
ëàíà çàÿâêà íà ïðîäîëæåíèå óñòà-
íîâêè èíñóëèíîâûõ ïîìï. Â ïåð-
ñïåêòèâå íà áàçå íàøåãî îòäåëå-
íèÿ ïëàíèðóåì îòêðûòü êàáèíåò
äèàáåòè÷åñêîé ñòîïû, ãäå ïîìîùü
áóäóò ïîëó÷àòü ïàöèåíòû ñ òðî-
ôè÷åñêèìè ÿçâàìè, äèàáåòè÷åñêîé
îñòåîàðòðîïàòèåé (ñòîïà Øàðêî).
Ïëàíèðóåòñÿ, ÷òî ýòîò âèä ïîìî-
ùè áóäåò îêàçûâàòü ñïåöèàëèçè-
ðîâàííàÿ áðèãàäà âðà÷åé, âêëþ÷àÿ
ýíäîêðèíîëîãà è õèðóðãà. Äëÿ ðå-
àëèçàöèè ýòîé èäåè íåîáõîäèìî
ïðèíÿòü â øòàòû îòäåëåíèÿ õèðóð-
ãà, îáó÷èòü äîêòîðîâ, à òàêæå çà-
êóïèòü íåîáõîäèìîå îáîðóäîâàíèå.

Äëÿ âîïëîùåíèÿ âñåãî çàäóìàí-
íîãî îñòàåòñÿ åùå ìíîãî íåðåøåí-
íûõ çàäà÷, íî êàê ñêàçàë èçâåñò-
íûé ïîïóëÿðèçàòîð íàóêè Ä.Ïîéà:
«Òðóäíîñòü ðåøåíèÿ â êàêîé-òî
ìåðå âõîäèò â ñàìî ïîíÿòèå çà-
äà÷è: òàì, ãäå íåò òðóäíîñòè, íåò
è çàäà÷è». Ïîýòîìó ìû óâåðåíû,
÷òî âñ¸ ó íàñ ïîëó÷èòñÿ!

Ýíäîêðèíîëîãèè - áûòü!

Èííà Àëåêñàíäðîâíà ÂÅÉÖÌÀÍ, äîöåíò êàôåäðû ãîñïèòàëüíîé òåðàïèè è ýí-
äîêðèíîëîãèè ÀÃÌÓ, ÷ëåí Ðåäàêöèîííîãî ñîâåòà æóðíàëà:

- Â íåïðîñòîå äëÿ ðîññèéñêîé ìåäèöèíû íûíåøíåå âðåìÿ ðàñòóò è ðàáîòàþò ñ
âûñîêîé ýôôåêòèâíîñòüþ ìîëîäûå âðà÷è. Ñ÷èòàþ, ÷òî åñëè åñòü òàêèå êàäðû, òî ó
ìåäèöèíû åñòü íàäåæíîå áóäóùåå, âåäü èìåííî êàäðû ðåøàþò âñ¸!

Âîò î òàêîì ïåðñïåêòèâíîì îòäåëåíèè è ïîéäåò ðå÷ü. Çíàêîìüòåñü - ýíäîêðèíî-
ëîãè÷åñêîå îòäåëåíèå ÊÃÁÓÇ «Ãîðîäñêàÿ áîëüíèöà ¹2, ã.Ðóáöîâñê» ïîä ðóêîâîäñòâîì
çàâåäóþùåé îòäåëåíèåì Îëüãè Âëàäèìèðîâíû ÑÅÌÅÐÃÅÅÂÎÉ, âðà÷à-ýíäîêðèíî-
ëîãà ïåðâîé êâàëèôèêàöèîííîé êàòåãîðèè. Äàäèì åé ñëîâî.

áîëüíûå ñàõàðíûì äèàáåòîì ïåð-
âîãî è âòîðîãî òèïà. Òàêæå âðà÷è
îòäåëåíèÿ ïðîâîäÿò òåëåôîííûå
êîíñóëüòàöèè êîëëåã èç ðàéîííûõ
ìåäèöèíñêèõ ó÷ðåæäåíèé.

Âñå òåõíîëîãèè, êîòîðûå ìû
ïðèìåíÿåì â îòäåëåíèè, ñîîòâåò-
ñòâóþò íà ñåãîäíÿøíèé äåíü ïðè-
íÿòûì ìèðîâûì ñòàíäàðòàì. Ñ
2015 ãîäà â îòäåëåíèè ïðîâîäèì
ñóòî÷íîå ìîíèòîðèðîâàíèå óðîâ-
íÿ ãëþêîçû êðîâè ñ ïîìîùüþ ñè-
ñòåìû «IPro-2». Ó÷èòûâàÿ âûñî-
êóþ ñòîèìîñòü ðàñõîäíûõ ìàòåðè-
àëîâ, ýòî èññëåäîâàíèå ïðîâîäèò-
ñÿ íå êàæäîìó ïàöèåíòó, à òîëüêî
â ñëîæíûõ ñëó÷àÿõ ïîäáîðà ñàõà-
ðîñíèæàþùåé òåðàïèè, à òàêæå ïðè
ïîäîçðåíèè íà ñêðûòûå ãèïîãëè-
êåìè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ.

Ñ 2018 ãîäà â îòäåëåíèè âíåäðå-
íà âûñîêîòåõíîëîãè÷íàÿ ïîìîùü â
âèäå óñòàíîâêè èíñóëèíîâîé ïîìïû
ïàöèåíòàì ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì ïåð-
âîãî è âòîðîãî òèïà â âîçðàñòå îò
18 ëåò. Çà äâà ãîäà áûëî óñòàíîâëå-
íî 30 ïîìï. Áîëåå òîãî, ïàöèåíòîâ
ñ óñòàíîâëåííîé ïîìïîé âðà÷è îò-
äåëåíèÿ ñòàðàþòñÿ ñîïðîâîæäàòü è
ïîñëå âûïèñêè èç îòäåëåíèÿ, îêà-
çûâàÿ ïðè íåîáõîäèìîñòè êîíñóëü-
òàòèâíóþ ïîìîùü.

Â îòäåëåíèè ðàáîòàåò øêîëà ñà-
õàðíîãî äèàáåòà ïåðâîãî è âòîðî-
ãî òèïà, à ñ 2018 ãîäà íà÷àëà ôóíê-
öèîíèðîâàòü è øêîëà ïîìïîâîé èí-
ñóëèíîòåðàïèè.

Âñå âðà÷è îòäåëåíèÿ ïîñòîÿí-
íî è ñâîåâðåìåííî ïîâûøàþò ïðî-
ôåññèîíàëüíûé óðîâåíü, à ïîëó-
÷åííûå çíàíèÿ âíåäðÿþò â ëå÷åá-
íûé ïðîöåññ.
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Íîâîñòè çäðàâîîõðàíåíèÿ Ðîññèè

Íà ðàçðûâ

Ïëàíîâàÿ
âàêöèíàöèÿ äåòåé
íå ïðåêðàùàåòñÿ!

Ìîëåêóëà
âî ñïàñåíèå

Ó÷åíûå Êàçàíñêîãî ôåäå-
ðàëüíîãî óíèâåðñèòåòà (ÊÔÓ)
ðàçðàáîòàëè èííîâàöèîííûå ëå-
êàðñòâà äëÿ ëå÷åíèÿ ñàìûõ êî-
âàðíûõ áîëåçíåé, âêëþ÷àÿ ðàê
è ýïèëåïñèþ. ×åòûðå ïðåïàðà-
òà: ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûé, ïðî-
òèâîîïóõîëåâûé, àíòèñåïòè÷åñ-
êèé è ïðîòèâîýïèëåïòè÷åñêèé -
ìîãóò ñòàòü äîñòóïíû íà ðîññèé-
ñêîì ðûíêå óæå ñ 2024 ãîäà.

Âñåãî â ïîðòôåëå Íàó÷íî-îáðà-
çîâàòåëüíîãî öåíòðà ÊÔÓ äåâÿòü
óíèêàëüíûõ ðàçðàáîòîê. Øåñòü èç
íèõ ñ óñïåõîì ïðîøëè äîêëèíè÷åñ-
êèå èññëåäîâàíèÿ, òî åñòü äîêàçà-
ëè ñâîþ ýôôåêòèâíîñòü è áåçîïàñ-

íîñòü íà æèâîòíûõ. Ïðåäïîëàãàåò-
ñÿ, ÷òî â 2020 ãîäó èõ íà÷íóò èñ-
ïûòûâàòü íà äîáðîâîëüöàõ. Òàê,
ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûé ïðåïàðàò
KFU-01 ìîæåò ñòàòü íàñòîÿùèì
ñïàñåíèåì äëÿ òåõ, êòî ñòðàäàåò
òàêèìè òÿæåëûìè âîñïàëèòåëüíû-
ìè çàáîëåâàíèÿìè îïîðíî-äâèãà-
òåëüíîãî àïïàðàòà, êàê àðòðîç è
àðòðèò. Èññëåäîâàíèÿ íà æèâîòíûõ
ïîêàçàëè, ÷òî KFU-01 ñïîñîáåí
ïîëíîñòüþ ïîäàâëÿòü õðîíè÷åñêîå
âîñïàëåíèå, ìîäåëèðóþùåå ðåâìà-
òîèäíûé àðòðèò, òîãäà êàê îäèí èç
ñàìûõ ýôôåêòèâíûõ è áåçîïàñíûõ
â ìèðå íåñòåðîèäíûõ ïðîòèâîâîñ-
ïàëèòåëüíûõ ïðåïàðàòîâ äàæå â
áîëüøåé äîçå ñïðàâëÿåòñÿ ñ ýòîé
çàäà÷åé ëèøü íà 50 ïðîöåíòîâ. Ê
òîìó æå çà ñ÷åò îñîáîãî äèçàéíà
ïðåïàðàò îáëàäàåò î÷åíü âûñîêèì
óðîâíåì áåçîïàñíîñòè. KFU-01 òàê-
æå ýôôåêòèâíî ñíèìàåò áîëü è â
îòëè÷èå îò äðóãèõ ïðîòèâîâîñïà-
ëèòåëüíûõ ïðåïàðàòîâ íå âðåäåí
äëÿ æåëóäêà. Ïðèìåíÿòü åãî äîñ-
òàòî÷íî îäèí ðàç â äåíü.

Äîêëèíè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ
ïðîòèâîýïèëåïòè÷åñêîãî ïðåïàðà-
òà KFU-06 ïîêàçàëè, ÷òî îí ýô-
ôåêòèâåí äàæå â ñàìûõ æåñòêèõ
ìîäåëÿõ çàáîëåâàíèÿ.

Ïðåïàðàò KFU-08, ñîâìåñòíîå
èçîáðåòåíèå êàçàíñêèõ è âîëãî-
ãðàäñêèõ ó÷åíûõ, ìîæåò êà÷åñòâåí-
íî èçìåíèòü æèçíü áîëüíûõ ñàõàð-
íûì äèàáåòîì (åñëè íå òîëüêî äîê-
ëèíè÷åñêèå, íî è êëèíè÷åñêèå èñ-
ñëåäîâàíèÿ ïðîéäóò óñïåøíî).

Â ðàçðàáîòêå - ïðîòèâîãðèáêî-
âûé, ïðîòèâîòóáåðêóëåçíûé, àíòè-
áàêòåðèàëüíûé è ïðîòèâîîïóõîëå-
âûé ïðåïàðàòû. Èìåþòñÿ ñîâåð-
øåííî óíèêàëüíûå ìîëåêóëû. Íà-
ïðèìåð, ïðîòèâîîïóõîëåâîå ñîåäè-
íåíèå KFU-07 ïåðåïðîãðàììèðî-
âûâàåò ðàêîâóþ êëåòêó, ïîñòåïåííî
ïðåâðàùàÿ åå â íåçëîêà÷åñòâåí-
íóþ. Òàê, ó÷åíûå ïîäåëèëè ìû-

øåé ñ ïðèâèòîé çëîêà÷åñòâåííîé
îïóõîëüþ ìîëî÷íîé æåëåçû íà äâå
ãðóïïû: ïåðâàÿ íå ïîëó÷àëà íèêà-
êîãî ëå÷åíèÿ, à ãðûçóíàì âòîðîé
ãðóïïû 40 äíåé ââîäèëè ìàëûå
äîçû KFU-07. ×åðåç ìåñÿö ïîëî-
âèíà ìûøåé, íå ïîëó÷àâøèõ ëå÷å-
íèå, ïîãèáëè, â òî âðåìÿ êàê ãðû-
çóíû, èñïûòûâàâøèå ïðåïàðàò, âñå
âûæèëè è, ïî ñóòè, èçáàâèëèñü îò
ðàêà: ãèñòîëîãè÷åñêîå èññëåäîâà-
íèå îïóõîëåâûõ êëåòîê ïîêàçàëî,
÷òî íîâîîáðàçîâàíèå - íå çëîêà÷å-
ñòâåííîå è åãî ìîæíî óäàëèòü.

Íîâóþ ìåòîäèêó, ïîçâîëÿþ-
ùóþ ïðåäñêàçàòü ðèñê ðàçðûâà
àíåâðèçìû ìîçãà ïðè îïåðàöèè,
ðàçðàáîòàëè ó÷åíûå Òàìáîâñêî-
ãî ãîñóäàðñòâåííîãî òåõíè÷åñêî-
ãî óíèâåðñèòåòà.

Ïðè àíåâðèçìå ñîñóäèñòàÿ ñòåí-
êà ïåðåïîëíÿåòñÿ êðîâüþ è äàâèò
íà çîíû ãîëîâíîãî ìîçãà. Ïðè ýòîì
â ëþáîé ìîìåíò ñîñóä ìîæåò ëîï-
íóòü è âûçâàòü êðîâîòå÷åíèå. Ðàç-
ðûâ ìîæåò ïðîèçîéòè ïðè îïåðà-
öèè, ïîýòîìó òàê âàæíî áûëî îï-
ðåäåëèòü ðèñê ðàçâèòèÿ îïàñíîé
ñèòóàöèè. Ó÷åíûå ðàçðàáîòàëè
ìàòåìàòè÷åñêóþ ïðîãðàììó, êîòî-
ðàÿ àíàëèçèðóåò ñîñòîÿíèå òêàíåé
ñîñóäîâ è êðîâîòîêà è ìîäåëèðó-
åò èõ «ïîâåäåíèå». Íîâàÿ ìåòîäè-
êà ïîçâîëÿåò ó÷èòûâàòü àíàòîìè-
÷åñêèå ñâîéñòâà àðòåðèè è íå îøè-
áèòüñÿ ñ âûáîðîì ñòåíòà. Ïî ñëî-
âàì ó÷åíûõ, ýòî àáñîëþòíî íîâûé
èíñòðóìåíòàðèé â ðàçâèòèè âûñî-
êîòåõíîëîãè÷íîé ìåäèöèíû.

Ïëàíîâóþ ïåðâè÷íóþ âàêöè-
íàöèþ çäîðîâûõ ìëàäåíöåâ è äå-
òåé ìëàäøåãî âîçðàñòà íåîáõî-
äèìî ïðîäîëæàòü â ñîîòâåòñòâèè
ñ êàëåíäàðåì ïðîôèëàêòè÷åñêèõ
ïðèâèâîê.

Îá ýòîì ãîâîðèòñÿ â ìåòîäè-
÷åñêèõ ðåêîìåíäàöèÿõ ïî îñîáåí-
íîñòÿì êëèíè÷åñêèõ ïðîÿâëåíèé è
ëå÷åíèÿ çàáîëåâàíèé, âûçâàííûõ
êîðîíàâèðóñíîé èíôåêöèåé, ïîäãî-
òîâëåííûõ Ìèíçäðàâîì ÐÔ.

«Ïëàíîâûå ïðèâèâêè çäîðîâûì
è íåêîíòàêòíûì äåòÿì íå îñòàíàâ-
ëèâàþòñÿ! Íàïðîòèâ, íåîáõîäèìî
ïðîäîëæàòü ïåðâè÷íóþ âàêöèíà-
öèþ ìëàäåíöåâ è äåòåé ìëàäøåãî
âîçðàñòà â ñîîòâåòñòâèè ñ ðóòèí-
íûìè ïðîãðàììàìè äëÿ ïðåäîòâ-
ðàùåíèÿ óãðîçû âñïûøåê è ýïè-
äåìèé», - ãîâîðèòñÿ â äîêóìåíòå.

Îòìå÷àåòñÿ, ÷òî èììóíèçàöèþ
ñëåäóåò ïðîâîäèòü â óñëîâèÿõ
ñòðîãîãî ñîáëþäåíèÿ ìåð ïðåäóï-
ðåæäåíèÿ ðàñïðîñòðàíåíèÿ êîðî-
íàâèðóñíîé èíôåêöèè. Îñîáîå çíà-
÷åíèå èìååò âûïîëíåíèå ïåðâè÷-
íûõ ñõåì èììóíèçàöèè ìëàäøåãî
âîçðàñòà ïðåèìóùåñòâåííî ñ èñ-
ïîëüçîâàíèåì êîìáèíèðîâàííûõ
âàêöèí â ÷åòêîì ñîîòâåòñòâèè ñ
íàöèîíàëüíûì êàëåíäàðåì ïðîôè-
ëàêòè÷åñêèõ ïðèâèâîê è ñî ñòàí-
äàðòíûìè ðåêîìåíäàöèÿìè. Îñî-
áåííî âàæíî ïðèâèâàòü âîñïðèèì-
÷èâûõ ëèö è ïàöèåíòîâ èç ãðóïï
ðèñêà ïðîòèâ ïíåâìîêîêêîâîé èí-
ôåêöèè, ãåìîôèëüíîé èíôåêöèè
òèïà b, ñåçîííîãî ãðèïïà.
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Ìàíèôåñòó çà ìåäëåííóþ åäó (èëè ñëîóôóä)
â ýòîì ãîäó èñïîëíÿåòñÿ 30 ëåò. Ñ íåãî íà÷àëîñü
ñòàâøåå òåïåðü îáùåìèðîâûì äâèæåíèå çà ìåä-
ëåííóþ æèçíü. Íî èìåííî áîðüáà çà «âêóñíóþ,
÷èñòóþ è ÷åñòíóþ ïèùó» áûëà ïåðâîé è îñòàåòñÿ
íàèáîëåå ìàññîâîé. Ñåãîäíÿ ýòî 1500 ñîîáùåñòâ â
168 ñòðàíàõ, êîòîðûå îáúåäèíÿþò áîëåå 100 òû-
ñÿ÷ çàðåãèñòðèðîâàííûõ ÷ëåíîâ è íåñêîëüêî ìèë-
ëèîíîâ âîëîíòåðîâ ïî âñåìó ìèðó, âêëþ÷àÿ Ðîñ-
ñèþ. È ýòî íå ñ÷èòàÿ, òåõ, êòî ðàçäåëÿåò öåííîñ-
òè ñëîóôóäà, íî íå çàíèìàåòñÿ åãî ïðîäâèæåíè-
åì â ìàññû.

Ó èñòîêîâ ñëîóôóä-äâèæåíèÿ è â äàëüíåéøåì
äâèæåíèÿ çà ìåäëåííóþ æèçíü ñòîèò èòàëüÿíåö
Êàðëî Ïåòðèíè. Êîììóíèñò è êóëèíàðíûé îáî-
çðåâàòåëü Ïåòðèíè â 1986 ãîäó âìåñòå ñ ãðóïïîé
åäèíîìûøëåííèêîâ óñòðîèë àêöèþ ïðîòåñòà ïðî-
òèâ îòêðûòèÿ ó Èñïàíñêîé ëåñòíèöû â Ðèìå òî÷êè
èçâåñòíîé ñåòè ðåñòîðàíîâ áûñòðîãî ïèòàíèÿ. Ñå-
ãîäíÿ òðåáîâàíèÿ ñëîóôóä-àêòèâèñòîâ òå æå, ÷òî
è òðåòü âåêà íàçàä ñôîðìóëèðîâàë Ïåòðèíè, òå-
ïåðü ãóðó ñëîóôóäà: «íåò» ãàñòðîíîìè÷åñêîé ãëî-
áàëèçàöèè, «äà» ñîõðàíåíèþ êóëèíàðíûõ òðàäè-
öèé, ïîääåðæêå ëîêàëüíûõ àãðîïðîèçâîäèòåëåé
è áåðåæíîìó îòíîøåíèþ ê ïëàíåòå! Â íûíåø-
íþþ ãðàíäèîçíóþ ìåæäóíàðîäíóþ îðãàíèçàöèþ
âõîäèò, ñðåäè ïðî÷åãî, è Èíñòèòóò ãàñòðîíîìè÷åñ-
êèõ íàóê, îòêðûòûé â òîé æå Èòàëèè, ãäå ïðîâî-
äÿòñÿ èññëåäîâàíèÿ è îáó÷åíèå ñòóäåíòîâ - áóäó-
ùèõ ïîïóëÿðèçàòîðîâ êóëüòóðû ïèòàíèÿ.

Â 2018 ãîäó íàöèîíàëüíîå îáúåäèíåíèå ñëîó-
ôóä-àêòèâèñòîâ ïîÿâèëîñü â Ðîññèè. Âìåñòå ñ ýòèì

76 ðîññèéñêèõ ïðîäóêòîâ âõîäÿò â Êîâ÷åã âêóñà -
ìåæäóíàðîäíûé êàòàëîã èñ÷åçàþùèõ ïðîäóêòîâ
ïèòàíèÿ, êîòîðûé âåäåò ñëîóôóä-äâèæåíèå. Ñðå-
äè íèõ - äèêèé àëòàéñêèé ìåä è áàéêàëüñêèé îìóëü.

Ñåãîäíÿ ãëîáàëüíîå äâèæåíèå çà ìåäëåííóþ
æèçíü, âûðîñøåå èç ñëîóôóä-äâèæåíèÿ, ðåàëèçó-
åò ñåáÿ âî âñåâîçìîæíûõ îáëàñòÿõ. Íàïðèìåð,
«ìåäëåííîå îáðàçîâàíèå» ïîäðàçóìåâàåò íåñïåø-
íîå, âäóì÷èâîå îáó÷åíèå, âçâåøåííîå îòíîøåíèå ê
îòìåòêàì â òî âðåìÿ, êîãäà êà÷åñòâî øêîëüíîãî
îáðàçîâàíèÿ íå âñåãäà ñîîòâåòñòâóåò îæèäàíèÿì
ðîäèòåëåé è ñïðîñó íà ðûíêå òðóäà, à òðåáîâàíèÿ
ê äåòÿì íåïîñèëüíûå. Ïðîÿâëÿåòñÿ îíî â ïåðåõî-
äå ê àëüòåðíàòèâíûì ôîðìàì îáó÷åíèÿ, â òîì ÷èñëå
è íà äîìó. Çà «ìåäëåííóþ íàóêó» âûñòóïàþò
ó÷åíûå, íå ïðèíèìàþùèå êàê íîðìó ãîíêó çà ÷èñ-
ëîì ïóáëèêàöèé è èíäåêñîì öèòèðóåìîñòè. Ñòî-
ðîííèêè «ìåäëåííîé ìîäû» ïðèçûâàþò íå ìåíÿòü
ãàðäåðîá â óãîäó ìîäíîé èíäóñòðèè, êàæäûé ñå-
çîí îáíîâëÿþùåé êîëëåêöèè, è ñäåëàòü ïðèâû÷-
êîé ïîõîäû â ñåêîíä-õåíäû.

Äðóãîå íàïðàâëåíèå - «ìåäëåííûå ãîðîäà». Ïðî-
åêò Cittasslow îáúåäèíÿåò ñåãîäíÿ ïî÷òè 200 ãîðî-
äîâ ïî âñåìó ìèðó, áîëüøå ïîëîâèíû èç íèõ â Åâ-

ðîïå, ðîññèéñêèõ ãîðîäîâ íåò.
«Ìåäëåííûé ãîðîä», â èäåàëå, - ýòî
òåððèòîðèÿ ñ áîëüøîé ÷èñëîì çåëå-
íûõ çîí è îáùåñòâåííûõ ïðî-
ñòðàíñòâ, ãäå åñòü ìåñòà, ñâîáîäíûå
îò ãàäæåòîâ è èíòåðíåòà, ãäå ðàç-
âèòà ýêîíîìèêà ñîâìåñòíîãî ïîòðåá-
ëåíèÿ, ïîçâîëÿþùàÿ ñíèçèòü äîëþ
÷àñòíîãî àâòîòðàíñïîðòà - èñòî÷íè-
êà çàãðÿçíåíèÿ âîçäóõà è øóìà.

«Ìåäëåííîå èñêóññòâî» îçíà-
÷àåò âîçâðàò õóäîæíèêîâ ê «âäóì-
÷èâîìó òâîð÷åñòâó», ôîòîãðàôîâ
- ê äîëãîìó ïîèñêó êàäðà. Åæå-
ãîäíî îêîëî 50 ìóçååâ è ãàëåðåé â
ðàçíûõ ñòðàíàõ ïðîâîäÿò «Äåíü

×óòü ïîìåäëåííåå, ëþäè!
Æèçíåííûé ðèòì óñêîðÿåòñÿ -

ñåãîäíÿ ýòî óæå àêñèîìà. Îäíàêî
èññëåäîâàòåëè îòìå÷àþò è îáðàòíóþ

òåíäåíöèþ: â ìèðå ðàñòåò ÷èñëî
ïðèâåðæåíöåâ ìåäëåííîé æèçíè.
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ìåäëåííîãî èñêóññòâà»: ó÷àñòíè-
êè îáÿçàíû ïîñìîòðåòü ìèíèìóì
ïÿòü ïðîèçâåäåíèé, óäåëèâ êàæ-
äîìó íå ìåíüøå 10 ìèíóò, è â êîí-
öå îáìåíÿòüñÿ âïå÷àòëåíèÿìè îò
«îñìûñëåííîãî» ïîõîäà â ìóçåé.

Ïî ñëîâàì Ãåéðà Áåðòåëñåíà,
îñíîâàòåëÿ Ìåæäóíàðîäíîãî èí-
ñòèòóòà ìåäëåííîñòè (áàçèðóåòñÿ
â Îñëî), ëþäè ñåãîäíÿ íàõîäÿòñÿ
â ïîñòîÿííîì íàïðÿæåíèè è òóò
íå äî îñìûñëåííîñòè. Ïåðåêëþ÷å-
íèå æå íà ìåäëåííîå ìûøëåíèå è
æèçíü â öåëîì - ñâîåãî ðîäà èì-
ìóíèçàöèÿ îò ñòðåññà. Äëÿ ïðîäóê-
òèâíîé äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêó íå-
îáõîäèìî âðåìÿ îò âðåìåíè èìåòü
âîçìîæíîñòü ïîáûòü íàåäèíå ñ ñî-
áîé, íåñïåøíî ðàçìûøëÿòü è ñòðî-
èòü ïëàíû.

Â Àâñòðèè äåéñòâóåò Àññîöèà-
öèÿ çàìåäëåíèÿ âðåìåíè, êîòîðàÿ
óñòðàèâàåò çàêðûòûå ýêñïåðòíûå äèñïóòû î ñî-
âðåìåííîì ïîíèìàíèè âðåìåíè, êîíñóëüòèðóåò
êîìïàíèè, êàê ðàçóìíî îðãàíèçîâàòü ðàáî÷åå âðå-
ìÿ. Êàê âèäíî, äâèæåíèå çà ìåäëåííóþ æèçíü
àêòèâíî êîììåðöèàëèçèðóåòñÿ - çà ñ÷åò êíèã-ñà-
ìîó÷èòåëåé, òðåíèíãîâ, èíäèâèäóàëüíûõ è êîð-
ïîðàòèâíûõ êîíñóëüòàöèé.

Áåç ñóåòû
Êóëüò ñîâðåìåííîãî ìèðà - ñêîðîñòü. Ìíîãè-

ìè îøèáî÷íî ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî áûñòðåå çíà÷èò ëó÷-
øå. Íî ê ÷åìó ïðèâîäèò ýòî óñêîðåíèå âñåãî è
âñÿ? Áûñòðîå ïðèíÿòèå ðåøåíèé íà ðàáîòå è â
ëè÷íîé æèçíè ïîâûøàåò ðèñê îøèáîê, è ýòî ïðÿ-
ìîé ïóòü ê âûãîðàíèþ è êîíôëèêòàì. Áûñòðîå
ïîòðåáëåíèå íà ñàìîì äåëå ðåäêî ïðèíîñèò ïîëüçó.
Ïîñïåøíûå ïîêóïêè íå äàðÿò ðàäîñòè è çà÷àñ-
òóþ îêàçûâàþòñÿ ïóñòîé òðàòîé äåíåã. Íå ãîâîðÿ
óæå î ïðèñòðàñòèè ê ôàñòôóäó. Ñ òàêèì ïîäõî-
äîì ÷åëîâå÷åñòâî íàíîñèò âðåä íå òîëüêî ñåáå, íî
è îêðóæàþùåé ñðåäå, ïðîèçâîäÿ ãîðû ìóñîðà. Òåõ-
íîëîãèè ïîçâîëÿþò ñåãîäíÿ îïåðàòèâíî ñâÿçàòüñÿ
ñ íóæíûì ÷åëîâåêîì. Â èòîãå æèâîå îáùåíèå ñòà-

ëî ðîñêîøüþ. Äàæå îòäûõ, ïóòåøåñòâèÿ ïðåâðà-
òèëèñü â ãîíêó çà âïå÷àòëåíèÿìè, êîòîðûìè ëþäè
ñïåøàò òóò æå ïîäåëèòüñÿ â ñîöñåòÿõ.

Âðåìÿ - ðåñóðñ îãðàíè÷åííûé è òåïåðü, ïîæà-
ëóé, öåíèòñÿ êàê íèêîãäà. È, ñëåäîâàòåëüíî, âîç-
íèêàåò âîïðîñ ïðèîðèòåòîâ, íà ÷òî ïîòðàòèòü èìå-
þùèåñÿ â ñóòêàõ òîëüêî 24 ÷àñà. Íà ñàìîì äåëå
êàæäûé â ñîâðåìåííîì ìèðå ðèñêóåò ïðåâðàòèòü-
ñÿ â ñïèäîãîëèêà (îò àíãëèéñêîãî speed - ñêîðîñòü),
äëÿ êîòîðîãî áûñòðîòà âî âñåì, îò åäû äî ñåêñà, -
íîðìà. Ìîæíî âûäåëèòü òðè ïåðâûõ ñèìïòîìà.
Âî-ïåðâûõ, âû ðåãóëÿðíî âûïîëíÿåòå ñðàçó íå-
ñêîëüêî çàäà÷, îñíîâàòåëüíî íå ïîãðóæàÿñü íè â
îäíó èç íèõ, ïðè ýòîì âàñ íå îòïóñêàåò ìûñëü, ÷òî
âû íå óñïååòå ðåøèòü èõ âîâðåìÿ è êàê ñëåäóåò.
Âî-âòîðûõ, âû ïîñòîÿííî îùóùàåòå óñòàëîñòü. Â-
òðåòüèõ, ÷àñòî ÷òî-òî çàáûâàåòå: ÷òî åëè óòðîì íà
çàâòðàê, êîìó êàêîå äàëè îáåùàíèå è ò.ä.

Ðàçóìååòñÿ, ÷åëîâåê íå æèâåò â âàêóóìå è íå
ìîæåò îäíîìîìåíòíî íà÷àòü æèòü ìåäëåííåå. Ýòî
îïðåäåëåííûé ïóòü, òðåáóþùèé îñîçíàíèÿ è óñè-
ëèé. Ïîýòîìó çàìåäëÿòüñÿ ñëåäóåò ìåäëåííî.
Íåò ïðàâèëüíîé èëè íåïðàâèëüíîé ñêîðîñòè, ðå÷ü
ñêîðåå î ïîèñêå ñîáñòâåííîãî ðèòìà æèçíè, êîòî-
ðûé áû ïîçâîëèë íàéòè áàëàíñ, â òîì ÷èñëå ìåæ-
äó ëè÷íîé æèçíüþ è ðàáîòîé. Òàê æå êàê íå
îçíà÷àåò è îòêàçà îò íîâûõ òåõíîëîãèé. Äðóãîå
äåëî, ÷òî íàäî ïîíÿòü, ÷òî ýòî ëèøü èíñòðóìåíòû,
êîòîðûìè ñëåäóåò ðàçóìíî ïîëüçîâàòüñÿ.

Ìåäëåííîñòü, òàêèì îáðàçîì, îöåíèâàåòñÿ íå êî-
ëè÷åñòâåííî, à ÷åðåç êà÷åñòâî ñàìîé æèçíè. Â êî-
íå÷íîì ñ÷åòå ãëàâíîå, ÷òîáû ÷åëîâåê ïîëó÷àë óäîâ-
ëåòâîðåíèå îò òîãî, ÷òî èìååò è äåëàåò. Ïåðâûé
øàã ê ìåäëåííîé æèçíè ïðîñò: âå÷åðîì, ïðèäÿ
äîìîé, âìåñòî òîãî ÷òîáû âêëþ÷èòü òåëåâèçîð èëè
çàâèñíóòü â ñìàðòôîíå, ïûòàÿñü òàê ðàññëàáèòüñÿ,
îòâëå÷üñÿ, ëó÷øå ðàññïðîñèòå äîìî÷àäöåâ, êàê
ïðîøåë èõ äåíü.
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Íåêîòîðûå çíàíèÿ îñîáåííî âàæ-
íû. ×åì ðàíüøå äåòè ïîëó÷àò èõ,
òåì áîëüøå îøèáîê èì óäàñòñÿ èç-
áåæàòü â çðåëîì âîçðàñòå. Îäíî èç
òàêèõ çíàíèé - ïðàâèëüíîå îòíîøå-
íèå ê äåíüãàì.

Êàê íàó÷èòü äåòåé ðàñïîðÿæàòü-
ñÿ äåíüãàìè? Ïðåæäå ÷åì ïðèíÿòü-
ñÿ çà îáó÷åíèå ðåáåíêà ôèíàíñîâîé
ãðàìîòíîñòè, îáÿçàòåëüíî èçó÷èòå
ïñèõîëîãè÷åñêèå îñîáåííîñòè åãî
âîçðàñòà. Â ðàçíûå âîçðàñòíûå ïå-
ðèîäû ìîæåò îòëè÷àòüñÿ ñïîñîáíîñòü
ê âîñïðèÿòèþ è èíòåðïðåòàöèè ïî-
ëó÷åííîé èíôîðìàöèè, à òàêæå ñïî-
ñîáíîñòü ñòàâèòü äîëãîñðî÷íûå öåëè.

Íå íóæíî äàâàòü ðåáåíêó áîëü-
øå èíôîðìàöèè, ÷åì îí ñïîñîáåí
ïîíÿòü, - ýòî ìîæåò âûçâàòü íåæåëà-
íèå çàíèìàòüñÿ ôèíàíñîâûìè âîï-
ðîñàìè äàëüøå.

Â 5-6 ëåò ðàçáèðàåìñÿ ñ îòíî-
øåíèåì ê äåíüãàì, çàêëàäûâàåì îñ-
íîâó.

Â 7-10-ëåòíåì âîçðàñòå
ó÷èìñÿ óïðàâëÿòü ñîáñòâåííûì áþä-
æåòîì è äåëàòü íàêîïëåíèÿ.

Â 10-12 ëåò ïîâûøàåì ýôôåê-
òèâíîñòü íàêîïëåíèé è ïðîáóåì îò-
âåòñòâåííîå êðåäèòîâàíèå.

Â 13-15 ëåò ðàçâèâàåì äóõ
ïðåäïðèíèìàòåëüñòâà, èñïîëüçóåì
ôèíàíñîâûå èíñòðóìåíòû äëÿ íàêîï-
ëåíèÿ. Â ýòîì âîçðàñòå äåòè óæå
áîëåå ÷åì ãîòîâû íà÷àòü çàðàáàòû-
âàòü äåíüãè. Âû ìîæåòå äàòü èì âîç-
ìîæíîñòü çàðàáàòûâàòü, ê ïðèìåðó,
ïîìî÷ü ðåáåíêó òðóäîóñòðîèòñÿ â
ëåòíèé ïåðèîä, ïîïðîñèòü îêàçàòü
ïîìîùü ñîñåäêå èëè ïðèñìîòðåòü çà
ñàäîì â îòñóòñòâèè âàøèõ äðóçåé.

Â 16-18 ëåò ðåïåòèðóåì âçðîñ-
ëóþ æèçíü. Ïîñëå òîãî, êàê âàø ðå-
áåíîê ïîñòóïèë â êîëëåäæ èëè â âóç,
ïîðà âûâîäèòü åãî íà ïóòü ê ôè-
íàíñîâîé íåçàâèñèìîñòè. Êîíå÷íî,
âû ìîæåòå ïëàòèòü çà îáó÷åíèå è
ïîìîãàòü åìó óïðàâëÿòü ñâîèìè
ôèíàíñàìè. Òåì íå ìåíåå, îí òàêæå
äîëæåí áûòü â ñîñòîÿíèè îáðàáàòû-

Ñâåòëàíà Èâàíîâíà
ÈÃÍÀÒÅÍÊÎ,
ñîöèàëüíûé ïåäàãîã
ÊÃÁÓ «Àëòàéñêèé êðàåâîé
öåíòð ïñèõîëîãî-
ïåäàãîãè÷åñêîé è ìåäèêî-
ñîöèàëüíîé ïîìîùè»

Êàê ñôîðìèðîâàòü ó äåòåé
ïðàâèëüíîå îòíîøåíèå ê äåíüãàì

âàòü áîëüøóþ ÷àñòü ñâîèõ ôèíàí-
ñîâûõ ðåøåíèé ñàìîñòîÿòåëüíî.

Ñîâðåìåííûå ïîäðîñòêè ìíîãî
çíàþò, èì êàæåòñÿ, ÷òî îíè ñîâñåì
óæå âçðîñëûå. Íî ó íèõ áîëüøå ïî-
òðåáèòåëüñêèé âçãëÿä íà ìèð. Áîëü-
øèíñòâî èç íèõ íå óìåþò öåíèòü
ñâîé è ÷óæîé òðóä. Íå áîéòåñü
âêëþ÷àòü ðåáåíêà â îáñóæäåíèå
áþäæåòà ñåìüè. Äëÿ ýòîãî ðåãóëÿð-
íî ïðîâîäèòå «ýêîíîìè÷åñêèå»
ìèíè-ñîâåùàíèÿ, ïðîñìàòðèâàÿ êîí-
êðåòíûå öèôðû äîõîäîâ, ðàñõîäîâ
è ñáåðåæåíèé ñåìüè äëÿ òîãî, ÷òîáû
÷òî-òî ïðèîáðåñòè. Ïëàíèðóéòå äî-
õîäû è ðàñõîäû íà áóäóùèé ïåðè-
îä. Ãëàâíûé ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëü-
òàò ïîäîáíûõ ñîâìåñòíûõ îáñóæäå-
íèé - îñîçíàíèå ïîäðîñòêîì òîãî, ÷òî
âñå ïðèîáðåòàåìûå ìàòåðèàëüíûå
áëàãà òðåáóþò òðóäîâûõ çàòðàò.

Òðåçâîå îòíîøåíèå ê äåíüãàì -
ýòî ñïîêîéíîå óìåíèå ðàñïðåäå-
ëèòü áþäæåò òàê, ÷òîáû ïîëíîñ-
òüþ óäîâëåòâîðèòü ãëàâíûå íóæ-
äû ñåìüè è ñîâìåñòíûìè óñèëèÿ-
ìè ðåøèòü, íà ÷òî ïîòðàòèòü îñ-
òàâøèåñÿ äåíüãè.

×åñòíîå îòíîøåíèå ê äåíüãàì -
ýòî êîãäà êàæäûé ÷ëåí ñåìüè óìååò
ïîéòè íà êîìïðîìèññ, ó÷åñòü íå
òîëüêî ñâîè ïîæåëàíèÿ, íî è èíòå-
ðåñû îñòàëüíûõ, îòëîæèòü ïîêóï-
êó, ñîãëàñèòüñÿ íà áîëåå ñêðîìíóþ
âåùü. Åñëè âàø ðåáåíîê âèäèò, ÷òî
êàæäûé «ñåìåéíûé ñîâåò ïî ôèíàí-
ñîâîìó âîïðîñó» çàêàí÷èâàåòñÿ òåì,
÷òî êòî-òî îäèí íåèçìåííî óáåæäà-
åò îñòàëüíûõ â òîì, ÷òî åãî íóæäû
ÿâëÿþòñÿ ñàìûìè íàñóùíûìè è
ñðî÷íûìè, òî âàø ðåáåíîê, ñêîðåå
âñåãî, áóäåò ðàçãíåâàí è ðàçäîñà-
äîâàí. Îí îùóòèò ñâîå áåññèëèå,
ñâîþ «âòîðîñîðòíîñòü».

Ïîçíàêîìüòå åãî ñ îñíîâàìè ôè-
íàíñîâîãî ïëàíèðîâàíèÿ è óïðàâ-
ëåíèÿ ñîáñòâåííûì áþäæåòîì íà
ðåàëüíîì ïðèìåðå: êàæäûé ìåñÿö
äàâàéòå ðåáåíêó îïðåäåëåííóþ ñóì-
ìó è ðàçðåøàéòå ðàñïîðÿæàòüñÿ

Äåòè ðàñòóò. Ðàíî
èëè ïîçäíî îíè
ñòàíóò âçðîñëûìè.
Êàêèå çíàíèÿ è
óðîêè îíè ñåé÷àñ
ïîëó÷àþò îò âàñ -
èìåííî òàêèìè
îíè âïîñëåäñòâèè
è ñòàíóò
ó÷åíèêàìè,
ðàáîòíèêàìè,
ñóïðóãàìè,
ðîäèòåëÿìè,
áàáóøêàìè è
äåäóøêàìè.
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äåíüãàìè ïî åãî ñîáñòâåííîìó óñ-
ìîòðåíèþ. Â êîíöå êàæäîãî ìåñÿöà
îáñóæäàéòå òî, ÷òî ðåáåíîê êóïèë
çà ýòî âðåìÿ èëè õîòåë áû êóïèòü â
áóäóùåì. Îáúÿñíèòå åìó ñóòü ýêî-
íîìèè è íàêîïëåíèé.

Ôîðìèðóéòå ñ ðåáåíêîì èíòåðåñ-
íûå åìó ôèíàíñîâûå öåëè è íà÷è-
íàéòå êîïèòü íà íèõ âìåñòå ñ íèì.

Âû äîëæíû ÷åòêî îáúÿñíèòü äå-
òÿì ïðàâèëî, ÷òî, åñëè áþäæåò ðàñ-
òðà÷åí, áîëüøå íà êàðìàííûå ðàñ-
õîäû èì â ýòîì ìåñÿöå íå äàäóò.
Ýòî íàó÷èò äåòåé óïðàâëÿòü ñâîèìè
ôèíàíñàìè â ïðåäåëàõ èõ ñîáñòâåí-
íîãî ôèêñèðîâàííîãî áþäæåòà. Íå
ñòîèò îòíîñèòüñÿ ê êàðìàííûì äåíü-
ãàì, êàê ê ñðåäñòâó ïîîùðåíèÿ èëè
íàêàçàíèÿ çà ïîâåäåíèå ðåáåíêà, -
ýòî ëèøü óäîáíûé òðåíàæåð äëÿ
îòðàáîòêè íåîáõîäèìûõ â æèçíè
ôèíàíñîâûõ íàâûêîâ.

Èòàê, âàæíûå ïðàâèëà, êî-
òîðûå íåîáõîäèìû ïðè ôîð-
ìèðîâàíèè ó äåòåé ïðàâèëü-
íîãî îòíîøåíèÿ ê äåíüãàì:

 âîñïèòûâàòü óâàæåíèå ê äåíü-
ãàì ñ äåòñòâà. Ãîâîðèòü î òîì, êàê
ïëàíèðîâàòü òðàòû, ñ äåòüìè ðàííå-
ãî âîçðàñòà - åùå ðàíî. Íî âàæíî
óæå íà÷èíàòü âîñïèòûâàòü ó íèõ
óâàæåíèå ê äåíüãàì: äîïóñòèì, åñëè
ìåëî÷ü ãäå-òî âàëÿåòñÿ, äåòè íå ìî-
ãóò åþ êèäàòüñÿ, íàäî ñêëàäûâàòü
ìîíåòêè â îïðåäåëåííîå ìåñòî. Äåòè
äîëæíû ïîíèìàòü, ÷òî íåëüçÿ âñå
âðåìÿ òðåáîâàòü ÷òî-òî ïîêóïàòü, -
åñëè òû ñëîìàë ñâîþ èãðóøêó, çíà-
÷èò, íîâîé íå áóäåò;

ó÷èòü ðàññ÷èòûâàòü ñâîè òðà-
òû íà îïðåäåëåííûé ïåðèîä. Íà-
ïðèìåð, â øêîëå ìîæåò äåéñòâîâàòü
òàêàÿ ñèñòåìà: ðîäèòåëè êëàäóò
äåíüãè íà ìåñÿö íà ñ÷åò ðåáåíêà
ïîêóïêè â ñòîëîâîé îáåäà. Ðåáåíêó
âûäàþò åäó, ïîêà åñòü ýòè äåíüãè, -
ñóï, âòîðîå èëè áóëî÷êà è ÷àé. Òàê
ðåáåíîê ýêîíîìèò: áåðåò íå òðè áó-
ëî÷êè, à äâå;

äàâàòü âîçìîæíîñòü çàðàáà-
òûâàòü äåíüãè ñàìîñòîÿòåëüíî.
Îáúÿñíÿòü ðåáåíêó, ÷òî äåíüãè çà-
ðàáàòûâàþòñÿ òÿæåëûì òðóäîì,
ìîæíî òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê îí
ñàì íà÷íåò ýòî äåëàòü. Ðåáåíîê íà-
÷èíàåò ïîíèìàòü, ÷òî òàêîå òðóäî-
çàòðàòû, èìåÿ ñâîé ñîáñòâåííûé çà-

ðàáîòîê. È äàæå òîãäà îí íå âñåãäà
ñðàçó ìîæåò ýòî ïîíÿòü;

íå äàâàòü äåíüãè íà êàðìàí-
íûå ðàñõîäû ñ «çàïàñîì». Èìåÿ èç-
ëèøêè ñâîáîäíûõ äåíåã â ïîäðîñò-
êîâîì âîçðàñòå, åùå íåâîçìîæíî ïî-
íÿòü è îùóòèòü èñòèííóþ öåííîñòü
äåíåã;

íå ïëàòèòü çà äîìàøíèå äåëà
è âûïîëíåíèå óðîêîâ. Ó ðåáåíêà
äîëæåí áûòü êðóã äîìàøíèõ îáÿ-
çàííîñòåé, êîòîðûå îí äåëàåò ñèñòå-
ìàòè÷åñêè, áåç äåíåæíîãî ïîîùðåíèÿ.
Ðåáåíîê, êîòîðûé ïîëó÷àåò äåíüãè çà
ïîìîùü ïî äîìó, âïîñëåäñòâèè ìî-
æåò ïåðåñòàòü ýòî äåëàòü ïðîñòî òàê.

Ñäåëàéòå ôèíàíñû óâëåêàòåëü-
íûìè. Íàñòîëüíûå èãðû îòëè÷íî
ðàçâèâàþò ïîíèìàíèå äåíåã è ñòè-
ìóëèðóþò ïðåäïðèíèìàòåëüñêèé
äóõ. Ïîëåçíûìè ìîãóò ñòàòü òàêèå
èãðû, êàê «Ìîé ïëàí», «Íå â äåíü-
ãàõ ñ÷àñòüå», «Ìîíîïîëèÿ», «Äåíåæ-
íûé ïîòîê», «Èíâåñòîð- 2000». Íà
ïîðòàëå «Äåòè è äåíüãè» (www.
moneykids.ru) ìîæíî áåñïëàòíî ïðî-
÷èòàòü êíèãó äëÿ äåòåé î ôèíàíñî-
âîì âîñïèòàíèè.

Íà÷èíàéòå ó÷èòü ñâîèõ äå-
òåé ôèíàíñîâîé ãðàìîòíîñòè
êàê ìîæíî ðàíüøå, â êàêîì
áû âîçðàñòå îíè ñåé÷àñ íå
áûëè. ×åì ðàíüøå îíè óçíà-
þò ýòó íàóêó, òåì ïðîùå èì
áóäåò ïðèíÿòü ýòè çíàíèÿ è
èñïîëüçîâàòü èõ â áóäóùåé
æèçíè.

×åñòíîå îòíîøåíèå
ê äåíüãàì - ýòî

êîãäà êàæäûé ÷ëåí
ñåìüè óìååò ïîéòè

íà êîìïðîìèññ,
ó÷åñòü íå òîëüêî
ñâîè ïîæåëàíèÿ,

íî è èíòåðåñû îñ-
òàëüíûõ, îòëîæèòü

ïîêóïêó, ñîãëà-
ñèòüñÿ íà áîëåå
ñêðîìíóþ âåùü.
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Ïî äàííûì ÂÎÇ, ýïèëåïñèåé ñòðà-
äàåò äî 1% íàñåëåíèÿ ìèðà, òî åñòü îêî-
ëî 50 ìèëëèîíîâ ÷åëîâåê.

Ýïèëåïñèÿ - ýòî õðîíè÷åñêîå íåâ-
ðîëîãè÷åñêîå çàáîëåâàíèå ãîëîâíîãî
ìîçãà, ïðîÿâëÿþùååñÿ â ïðåäðàñïî-
ëîæåííîñòè îðãàíèçìà ê âíåçàïíîìó
âîçíèêíîâåíèþ ñóäîðîæíûõ ïðèñòó-
ïîâ. Òî åñòü ýòî ñîñòîÿíèå, ïðè êîòî-
ðîì îäèí èç ó÷àñòêîâ êîðû ãîëîâíîãî
ìîçãà íà÷èíàåò ðàáîòàòü ñëèøêîì àê-
òèâíî è âîçäåéñòâóåò íà îñòàëüíûå
íåéðîíû, âñëåäñòâèå ÷åãî âñå êëåòêè
êîðû áûâàþò îõâà÷åíû ñèíõðîííûì
âîçáóæäåíèåì, ÷òî è ñòàíîâèòñÿ ïðè-
÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ ïðèñòóïà.

Ðàñïðîñòðàíåíî îáûâàòåëüñêîå ìíå-
íèå, ÷òî ýïèëåïñèÿ, êàê áîëåçíü, ïðîÿâ-
ëÿåòñÿ òîëüêî ëèøü â âèäå âíåçàïíûõ
âèäèìûõ ýïèçîäîâ ïîòåðè ñîçíàíèÿ, ïà-
äåíèÿ è ñóäîðîã. Íà äåëå áîëüøàÿ ÷àñòü
ýïèëåïòè÷åñêèõ ïðèñòóïîâ ïðîòåêàåò áåç
íàðóøåíèé äâèãàòåëüíûõ ôóíêöèé.

Ýïèëåïñèÿ èìååò ìíîæåñòâî ðàç-
ëè÷íûõ ôîðì. Êðàòêîâðåìåííûå ýïè-
çîäû «çàìèðàíèÿ» (îòêëþ÷åíèÿ ñîçíà-
íèÿ), íàïîìèíàþùèå ðàññåÿííîñòü, âíå-
çàïíîå èçìåíåíèå çðèòåëüíîãî âîñïðè-
ÿòèÿ, îùóùåíèå ñèëüíîãî, ÷àñòî íåïðè-
ÿòíîãî çàïàõà (êîòîðûé íå ÷óâñòâóþò
îêðóæàþùèå), ïðèñòóïû áîëåé è äðó-
ãèõ íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé â æèâîòå,
ñåðäöåáèåíèå èëè îäûøêà, âíåçàïíûå ïà-
äåíèÿ, ñíîõîæäåíèå è äàæå íåîæèäàí-
íûå, íåîáúÿñíèìûå è êðàòêîâðåìåííûå
ñòðàõè, íàñèëüñòâåííûå ìûñëè è ïðî-
÷èå âíåçàïíûå ôåíîìåíû - ìîãóò áûòü
ïðîÿâëåíèÿìè ýòîãî çàáîëåâàíèÿ.

Ïðè÷èíû ýïèëåïñèè
Ïðè÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ òàêîãî ãè-

ïåðàêòèâíîãî ó÷àñòêà ìîæåò áûòü
òðàâìà ãîëîâû, èíñóëüò, ìåíèíãèò è
íåêîòîðûå çàáîëåâàíèÿ.

Ïðîâîöèðîâàòü ïðèñòóïû ìîãóò èí-
òîêñèêàöèè (àëêîãîëüíàÿ, íàðêîòè÷åñ-
êàÿ è äðóãèå), ìåëüêàíèå ñâåòà, ïîâû-
øåíèå òåìïåðàòóðû òåëà.

Èçìåíåíèÿ â ãîëîâíîì ìîçãå, ëå-
æàùèå â îñíîâå ýïèëåïñèè, ìîãóò áûòü
òàêæå íàñëåäñòâåííî-îáóñëîâëåííûìè
(òàê íàçûâàåìûå èäèîïàòè÷åñêèå ýïè-
ëåïñèè).

Ïåðâûå çâîíî÷êè
Äåáþò çàáîëåâàíèÿ ìîæåò âîçíèê-

íóòü â ñàìîì ðàçíîì âîçðàñòå. Áîëåå
òîãî, ýïèëåïñèÿ âõîäèò â òðîéêó ñà-
ìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ çàáîëåâàíèé
ñðåäè äåòåé ïîñëå áðîíõèàëüíîé àñò-
ìû è äèàáåòà. Ïðè ýòîì ó äåòåé îíà
ëå÷èòñÿ ãîðàçäî óñïåøíåå, ÷åì ó âçðîñ-
ëûõ, òàê êàê äåòñêèé îðãàíèçì ëó÷øå
ïîääàåòñÿ âûñîêîäîçíîé òåðàïèè.

Ó ìàëåíüêèõ äåòåé áîëåçíü, êàê
ïðàâèëî, íà÷èíàåòñÿ ñ ïîòåðè ñîçíà-
íèÿ, ìîæåò ñîïðîâîæäàòüñÿ ïîâûøå-
íèåì òåìïåðàòóðû, ïðîèñõîäèòü íà
ôîíå ñíà, ñóäîðîã. Ðîäèòåëè òàêæå
ìîãóò çàìå÷àòü ïðèñòóïû çàìèðàíèÿ.
Òîíè÷åñêèå ïðèñòóïû ïðîÿâëÿþòñÿ
äîñòàòî÷íî äëèòåëüíûì ìûøå÷íûì
íàïðÿæåíèåì â ëþáîé ÷àñòè òåëà. Ó
äåòåé ÷àñòî ïðèñòóï ìîæåò âûãëÿäåòü
êàê íàïðÿæåíèå è ïîäðàãèâàíèÿ ðóêè,
ïîëîâèíû ëèöà ñ íàðóøåíèåì ðå÷è ïðè
ñîõðàííîì ñîçíàíèè.

Â ðàííåì âîçðàñòå íåðåäêî íà-
áëþäàþòñÿ îñîáûå ïðèñòóïû - ñïàç-
ìû, âûãëÿäÿùèå êàê êðàòêîâðåìåí-
íûå ýïèçîäû âçäðàãèâàíèé ñ ðàçâå-
äåíèåì êîíå÷íîñòåé èëè, íàîáîðîò,
ñæèìàíèåì â êîìîê, âîçíèêàþùèå â
âèäå ñåðèé, êîãäà ñïàçìû ïîâòîðÿþò-
ñÿ íåñêîëüêî ðàç â òå÷åíèå êîðîòêîãî
âðåìåíè. Îäèí èç ÷àñòûõ òèïîâ ïðè-
ñòóïîâ - àáñàíñû, ïðè êîòîðûõ ðåáå-
íîê çàñòûâàåò è íå ðåàãèðóåò íà îáðà-
ùåíèÿ.

Âàæíûé ïðèçíàê - àñèììåòðèÿ äâè-
æåíèé ïðè ïðèñòóïå, íàïðèìåð, ïîâî-
ðîò ãîëîâû è ãëàç â ñòîðîíó, ïîäíèìà-
íèå è íàïðÿæåíèå îäíîé ðóêè, ïîäåð-
ãèâàíèå óãëà ðòà ñ îäíîé ñòîðîíû.

Î÷åíü âàæíî çàïîìíèòü âíå-
øíèé âèä ïàöèåíòà âî âðåìÿ ïðè-
ñòóïà, åùå ëó÷øå - çàïèñàòü
ïðèñòóï íà âèäåî, ÷òî âïîëíå äîñ-
òàòî÷íî êàìåðû ìîáèëüíîãî òåëåôî-
íà. Ïîçæå âðà÷ ïî òèïè÷íîé êàðòèíå
ïðèñòóïîâ ñìîæåò ñ ñàìîãî íà÷àëà
îöåíèòü ïðîãíîç è îïðåäåëèòü íåîáõî-
äèìîñòü è âîçìîæíîñòü ëå÷åíèÿ.

Ýïèëåïñèÿ íåðåäêî ñî÷åòàåòñÿ ñ
äðóãèìè çàáîëåâàíèÿìè, íàïðèìåð, ñ
íàñëåäñòâåííûìè íàðóøåíèÿìè îáìå-
íà âåùåñòâ, çðåíèÿ èëè ñëóõà, ÄÖÏ.

Îëüãà Îëåãîâíà
ÑÀÍÈÍÀ,
âðà÷-íåâðîëîã-ýïèëåïòîëîã,
âûñøàÿ êâàëèôèêàöèîííàÿ
êàòåãîðèÿ, çàâåäóþùàÿ
àìáóëàòîðíûì
íåâðîëîãè÷åñêèì
îòäåëåíèåì, ÊÃÁÓÇ
«Äåòñêàÿ ãîðîäñêàÿ
áîëüíèöà ¹1, ã.Áàðíàóë»

Ýïèëåïñèÿ - íå ïðèãîâîð

26 ìàðòà
îòìå÷àåòñÿ
Ìåæäóíàðîäíûé
äåíü ýïèëåïñèè
èëè, êàê åãî åùå
íàçûâàþò,
«ôèîëåòîâûé
äåíü». ×òî òàêîå
ýïèëåïñèÿ è êàê
ñ íèì ìîæíî è
íóæíî æèòü?
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Ýòî ëå÷èòñÿ?..
Ó÷èòûâàÿ, ÷òî ýïèëåïñèÿ - ýòî

ãðóïïà çàáîëåâàíèé, çíà÷èòåëüíî
ðàçëè÷àþùèõñÿ ïî ñâîèì ïðîÿâ-
ëåíèÿì è ïðîãíîçó, âðà÷-íåâðîëîã-
ýïèëåïòîëîã äëÿ êàæäîé ôîðìû
îïðåäåëÿåò ñâîþ òàêòèêó âåäåíèÿ
áîëüíîãî, ó÷èòûâàÿ ïðîÿâëåíèå
çàáîëåâàíèÿ, èíäèâèäóàëüíûå îñî-
áåííîñòè è àíàìíåç.

Ñíà÷àëà ôèêñèðóþòñÿ êëèíè÷åñ-
êèå ïðîÿâëåíèÿ ýïèëåïñèè. Äàëåå
ïðîâîäÿòñÿ èññëåäîâàíèÿ: ÌÐÒ,
äëèòåëüíîå ìîíèòîðèðîâàíèå - äëÿ
âûÿâëåíèÿ ó÷àñòêà ìîçãà, îòâå÷à-
þùåãî çà íà÷àëî ýïèïðèñòóïà. Îáÿ-
çàòåëüíî ïðîâåðÿåòñÿ ðàáîòà ñåðä-
öà, âíóòðåííèõ îðãàíîâ - âîçìîæíî,
ïðèñòóïû èìåþò äðóãèå ïðè÷èíû,
íå ñâÿçàííûå ñ ýïèëåïñèåé.

Ðîäèòåëè äîëæíû çíàòü îá îã-
ðàíè÷åíèÿõ, êîòîðûå îáÿçàòåëü-
íû äëÿ ðåáåíêà ñ óñòàíîâëåííûì
äèàãíîçîì «ýïèëåïñèÿ». Ýòî:

 ïåðâîå ïðàâèëî - õîðîøèé
ïðîäîëæèòåëüíûé ñîí: ðåáåíîê
äîëæåí ïðîñíóòüñÿ ñàì;

 ìàêñèìàëüíàÿ çàùèòà îò âè-
ðóñíîé èíôåêöèè, êîòîðàÿ ìîæåò
ñïîñîáñòâîâàòü óòÿæåëåíèþ òå÷å-
íèÿ áîëåçíè;

 íåëüçÿ ïîñåùàòü çàíÿòèÿ â áàñ-
ñåéíå, çàíèìàòüñÿ áåãîì è äðóãèìè
âèäàìè ñïîðòà ñ ôîðñèðîâàííûì
äûõàíèåì è ñ âåðîÿòíîñòüþ òðàâì;

 îïàñíû ÷ðåçìåðíûå íàãðóç-
êè: è ôèçè÷åñêèå, è óìñòâåííûå;

 ñëåäóåò îãðàíè÷èòü âðåìÿ
íàõîæäåíèÿ çà êîìïüþòåðîì;

 äîëæíû áûòü èñêëþ÷åíû âñå
ãàçèðîâàííûå íàïèòêè, êîíñåðâû,
êîëáàñû;

 è äåòÿì, è âçðîñëûì ïðîòè-
âîïîêàçàíî ôèçèîëå÷åíèå: îíî
áîëüøå íàâðåäèò, ÷åì ïîìîæåò;

 âçðîñëîìó ñ ýïèëåïñèåé çà-
ïðåùåíà ðàáîòà ñ äâèæóùèìèñÿ ìå-
õàíèçìàìè è îãíåì, à òàêæå âîæ-
äåíèå òðàíñïîðòíûõ ñðåäñòâ.

Ýïèëåïñèÿ íå ÿâëÿåòñÿ ïðè-
ãîâîðîì. Â 70% ñëó÷àåâ çàáîëå-
âàíèÿ óäàåòñÿ äîáèòüñÿ êîíòðîëÿ
ïðèñòóïîâ. Íî äàæå ïîñëå èõ ïðå-
êðàùåíèÿ ïðèåì ïðåïàðàòîâ íå-
îáõîäèìî ïðîäîëæàòü äî òåõ ïîð,
ïîêà ëå÷àùèé âðà÷ íå ïðèìåò ñî-
îòâåòñòâóþùåå ðåøåíèå. Ïî ïîñ-
ëåäíèì ðåêîìåíäàöèÿì, ïîñëå ïðå-
êðàùåíèÿ ïðèñòóïîâ áîëüíîìó íå-
îáõîäèìî ïðèíèìàòü ïðåïàðàòû íå
ìåíåå 2-5 ëåò, à èíîãäà è ïîæèç-
íåííî. Ïðè íåñâîåâðåìåííîì îêîí-
÷àíèè òåðàïèè â 50% ñëó÷àåâ ïðè-
ñòóïû âîçîáíîâÿòñÿ è ïîâòîðíî èõ
êóïèðîâàòü óäàåòñÿ òîëüêî ó ÷å-
òûðåõ áîëüíûõ èç ïÿòè.

Åñëè ïðèñòóïû ó äåòåé äîñòà-
òî÷íî ðåäêèå, òî îíè ìîãóò íè÷åì
íå îòëè÷àòüñÿ îò ñâåðñòíèêîâ:
ó÷èòüñÿ â îáû÷íîé øêîëå, çàíè-
ìàòüñÿ â êðóæêàõ è ò.ä. Òðóäíî
âûäåëèòü ëè÷íîñòíûå îñîáåííîñ-
òè òàêèõ äåòåé.

Îáû÷íî ýïèëåïñèåé çàíèìàåò-
ñÿ âðà÷-íåâðîëîã, íî åñëè èìåþò-
ñÿ èçìåíåíèÿ ëè÷íîñòè, âûðàæåí-
íîå íàðóøåíèå ïîâåäåíèÿ, ê ðàáî-
òå ïîäêëþ÷àåòñÿ ïñèõèàòð.

×òî äåëàòü è ÍÅ äåëàòü
ïðè ïðèñòóïå ñóäîðîã?

Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ñóäî-
ðîæíûå ïðèñòóïû çàêàí÷èâàþòñÿ
ñàìîñòîÿòåëüíî â òå÷åíèå íåñêîëü-
êèõ ñåêóíä èëè ìèíóò.

Âíå çàâèñèìîñòè îò ïðè÷èíû
ïðèñòóïà ïåðâàÿ ïîìîùü çàêëþ÷à-
åòñÿ òîëüêî â ïðåäîòâðàùåíèè
òðàâì è îáåñïå÷åíèè ñâîáîäíîãî
äûõàíèÿ.

Äëÿ îáåñïå÷åíèÿ ïðîõîäèìîñ-
òè äûõàòåëüíûõ ïóòåé äîñòàòî÷íî
ïîëîæèòü ïàöèåíòà íà áîê ñ ïîâî-
ðîòîì ëèöà âíèç. Íè â êîåì ñëó-
÷àå íåëüçÿ ïûòàòüñÿ ðàçæèìàòü
÷åëþñòè è äîñòàâàòü ÿçûê. Ïî-
ïûòêè ðàçæèìàíèÿ çóáîâ ÷àñòî
çàêàí÷èâàþòñÿ òðàâìàìè, îáëîì-
êè çóáîâ ìîãóò ïîïàñòü â äûõà-
òåëüíûå ïóòè è âûçâàòü îñòàíîâ-
êó äûõàíèÿ, âïëîòü äî ëåòàëüíî-
ãî èñõîäà!

Áåñïîëåçíî äåëàòü ÷åëîâåêó â
ñóäîðîæíîì ïðèñòóïå èñêóññòâåí-
íîå äûõàíèå è ìàññàæ ñåðäöà. Âñ¸,
÷òî íóæíî ñäåëàòü â ýòîì ñëó÷àå, -
ýòî óáðàòü îïàñíûå ïðåäìåòû ïî-
äàëüøå îò áîëüíîãî, ïîëîæèòü åãî
íà áîê ëèöîì âíèç è âûçâàòü ñêî-
ðóþ ïîìîùü.

Îäíîâðåìåííî æåëàòåëüíî
âñïîìíèòü î ðåêîìåíäàöèè âè-
äåîñúåìêè ñîáûòèé - âåäü ýòî ìî-
æåò ïîìî÷ü âïîñëåäñòâèè ëå÷àùå-
ìó âðà÷ó.

Èíòåðåñíûå ôàêòû
 Ýïèëåïñèåé áîëåþò íå òîëüêî ëþäè, íî è ñîáàêè è êîøêè.
 Ýïèëåïñèÿ íå äåëèò ëþäåé ïî íàöèîíàëüíîìó ïðèçíàêó.
 Ýïèëåïñèÿ ëå÷èòñÿ ïîä ñòðîãèì íàáëþäåíèåì âðà÷à. Íåëüçÿ áðî-

ñèòü ëå÷åíèå, ïîòîìó ÷òî «óæå íåñêîëüêî ëåò íåò ïðèñòóïîâ». Ýòî
÷ðåâàòî âîçâðàùåíèåì áîëåçíè, êîòîðóþ áóäåò âäâîéíå ñëîæíî êó-
ïèðîâàòü.

 ×àùå âñåãî äåòè ñ ýïèëåïñèåé íè÷åì íå óñòóïàþò îáû÷íûì çäî-
ðîâûì äåòÿì.

 Òîëüêî â 8 ñëó÷àÿõ èç 100 áîëåçíü ïåðåäàåòñÿ îò ðîäèòåëÿ ðåáåíêó.

Çà ñ÷àñòëèâîå çäîðîâîå äåòñòâî!
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Âðà÷-ýíäîêðèíîëîã ïîñëå óñòàíîâ-
ëåíèå äèàãíîçà ñðàçó íàçíà÷àåò ëå÷å-
íèå èíñóëèíîì è îáó÷àåò îñíîâàì äèà-
áåòà. Ìíîãèå âåùè îêàæóòñÿ äëÿ ïà-
öèåíòà è åãî ðîäñòâåííèêîâ íîâûìè.

Çàäà÷à ïàöèåíòîâ íà ýòîò ïåðèîä -
íàó÷èòüñÿ ïîíèìàòü, êàê èíñóëèí è
ãëþêîçà âëèÿþò äðóã íà äðóãà, îñâî-
èòü îñíîâû óïðàâëåíèÿ äèàáåòîì, ÷òî-
áû åãî äàëüíåéøàÿ æèçíü áûëà ïîë-
íîöåííîé. Çíàíèÿ è óìåíèÿ, ïîëó÷åí-
íûå â øêîëå äèàáåòà, ïîìîãàþò ïà-
öèåíòàì îáåñïå÷èòü äîñòàòî÷íûé óðî-
âåíü êîìïåíñàöèè çàáîëåâàíèÿ, à
òàêæå ñàìîñòîÿòåëüíî ñïðàâèòüñÿ â
äîìàøíèõ óñëîâèÿõ ñ ïðîáëåìàìè,
êîòîðûå ìîãóò âîçíèêíóòü ïðè ïåðå-
õîäå íà ñâîáîäíûé ðåæèì ïèòàíèÿ è
ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê.

Ñàõàðíûé äèàáåò íåóñòàííî ñîïðî-
âîæäàåò ÷åëîâå÷åñòâî íà âñåì ïðîòÿ-
æåíèè åãî ðàçâèòèÿ. Åãî èñòîðèÿ íà-
÷èíàåòñÿ ñ II òûñÿ÷åëåòèÿ äî í.ý. Â
òî âðåìÿ ýòî çàáîëåâàíèå ëþäè ìîãëè
óæå ðàñïîçíàâàòü, íî ñïîñîáîâ åãî ëå-
÷åíèÿ íå èìåëè. Ïîýòîìó áîëüíûå ñà-
õàðíûì äèàáåòîì áûëè îáðå÷åíû íà
ñêîðóþ ñìåðòü.

Ïåðâîå îïèñàíèå áîëåçíè, äîøåäøåå
äî íàñ, áûëî ñîñòàâëåíî äðåâíåðèì-
ñêèì âðà÷îì Àðåòàóñîì âî II âåêå äî
íàøåé ýðû. Îí è äàë íàçâàíèå çàáîëå-
âàíèþ îò ãðå÷åñêîãî ñëîâà «diabaino»
- «ïðîõîæó ñêâîçü». Áîëüíûì êàçàëîñü,
÷òî æèäêîñòü ïðîõîäèò ïîòîêîì ÷å-
ðåç èõ îðãàíèçì (÷àñòîå è îáèëüíîå
ìî÷åèñïóñêàíèå), íåñìîòðÿ íà ïîñòî-
ÿííîå óòîëåíèå ñèëüíîé æàæäû.

Âðà÷ Òîìàñ Âèëëèñ (XVII âåê) îá-
íàðóæèë, ÷òî ìî÷à áîëüíûõ èìåëà
ñëàäêîâàòûé âêóñ. Ýòîò ôàêò äëèòåëü-
íîå âðåìÿ èñïîëüçîâàëñÿ äðóãèìè âðà-
÷àìè êàê äèàãíîñòè÷åñêèé ïðèçíàê
äèàáåòà. Ïîñëå ýòîãî ê íàçâàíèþ «äèà-
áåò» äîáàâèëîñü âòîðîå ñëîâî - «ñà-
õàðíûé».

Â XIX âåêå íåìåöêèé ôèçèîëîã
Ïîëü Ëàíãåðãàíñ ïðè èçó÷åíèè ïîä-
æåëóäî÷íîé æåëåçû îòêðûë îñîáûå
êëåòêè, êîòîðûå ïîëó÷èëè íàçâàíèå
«îñòðîâêè Ëàíãåðãàíñà». Ïîçäíåå

áûëî âûÿâëåíî, ÷òî èìåííî ýòè êëåò-
êè ïðîèçâîäÿò ãîðìîí - ðåãóëÿòîð ãëþ-
êîçû â êðîâè - èíñóëèí.

Èíñóëèí âïåðâûå áûë ïîëó÷åí â
1921 ãîäó êàíàäñêèì âðà÷îì Ôðåäå-
ðèêîì Áàíòèíãîì è ïîìîãàâøèì åìó
ñòóäåíòîì-ìåäèêîì ×àðëüçîì Áåñòîì
èç òêàíè ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû ñîáà-
êè. Åãî ïðèìåíèëè ó äðóãîé ñîáàêè,
èìåâøåé ñàõàðíûé äèàáåò (ó íåå áûëà
óäàëåíà ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà), è ïî-
ëó÷èëè ñíèæåíèå ãëþêîçû â êðîâè. Ãîä
ñïóñòÿ ó÷åíûå óæå óñïåøíî èñïîëüçî-
âàëè èíñóëèí äëÿ ëå÷åíèÿ áîëüíûõ ñà-
õàðíûì äèàáåòîì, çà ÷òî ïîçæå áûëè
óäîñòîåíû Íîáåëåâñêîé ïðåìèè ïî ôè-
çèîëîãèè è ìåäèöèíå.

×åðåç äâà ãîäà ïîñëå îòêðûòèÿ èí-
ñóëèíà âðà÷ Ýëèîò Ïðîêòîð Äæîñëèí
çàäóìàëñÿ íàä òåì, ÷òî ñàõàðíûé äèà-
áåò - ýòî íå ïðîñòî áîëåçíü, à ñîâåð-
øåííî îñîáûé ñòèëü æèçíè. Òîãäà è
ïîÿâèëàñü ïåðâàÿ øêîëà äëÿ ïàöèåí-
òîâ ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì. Ñåãîäíÿ âî
âñåì ìèðå ïàöèåíòû ñ ñàõàðíûì äèà-
áåòîì è èõ ðîäñòâåííèêè èìåþò âîç-
ìîæíîñòü ïîëó÷àòü çíàíèÿ î ñâîåì çà-
áîëåâàíèè, ÷òîáû áûòü ïîëíîöåííûìè
÷ëåíàìè îáùåñòâà.

×òî æå òàêîå
ñàõàðíûé äèàáåò?

Ñàõàðíûé äèàáåò - ýòî õðîíè÷åñ-
êîå çàáîëåâàíèå, ïðè êîòîðîì îòìå-
÷àåòñÿ ïîâûøåíèå óðîâíÿ ãëþêîçû â
êðîâè âñëåäñòâèå íåäîñòàòêà èëè ïîë-
íîãî îòñóòñòâèÿ èíñóëèíà â îðãàíèç-
ìå. Ïðè ýòîì çàáîëåâàíèè îòìå÷àþòñÿ
íàðóøåíèÿ óãëåâîäíîãî, æèðîâîãî è
áåëêîâîãî îáìåíà, êîòîðûå îáóñëîâëå-
íû íàðóøåíèåì äåéñòâèÿ èíñóëèíà íà
òêàíè ìèøåíè.

Åñëè ïàöèåíò íàó÷èòñÿ óïðàâëÿòü
ñàìî÷óâñòâèåì íàñòîëüêî õîðîøî, ÷òî
ñàõàð â êðîâè áóäåò âñ¸ âðåìÿ îñòà-
âàòüñÿ íà íîðìàëüíîì óðîâíå, òî äèà-
áåò èç áîëåçíè ïðåâðàòèòñÿ â îñîáûé
îáðàç æèçíè, ïðè ñîáëþäåíèè êîòîðî-
ãî ìîæíî èçáåæàòü ìíîãèõ îñëîæíå-
íèé.

Øêîëà ñàõàðíîãî äèàáåòà

×òî òàêîå ñàõàðíûé äèàáåò?
Ââîäíàÿ ëåêöèÿ

Â ïåðâûå äíè
ïîñëå òîãî, êàê
ïàöèåíòû è èõ
ðîäèòåëè ñëûøàò
äèàãíîç
«ñàõàðíûé
äèàáåò», ìíîãèå
èñïûòûâàþò øîê.
Ïîýòîìó íóæíî
âðåìÿ, ÷òîáû
ïðèíÿòü äàííîå
ñîñòîÿíèå è
àäàïòèðîâàòüñÿ ê
ñèòóàöèè.

Êðèñòèíà Àíàòîëüåâíà
ÊÓÐÀÊÎÂÀ,
âðà÷-äåòñêèé
ýíäîêðèíîëîã, îòäåëåíèå
ýíäîêðèíîëîãèè
äëÿ äåòåé
ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêèé
êðàåâîé êëèíè÷åñêèé
öåíòð îõðàíû ìàòåðèíñòâà
è äåòñòâà»
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Ñóùåñòâóþò äâà òèïà ñàõàð-
íîãî äèàáåòà.

Ñàõàðíûé äèàáåò ïåðâîãî òèïà
(èíñóëèíçàâèñèìûé) - àóòîèììóííîå
çàáîëåâàíèå, ðàçâèâàþùååñÿ ó ãåíåòè-
÷åñêè ïðåäðàñïîëîæåííûõ ê íåìó ëèö,
ïðè êîòîðîì õðîíè÷åñêè ïðîòåêàþ-
ùèé èíñóëèò ïðèâîäèò ê äåñòðóêöèè
áåòà-êëåòîê ñ ïîñëåäóþùèì ðàçâè-
òèåì àáñîëþòíîé èíñóëèíîâîé íåäî-
ñòàòî÷íîñòè. ×àùå âñåãî äàííîå çàáî-
ëåâàíèå ìàíèôåñòèðóåò ó äåòåé è ïîä-
ðîñòêîâ. Â ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ îò-
ìå÷àåòñÿ ðîñò ýïèäåìèîëîãè÷åñêèõ ïî-
êàçàòåëåé. Åäèíñòâåííûé ñïîñîá ëå÷å-
íèÿ âî âñåì ìèðå - ýòî ïîæèçíåííàÿ
èíñóëèíîòåðàïèÿ.

Íàóêà ïîêà íå ìîæåò äàòü îêîí÷à-
òåëüíûé îòâåò î ïðè÷èíàõ âîçíèêíî-
âåíèÿ ñàõàðíîãî äèàáåòà ïåðâîãî òèïà,
íî èçâåñòíî, ÷òî îí ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòà-
òîì ñëîæíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ãåíåòè-
÷åñêèõ ôàêòîðîâ, âèðóñíûõ è èììóíî-
ëîãè÷åñêèõ íàðóøåíèé.

Èçâåñòíî, ÷òî ñàõàðíûé äèàáåò ðàç-
âèâàåòñÿ ó ãåíåòè÷åñêè ïðåäðàñïîëî-
æåííûõ ëþäåé ïîä âëèÿíèåì ôàêòî-
ðîâ îêðóæàþùåé ñðåäû.

Ñàõàðíûé äèàáåò âòîðîãî òèïà
(èíñóëèííåçàâèñèìûé) - ÷àùå ðàçâèâà-
åòñÿ ó ëèö ïîñëå 40 ëåò. Äàííîå çàáî-
ëåâàíèå õàðàêòåðèçóåòñÿ ãèïåðãëèêå-
ìèåé íà ôîíå èíñóëèíîðåçèñòåíòíî-
ñòè ðàçíîé ñòåïåíè âûðàæåííîñòè.
Ïðè÷èíà åãî âîçíèêíîâåíèÿ - èçáûòî÷-
íûé âåñ, îæèðåíèå. Ëå÷åíèå çàêëþ÷à-
åòñÿ â ñîáëþäåíèè äèåòû, ïðèåì ïåðî-
ðàëüíûõ ñàõàðîñíèæàþùèõ ïðåïàðàòîâ,
à òàêæå ââäåíèå èíñóëèíà.

Ó ëþäåé áåç äèàáåòà óðîâåíü ãëþ-
êîçû â êðîâè ïîääåðæèâàåòñÿ â ñòðî-
ãî îïðåäåëåííûõ ïðåäåëàõ è ñîñòàâ-
ëÿåò íàòîùàê 3,3-5,5ììîëü/ë, à ïîñëå
åäû - äî 7,8ììîëü/ë. Ýòî îáåñïå÷èâà-
åòñÿ çà ñ÷åò òîãî, ÷òî â êðîâü ïîñòîÿí-
íî ïîñòóïàåò íåîáõîäèìîå êîëè÷åñòâî
èíñóëèíà. Èíñóëèí - ýòî áåëêîâûé
ãîðìîí, êîòîðûé âûðàáàòûâàåòñÿ â
áåòà-êëåòêàõ ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû
è ó÷àñòâóåò â ïðîöåññå óãëåâîäíîãî
îáìåíà. Òî åñòü ïðè ïîâûøåíèè óðîâ-
íÿ ñàõàðà â êðîâè ïîäæåëóäî÷íàÿ æå-
ëåçà óñèëèâàåò âûðàáîòêó èíñóëèíà, à
ïðè ñíèæåíèè - óìåíüøàåò.

Ïðè äèàáåòå ïåðâîãî òèïà èììóí-
íàÿ ñèñòåìà îðãàíèçìà àòàêóåò èíñó-
ëèí-ïðîäóöèðóþùèå êëåòêè ïîäæåëó-
äî÷íîé æåëåçû. Â ðåçóëüòàòå îðãàíèçì

òåðÿåò ñïîñîáíîñòü âûðàáàòûâàòü íå-
îáõîäèìûé åìó èíñóëèí.

Ó ëþäåé ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì èç-
çà íåäîñòàòêà èíñóëèíà ãëþêîçà íå
ìîæåò ïîïàñòü â êëåòêè îðãàíèçìà è
ïðåâðàòèòüñÿ â ýíåðãèþ. Ñîäåðæàíèå
åå â êðîâè ïîâûøàåòñÿ âñ¸ áîëüøå, à
êëåòêè îðãàíèçìà ïðè ýòîì «ãîëîäà-
þò»: èì íå èç ÷åãî âûðàáàòûâàòü ýíåð-
ãèþ, íåîáõîäèìóþ äëÿ æèçíåäåÿòåëü-
íîñòè îðãàíèçìà.

Â ýòîì ñëó÷àå â êà÷åñòâå ýíåðãèè
íà÷èíàåò èñïîëüçîâàòüñÿ ñîáñòâåííûé
æèð îðãàíèçìà. Äëÿ åãî ïîñòóïëåíèÿ
â êëåòêó èíñóëèí íå íóæåí. Â êëåòêå
æèð ðàñùåïëÿåòñÿ (ýòîò ïðîöåññ íà-
çûâàåòñÿ «ñãîðàíèåì æèðà»). Ïðè
«ñãîðàíèè æèðà» â êðîâü ïîñòóïàåò
ìíîãî âåùåñòâ (êåòîíîâûå òåëà - àöå-
òîí), êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ òîêñè÷íûìè
äëÿ îðãàíèçìà. Áåç ñâîåâðåìåííî íà-
÷àòîãî ëå÷åíèÿ î÷åíü áûñòðî ìîæåò
ðàçâèòüñÿ óãðîæàþùåå æèçíè ñîñòîÿ-
íèå - äèàáåòè÷åñêèé êåòîàöèäîç.

Êëèíèêà ñàõàðíîãî äèàáåòà âàðü-
èðóåò îò íåóðãåíòíûõ ïðîÿâëåíèé: ïî-
âûøåííûé ïèòüåâîé ðåæèì, îùóùåíèå
æàæäû, ó÷àùåííîå ìî÷åèñïóñêàíèå, â
òîì ÷èñëå è íî÷üþ, ñíèæåíèå âåñà, ñëà-
áîñòü, íåäîìîãàíèå, óòîìëÿåìîñòü, ñó-
õîñòü âî ðòó, ÷àñòûå èíôåêöèè ìî÷å-
ïîëîâîé ñèñòåìû, äî òÿæåëîé äåãèäðà-
òàöèè, äèáåòè÷åñêîãî êåòîàöèäîçà
âïëîòü äî ðàçâèòèÿ äèàáåòè÷åñêîé
êîìû. Ê ñèìïòîìàì äèàáåòè÷åñêîãî
êåòîàöèäîçà îòíîñÿò: òîøíîòó, ðâîòó,
áîëè â æèâîòå, çàïàõ àöåòîíà èçî ðòà,
ãëóáîêîå øóìíîå äûõàíèå, ðàññòðîé-
ñòâî ñîçíàíèÿ. Äèàáåòè÷åñêèé êåòî-

Ñàõàðíûé äèàáåò
ðàçâèâàåòñÿ ó ãåíå-
òè÷åñêè ïðåäðàñïî-

ëîæåííûõ ëþäåé
ïîä âëèÿíèåì

ôàêòîðîâ îêðóæàþ-
ùåé ñðåäû.
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àöèäîç áåç ëå÷åíèÿ ïðèâîäèò ê ëåòàëü-
íîìó èñõîäó. Ïàöèåíòû íóæäàþòñÿ â íå-

ìåäëåííîì ëå÷åíèè è îêàçàíèè ñïåöèàëèçèðî-
âàííîé ïîìîùè.

Âîò ïî÷åìó ïàöèåíòàì ñ ñàõàðíûì
äèàáåòîì íåîáõîäèìî ðåãóëÿðíî èçìå-
ðÿòü óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè. Äåëàòü
ýòî ìîæíî ïðè ïîìîùè ðåàêòèâíûõ ïîëîñîê
íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä èíúåêöèåé èíñóëèíà.
×àùå âñåãî ïàöèåíòû ïðîâåðÿþò óðîâåíü ñà-
õàðà â êðîâè ïåðåä åäîé (ïåðåä çàâòðàêîì,
îáåäîì è óæèíîì) è ïåðåä ñíîì. Äîïîëíè-
òåëüíî ìîæíî êîíòðîëèðîâàòü ñàõàð â êðîâè
âî âñåõ ñëó÷àÿõ óõóäøåíèÿ ñàìî÷óâñòâèÿ.
Òîëüêî åæåäíåâíûé ìíîãîêðàòíûé êîíòðîëü
óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè ïîìîæåò ñêîððåêòè-
ðîâàòü äîçû èíñóëèíà ñîîòâåòñòâåííî èí-
äèâèäóàëüíîìó îáðàçó æèçíè è ðåæèìó ïè-
òàíèÿ.

Îñíîâíûå ïðèíöèïû
ëå÷åíèÿ ñàõàðíîãî

äèàáåòà ïåðâîãî òèïà
Ñàõàðíûé äèàáåò ïåðâîãî òèïà - ýòî çàáî-

ëåâàíèå íåäîñòàòêà, ïîýòîìó åñòåñòâåííî âîç-
ìåùàòü òî, ÷òî ïîòåðÿíî, òî åñòü - èíñóëèí.
Åäèíñòâåííûì ñðåäñòâîì ëå÷åíèÿ íà ñåãîä-
íÿøíèé äåíü âî âñåì ìèðå ÿâëÿåòñÿ ïîêà òîëü-
êî ïîäêîæíîå ââåäåíèå èíñóëèíà. Ïîìèìî
ââåäåíèÿ ïðåïàðàòîâ ëå÷åíèå èíñóëèíîì ìî-
æåò áûòü ýôôåêòèâíûì òîëüêî ïðè âûïîë-
íåíèè ðÿäà óñëîâèé: ñîáëþäåíèå äèåòû, ïî-
ñòîÿííîãî êîíòðîëÿ óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè,
àäåêâàòíûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê.

Äåòè è ïîäðîñòêè, êîòîðûå ïðèäåðæèâà-
þòñÿ ñõåìû èíñóëèíîòåðàïèè, ðåæèìà ïèòà-
íèÿ, õîðîøî ðàçâèâàþòñÿ ôèçè÷åñêè è ïñè-
õè÷åñêè. Ïðàâèëüíî ïîäîáðàííàÿ âðà÷îì-ýí-
äîêðèíîëîãîì ñõåìà èíñóëèíà è ïîñòîÿííûé
êîíòðîëü íàä ñîñòîÿíèåì ðåáåíêà â çíà÷èòåëü-
íîé ñòåïåíè îáëåã÷àþò òå÷åíèå áîëåçíè è ïî-
çâîëÿþò áîëüíûì äèàáåòîì äåòÿì âåñòè ïîë-
íîöåííûé îáðàç æèçíè.

Â ñîñòàâå ç¸ðåí êîôå - ìàññà áèîàêòèâíûõ âåùåñòâ, êàê
ïîëåçíûõ, òàê è íåò. Ñàìîå èçâåñòíîå èç íèõ - êîôåèí, îáëà-
äàþùèé ìàññîé ôàðìàêîëîãè÷åñêèõ ñâîéñòâ è èìåþùèé, ê
ñîæàëåíèþ, äàæå ïîáî÷íûå äåéñòâèÿ.

Êðîìå êîôåèíà êîôå ñîäåðæèò ïîëåçíûå àíòèîêñèäàí-
òû. Êàê ïîêàçàëè èññëåäîâàíèÿ, ïîñëå ÷àøêè àðîìàòíîãî
íàïèòêà êîëè÷åñòâî ýòèõ âåùåñòâ â êðîâè ïîâûøàåòñÿ. Ñà-
ìûé èçâåñòíûé è ñàìûé ìîùíûé àíòèîêñèäàíò - õëîðîãåíî-
âàÿ êèñëîòà. Îíà ñïîñîáñòâóåò ñíèæåíèþ â êðîâè ñàõàðà,
çàùèùàåò ïå÷åíü è ïðåïÿòñòâóåò ðàçâèòèþ ðàêà. Íî ñèëüíàÿ
îáæàðêà ç¸ðåí, ìîëîêî è ñàõàð, äîáàâëÿåìûå â êîôå, ýòó
àíòèîêñèäàíòíóþ àêòèâíîñòü ñíèæàþò.

Åñòü åùå â êîôå òàê íàçûâàåìûå äèòåðïåíû. Ñàìûå
èçâåñòíûå èç íèõ - êàôåîë è êàôåñòîë. Ïðè ðåãóëÿðíîì
óïîòðåáëåíèè êîôå îíè ïîâûøàþò õîëåñòåðèí. Íî, ñ äðóãîé
ñòîðîíû, îíè ïðåïÿòñòâóþò ðàçâèòèþ áîëåçíè Ïàðêèíñîíà -
çàùèòíûé ýôôåêò êîôå â îòíîøåíèè ýòîãî çàáîëåâàíèÿ õî-
ðîøî èçâåñòåí.

Íî ñàìûì íåãàòèâíûì âåùåñòâîì, îáðàçóþùèìñÿ ïðè
îáæàðêå ç¸ðåí êîôå, ÿâëÿåòñÿ àêðèëàìèä, êîòîðûé îòíîñÿò
ê êàíöåðîãåíàì. Êðîìå êîôå àêðèëàìèä åñòü â õëåáå, âû-
ïå÷êå, ëþáîì æàðåíîì êàðòîôåëå (ôðè, ÷èïñû è ò.ä.), ïå÷å-
íüå, õëåáöàõ è âî âñåõ ïðîäóêòàõ ñ àïïåòèòíîé ïîäæàðèñòîé
êîðî÷êîé. Îäíàêî ó÷åíûå è ýêñïåðòû ñêëîíÿþòñÿ ê òîìó,
÷òî êîôå íå îòíîñèòñÿ ê êàíöåðîãåííûì ïðîäóêòàì èç-çà
íàëè÷èÿ àêðèëàìèäà, òàê êàê ïðÿìîé ñâÿçè ìåæäó óïîòðåá-
ëåíèåì êîôå è ðàçâèòèåì ðàêà íå îáíàðóæåíî. Ê òîìó æå
êîôå ñîâñåì íå ÷åìïèîí ïî ñîäåðæàíèþ àêðèëàìèäà - â òîé
æå âûïå÷êå è æàðåíîì êàðòîôåëå åãî íà ïîðÿäîê áîëüøå.

Êàê êîôåèí âëèÿåò íà îðãàíèçì
Êîôåèí â êîôå äåéñòâóåò êàê ëåãêèé äîïèíã, ïîâûøàÿ

ôèçè÷åñêèå ñïîñîáíîñòè. Ê òîìó æå îí ñïîñîáåí ñíèçèòü
óñòàëîñòü è òðåâîãó, à òàêæå ïîâûñèòü íàñòðîåíèå è óëó÷-
øèòü óìñòâåííóþ àêòèâíîñòü. Óïîòðåáëåíèå êîôå ïîìîæåò
óñêîðèòü îáðàáîòêó èíôîðìàöèè è óëó÷øèòü ðåàêöèþ.

Ïðåïÿòñòâóåò ðàçâèòèþ ñëåäóþùèõ çàáîëåâàíèé:
 îæèðåíèå, ñàõàðíûé äèàáåò âòîðîãî òèïà è ñâÿçàííûé

ñ íèìè ìåòàáîëè÷åñêèé ñèíäðîì. Íàïðèìåð, çàâèñèìîñòü ðèñêà
ðàçâèòèÿ äèàáåòà îò ïîòðåáëåíèÿ êîôå: ðèñê íà 35% íèæå ó
òåõ, êòî óïîòðåáëÿåò 6 ÷àøåê êîôå â äåíü, è íà 28% íèæå ó
òåõ, êòî óïîòðåáëÿåò 4-6 ÷àøåê â äåíü, ïî ñðàâíåíèþ ñ
òåìè, êòî ïèë ìåíåå 2 ÷àøåê â äåíü. À âîò êîôå áåç êîôåè-
íà íå ñíèæàåò ðèñê ðàçâèòèÿ äèàáåòà;

 ñèíäðîì è áîëåçíü Ïàðêèíñîíà;
 ðàê êîæè (êîôå ïðåäîòâðàùàåò íåãàòèâíîå äåéñòâèå

óëüòðàôèîëåòîâîãî èçëó÷åíèÿ).

Êîôå áåç êîôåèíà ïîëåçíåå?
Òàêîé êîôå ñïåöèàëüíî ñîçäàâàëñÿ êàê áåçîïàñíàÿ àëüòåð-

íàòèâà îáû÷íîìó êîôå ñ êîôåèíîì. Íî ïîçæå âûÿñíèëîñü,
÷òî åãî äåéñòâèå íà ñåðäöå è ñîñóäû íå òàê îäíîçíà÷íî. Â

Êîôåéíàÿ ëþáîâü
Àðîìàò êîôå è åãî íåïîâòîðèìûé âêóñ

äîñòàâëÿþò ïîêëîííèêàì íàïèòêà
íàñòîÿùåå íàñëàæäåíèå. Íî åñëè ãîâîðèòü î
åãî ïîëüçå è âðåäå - îäíîçíà÷íîãî îòâåòà íåò.
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÷àñòíîñòè, ïîä ýãèäîé Àìåðèêàí-
ñêîé àññîöèàöèè ïî èçó÷åíèþ çà-
áîëåâàíèé ñåðäöà áûëî ïðîâåäå-
íî áîëüøîå èññëåäîâàíèå ïî âëè-
ÿíèþ ðàçëè÷íûõ âèäîâ êîôå íà
ñîñóäû. Îêàçàëîñü, ÷òî êîôå áåç
êîôåèíà, íàîáîðîò, ìîæåò ñïîñîá-
ñòâîâàòü ðàçâèòèþ àòåðîñêëåðîçà,
çàáîëåâàíèé ñåðäöà è èíñóëüòîâ.
Îí ïîâûøàåò íà 18% ñîäåðæà-
íèå â êðîâè æèðíûõ êèñëîò, èç
êîòîðûõ îáðàçóþòñÿ äâå âðåäíûå
ôîðìû õîëåñòåðèíà.

Ãäå åùå åñòü êîôåèí?
Ñóùåñòâóåò ìíîãî ïðîäóêòîâ,

ñîäåðæàùèõ êîôåèí â äîçàõ,
ñðàâíèìûõ ñ êîôåéíûìè. Íàïðè-
ìåð, åãî ìíîãî â ãàçèðîâàííûõ
íàïèòêàõ, ñäåëàííûõ íà îñíîâå
îðåõà êîëû. Êðîìå íàïèòêîâ êî-
ôåèí ìîæåò âñòðå÷àòüñÿ â øîêî-
ëàäå è ïðîäóêòàõ, ñäåëàííûõ ñ
åãî ïðèìåíåíèåì.

Â ìèðå øèðîêî èñïîëüçóþò-
ñÿ ÷åòûðå ðàñòåíèÿ, ñîäåðæàùèõ êîôåèí: ÷àé,
êîôå, òðîïè÷åñêîå ðàñòåíèå ãóàðàíà è ïàðàãâàéñ-
êèé ÷àé ìàòå. Â Ðîññèè ãóàðàíà è ìàòå íåðåäêî âñòðå-
÷àþòñÿ ñðåäè ñðåäñòâ äëÿ ïîõóäåíèÿ.

Íî ïîäîáíûå èçäåëèÿ, ñîäåðæàùèå òîëüêî îäèí
êîôåèí, - íå ñàìîå óäà÷íîå èçîáðåòåíèå. Èñïîëüçó-
þòñÿ îíè â êà÷åñòâå ýíåðäæàéçåðà (ïðîäóêòû, ïî-
âûøàþùèå àêòèâíîñòü). Ïîëüçà îò íèõ ñîìíèòåëü-
íàÿ, à ïîáî÷íûå ýôôåêòû âïîëíå ðåàëüíûå. Ôàêòè-
÷åñêè òàêèå ïðîäóêòû ïîìîãàþò ðàçâèòèþ êîôåèíî-
âîé çàâèñèìîñòè.

Â ïèùåâûõ ïðîäóêòàõ, âêëþ÷àÿ íàïèòêè, êîëè÷å-
ñòâî êîôåèíà, çà èñêëþ÷åíèåì ýíåðãåòèêîâ, óêàçûâàòü
íå òðåáóåòñÿ. Íî çíàòü åãî äîçèðîâêó íåîáõîäèìî.

Êîôå è áåðåìåííîñòü
Ìîæíî ïèòü êîôå áåðåìåííûì èëè íåò? È åñëè

ìîæíî, òî ñêîëüêî? Ñïîðû âîêðóã ýòîãî èäóò äàâíî.
Áûëî îáíàðóæåíî, ÷òî ó æåíùèí, ïèâøèõ êîôå âî
âðåìÿ áåðåìåííîñòè, äåòè ðîæäàëèñü ñ ìàëåíüêèì
ðîñòîì è íèçêèì âåñîì. Ñîãëàñèòåñü, åñòü ïîâîä äëÿ
áåñïîêîéñòâà. Âåäü êîôåèí èç íàïèòêà áûñòðî âñà-

ñûâàåòñÿ â êðîâü áóäóùåé ìàòåðè, ñâîáîäíî ïðîõî-
äèò ÷åðåç ïëàöåíòó è ïîñòóïàåò â ïëîä, ó êîòîðîãî
íåò åùå ñâîèõ ôåðìåíòîâ, ðàñùåïëÿþùèõ êîôåèí.
Òàêèì îáðàçîì, êîëè÷åñòâî êîôåèíà â êðîâè ìàòåðè
è â êðîâè ïëîäà ñòàíîâèòñÿ ïðèìåðíî îäèíàêîâûì,
÷òî íåãàòèâíî ñêàçûâàåòñÿ íà ðàçâèòèè ðåáåíêà.

Ïîýòîìó âðà÷è ðåêîìåíäóþò æåíùèíàì, ïëàíèðó-
þùèì áåðåìåííîñòü, óìåíüøèòü ïîòðåáëåíèå êîôå-
èíà èç ëþáûõ èñòî÷íèêîâ. À êàê òîëüêî áåðåìåííîñòü
áóäåò ïîäòâåðæäåíà - ïðèëîæèòü âñå óñèëèÿ, ÷òîáû ïðå-
êðàòèòü èëè çàìåòíî óìåíüøèòü ïîòðåáëåíèå êîôåèíà.

Êîôåìàíîì áûòü íå ïðîñòî
Ïî îòíîøåíèþ ê êîôå âñå ëþäè äåëÿòñÿ íà äâà

òèïà. Ïåðâûå - áûñòðî ðàñùåïëÿþò êîôåèí, âòî-
ðûå - ìåäëåííî. Ýòè îñîáåííîñòè âðîæäåííûå, îíè
îïðåäåëÿþòñÿ ãåíåòè÷åñêè è ñâÿçàíû ñ àêòèâíîñòüþ
ôåðìåíòîâ. Ëþäÿì, ÷åé îðãàíèçì áûñòðî ðàçðóøàåò
êîôåèí, êîôå ïîëåçåí è äàæå âëèÿåò íà ïðîäîëæè-
òåëüíîñòü æèçíè, ïîâûøàÿ åå. À âîò âòîðûì, ó êîòî-
ðûõ ýòî âåùåñòâî ðàñùåïëÿåòñÿ äîëãî, êîôå âðåäåí.

Â ðåçóëüòàòå èññëåäîâàíèé î ïîëüçå è âðåäå êîôå
ó÷åíûå âûÿñíèëè, ÷òî ó òåõ, êòî áûñòðî ìåòàáîëè-
çèðóåò (ðàñùåïëÿåò) êîôåèí, 1-2 ÷àøêè â äåíü óìåíü-
øàþò ðèñê èíôàðêòîâ ìèîêàðäà è èíñóëüòîâ ïðèìåð-
íî íà 20%, 3-4 ÷àøêè êîôå â äåíü óìåíüøàþò ðèñê
ýòèõ ñîñòîÿíèé íà 12%, à 4-6 ÷àøåê - íà 3-6%. Ó
ìåäëåííûõ ìåòàáîëèçåðîâ 1-2 ÷àøêè â äåíü óâåëè-
÷èâàþò ðèñê èíôàðêòîâ è èíñóëüòîâ íà 3-6%, 3-4
÷àøêè - íà 12%, à 5-6 ÷àøåê - ïðèáëèçèòåëüíî íà 20%.

Íà Çàïàäå ïðîäàþòñÿ ñïåöèàëüíûå òåñòû, ñ ïîìî-
ùüþ êîòîðûõ ìîæíî îïðåäåëèòü, áûñòðî âû ðàñùåï-
ëÿåòå êîôåèí èëè íåò. Íî íà ñàìîì äåëå ýòî ìîæíî
ïîíÿòü äàæå áåç íèõ. Âñ¸ ïðîñòî: åñëè ïîñëå ÷àøêè
êîôå âû îùóùàåòå áîäðîñòü, ðàäîñòü, ÷óâñòâî òî-
íóñà, òî âû áûñòðûé ìåòàáîëèçåð è êîôå âàì ïî-
ëåçåí. Åñëè ýòè ýôôåêòû ïîÿâëÿþòñÿ íå ñðàçó, à
÷åðåç 4-5 ÷àñîâ, òî êîôå âàì âðåäåí.

Ñîäåðæàíèå êîôåèíà â ïðîäóêòàõ

Íàçâàíèå ïðîäóêòà Êîëè÷åñòâî
êîôåèíà

(â ñðåäíåì), ìã

Ðàçìåð ïîðöèè

Ãàçèðîâàííûå íàïèòêè

Êîôå ýñïðåññî

Êîôå ÷¸ðíûé

Êîôå áûñòðîðàñòâîðèìûé

Êîôå ÷¸ðíûé,

äåêîôåíèðîâàííûé

Êîôå ðàñòâîðèìûé,

äåêîôåíèðîâàííûé

×àé ÷¸ðíûé

×àé çåë¸íûé

×àé áûñòðîðàñòâîðèìûé

Øîêîëàä ò¸ìíûé

Øîêîëàä áåëûé

â æåëåçíîé áàíî÷êå, 330ìë

÷àøå÷êà 50-60ìë

÷àøêà 200-220ìë

÷àøêà 200-220ìë

÷àøêà 200-220ìë

÷àøêà 200-220ìë

÷àøêà 200-220ìë

÷àøêà 200-220ìë

÷àøêà 200-220ìë

îäíà ìàëåíüêàÿ ïëèòêà

îäíà ìàëåíüêàÿ ïëèòêà

36-45,6

100

80-135

65-100

3-4

2-3

35-40

30

15

31

10
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Ïëîäû ãðàíàòà ìîãóò äîñòèãàòü â äèàìåòðå 16-
18 ñàíòèìåòðîâ. Öâåò êîæóðû - âàðüèðîâàòüñÿ îò
êðåìîâîãî äî òåìíî-êðàñíîãî. Âíóòðè ïëîäà -
ìíîæåñòâî ìàëåíüêèõ ñåìÿí, îêðóæåííûõ ñî÷íîé
ìÿêîòüþ, çà ÷òî ãðàíàò è íàçâàëè «ñåìåííûì» è
«çåðíèñòûì ÿáëîêîì».

Ïîëåçíûå ñâîéñòâà
Ó ãðàíàòà î÷åíü ìíîãî äîñòîèíñòâ. Ïðè÷åì ïî-

ëåçíûìè ñâîéñòâàìè îáëàäàþò íå òîëüêî åãî çåð-
íà, íî è êîæóðà, ïåðåãîðîäêè ïëîäà è äàæå
êîðà äåðåâà. Ãðàíàò óêðåïëÿåò èììóíèòåò è ïî-
ìîãàåò ñïðàâèòüñÿ ñ ïðîñòóäíûìè çàáîëåâàíèÿ-
ìè. Îí î÷èùàåò ñòåíêè ñîñóäîâ, ïðåäîòâðàùàÿ îá-
ðàçîâàíèå àòåðîñêëåðîòè÷åñêèõ áëÿøåê è äåëàÿ
èõ ýëàñòè÷íûìè. Ïëîäû ãðàíàòà óêðåïëÿþò íå-
ðâíóþ ñèñòåìó è áîðþòñÿ ñ äåïðåññèåé. Ïðè ðå-
ãóëÿðíîì óïîòðåáëåíèè ïîìîãàþò ñíèçèòü àðòå-
ðèàëüíîå äàâëåíèå.

Ãðàíàò ñïîñîáñòâóåò îáðàçîâàíèþ ýðèòðîöèòîâ
è ïîâûøàåò óðîâåíü ãåìîãëîáèíà, ïîýòîìó îñî-
áåííî ðåêîìåíäóåòñÿ ïðè çàáîëåâàíèÿõ îðãàíîâ
êðîâîîáðàùåíèÿ, ñåðäöà, ïå÷åíè, ïî÷åê.

Ãðàíàòîâûé ñîê ðåêîìåíäóþò ëþäÿì, ðàáîòà-
þùèì ñ ðàäèîàêòèâíûìè èçîòîïàìè èëè æèâó-
ùèì â çîíå ïîâûøåííîé ðàäèàöèè, à òàêæå ïåðå-
íåñøèì îáëó÷åíèå, - ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî îí ïðåäîòâðà-
ùàåò ðàçâèòèå ðàêîâûõ îïóõîëåé. Ïîìèìî ýòîãî,
ñîê ñîäåðæèò 15 àìèíîêèñëîò, ïîëîâèíà êîòîðûõ
èìååòñÿ òîëüêî â ìÿñíûõ ïðîäóêòàõ. Ïîýòîìó îí

ñ÷èòàåòñÿ íåçàìåíèìûì ïðîäóêòîì äëÿ âåãåòàðè-
àíöåâ.

Øêóðíûé èíòåðåñ
Ïðè ïîêóïêå âîçüìèòå ãðàíàò â ðóêè: îí äîë-

æåí áûòü òâåðäûì, óïðóãèì. Åñëè ìÿãêèé, - çíà-
÷èò, ïîäìîðîæåí èëè ïîñòðàäàë ïðè òðàíñïîðòè-
ðîâêå è óæå íà÷àë ïîðòèòüñÿ. Ó ñïåëîãî ïëîäà
êîæóðà íåìíîãî ïîäñóøåííàÿ è ñëåãêà îáòÿãèâà-
åò çåðíà, îáðàçóÿ õàðàêòåðíûé ðåëüåô. Åñëè îá-
ëåãàíèÿ íå çàìåòíî, çíà÷èò, ãðàíàò íåäîçðåëûé.
À åñëè øêóðêà îäåðåâåíåëà, - òàêîé ïëîä ìîæåò
îêàçàòüñÿ ñóõèì.

Ïîâåðõíîñòü ãðàíàòà äîëæíà áûòü îäíîðîä-
íîãî öâåòà. Åñòü êîðè÷íåâûå ïÿòíà? Ïëîä óæå
ïîäãíèâàåò.

Ïîñìîòðèòå íà «êîðîíó»: â ìåñòå ðîñòà öâåò-
êà âñå ëåïåñòêè äîëæíû áûòü âûñîõøèìè.

Åñëè âû óâèäåëè æåëòûé ãðàíàò, íå òîðîïè-
òåñü ñ÷èòàòü åãî íåäîçðåëûì. Ýòî òàêîé ñîðò: ó
íåãî òîíêàÿ êîæóðà, çåðíà ñâåòëî-ðîçîâûå, î÷åíü
ñëàäêèå, ïî÷òè íå ñîäåðæàò êèñëîòû.

Â ïðîäàæå ìîæíî âñòðåòèòü è «ãðàíàò áåç êî-
ñòî÷åê». Íà ñàìîì äåëå êîñòî÷êè ó íåãî åñòü, íî
îíè ìÿãêèå, ïîëóïðîçðà÷íûå è ïî÷òè íå îùóùà-
þòñÿ ïðè åäå. Òàêèå ãðàíàòû îòíîñÿòñÿ ê ìÿãêî-
ñåìåííûì ñîðòàì, ïî ðàçìåðó îíè íåáîëüøèå, íî
î÷åíü ñëàäêèå.

Êàê õðàíèòü
Ãðàíàòû ìîæíî äåðæàòü â õîëîäèëüíèêå â îò-

ñåêå äëÿ îâîùåé èëè íà çàñòåêëåííîì áàëêîíå ïðè
òåìïåðàòóðå îò +1 äî 100Ñ. Ïðåäâàðèòåëüíî îáåð-
íèòå ïëîäû áóìàãîé. Ñðîê õðàíåíèÿ - îò äâóõ äî

Èñêóññòâî ñìåòàòü ãðàíàòû
Âíóòðè ýòîé áîëüøîé ÿãîäû,

ïîä ïëîòíîé êîæóðîé, íàõîäèòñÿ
íåñêîëüêî ñîòåí öåííåéøèõ ïî ñâîèì

öåëåáíûì êà÷åñòâàì çåðíûøåê.
Íåäàðîì ñ äðåâíîñòè ãðàíàò ñ÷èòàåòñÿ

ñèìâîëîì ïëîäîðîäèÿ, èçîáèëèÿ,
ëþáâè è âå÷íîé æèçíè.

Êàëîðèéíîñòü ãðàíàòà - îêîëî 60êêàë íà 100ã.
Ñîäåðæèò âèòàìèíû À (5ìêã) è Ñ (4ìã), âèòà-

ìèíû Â1 (0,04ìã), Â2 (0,01ìã), Â5 è Â6 (ïî 0,5ìã),
Â9 (18ìã), âèòàìèíû Å (0,4ìã) è ÐÐ (0,5ìã), à
òàêæå æåëåçî (1ìã), íàòðèé è ìàãíèé (ïî 2ìã),
ôîñôîð 98ìã) è êàëüöèé (10ìã).
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äåâÿòè ìåñÿöåâ - â çàâèñèìîñòè îò òåìïåðàòóðíîãî
ðåæèìà è ñîðòà: êèñëûå ãðàíàòû õðàíÿòñÿ ãîðàç-
äî ëó÷øå, ÷åì ñëàäêèå.

Ïðî ïîëåçíîñòü
Ïëîäû ãðàíàòà áîãàòû âèòàìèíîì Ñ, êîòîðûé

ïîìîãàåò çàìåäëèòü ñòàðåíèå êîæè - ñòèìóëèðóåò
ñèíòåç êîëëàãåíà.

Ãðàíàò óëó÷øàåò è êðîâåòâîðåíèå. Â íåì ñî-
äåðæàòñÿ ôîëàòû è ôîëèåâàÿ êèñëîòà, êîòîðûå
íåîáõîäèìû äëÿ ñèíòåçà ãåìîãëîáèíà. À âîò ÷òî
êàñàåòñÿ ëå÷åíèÿ àíåìèè, ÷óäåñíûå ñâîéñòâà ñèëü-
íî ïðåóâåëè÷åíû, òàê êàê æåëåçà â íåì íåìíîãî.
Áîëåå òîãî, ðàñòèòåëüíîå æåëåçî ïëîõî óñâàèâà-
åòñÿ îðãàíèçìîì.

Åùå îäèí öåííûé êîìïîíåíò ãðàíàòîâ - ïîëè-
ôåíîëû, ïðèðîäíûå àíòèîêñèäàíòû, êîòîðûå âû-
âîäÿò èç êëåòîê ñâîáîäíûå ðàäèêàëû, ïðåäîòâðà-
ùàÿ ïåðåðîæäåíèå çäîðîâûõ êëåòîê â ïàòîãåííûå.

Åñòü â ýòîé ÿãîäå è ïèùåâûå âîëîêíà, â ÷àñò-
íîñòè ïåêòèí. Îí íå ðàçäðàæàåò ñòåíêè êèøå÷-
íèêà, êàê ýòî ñâîéñòâåííî, íàïðèìåð, êëåò÷àòêå.
Ïðè ýòîì ïîìîãàåò âûâîäèòü òîêñèíû èç îðãàíèç-
ìà. Äëÿ ÆÊÒ ãðàíàò - íåçàìåíèìûé ïðîäóêò. Åãî
ïëîäû ñîäåðæàò îðãàíè÷åñêèå êèñëîòû, êîòîðûå
óëó÷øàþò ïèùåâàðåíèå (ãðàíàòîâûé ñîê â íåáîëü-
øèõ êîëè÷åñòâàõ ìîæíî è íóæíî ïèòü ïåðåä
åäîé). Ìíîãî â ïëîäàõ è äóáèëüíûõ âåùåñòâ -
òàíèíîâ, êîòîðûå áëàãîòâîðíî âîçäåéñòâóþò íà
ñëèçèñòóþ æåëóäêà è êèøå÷íèêà.

Ìàðèíàä äëÿ áàðàíèíû
Èíãðåäèåíòû ìàðèíàäà ðàññ÷èòàíû íà 1êã

ìÿñà.
×åòûðå ëóêîâèöû ïîðåçàòü êîëüöàìè è ñëî-

æèòü èõ âìåñòå ñ ïîäãîòîâëåííûìè êóñêàìè
ìÿñà â êàñòðþëþ. Â äðóãîé åìêîñòè ïðèãîòî-
âèòü ìàðèíàä: ñìåøàòü 2 ñòàêàíà ãðàíàòîâîãî
ñîêà, 3÷.ë. ëèìîííîãî ñîêà, ñîëü è ìîëîòûé ïå-
ðåö (ïî âêóñó), 5ñò.ë. îëèâêîâîãî ìàñëà è òðè
èçìåëü÷åííûõ çóá÷èêà ÷åñíîêà. Çàëèòü ïîëó-
÷åííîé ñìåñüþ ìÿñî, çàêðûòü êàñòðþëþ è îñ-
òàâèòü â õîëîäèëüíèêå íà íî÷ü.

Êàê áûñòðî î÷èñòèòü ãðàíàò
Ïåðåä óïîòðåáëåíèåì â ïèùó ãðàíàò àêêóðàò-

íî ïîìîéòå â òåïëîé âîäå, ïîñëå - ïðîñóøèòå ïëîä
ìÿãêîé òêàíåâîé èëè áóìàæíîé ñàëôåòêîé. Íå
òðèòå è íå íàæèìàéòå ñèëüíî íà ïëîä.

Ñåêðåòîì ïðàâèëüíîé è ëåãêîé î÷èñòêè ãðàíà-
òà ÿâëÿåòñÿ îñòðî íàòî÷åííûé íîæ.

Ñïîñîá ïåðâûé.
Âîçüìèòå ãðàíàò öâåòî÷êîì êâåðõó. Îòñòóïèòå

îò «êîðîíû» íà äâà ñàíòèìåòðà è àêêóðàòíî, ÷òî-
áû íå çàäåòü çåðíà, íàäðåæüòå íîæîì êîæóðó ïî
êðóãó, çàòåì ñíèìèòå «êðûøå÷êó». Âû óâèäèòå,
÷òî ïëîä âíóòðè ðàçäåëåí ïåðåãîðîäêàìè íà ñåê-
òîðû. Îðèåíòèðóÿñü íà íèõ, íàäðåæüòå êîæóðó
ñâåðõó âíèç. Ïîìåñòèòå ïîñëå íîæ â ñåðäöåâèíó
ãðàíàòà è ïðîâåðíèòå. Îñòàëîñü òîëüêî ðóêàìè
ðàñêðûòü «ëåïåñòêè».

Ñïîñîá âòîðîé.
Îòñòóïèòå îò ñîöâåòèÿ íà äâà ñàíòèìåòðà è

ñäåëàéòå íåãëóáîêèé íàäðåç ïî êðóãó. Ñäåëàéòå
åùå îäèí îáîäî÷íûé íàäðåç, îòñòóïèâ îò âåðõíå-
ãî íà 1,5-2 ñàíòèìåòðà. Î÷èñòèòå êîæóðó ïî ïî-
ëó÷èâøåìóñÿ îáîäêó, íî ñàìûé âåðõ ñ öâåòî÷êîì
íå ñíèìàéòå. Äàëåå ñäåëàéòå ïðîäîëüíûå íàäðå-
çû ïî ïåðåãîðîäêàì, àêêóðàòíî ðàçâåäèòå «ëåïå-
ñòêè». Âûòàùèòå âåðõóøêó âìåñòå ñ ïåðåãîðîä-
êàìè.
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Íîâîñòè çäðàâîîõðàíåíèÿ Ðîññèè

Ðîáîòèçèðîâàííàÿ
òðîñòü

Âèðóñ ïîä êîëïàêîì

Ïåòåðáóðãñêèå ó÷åíûå ðàçðà-
áîòàëè óíèêàëüíóþ ñèñòåìó äîñ-
òàâêè ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ
ê çëîêà÷åñòâåííûì îïóõîëÿì.
Íîâàÿ ðàçðàáîòêà ñïîñîáíà çíà-
÷èòåëüíî ïîâûñèòü ýôôåêòèâ-
íîñòü òåðàïèè îíêîçàáîëåâàíèé.

Â îñíîâó ðàçðàáîòêè ëåã ïðèí-
öèï ïàòîòðèïèçìà ñòâîëîâûõ êëå-
òîê. Îí ïîçâîëÿåò êëåòêàì ïðî-
íèêàòü ê î÷àãó íîâîîáðàçîâàíèÿ
è ïåðåíîñèòü ëåêàðñòâà. Íî áûë
íþàíñ: ÷åì ñèëüíåå êîíöåíòðàöèÿ
ïðåïàðàòà, òåì ýôôåêòèâíåå áîðü-
áà ñ îïóõîëüþ, à ïðè îïðåäåëåí-
íûõ äîçàõ îí ñòàíîâèòñÿ òîêñè-
÷åí äëÿ îðãàíèçìà â öåëîì, íî ïðè
ýòîì âîçäåéñòâèå ïðåïàðàòà íåäî-
ñòàòî÷íî ýôôåêòèâíî è â èäåàëå
äîçó íåîáõîäèìî ïîâûøàòü äàëü-
øå. Ïðè òàêîé äèëåììå íà ïåðâûé
ïëàí âûõîäèò âîïðîñ, êàê èìåííî
äîñòàâèòü ïðåïàðàò, ÷òîáû îí íå
âîçäåéñòâîâàë íà çäîðîâûå îðãà-
íû. Ïðè òðàäèöèîííûõ ìåòîäèêàõ
ëåêàðñòâî ðàçíîñèòñÿ ÷åðåç êðîâü
ïî âñåìó îðãàíèçìó, è äîñòàâèòü

Ïðÿìèêîì â öåëü

åãî ê ìåñòó êîíêðåòíîé îïóõîëè
ñëîæíî: ñàìà îïóõîëü, êàê ïðàâè-
ëî, äîâîëüíî ïëîòíàÿ è òàì çàò-
ðóäíåí êðîâîòîê, ÷òî òàêæå óñ-
ëîæíÿåò òðàäèöèîííóþ äîñòàâêó
ïðåïàðàòîâ.

Ó÷åíûå óíèâåðñèòåòà ÈÒÌÎ
íàøëè ñïîñîá «èçîëèðîâàòü» ìèê-
ðîñêîïè÷åñêèå äîçû ëåêàðñòâ â
ñòâîëîâûõ êëåòêàõ è íàïðàâëÿòü
èõ ê ïîðàæåííîìó îðãàíó. Îíè
ñîçäàëè ïîëèýëåêòðîëèòíûå êàïñó-
ëû, èõ ðàçìåð íå ïðåâûøàåò ìèê-
ðîíà, â êîòîðûå è ââîäèòñÿ ëå-
êàðñòâî. À çàòåì ìèíèêàïñóëû ïî-
ãðóæàþò â ñòâîëîâûå êëåòêè. Íà
ïóòè ê ìåñòó äîñòàâêè, òî åñòü, ê
îïóõîëè, ëåêàðñòâî çàêðûòî è â
îðãàíèçì íå ïîïàäàåò. Çàòî êîãäà
ñòâîëîâûå êëåòêè «äîáèðàþòñÿ»
äî ìåñòà îïóõîëè, íà íèõ ïðåäëà-
ãàåòñÿ âîçäåéñòâîâàòü ëàçåðîì.
Òîãäà êàïñóëû-íîñèòåëè ðàçðóøà-
þòñÿ.

Èññëåäîâàòåëè ïîëàãàþò, ÷òî
òàêèì îáðàçîì ìîæíî îðãàíèçî-
âàòü äîñòàâêó äî ïîðàæåííîãî
îðãàíà ëþáîãî èç ïðîòèâîîïóõî-
ëåâûõ ïðåïàðàòîâ.

Íåïðàâèëüíî äðîæàò

Òðåòüåêëàññíèê èç Ïåðìè ñî-
çäàë ðîáîòèçèðîâàííóþ òðîñòü-
ïîìîùíèê äëÿ íåçðÿ÷èõ ëþäåé.

Òðîñòü ðàáîòàåò ñ ïîìîùüþ
èíôðàêðàñíûõ äàò÷èêîâ, êîòîðûå
èçìåðÿþò ðàññòîÿíèå äî áëèæàé-
øèõ ïðåäìåòîâ è ïîâåðõíîñòåé è
ïîçâîëÿþò èíâàëèäàì ïî çðåíèþ
áåñïðåïÿòñòâåííî ïåðåäâèãàòüñÿ.
Þíûé èçîáðåòàòåëü ãîòîâèòñÿ
ïðîäåìîíñòðèðîâàòü óæå óñîâåð-
øåíñòâîâàííóþ ìîäåëü òðîñòè,
êîòîðàÿ îñíàùåíà GPS-íàâèãàòî-
ðîì è âèáðîìîòîðîì, ñîîáùàþùèì
î ïðåïÿòñòâèÿõ.

Íîâûé ìåòîä äèàãíîñòèêè áî-
ëåçíè Ïàðêèíñîíà ïðåäëîæèëè
ó÷åíûå Èíñòèòóòà ðàäèîòåõíèêè
è ýëåêòðîíèêè ÐÀÍ.

Ñåãîäíÿ äèàãíîç ñòàâÿò ñ ïî-
ìîùüþ ÌÐÒ. Òåõíîëîãèÿ íàäåæ-
íàÿ, íî î÷åíü äîðîãàÿ. Åñòü áîëåå
äåøåâûé âàðèàíò, êîãäà ó ïàöèåí-
òà îäíîâðåìåííî èçìåðÿþò äâà
ïàðàìåòðà: ýëåêòðîýíöåôàëîãðàì-
ìó ãîëîâíîãî ìîçãà è ýëåêòðîìèî-
ãðàììó ðóê è íîã, èëè ýëåêòðîìèî-
ãðàììó è óñêîðåíèå äðîæàíèÿ ðóêè
ñ ïîìîùüþ àêñåëåðîìåòðà. Ïî
ýòèì ïîêàçàíèÿì âûÿâëÿþò - Ïàð-
êèíñîí èëè òðåìîð. Íî ýòè ìåòî-
äû íå ñòîëü íàäåæíû ïî ñðàâíå-
íèþ ñ ÌÐÒ. Ðîññèéñêèå ó÷åíûå

ïðåäëîæèëè îáúåäèíèòü âñå òðè
èçìåðåíèÿ â îäíîì. Êîãäà âûÿñ-
íèëîñü, ÷òî íîâûé ìåòîä ðåàëåí,
â íèæåãîðîäñêîì Èíñòèòóòå ïðè-
êëàäíîé ôèçèêè ÐÀÍ áûë çàêàçàí
ñïåöèàëüíûé ïðèáîð, êîòîðûé
îáúåäèíÿåò âñå òðè èçìåðåíèÿ.
Ñåãîäíÿ îí ñîçäàí è óæå ïðîõî-
äèò êëèíè÷åñêèå èñïûòàíèÿ. È
ðåçóëüòàòû î÷åíü îáíàäåæèâàþ-
ùèå. Ïëàíèðóåòñÿ, ÷òî òàêîé ìå-
òîä ñäåëàåò äèàãíîñòèêó ñëîæíî-
ãî çàáîëåâàíèÿ äîñòóïíîé êàæäî-
ìó ïî ñèñòåìå ÎÌÑ.

Êàçàíñêèå ó÷åíûå ðåøèëè
ïðîâåðèòü, à ÷òî åñëè óéòè îò
òåðàïèè, êîãäà çäîðîâûé ãåí äî-
ñòàâëÿåòñÿ â îðãàíèçì íåïîñðåä-
ñòâåííî âèðóñîì? È ïîïðîáîâàòü
ââåñòè â ýòó ïàðó ïîñðåäíèêà, à
êîíêðåòíî - ëåéêîöèò.

Òàê ïîëó÷èëîñü äîñòèãíóòü ñà-
ìîãî ãëàâíîãî: ó âèðóñà íå îêàçà-
ëîñü ïðÿìîãî êîíòàêòà ñ èììóí-
íîé ñèñòåìîé, à çíà÷èò, íå áûëî è
èììóííîãî îòâåòà. Ïî íîâîìó ìå-
òîäó ëå÷åíèÿ â ñïåöèàëüíî ïîäî-
áðàííûé âèðóñ ñ ïîìîùüþ ãåííîé
èíæåíåðèè âñòðàèâàåòñÿ òåðàïåâ-
òè÷åñêèé ãåí, êîòîðûé áóäåò áî-
ðîòüñÿ ñ êîíêðåòíîé áîëåçíüþ. Íà
ñëåäóþùåì ýòàïå íàãðóæåííûé
ãåíîì âèðóñ ïðîíèêàåò â ëåéêîöè-
òû, âçÿòûå èç êðîâè ñàìîãî ïàöè-
åíòà. È óæå â íèõ òåðàïåâòè÷åñ-
êèé ãåí âêëþ÷àåòñÿ è íà÷èíàåò
íàðàáàòûâàòü ìîëåêóëû òîãî ëå-
êàðñòâà, êîòîðîå è äîëæíî ïîáå-
äèòü çàáîëåâàíèå. Ïðåäëîæåííûé
êàçàíñêèìè ó÷åíûìè ìåòîä ïîçâî-
ëèò áîðîòüñÿ ñ äåãåíåðàòèâíûìè,
èøåìè÷åñêèìè, èíôåêöèîííûìè è
äðóãèìè çàáîëåâàíèÿìè. Ðàáîòà
ïîääåðæàíà Ðîññèéñêèì íàó÷íûì
ôîíäîì.






