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Äèàãíîñòè÷åñêîìó

Â 1993 ãîäó Äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð áûë îñíàùåí ñàìîé
ñîâðåìåííîé íà òîò ïåðèîä äèàãíîñòè÷åñêîé àïïàðàòóðîé.

Â îòäåëåíèÿõ óñòàíîâëåíû âûñîêîèíôîðìàòèâíûå
àïïàðàòû äëÿ ðåíòãåíîâñêîé è ìàãíèòíî-ðåçîíàíñ-
íîé òîìîãðàôèè, óëüòðàçâóêîâûå óñòàíîâêè ñ âîç-
ìîæíîñòüþ ïðîâåäåíèÿ áèîïñèè, àïïàðàò äëÿ äèñ-
òàíöèîííîãî äðîáëåíèÿ êàìíåé ìî÷åâûâîäÿùèõ
ïóòåé è æåë÷íîãî ïóçûðÿ. Â îñíàùåíèè öåíòðà ïðè-
íÿëè ó÷àñòèå, êàê îòå÷åñòâåííûå ïðîèçâîäèòåëè ìåäè-
öèíñêîé òåõíèêè, òàê è èçâåñòíûå çàðóáåæíûå: «Ôè-
ëèïñ», «Ñèìåíñ», «Îëèìïàñ», «Èñêðà», «ËÊÁ-ôàðìà-
öèÿ», «Äèàñîíèêñ Ñîíîòðîí», «Àêóñîí» è äð.

Îäíîâðåìåííî áûëà âíåäðåíà òåõíîëîãèÿ
ðàáîòû, ðåãëàìåíòèðóþùàÿ âçàèìîäåéñòâèå Öåíò-
ðà ñî ñïåöèàëèçèðîâàííûìè ñëóæáàìè è ðàéîíàìè
êðàÿ, îïðåäåëÿþùàÿ öåëè íàïðàâëåíèÿ áîëüíûõ â
Öåíòð. Ñîçäàíà êîìïüþòåðíàÿ ñåòü, îáåñïå÷èâàþùàÿ

áåçáóìàæíûå òåõíîëîãèè ðåãèñòðàöèè, ñîïðîâîæäåíèÿ ïàöèåí-
òîâ è àðõèâèðîâàíèÿ äèàãíîñòè÷åñêîé èíôîðìàöèè.

Óæå â ïåðâûå ìåñÿöû Öåíòð äîñòèã ñâîåé ïðîåêòíîé ìîù-
íîñòè. Â òå÷åíèå 10 ëåò Äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð ïðîâîäèò êîìï-
ëåêñíîå îáñëåäîâàíèå æèòåëåé êðàÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì òåõíî-
ëîãèé, ñîîòâåòñòâóþùèõ óðîâíþ ìèðîâûõ ñòàíäàðòîâ.

27 íîÿáðÿ 2002 ãîäà ïî ïîñòàíîâëåíèþ ãëàâû àäìèíèñ-
òðàöèè Àëòàéñêîãî êðàÿ ÃÓÌÏ «Àëòàéñêèé äèàãíîñòè÷åñ-
êèé öåíòð» ëèêâèäèðîâàíî, è íà åãî áàçå ñîçäàíî êðàå-
âîå ãîñóäàðñòâåííîå ó÷ðåæäåíèå çäðàâîîõðàíåíèÿ «Äè-
àãíîñòè÷åñêèé öåíòð Àëòàéñêîãî êðàÿ».

Ðåøåíèå î ñîçäàíèè Àëòàéñêîãî Äèàãíîñòè-
÷åñêîãî öåíòðà áûëî ïðèíÿòî â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ Ïîñòàíîâëåíèåì Ïðàâèòåëüñòâà Ðîñ-
ñèéñêîé Ôåäåðàöèè N 428 îò 24 èþíÿ 1992 ã..
Ñîçäàíèå Àëòàéñêîãî Äèàãíîñòè÷åñêîãî öåíò-
ðà ñîâïàëî ñ ïðîèñõîäèâøèìè â ñòðàíå çíà÷è-
òåëüíûìè ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèìè èçìåíå-
íèÿìè, äåìîãðàôè÷åñêèìè ñäâèãàìè, îòðèöà-
òåëüíîé äèíàìèêîé îáùåãî óðîâíÿ çäîðîâüÿ
íàñåëåíèÿ, ÷òî ïîòðåáîâàëî óâåëè÷åíèÿ îáúå-
ìà ìåäèöèíñêîé ïîìîùè, ïðåæäå âñåãî âíå-
áîëüíè÷íîé, â îñíîâíîì çà ñ÷åò ðàñøèðåíèÿ
ïðîôèëàêòè÷åñêîé, äèàãíîñòè÷åñêîé, êîí-
ñóëüòàòèâíîé âðà÷åáíîé ïîìîùè.

Îôèöèàëüíîå îòêðûòèå ñîñòîÿëàñü 2 èþëÿ 1993 ã.
Îðãàíèçàöèÿ Öåíòðà ñîñòîÿëàñü áëàãîäàðÿ óñèëèÿì è ýíòóçèàç-

ìó çàìåñòèòåëåé ãëàâû àäìèíèñòðàöèè êðàÿ B.C. Ãåðìàíåíêî,
ïðåäñåäàòåëÿ  êîìèòåòà ïî çäðàâîîõðàíåíèþ ïðîôåññîðà Í.Ô. Ãå-
ðàñèìåíêî, ðóêîâîäèòåëÿ íàó÷íîé ïðîãðàììû ïî ëèêâèäàöèè
ïîñëåäñòâèé Ñåìèïàëàòèíñêîãî ïîëèãîíà ïðîôåññîðà ß.Í. Øîéõå-
òà. Ïåðâûì äèðåêòîðîì öåíòðà áûë íàçíà÷åí À.Ê. Êîâåøíèêîâ.



¹6/èþíü 2003 3

 öåíòðó - 10 ëåò !
Â íàñòîÿùåå âðåìÿ Êðàåâîå ãîñóäàðñòâåííîå

ó÷ðåæäåíèå çäðàâîîõðàíåíèÿ «Äèàãíîñòè÷åñêèé
öåíòð Àëòàéñêîãî êðàÿ»:

-   âåäóùåå êðàåâîå êîíñóëüòàòèâíî-äèàãíîñòè-
÷åñêîå ó÷ðåæäåíèå, îáåñïå÷èâàþùåå íàñåëåíèå êðàÿ
äîñòóïíîé âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííîé äèàãíîñòèêîé
è êîíñóëüòàòèâíîé ïîìîùüþ íà äîãîñïèòàëüíîì
ýòàïå, ïðèìåíÿþùåå íîâåéøóþ ìåäèöèíñêóþ òåõíè-
êó è ñîâðåìåííûå ìåòîäû äèàãíîñòèêè

-   öåíòðàëüíîå çâåíî äèàãíîñòè÷åñêîãî ïðî-
öåññà â êðàå, îáåñïå÷èâàþùåå îðãàíèçàöèîííî-
ìåòîäè÷åñêîå ðóêîâîäñòâî è ñîâåðøåíñòâîâà-
íèå äåÿòåëüíîñòè äèàãíîñòè÷åñêèõ ñëóæá â ó÷-
ðåæäåíèÿõ çäðàâîîõðàíåíèÿ Àëòàéñêîãî êðàÿ

Â Äèàãíîñòè÷åñêîì öåíòðå Àëòàéñêî-
ãî êðàÿ îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîëíûé êîìï-
ëåêñ ñàìûõ ñîâðåìåííûõ òåõíîëîãèé êîí-
ñóëüòàòèâíî-äèàãíîñòè÷åñêîé ïîìîùè:

-   ÊÎÍÑÓËÜÒÀÒÈÂÍÛÉ ÏÐÈÅÌ - âåäóò âûñîêîêâà-
ëèôèöèðîâàííûå âðà÷è-ñïåöèàëèñòû âçðîñëîãî è äåòñ-
êîãî êîíñóëüòàòèâíûõ îòäåëåíèé, êàíäèäàòû è äîêòî-
ðà ìåäèöèíñêèõ íàóê, âåäóùèå êîíñóëüòàíòû ñïåöèàëè-
çèðîâàííûõ öåíòðîâ, êðàåâûõ ËÏÓ è êàôåäð ÀÃÌÓ

-   ËÓ×ÅÂÀß ÄÈÀÃÍÎÑÒÈÊÀ - ïðîâîäèòñÿ ïîëíûé
êîìïëåêñ ëó÷åâûõ èññëåäîâàíèé

-   ÔÓÍÊÖÈÎÍÀËÜÍÀß ÄÈÀÃÍÎÑÒÈÊÀ - êîìïëåêñíàÿ
ôóíêöèîíàëüíàÿ äèàãíîñòèêà çàáîëåâàíèé íåðâíîé è ìû-
øå÷íîé, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåì

-   ÝÍÄÎÑÊÎÏÈ×ÅÑÊÀß ÄÈÀÃÍÎÑÒÈÊÀ - ïðîâîäèò-
ñÿ ïî îñíîâíûì íàïðàâëåíèÿì: ãàñòðîýíòåðîëîãè÷åñêàÿ,
áðîíõîëîãè÷åñêàÿ, ãèíåêîëîãè÷åñêàÿ ýíäîñêîïèÿ; àìáóëà-
òîðíàÿ óðîëîãèÿ, àíåñòåçèîëîãèÿ

-   ËÀÁÎÐÀÒÎÐÍÀß ÄÈÀÃÍÎÑÒÈÊÀ - øèðîêèé ñïåêòð
âûñîêîèíôîðìàòèâíûõ êëèíè÷åñêèõ, èììóíîëîãè÷åñêèõ,
áèîõèìè÷åñêèõ, ìèêðîáèîëîãè÷åñêèõ è öèòîìîðôîëîãè÷åñ-
êèõ ëàáîðàòîðíûõ èññëåäîâàíèé.
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Óâåëè÷åíèå äîñòóïíîñòè äëÿ ïàöèåíòîâ â ïî-
ëó÷åíèè áåñïëàòíîé êîíñóëüòàòèâíî-äèàãíîñòè-
÷åñêîé ïîìîùè è äèàãíîñòè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé.
Îáùåå êîëè÷åñòâî èññëåäîâàíèé â Öåíòðå íà òåêó-
ùèé 2003 ãîä óâåëè÷èëîñü íà 17% ïî ñðàâíåíèþ ñ
ñîîòâåòñòâóþùèì ïåðèîäîì 2002 ãîäà. Çíà÷èòåëüíî
âîçðîñëî ÷èñëî ïàöèåíòîâ èç ñåëüñêèõ ðàéîíîâ êðàÿ.

Êàòåãîðèè ãðàæäàí, èìåþùèõ ñòàòóñ ëèö, ïîä-
âåðãøèõñÿ ðàäèàöèîííîìó âîçäåéñòâèþ â ðåçóëü-
òàòå ÿäåðíûõ èñïûòàíèé íà Ñåìèïàëàòèíñêîì ïî-
ëèãîíå, èíâàëèäû Âåëèêîé Îòå÷åñòâåííîé âîéíû,
èíâàëèäû 1 è 2 ãðóïï, äåòè-èíâàëèäû, ëèöà, íà-
ïðàâëåííûå íà êîíñóëüòàöèþ ïî ÌÑÝ, è äðóãèå
êàòåãîðèè ñîöèàëüíî çíà÷èìûõ ãðóïï íàñåëåíèÿ

ïîëó÷èëè ïðàâî ãàðàíòèðîâàííîãî áåñïëàòíîãî ïðèåìà.
Â 2003 ãîäó ÷èñëî îáñëåäîâàííûõ «ñåìèïàëàòèíöåâ» óâå-
ëè÷èëîñü íà 82%, «÷åðíîáûëüöåâ» – íà 22%, íåðàáîòàþ-
ùèõ èíâàëèäîâ – íà 39% ê àíàëîãè÷íîìó ïåðèîäó 2002 ã..

Ìàêñèìàëüíîå îáåñïå÷åíèå äåòåé, íàïðàâëåííûõ
íà îáñëåäîâàíèå â Äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð, áåñïëàò-
íîé ãàðàíòèðîâàííîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùüþ. Çà 5 ìå-
ñÿöåâ 2003 ã. êîëè÷åñòâî áåñïëàòíûõ èññëåäîâàíèé, ïðîâå-
äåííûõ äåòÿì, óâåëè÷èëîñü íà 9,5% ïî ñðàâíåíèþ ñ àíàëî-
ãè÷íûì ïåðèîäîì 2002 ã..

Ìàêñèìàëüíîå ñîêðàùåíèå ñðîêà îáñëåäîâàíèÿ ïà-
öèåíòîâ â Öåíòðå. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ îí ñîñòàâëÿåò â
ñðåäíåì 2-3 äíÿ, â 2002 ã. – 4-5 äíåé.

Ðàñøèðåíèå ÷èñëà äèàãíîñòè÷åñêèõ ìåòîäèê.
Óâåëè÷åíèå â ñòðóêòóðå îêàçûâàåìûõ óñëóã
äîëè áåñïëàòíûõ âèäîâ ìåäèöèíñêîé ïîìîùè.
Â ðàìêàõ ïðîãðàììû ÎÌÑ â 2003 ã. äîïîëíèòåëü-
íî ââåäåíî 26 âèäîâ íîâûõ ëå÷åáíî-äèàãíîñòè÷åñ-
êèõ èññëåäîâàíèé.

Ïðèáëèæåíèå ñïåöèàëèçèðîâàííîé ìåäèöèíñ-
êîé ïîìîùè ê ïàöèåíòàì. Â ðåçóëüòàòå îðãàíèçàöè-
îííûõ ìåðîïðèÿòèé ñóùåñòâåííî ðàñøèðåí êîíñóëü-
òàòèâíûé ïðèåì ñïåöèàëèñòàìè êðàåâûõ ñïåöèàëèçè-
ðîâàííûõ öåíòðîâ, ÷òî ïîçâîëÿåò ñâîåâðåìåííî ðåøàòü
âîïðîñû âûáîðà ìåòîäà îçäîðîâëåíèÿ ïàöèåíòà.

Êðàåâîå ãîñóäàðñòâåííîå ó÷ðåæäåíèå çäðàâîîõðàíåíèÿ

«Äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð Àëòàéñêîãî êðàÿ»

(ïðèîðèòåòû â öèôðàõ è ôàêòàõ 01.03.03. - 01.06.03.)

2003 ÃÎÄ - ÑÒÀÐÒ
ÂÒÎÐÎÃÎ ÄÅÑßÒÈËÅÒÈß

ÍÀ ÄÅßÒÅËÜÍÎÑÒÜ ÄÈÀÃÍÎÑÒÈ×ÅÑÊÎÃÎ ÖÅÍÒÐÀ Â 2003 ÃÎÄÓ

ÍÅ ÏÎÑÒÓÏÈËÎ ÍÈ ÎÄÍÎÉ ÆÀËÎÁÛ.
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ÐÅÀÍÈÌÀÖÈß
ÏÐÈ ÎÑÒÀÍÎÂÊÅ ÑÅÐÄÖÀÏÐÈ ÎÑÒÀÍÎÂÊÅ ÑÅÐÄÖÀÏÐÈ ÎÑÒÀÍÎÂÊÅ ÑÅÐÄÖÀÏÐÈ ÎÑÒÀÍÎÂÊÅ ÑÅÐÄÖÀÏÐÈ ÎÑÒÀÍÎÂÊÅ ÑÅÐÄÖÀ

Ïðîäîëæåíèå. Íà÷àëî - â ¹ 5.

Óäàëåíèå èíîðîäíûõ
òåë èç âåðõíèõ

äûõàòåëüíûõ ïóòåé
- Ïðè ïîëîæåíèè ïîñòðàäàâøå-

ãî ñòîÿ íàíåñòè îñíîâàíèåì êèñ-
òè 3–5 ðåçêèõ óäàðîâ â ìåæëîïà-
òî÷íóþ îáëàñòü èëè îõâàòèòü ðó-
êàìè âåðõíþþ ÷àñòü æèâîòà (ýïè-
ãàñòðàëüíóþ îáëàñòü), ñîìêíóòü
êèñòè â çàìîê è ñäåëàòü 3–5 ðåç-
êèõ òîë÷êîâ ïî íàïðàâëåíèþ êíóò-
ðè è íåñêîëüêî êâåðõó.

- Ïðè ïîëîæåíèè ïîñòðàäàâøåãî
ëåæà – ïîâåðíóòü åãî íà áîê, îñíî-
âàíèåì êèñòè íàíåñòè 3–5 ðåçêèõ
óäàðîâ ïî ìåæëîïàòî÷íîé îáëàñòè.

- Ïðè ïîëîæåíèè ëåæà íà ñïè-
íå – ïîëîæèòü êèñòè îäíà íà äðó-
ãîé â âåðõíåì îòäåëå æèâîòà, ïðî-
èçâåñòè 3–5 òîë÷êîâ ïî íàïðàâëå-
íèþ êâåðõó.

Ïîñëå îáåñïå÷åíèÿ ïðîõîäè-
ìîñòè âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïó-
òåé ïðèñòóïàþò ê èñêóññòâåííîé
âåíòèëÿöèè ëåãêèõ (ÈÂË), êîòîðàÿ
îñóùåñòâëÿåòñÿ ýêñïèðàòîðíûìè ìå-
òîäàìè «ðîò â ðîò», «ðîò â íîñ» ( ó
íîâîðîæäåííûõ è äåòåé ìëàäøåãî
âîçðàñòà – «ðîò â ðîò è íîñ îäíîâðå-
ìåííî») èëè àïïàðàòíûìè ìåòîäàìè.

Ìåòîä «ðîò â ðîò» îñóùåñòâ-
ëÿåòñÿ íåïîñðåäñòâåííî èëè ÷å-
ðåç ìàñêó ñ êëàïàííûì óñòðîé-
ñòâîì, ïîðòàòèâíûé çàãóáíèê ( äëÿ
çàùèòû îò èíôèöèðîâàíèÿ ñïàñà-
òåëÿ). Äëÿ ïðîâåäåíèÿ ÈÂË ìåòî-
äîì «ðîò â ðîò» ñëåäóåò çàïðîêè-
íóòü ãîëîâó, ïðè íåîáõîäèìîñòè

(ïðîäîëæåíèå
â ñëåäóþùåì íîìåðå)

èñïîëüçîâàòü îäèí èç ìåòîäîâ îò-
êðûòèÿ ðòà. Ïåðâûì è âòîðûì
ïàëüöàìè ðóêè, ôèêñèðóþùåé
ëîá, çàæàòü íîñ. Ñäåëàòü äîñòàòî÷-
íî ãëóáîêèé âäîõ, ïðèæàòü ðîò êî
ðòó ïîñòðàäàâøåãî è ðåçêî âûäîõ-
íóòü âîçäóõ â ðîò ïîñòðàäàâøåìó.
Êîíòðîëü ïðàâèëüíîñòè  âûïîëíå-
íèÿ ÈÂË îñóùåñòâëÿåòñÿ ïî ýêñ-
êóðñèÿì ãðóäíîé êëåòêè. Ïîñëå
âäîõà îñâîáîäèòü ðîò ïîñòðàäàâ-
øåãî, ñëåäèòü çà ñàìîñòîÿòåëü-
íûì ïàññèâíûì âûäîõîì ïî îïóñ-
êàíèþ ïåðåäíåé ãðóäíîé ñòåíêè è
çâóêó âûõîäÿùåãî âîçäóõà.

Ìåòîä «ðîò â íîñ» èìååò ïðå-
èìóùåñòâà ïðè ðàíåíèÿõ ãóá, òðàâ-
ìàõ ÷åëþñòåé, îðãàíîâ ïîëîñòè ðòà.
Â îïðåäåëåííîé ñòåïåíè ýòîò ìå-
òîä îáåñïå÷èâàåò çàùèòó ñïàñà-
òåëÿ îò èíôèöèðîâàíèÿ. Äëÿ âû-
ïîëíåíèÿ ÈÂË ìåòîäîì «ðîò â
íîñ» ñëåäóåò çàïðîêèíóòü ãîëîâó
ïîñòðàäàâøåãî, ôèêñèðîâàòü åãî
ðóêîé, ðàñïîëîæåííîé íà ëáó.
Ëàäîíüþ äðóãîé ðóêè îõâàòèòü
ñíèçó ïîäáîðîäîê è ïðèëåæàùèå
÷àñòè íèæíåé ÷åëþñòè, âûâåñòè
íèæíþþ ÷åëþñòü íåñêîëüêî âïå-
ðåä, ïëîòíî ñîìêíóòü è ôèêñèðî-
âàòü ÷åëþñòè, çàæàòü ãóáû ïåð-
âûì ïàëüöåì. Îõâàòèòü íîñ ïîñò-
ðàäàâøåãî òàê, ÷òîáû íå çàæàòü
íîñîâûå îòâåðñòèÿ. Ïëîòíî ïðè-
æàòü ãóáû âîêðóã îñíîâàíèÿ íîñà
è ñäåëàòü âûäîõ â íîñ ïîñòðàäàâ-
øåìó. Ñëåäèòü çà ïîäúåìîì ãðóä-
íîé êëåòêè, çàòåì îñâîáîäèòü íîñ,
êîíòðîëèðîâàòü âûäîõ.

Êîìïðåññèÿ ãðóäíîé êëåòêè
(ðàíåå èçâåñòíàÿ êàê ìàññàæ
ñåðäöà ) ïðîâîäèòñÿ ïðè îòñóò-
ñòâèè ïóëüñà íà ìàãèñòðàëü-
íûõ (ñîííîé) àðòåðèÿõ.

Ìàíèïóëÿöèÿ ñîçäàåò ïîëîæè-
òåëüíîå äàâëåíèå â ãðóäíîé êëåò-
êå âî âðåìÿ ôàçû êîìïðåññèè.

Êëàïàíû âåí è ñåðäöà îáåñ-
ïå÷èâàþò àíòåãðàäíîå ïîñòóï-
ëåíèå êðîâè â àðòåðèè.

Êîãäà ãðóäíàÿ êëåòêà ïðèíè-
ìàåò èñõîäíóþ ôîðìó, êðîâü
âîçâðàùàåòñÿ â ãðóäíóþ êëåò-
êó èç âåííîé ÷àñòè ñèñòåìû
êðîâîîáðàùåíèÿ. Íåáîëüøîé
êðîâîòîê îáåñïå÷èâàåòñÿ çà
ñ÷åò ñäàâëåèâàíèÿ ñåðäöà ìåæ-
äó ãðóäèíîé è ïîçâîíî÷íèêîì.

Ïðè ïðîâåäåíèè êîìïðåñ-
ñèè ãðóäíîé êëåòêè êðîâîòîê
ñîñòàâëÿåò 25%  îò íîðìàëü-
íîãî ñåðäå÷íîãî âûáðîñà.
Íàñòîÿùèå ðåêîìåíäàöèè
ïðåäëàãàþò íà êàæäûå  5
êîìïðåññèé ïðîâîäèòü îäèí
âäîõ ïðè íàëè÷èè äâóõ ðåà-
íèìàòîðîâ. Â  ñëó÷àå òîëüêî
îäíîãî ðåàíèìàòîðà 15 êîì-
ïðåññèé äîëæíû ñîïðîâîæ-
äàòüñÿ äâóìÿ âäîõàìè. ×àñ-
òîòà êîìïðåññèé äîëæíà ñî-
ñòàâëÿòü 80 â ìèíóòó.

Ïðè ïðàâèëüíîé ÈÂË îáúåì âäîõà ñïàñàòåëÿ
äîëæåí ñîñòàâëÿòü 1 – 1,5 ëèòðà, à â ëåãêèå ðåà-
íèìèðóåìîãî èíñóôëèðîâàòüñÿ  600 – 700 ìë. ×à-
ñòîòà ÈÂË - 14 – 15 âäîõîâ â ìèíóòó.

Ïîääåðæàíèå
èñêóññòâåííîãî

êðîâîòîêà
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ÏÑÈÕÎÝÌÎÖÈÎÍÀËÜÍÛÅ
ÔÀÊÒÎÐÛ
è èõ ðîëü â ðàçâèòèè
ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè

Ñîõðàíåíèå è óêðåïëåíèå íåðâíîé ñèñòåìû ÿâ-
ëÿåòñÿ âàæíåéøåé ïðåäïîñûëêîé çäîðîâüÿ è äîë-
ãîëåòèÿ ÷åëîâåêà. Ðàáîòàìè êðóïíûõ ó÷åíûõ-ôè-
çèîëîãîâ è êëèíèöèñòîâ (È.Ì. Ñå÷åíîâà, È.Ï. Ïàâ-
ëîâà, Ã. Ñåëüå è äð.) - ïîêàçàíî, ÷òî ñîñòîÿíèå ïñè-
õîýìîöèîíàëüíîé ñôåðû èìååò ñàìîå íåïîñðåä-
ñòâåííîå îòíîøåíèå ê ðàçâèòèþ öåëîãî ðÿäà çà-
áîëåâàíèé. Ýòî íåñîìíåííî îòíîñèòñÿ ê ãèïåð-
òîíè÷åñêîé áîëåçíè (ÃÁ).

Åæåäíåâíî ÷åëîâåê ñòàëêèâàåòñÿ ñ ðàçëè÷íûìè íå-
áëàãîïðèÿòíûìè ôàêòîðàìè (ñòðåññîðàìè), êîòîðûå
âûçûâàþò ðåàêöèè, íàïðàâëåííûå íà êîìïåíñàöèþ è
ïðèñïîñîáëåíèå îðãàíèçìà ê èçìåíÿþùèìñÿ óñëîâè-
ÿì. Ýòî ñîñòîÿíèå, êîãäà îðãàíèçìó ïðèõîäèòñÿ àäåê-
âàòíî ðåàãèðîâàòü íà íåáëàãîïðèÿòíûå ôàêòîðû, íà-
çûâàåòñÿ ñòðåññîì. Êîìïëåêñ ðàçëè÷íûõ ïðèñïîñîáè-
òåëüíûõ ðåàêöèé íà èçìåíåíèå óñëîâèé æèçíè, òî åñòü
îòâåò îðãàíèçìà êàê æèâîé ñèñòåìû íà âîçäåéñòâèå,
íàçûâàåòñÿ ñòðåññîâîé ðåàêöèåé.

Ýòîò ñòåðåîòèï âûðàáîòàëñÿ â ïðîöåññå ýâîëþöèè
è íàïðàâëåí íà çàùèòó îðãàíèçìà îò èçìåíåíèé â îê-
ðóæàþùåé ñðåäå. Â ïåðâóþ î÷åðåäü òàêèå ïðèñïîñî-
áèòåëüíûå ðåàêöèè âîçíèêàþò â îòâåò íà ýìîöèè ñòðà-
õà, òðåâîãè, àãðåññèè è äð.. Åñëè ñòðåññ çàòÿãèâàåòñÿ

Áîáðîâñêàÿ Ëþäìèëà Àëåêñàíäðîâíà,
ê.ì.í., àññèñòåíò êàôåäðû ãîñïèòàëüíîé òåðàïèè ÀÃÌÓ

íà äëèòåëüíûé ïåðèîä – òåðÿåòñÿ áèîëîãè÷åñêàÿ öå-
ëåñîîáðàçíîñòü ýòîãî ìåõàíèçìà è ðåàêöèÿ íà ñòðåññ
ñòàíîâèòñÿ ïàòîëîãè÷åñêîé, ïðèâîäÿùåé ê ðàçâèòèþ
öåëîãî ðÿäà çàáîëåâàíèé.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ öåëåñîîáðàçíî ãîâîðèòü î
ïñèõîñîöèàëüíûõ ôàêòîðàõ ðèñêà ðàçâèòèÿ ÃÁ, ïî-
ñêîëüêó èìåííî ñîöèàëüíûå è ïðîôåññèîíàëüíûå
ñòðåññû íàèáîëåå ÷àñòî ïðèâîäÿò ê ðàçâèòèþ äëè-
òåëüíîãî ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ ó ñî-
âðåìåííîãî ÷åëîâåêà.

Ïîñêîëüêó ðåàêöèÿ íà ñòðåññ ó ðàçíûõ ëþäåé
ðàçëè÷íà, áûëî ïðåäëîæåíî ðàçäåëèòü èõ íà äâà
òèïà: «À» è «Á».

Òèï «À» – ëþäè ñ îñòðî ðàçâèòûì ÷óâñòâîì äîë-
ãà, ÷åñòîëþáèâûå, ñòðåìÿùèåñÿ ê óñïåõó âî ÷òî áû
òî íè ñòàëî: îíè ðàáîòîñïîñîáíû, âñåãäà çàíÿòû
ìíîãî÷èñëåííûìè äåëàìè, æàëóþòñÿ íà íåõâàòêó
âðåìåíè, ðàäè ðàáîòû òàêèå ëþäè æåðòâóþò ñâîèì
îòäûõîì è íå ñïîñîáíû æèòü ëåãêî è ñâîáîäíî.

Òèï «Á» – óðàâíîâåøåííûå, ñïîêîéíûå. Íèêóäà íå
ñïåøàò, óìåþò èñïîëüçîâàòü âñå âîçìîæíîñòè äëÿ
îòäûõà è íå ñòðåìÿòñÿ âçÿòü íà ñåáÿ äîïîëíèòåëü-
íûå îáÿçàííîñòè èëè âûäâèíóòüñÿ íà ñîîòâåòñòâó-
þùóþ äîëæíîñòü.

Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ëþäè ñ òèïîì «À» «ðîäè-
ëèñü, ÷òîáû âçÿòü íà ñåáÿ âñþ ìèðîâóþ ñêîðáü».
Ýìîöèîíàëüíûé øîê, ãíåâ, îáèäà è äðóãèå îòðè-
öàòåëüíûå ýìîöèè ÿâëÿþòñÿ «ñïóñêîâûì êðþ÷-
êîì», ïðèâîäÿùèì â äåéñòâèå ìåõàíèçì ïîâûøå-
íèÿ ÀÄ (îáðàçîâàíèå ïîâûøåííîãî êîëè÷åñòâà àä-
ðåíàëèíà è ñïàçì àðòåðèé).
ÄèñòðåññÄèñòðåññÄèñòðåññÄèñòðåññÄèñòðåññ

Îñîáåííî îïàñåí ïñèõîýìîöèîíàëüíûé ñòðåññ,
îáóñëîâëåííûé ñîöèàëüíûìè, ñåìåéíûìè è ñëó-
æåáíûìè íåóðÿäèöàìè, âûõîäÿùèìè èç-ïîä êîíò-
ðîëÿ ÷åëîâåêà: áîëåçíè è ñìåðòü ðîäñòâåííèêîâ,
êîíôëèêòû â ñåìüå, íåïðèÿòíîñòè íà ðàáîòå, ðàñ-
òóùèå äîëãè. Óõîä íà ïåíñèþ èëè íåîáîñíîâàííîå
óâîëüíåíèå – âñå, ÷òî ÿâëÿåòñÿ èñòî÷íèêîì îòðè-
öàòåëüíûõ ýìîöèé, íàðóøåíèåì äèíàìè÷åñêîãî
ñòåðåîòèïíîãî ïîâåäåíèÿ.

Ñëèøêîì áîëüøîå ñòðåññîðíîå âîçäåéñòâèå:
çíà÷èòåëüíûé ïî ñèëå èëè äëèòåëüíûé ïî âðåìåíè
ýìîöèîíàëüíûé ðàçäðàæèòåëü – ïðèâîäèò ê ïåðå-
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ÌÅÒÎÄÈÊÀ ÀÓÒÎÃÅÍÍÎÉ ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈÌÅÒÎÄÈÊÀ ÀÓÒÎÃÅÍÍÎÉ ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈÌÅÒÎÄÈÊÀ ÀÓÒÎÃÅÍÍÎÉ ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈÌÅÒÎÄÈÊÀ ÀÓÒÎÃÅÍÍÎÉ ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈÌÅÒÎÄÈÊÀ ÀÓÒÎÃÅÍÍÎÉ ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈ
ãðóçêå ìåõàíèçìîâ ïðèñïîñîáëÿ-
åìîñòè, ñíèæåíèþ àäàïòèâíûõ
âîçìîæíîñòåé íàøåãî îðãàíèçìà.
Ýòî ñîñòîÿíèå, ñ êîòîðûì îðãà-
íèçì íå â ñîñòîÿíèè ñïðàâèòüñÿ
ñî ñòðåññîì ñàìîñòîÿòåëüíî, íà-
çûâàåòñÿ äèñòðåññîì.

Ó áîëüíûõ ÀÃ ñîñòîÿíèå äèñò-
ðåññà ïðèâîäèò ê ðàçðåãóëèðîâà-
íèþ ñëîæíûõ ìåõàíèçìîâ, îáåñïå-
÷èâàþùèõ âçàèìîäåéñòâèå äåï-
ðåññîðíûõ è ïðåññîðíûõ ñèñòåì.
Íå âñå áîëüíûå èñïûòûâàþò äèñò-
ðåññ. Ñòðåññîðíûå ôàêòîðû ÿâëÿ-
þòñÿ íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ æèçíè
÷åëîâåêà. Íî åãî ëè÷íîå óìåíèå
óìåíüøèòü ïðèñóùåå ñòðåññàì
áåñïîêîéñòâî è íàïðÿæåíèå, ïîìî-
ãàåò ïðåîäîëåòü áîëüøèå ñòðåñ-
ñîðíûå âîçäåéñòâèÿ. À ñëåäîâà-
òåëüíî, è ñîõðàíÿòü àäàïòèâíûå
âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà â íîðìå,
÷òî ïîëîæèòåëüíî âëèÿåò íà ðåãó-
ëèðóþùèå ìåõàíèçìû ÀÄ.
Ó÷èòåñü ïîáåæäàòü ñâîéÓ÷èòåñü ïîáåæäàòü ñâîéÓ÷èòåñü ïîáåæäàòü ñâîéÓ÷èòåñü ïîáåæäàòü ñâîéÓ÷èòåñü ïîáåæäàòü ñâîé
ñòðåññ:ñòðåññ:ñòðåññ:ñòðåññ:ñòðåññ:

Áîëüøå äîâåðÿéòå îêðóæàþ-
ùèì ëþäÿì, ãîâîðèòå î ñâîèõ íóæ-
äàõ, ÷óâñòâàõ.

Âûñêàçûâàéòå ñâîè ïðîáëåìû:
êîíôëèêòíûå ñèòóàöèè íå äîëæíû
ñòàòü ïðè÷èíîé ìåæëè÷íîñòíûõ òó-
ïèêîâ â îáùåíèè, âñåãäà åñòü âîç-
ìîæíîñòü äîãîâîðèòüñÿ.

Îòêðîâåííûé ðàçãîâîð óëó÷øà-
åò ïîíèìàíèå, ñíèìàåò ïîâîäû ê
ðàçäðàæèòåëüíîñòè è îçëîáëåíèþ.

Öåíèòå ÷óâñòâî þìîðà, ñìåõ
óëó÷øàåò íàñòðîåíèå. Õîðîøåå íà-
ñòðîåíèå âëèÿåò íà äàâëåíèå è
óìåíüøàåò ñòðåññ.

Ïëà÷üòå, åñëè ýòî íóæíî! Ïëà÷
â ýòîì ñëó÷àå íå ïðèçíàê ñëàáîñ-
òè, à åñòåñòâåííûé ñïîñîá îñâî-
áîæäåíèÿ îò íåãàòèâíûõ ýìîöèé.

Ïî âîçìîæíîñòè ïðîùàéòå ÷åëî-
âåêó, äîëãî íå äåðæèòå îáèäó. Áóäü-
òå ïðèâåòëèâû è âíèìàòåëüíû ê îê-
ðóæàþùèì è ðîäíûì.

Ëó÷øå îðãàíèçóéòå ñâîå âðåìÿ.
Óäåëÿéòå äîñòàòî÷íî âðåìåíè îò-
äûõó è ñíó. Â ñëó÷àå óñòàëîñòè èëè
ïåðåóòîìëåíèÿ ëó÷øå ïåðåêëþ-
÷èòüñÿ íà äðóãîé âèä ðàáîòû, ïî-
ñëóøàòü ìóçûêó, ïî÷èòàòü èíòåðåñ-
íóþ êíèãó.

Íå íóæíî çàìûêàòüñÿ â ñîá-
ñòâåííîì ìèðêå.

Óáåäèòåñü, ÷òî íèêòî íå ïîòðåâîæèò âàñ â òå÷åíèå 20 ìèíóò.
Ðàñïîëîæèòåñü òàê, ÷òîáû áûëî óäîáíî.
Ñäåëàéòå íåñêîëüêî î÷åíü ãëóáîêèõ ìåäëåííûõ âäîõîâ è îäíîâðå-

ìåííî âïîëñèëû, êàê áû ïîòÿãèâàÿñü, íàïðÿãèòå âñå ìûøöû ñðàçó:
ñæèìàéòå ïàëüöû â êóëàê, ñòîïû áåðèòå íà ñåáÿ òàê, ÷òîáû ïî÷óâñòâî-
âàòü íàïðÿæåíèå â ìûøöàõ áåäåð è òàçà, âòÿãèâàéòå æèâîò, ïëå÷è ïîä-
òÿãèâàéòå ê óøàì, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü ìûøöû øåè, íåîáõîäèìî ñæàòü
äàæå çóáû è ãóáû, êàê áû íàõìóðèâøèñü.

Ìûñëåííî ïðîèçíåñèòå ìåñòîèìåíèå «ß» íà âûñîòå âäîõà è â òå-
÷åíèå 2-4 ñåêóíä íà ôîíå çàìåäëåííîãî âûäîõà ïðîèçâåñòè ìãíîâåí-
íûé «ñáðîñ» íàïðÿæåíèÿ, ïî÷óâñòâóéòå ãëàãîë «ðàñ-ñëàá-ëÿ-þñü».

Ïðè ñëåäóþùåì ëåãêîì âäîõå - ñîþç «è» è íà ñïîêîéíîì âûäîõå -
ñíîâà «óñ-ïî-êà-è-âà-þñü...».

Ïîìíèòå çîëîòîå ïðàâèëî àóòîãåííîé òðåíèðîâêè:
ÊÀÆÄÀß ÔÐÀÇÀ ÑÀÌÎÂÍÓØÅÍÈß ÄÎËÆÍÀ ÑÒÀÒÜ ÎÙÓÙÅÍÈÅÌ.
Ñäåëàòü âäîõ, çàäåðæàòü äûõàíèå è - äëèííûé óñïîêàèâàþùèé âû-

äîõ. Ñíîâà âäîõ è äëèííûé âûäîõ. Ïîâòîðèòü 2-5 ðàç ôðàçû ñàìîâíó-
øåíèÿ ïðî ñåáÿ èëè øåâåëÿ ãóáàìè.

- ß âñå áîëüøå ðàññëàáëÿþñü è óñïîêàèâàþñü...
- Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû íîã... ñòîïû... ãîëåíè... áåäðà...
- Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû ðóê...ïàëüöû...ëàäîíè...ïðåäïëå÷üÿ...

ïëå÷è...
- Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû òóëîâèùà...æèâîò... ãðóäíàÿ êëåò-

êà... ñïèíà... ñíèçó ââåðõ...
- Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû ãîëîâû...ëèöà... ëîá... ãëàçà... ùåêè... ïîäáî-

ðîäîê...
- Âñå ìûøöû ðàññëàáëåíû è ñïîêîéíû...
- ß ñîâåðøåííî ñïîêîåí…
- Ïîñòåïåííî âî âñåì òåëå... âîçíèêàåò îùóùåíèå ïðèÿòíîãî

òåïëà…
- Òåëî ñëîâíî ïîãðóæåíî â òåïëóþ âîäó...
- Êàê áóäòî òåïëûå ñîëíå÷íûå ëó÷è... ñîãðåâàþò åãî...
- Â ïîäîøâàõ... ïîÿâëÿåòñÿ ïðèÿòíîå îùóùåíèå ëåãêîãî ïîêà-

ëûâàíèÿ... òåïëî ïåðåõîäèò íà ãîëåíè... áåäðà...
 - Ñîãðåâàþòñÿ êèñòè ðóê... â êîí÷èêàõ ïàëüöåâ è ëàäîíÿõ...

âîçíèêàåò îùóùåíèå ëåãêîãî ïîêàëûâàíèÿ... òåïëî ïåðåõî-
äèò íà ïðåäïëå÷üÿ... ïëå÷è...

- ×óâñòâî ïðèÿòíîãî òåïëà... ïîÿâëÿåòñÿ â òóëîâèùå... ñîëíå÷-
íîå ñïëåòåíèå èçëó÷àåò òåïëî... îíî ñòðóèòñÿ... ðàçëèâàåò-
ñÿ... ïî âñåì âíóòðåííèì îðãàíàì... òåïëî â æèâîòå... ãðóäè...

Ïðîäîëæåíèå
â ñëåäóþùåì íîìåðå
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ÌÅÒÎÄÈÊÀ ÀÓÒÎÃÅÍÍÎÉ ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈÌÅÒÎÄÈÊÀ ÀÓÒÎÃÅÍÍÎÉ ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈÌÅÒÎÄÈÊÀ ÀÓÒÎÃÅÍÍÎÉ ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈÌÅÒÎÄÈÊÀ ÀÓÒÎÃÅÍÍÎÉ ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈÌÅÒÎÄÈÊÀ ÀÓÒÎÃÅÍÍÎÉ ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈ
- Òåïëî ïîäíèìàåòñÿ ïî ñïèíå… ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ íà
øåþ...

- Îùóùåíèå òåïëà... ïîÿâëÿåòñÿ â ãîëîâå...ëèöå...
- Âîëíû òåïëà ñòðóÿòñÿ ïî âñåìó îðãàíèçìó... âñå ìûø-

öû ðàññëàáèëèñü è ñîãðåëèñü...
 - ß ñîâåðøåííî ñïîêîåí...
 - Òåëî êàê áóäòî òåðÿåò ìàññó...
 - Îíî ñëîâíî íàïîëíÿåòñÿ ëåãêèì... òåïëûì ...âîçäóõîì...
- Âîçíèêàåò îùóùåíèå ïàðåíèÿ... íåâåñîìîñòè â íîãàõ...

ðóêàõ... òóëîâèùå... øåå... ãîëîâå...
- Òåëî êàê áóäòî ïðåâðàòèëîñü â ëåãêîå îáëà÷êî... ñåðåá-

ðèñòî-áåëîå, íåâåñîìîå îáëà÷êî..., êîòîðîå ïàðèò â íåáå...
ñâîáîäíî è ëåãêî... ïàðèò â ÷èñòîì... ïðîçðà÷íîì... ãîëó-
áîì íåáå...

 - Ñëîâíî ëåãêèé âåòåðîê âååò íà ýòî îáëà÷êî... îíî ðà-
ñòâîðÿåòñÿ... ñëèâàåòñÿ ñ áåñïðåäåëüíûì... ñâåòëûì íå-
áîì...

- ß àáñîëþòíî ñïîêîåí ...
- Ìîè ñîñóäû ðàññëàáëÿþòñÿ... àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå íîð-

ìàëèçóåòñÿ...
- Ãîëîâà ëåãêàÿ... îíà ñòàíîâèòñÿ ñâîáîäíîé îò òÿæå-

ëûõ ìûñëåé...
- Áëàãîòâîðíî è îáëåã÷àþùå äåéñòâóåò íà ìåíÿ ýòî âíóò-

ðåííåå ñïîêîéñòâèå...
- Óêðåïëÿåòñÿ è âîññòàíàâëèâàåòñÿ ìîÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà...
- ß âëàäåþ ñîáîé â ëþáîé ñèòóàöèè…
- Îñòàþñü âñåãäà è âåçäå... ñîâåðøåííî ñïîêîéíûì... óðàâ-

íîâåøåííûì... âûäåðæàííûì…
- Äóøåâíîå ðàâíîâåñèå âñåãäà ñî ìíîé...
- Ìîå íàñòðîåíèå ñòàíîâèòñÿ ðàäîñòíåå è ñâåòëåå...
- Ïîñòåïåííî íà÷èíàþ âûõîäèòü èç ëå÷åáíîãî ñîñòîÿ-

íèÿ... âåñü ìîé îðãàíèçì... íàáðàëñÿ ñèë... áîäðîñòè... è ýíåð-
ãèè...

- Ðàññëàáëåíèå ïðîõîäèò... ìîè ìûøöû ñòàíîâÿòñÿ óï-
ðóãèìè...

- ß âñå áîäðåå è áîäðåå...
- Íàñòðîåíèå õîðîøåå... ìîÿ ãîëîâà ÿñíàÿ... îíà îòäîõíó-

ëà è ïîñâåæåëà...
- Âî âñåì òåëå - æèâèòåëüíàÿ áîäðîñòü è ñâåæåñòü...
- ß ïîëîí ñèë è ýíåðãèè...
- Â îáëàñòè ñåðäöà îùóùåíèå ïîëíîãî êîìôîðòà...
- ß ãîòîâ äåéñòâîâàòü!..
Â çàêëþ÷åíèå ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ, ìåäëåííûé ñïîêîéíûé

âûäîõ. Åùå ðàç - ãëóáîêèé âäîõ, ìåäëåííûé âûäîõ. Îòêðîéòå ãëà-
çà. Ñäåëàéòå íåñêîëüêî ýíåðãè÷íûõ äâèæåíèé íîãàìè, ðóêàìè, òó-
ëîâèùåì. Âñòàíüòå!

Áóäüòå çäîðîâû è æèçíåðàäîñòíû!

ÈÑÒÅÐÈÊÀ: ÂÑÅÌÓ ÂÈÍÎÉÈÑÒÅÐÈÊÀ: ÂÑÅÌÓ ÂÈÍÎÉÈÑÒÅÐÈÊÀ: ÂÑÅÌÓ ÂÈÍÎÉÈÑÒÅÐÈÊÀ: ÂÑÅÌÓ ÂÈÍÎÉÈÑÒÅÐÈÊÀ: ÂÑÅÌÓ ÂÈÍÎÉ
ÕÀÐÀÊÒÅÐ?ÕÀÐÀÊÒÅÐ?ÕÀÐÀÊÒÅÐ?ÕÀÐÀÊÒÅÐ?ÕÀÐÀÊÒÅÐ?

Íàâåðíÿêà ïðàêòè÷åñêè êàæäûé
êîãäà-íèáóäü íàáëþäàë èñòåðèêó
ïîäðóãè, ðîäñòâåííèêà èëè ñîâåð-
øåííî ïîñòîðîííåãî ÷åëîâåêà. Òàê
÷òî íåò íèêàêîé íåîáõîäèìîñòè
îáúÿñíÿòü, ÷òî òàêîå èñòåðèêà.
Èíîãäà ïîäîáíîå ïîâåäåíèå êàæåò-
ñÿ íàì îïðàâäàííûì, è ìû ìîæåì
íàéòè ðàçóìíîå îáúÿñíåíèå âñåì
ýòèì ñëåçàì è êðèêàì. Íî ïîðîé ìû
íèêàê íå ìîæåì âçÿòü â òîëê, ÷òî
æå ïîâåðãëî â îáùåì-òî íîðìàëüíî-
ãî è âïîëíå óðàâíîâåøåííîãî ÷åëî-
âåêà â òàêîå ñîñòîÿíèå.

Êîíå÷íî, èñòåðèêà ìîæåò ñëó÷èòü-
ñÿ ïðàêòè÷åñêè ñ êàæäûì ÷åëîâåêîì. Íî
íåêîòîðûå ïðåäðàñïîëîæåíû ê èñòåðè-
êàì áîëüøå äðóãèõ â ñèëó îñîáåííîñòåé
õàðàêòåðà. Óçíàòü, íàñêîëüêî ÷åëîâåê
ñêëîíåí áèòüñÿ â êîíâóëüñèÿõ è êèäàòü-
ñÿ òÿæåëûìè ïðåäìåòàìè, ìîæíî ïî-
âíèìàòåëüíåå ïðèñìîòðåâøèñü ê åãî ïî-
âåäåíèþ â ïîâñåäíåâíîé æèçíè.

Âîò íåñêîëüêî òèïè÷íûõ ïðèçíà-
êîâ, ãîâîðÿùèõ î ïðåäðàñïîëîæåí-
íîñòè ê èñòåðèêàì.

Âíóøàåìîñòü è ñêëîííîñòü ê
ñàìîâíóøåíèþ. Åñëè èñòåðè÷íîìó òî-
âàðèùó ñêàçàòü, ÷òî øåô íà íåãî êîñî
ïîñìàòðèâàåò è íå èíà÷å êàê ñêîðî âû-
ãîíèò ñ ðàáîòû, îí áóäåò äóìàòü îá ýòîì
ïîñòîÿííî. Äàæå åñëè íà÷àëüíèê ê íåìó
âïîëíå ëîÿëåí, îí íàéäåò íåñóùåñòâó-
þùèå ïðèçíàêè íåìèëîñòè è, âïîëíå
âîçìîæíî, ñàì íàïèøåò çàÿâëåíèå,
÷òîáû íå ïîäâåðãàòüñÿ «ãîíåíèÿì».

Èñòåðèêè, êàê ïðàâèëî, îáîæà-
þò áûòü â öåíòðå âíèìàíèÿ. È åñëè
ïî êàêîé-òî ïðè÷èíå îíè ýòèì âíèìàíè-
åì îáäåëåíû, ýòî ïîâîä äëÿ ñåðüåçíîãî
ðàññòðîéñòâà. Òàêèå ëþäè ïðèëàãàþò
ìàññó óñèëèé, ÷òîáû ñòàòü öåíòðîì ëþ-
áîé êîìïàíèè, äàæå åñëè ýòî âñåãî ëèøü
ñëó÷àéíûå ïîïóò÷èêè â êóïå ïîåçäà.

Ëþäè ñ èñòåðè÷íûì õàðàêòå-
ðîì ñêëîííû ê ôàíòàçèðîâàíèþ.
Îíè îáîæàþò ðàññêàçûâàòü ðàçíîîá-
ðàçíûå áàéêè è íåáûëèöû. Ïðè ýòîì ñî
âðåìåíåì îíè ïðàêòè÷åñêè âåðÿò, ÷òî
ïðèäóìàííûå ñîáûòèÿ äåéñòâèòåëüíî
ïðîèñõîäèëè ñ íèìè. Ê ïðèìåðó, ÷àñòî
ïåðåñêàçûâàþòñÿ ñþæåòû ôèëüìîâ,
íî â ãëàâíîé ðîëè âûñòóïàåò íå ãåðîé-
ñóïåðìåí, à ñàì ðàññêàç÷èê.

Èñòåðè÷íûå îñîáû íå ìîãóò
ïîäîëãó çàíèìàòüñÿ îäíèì è òåì
æå äåëîì.  Âíà÷àëå îíè ïðîÿâëÿþò
ýíòóçèàçì, íî èì áûñòðî ñòàíîâèòñÿ
ñêó÷íî, îíè áðîñàþò íà÷àòîå è ñ ïðå-
æíèì ðâåíèåì õâàòàþòñÿ çà ñëåäó-
þùåå äåëî, êîòîðîå, âïðî÷åì, òîæå
íå äîâîäÿò äî êîíöà.



¹6/èþíü 2003 9

ÍÎÂÎÅ Â ÊÎÑÌÅÒÎËÎÃÈÈ:
áåçáîëåçíåííàÿ ÷èñòêà -

âîçìîæíî ëè ýòî?

Ôðàíöóçû ãîâîðÿò: «Íåêðàñèâûõ æåíùèí
íåò, åñòü òîëüêî æåíùèíû ñ ïëîõîé êîæåé».
Êàê áû ïðåêðàñíû íè áûëè ÷åðòû ëèöà, íî
åñëè êîæà èìååò çåìëèñòûé öâåò, ïîêðûòà
ïðûùèêàìè, ðàñøèðåííûìè ñîñóäàìè –
êðàñîòà óìèðàåò.

Íîâåéøàÿ ðàçðàáîòêà êîñìåòîëîãîâ
Ôðàíöèè, à èìåííî ëàáîðàòîðèè «Áèîæåíè
Áüþòè Êîíöåïò» – óíèêàëüíàÿ ïðîãðàììà
ñ èñïîëüçîâàíèåì àïïàðàòà êëåòî÷íîé
ýëåêòðîýñòåòè÷åñêîé òåðàïèè, à òàêæå êîñ-
ìåòè÷åñêèõ ïðåïàðàòîâ, ñïåöèàëüíî ðàçðà-
áîòàííûõ äëÿ äàííîãî ëå÷åíèÿ.

Â òå÷åíèå îäíîãî ÷àñà âàøà êîæà ïðîéäåò
íåñêîëüêî ýòàïîâ òåðàïèè.

Íà ñòàäèè äåòîêñèêàöèè áóäåò ïðîèçâåäå-
íà áåçáîëåçíåííàÿ ÷èñòêà ëèöà è îáëàñòè
äåêîëüòå íà êëåòî÷íîì óðîâíå. Ïðè ýòîì óëó÷-
øàåòñÿ öâåò ëèöà çà ñ÷åò óäàëåíèÿ òîêñèíîâ;
ïîëíîñòüþ èëè ÷àñòè÷íî âûâîäÿòñÿ óãðè è äå-
çèíôèöèðóþòñÿ ïðûùè; îñâåòëÿþòñÿ è äàæå
óäàëÿþòñÿ ïèãìåíòíûå ïÿòíà; èñ÷åçàåò êðàñ-
íîòà ëèöà áëàãîäàðÿ óëó÷øåíèþ âåíîçíîãî
êðîâîîáðàùåíèÿ; óñòðàíÿþòñÿ îòåêè.

Ïîñëå î÷èùåíèÿ â êîæó, íå íàðóøàÿ åå öå-
ëîñòíîñòè, ââîäÿòñÿ ðàçëè÷íûå ïèòàòåëüíûå,
óâëàæíÿþùèå, òîíèçèðóþùèå âåùåñòâà, êîòî-
ðûå äëèòåëüíîå âðåìÿ ñîõðàíÿþòñÿ â êîæíîì
äåïî  è ðàñõîäóþòñÿ ïî ìåðå íåîáõîäèìîñòè.

  Äàëåå íà ñòàäèè òîíèçàöèè ïðîèçâîäèò-
ñÿ ñóæåíèå ïîð, ïîäòÿæêà ñåòî÷êè ìåëêèõ
ìîðùèí, ïîâûøåíèå óïðóãîñòè êîæè, íîðìà-
ëèçàöèÿ êðîâîîáðàùåíèÿ â ñåòè  ïîäêîæíûõ
ñîñóäîâ, áëàãîäàðÿ ÷åìó îíè ñòàíîâÿòñÿ ìå-

íåå çàìåòíûìè.
Çàòåì íà ñòàäèè ëèôòèí-

ãà, êîãäà èäåò ðàáîòà ñ êîæ-
íî–ìûøå÷íûì êàðêàñîì,
ìÿãêî ñòèìóëèðóþòñÿ âñå
ìûøöû ëèöà è äåêîëüòå,
÷òî ïîçâîëÿåò ñìîäåëèðî-
âàòü îâàë ëèöà, óìåíüøèòü
ãëóáîêèå ìîðùèíû, ïîäòÿ-
íóòü âòîðîé ïîäáîðîäîê,
óêðåïèòü ìûøöû, ïîääåð-
æèâàþùèå ñëàáóþ êîæó
øåè, ïðè ýòîì çíà÷èòåëüíî
óëó÷øàåòñÿ èììóíèòåò
êîæè è åå òîíóñ.

Âåäóùèé ñïåöèàëèñò
Öåíòðà Ýñòåòè÷åñêîé Ìå-

äèöèíû «Àíòóðèóì»
Ê.Í. Êàðòàìûøåâà

Êàêàÿ æåíùèíà íå õî÷åò áûòü êðàñè-
âîé? Êîãäà âû õîðîøî âûãëÿäèòå, óëó÷-
øàåòñÿ âàøå íàñòðîåíèå, à ýòî, â ñâîþ
î÷åðåäü, îêàçûâàåò áëàãîòâîðíîå âëè-
ÿíèå íà íåðâíóþ ñèñòåìó è îáùåå ñî-
ñòîÿíèå îðãàíèçìà. Ïîÿâëÿåòñÿ óâå-
ðåííîñòü â ñåáå, óðàâíîâåøåííîñòü âî
âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ ëþäüìè.
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«ÂÇÐÎÑËÛÅ» ÏÅÐÅËÎÌÛ Ó ÄÅÒÅÉ«ÂÇÐÎÑËÛÅ» ÏÅÐÅËÎÌÛ Ó ÄÅÒÅÉ«ÂÇÐÎÑËÛÅ» ÏÅÐÅËÎÌÛ Ó ÄÅÒÅÉ«ÂÇÐÎÑËÛÅ» ÏÅÐÅËÎÌÛ Ó ÄÅÒÅÉ«ÂÇÐÎÑËÛÅ» ÏÅÐÅËÎÌÛ Ó ÄÅÒÅÉ

Ïå÷àëüíûé ôàêò ñåãîäíÿøíåãî äíÿ: ðîñò
äåòñêîãî òðàâìàòèçìà. Ïî äàííûì êîëëåêòèâà
âðà÷åé ãîðîäñêîãî òðàâìïóíêòà (ãîðîäñêàÿ ïî-
ëèêëèíèêà ¹9), ïîêàçàòåëü òðàâìàòèçìà íà
òûñÿ÷ó äåòñêîãî íàñåëåíèÿ ñîñòàâëÿåò:
2000 ã. – 105, 2001ã. – 111, 2002ã. – 126 ñëó÷àåâ.

Â ñâÿçè  ñ ýòèì êîëëåêòèâîì âðà÷åé äåòñêîãî òðàâì-
ïóíêòà Äåòñêîé ãîðîäñêîé ïîëèêëèíèêè ¹ 9 â ñîñòàâå
Äóäàðåâîé  À. À.,  Êëèìîâà À. À.., Ðÿçàíöåâîé Ì. Î.,
Ìåòàëüíèêîâà À. È., Ðàäèìîâîé Æ. Í. áûë ïðîâåäåí
ðÿä èññëåäîâàíèé ïî âûÿâëåíèþ òàê íàçûâàåìûõ  «îñ-
òåîïîðîçíûõ» ïåðåëîìîâ ó äåòåé, õàðàêòåðíûõ äëÿ
ëþäåé áîëåå çðåëûõ  âîçðàñòíûõ êàòåãîðèé. Áûë èçó-
÷åí äåñÿòèëåòíèé îïûò ðàáîòû ãîðîäñêîãî äåòñêîãî
òðàâìïóíêòà çà ïåðèîä ñ 1989 ïî 1998 ãîäû. Çà ýòî
âðåìÿ íàáëþäàëîñü 215 ñëó÷àåâ ïåðåëîìà ïÿòî÷íîé
êîñòè: 4 ñëó÷àÿ îáåèõ ïÿòî÷íûõ êîñòåé è 2 ñëó÷àÿ ïå-
ðåëîìà ïÿòî÷íîé êîñòè íà îäíîé ñòîïå.

Çà àíàëèçèðóåìûå äåñÿòü ëåò ñîîòíîøåíèå ïå-
ðåëîìîâ ïÿòî÷íîé êîñòè ê îáùåìó ÷èñëó ïåðåëî-
ìîâ ñîñòàâëÿåò â ñðåäíåì 0,57 ïðîöåíòà ( ó âçðîñ-
ëûõ ýòà âåëè÷èíà ñîñòàâëÿåò 3 ïðîöåíòà).

Ñðåäíÿÿ öèôðà ïåðåëîìîâ ïÿòî÷íîé êîñòè îò
îáùåãî ÷èñëà ïåðåëîìîâ êîñòåé íèæíèõ êîíå÷íîñ-
òåé ñîñòàâëÿåò 2,4 ïðîöåíòà.

×àùå âñåãî ïåðåëîìû ïÿòî÷íîé êîñòè íàáëþäà-
þòñÿ ó äåòåé â âîçðàñòå îò 7 äî 12 ëåò (55,7%), çà-
òåì – â âîçðàñòíîé ãðóïïå ñòàðøå 12 ëåò – 32,6%, ñ
5 äî 7 ëåò – 9,0%, äî 5 ëåò – 2,7%. Ñàìûé ðàííèé
âîçðàñò, ñ êîòîðûì ñòàëêèâàëèñü âðà÷è òðàâìïóíê-

Èç èñòîðèè áîëåçíè Âàäèìà Í., 7 ëåò. Òðè ìåñÿöà íàçàä  Âàäèì óïàë ñ âåëîñèïåäà. Â ðå-
çóëüòàòå – ïåðåëîì ÷åòûðåõ ïîçâîíêîâ. Ïî ìíåíèþ ëå÷àùåãî âðà÷à, òðàâìà íå ñîîòâåò-
ñòâóåò ñòåïåíè ïîëó÷åííûõ ïîâðåæäåíèé.

Ëå÷åíèå íå äàëî ðåçóëüòàòîâ. Ïðè÷èí íåñêîëüêî: íåâûïîëíåíèå ðîäèòåëÿìè  ïðåäïèñà-
íèé âðà÷à ïî îðãàíèçàöèè äâèãàòåëüíîãî ðåæèìà – ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðîé ñ Âàäèìîì äîìà
íèêòî íå çàíèìàëñÿ.  Ñêàçàëèñü èçíà÷àëüíî ïëîõàÿ îñàíêà ìàëü÷èêà, ñëàáûå ìûøöû ñïèíû.
Ïðîãíîç ñàìûé íåóòåøèòåëüíûé: áîëüøàÿ îïàñíîñòü îñëîæíåíèÿ, ðàííèå áîëè â ñïèíå. È
êàê èòîã – èíâàëèäíîñòü.

òà â ñâÿçè ñ ïåðåëîìîì ïÿòî÷íîé êîñòè ñîñòàâèë 4
ãîäà 6 ìåñÿöåâ.

Ïî ïîëîâîìó ïðèçíàêó èç îáùåãî ÷èñëà ñëó÷àåâ
ïåðåëîìîâ ïÿòî÷íîé êîñòè ïðåîáëàäàþò ìàëü÷èêè –
89,1 ïðîöåíò.

Áûëî ïðîâåäåíî òàêæå èññëåäîâàíèå ïåðåëîìîâ
ïÿòî÷íîé êîñòè ïî ñåçîíàì ãîäà. Âûÿñíèëîñü, ÷òî
ïîäîáíûå ñëó÷àè ïðîèñõîäÿò âî âñå âðåìåíà ãîäà,
íî ÷àùå âåñíîé è îñåíüþ, ÷òî ñêîðåå âñåãî ñâÿçàíî
ñ êëèìàòè÷åñêèìè îñîáåííîñòÿìè ýòèõ ñåçîíîâ, íà-
÷àëîì è îêîí÷àíèåì ó÷åáíîãî ïðîöåññà, ïîâûøåíè-
åì â ñâÿçè ñ ýòèì äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè äåòåé.

Ýòî íàèáîëåå òÿæåëîå ïîâðåæäåíèå êîñòåé ñòî-
ïû ó äåòåé. Êðàéíå ñëîæíà è åãî äèàãíîñòèêà. Ê
ïðèìåðó, ïðè óñòàíîâëåíèè äèàãíîçà ïåðåëîìà ïÿ-
òî÷íîé êîñòè âðà÷è îñíîâûâàþòñÿ  íà âûÿñíåíèè

Áîëüøå âñåãî âðà÷åé íàñòîðàæèâàåò òî,
÷òî óâåëè÷èëîñü êîëè÷åñòâî ïåðåëîìîâ, íå
õàðàêòåðíûõ äëÿ ñâîåãî âîçðàñòà, ñâÿçàí-
íûõ ñî ñíèæåíèåì ïðî÷íîñòíûõ ñâîéñòâ
êîñòè. Â  ÷àñòíîñòè, òàêèå ïåðåëîìû, êàê:
ïåðåëîì ëó÷à â òèïè÷íîì ìåñòå (îñêîëü÷à-
òûå, âêîëî÷åííûå), ïåðåëîìû øåéêè áåäðà,
êîìïðåññèîííûå ïåðåëîìû ïîçâîíî÷íèêà è
äàæå ïåðåëîìû ãóá÷àòûõ êîñòåé – çàïÿñòüÿ,
ïðåäïëþñíû,  òàðàííîé è ïÿòî÷íîé êîñòè.

Êàê ïðàâèëî, ïåðåëîì ïÿòî÷íîé êîñòè
âîçíèêàåò â ðåçóëüòàòå ïàäåíèÿ ñ âûñîòû
íà ïðÿìûå íîãè, áåç àìîðòèçàöèè ïðè ïðè-
çåìëåíèè (ïðûæêè èëè ïàäåíèÿ ñ âûñîòû).
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ìåõàíèçìà òðàâìû, êëèíè÷åñêèõ äàííûõ è ðåíòãå-
íîëîãè÷åñêîì èññëåäîâàíèè â äâóõ ïðîåêöèÿõ. Â
ñîìíèòåëüíîì ñëó÷àå ÷åðåç äâå íåäåëè ïðîâîäèò-
ñÿ  äîïîëíèòåëüíîå ðåíòãåíîëîãè÷åñêîå èññëåäîâà-
íèå â äâóõ ïðîåêöèÿõ ñ êëèíè÷åñêèì îñìîòðîì  íå-
ñêîëüêèìè âðà÷àìè è òîëüêî çàòåì ñíÿòèåì ãèïñî-
âîé ëàíãåòû ó áîëüíîãî.

Íå ñåêðåò, ÷òî çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü íà-
øèõ äåòåé ñòðàäàåò ãèïîäèíàìèåé. Ïîýòî-
ìó âðà÷è ðåêîìåíäóþò îðãàíèçîâàííûé
äâèãàòåëüíûé ðåæèì ñîãëàñíî ñâîåé âîç-
ðàñòíîé ãðóïïå, çàíÿòèÿ óòðåííåé ãèìíà-
ñòèêîé, áåãîì, â ñïîðòèâíîì è òðåíàæåð-
íîì çàëàõ, áàññåéíå è ò.ä.

Íå ìåíåå âàæíî – ïîëíîöåííîå ïèòàíèå.
Îñîáîå âíèìàíèå äîëæíî áûòü íàïðàâëåíî
íà äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî â ïèùå áåëêîâ
æèâîòíîãî è ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäå-
íèÿ. Íà ñåãîäíÿ æå ó áîëüøåé ÷àñòè íàñåëå-
íèÿ â ñóòî÷íîì ðàöèîíå ïðåîáëàäàþò æèðû
è óãëåâîäû. Ñíèçèëîñü óïîòðåáëåíèå ìî-
ëî÷íî – êèñëûõ ïðîäóêòîâ, ÷òî ñêàçûâàåò-
ñÿ íà ïðî÷íîñòíûõ ñâîéñòâàõ êîñòè.

Ìåäèêè ðåêîìåíäóþò êîððåêòèðîâàòü
êîëè÷åñòâî âèòàìèíîâ, ìàêðî- è ìèêðîýëå-
ìåíòîâ, ïîñòóïàþùèõ â îðãàíèçì, ñ ïîìî-
ùüþ ðàçëè÷íûõ äîáàâîê, îñîáåííî  îòå÷å-
ñòâåííîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, ò.ê. ó íèõ åñòü
ðÿä ïðåèìóùåñòâ ïåðåä çàðóáåæíûìè, â
òîì ÷èñëå è áîëåå äîñòóïíûå öåíû.

Íåîáõîäèìî òàêæå ïîâûøàòü óðîâåíü
çíàíèé  ïî áåçîïàñíîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè
êàê ðîäèòåëåé, òàê è äåòåé.

×òî æå ðåêîìåíäóþò íàì×òî æå ðåêîìåíäóþò íàì×òî æå ðåêîìåíäóþò íàì×òî æå ðåêîìåíäóþò íàì×òî æå ðåêîìåíäóþò íàì
èññëåäîâàòåëè äàííîé ïðîáëåìû äëÿèññëåäîâàòåëè äàííîé ïðîáëåìû äëÿèññëåäîâàòåëè äàííîé ïðîáëåìû äëÿèññëåäîâàòåëè äàííîé ïðîáëåìû äëÿèññëåäîâàòåëè äàííîé ïðîáëåìû äëÿ

ñíèæåíèÿ ÷èñëà «âçðîñëûõ»ñíèæåíèÿ ÷èñëà «âçðîñëûõ»ñíèæåíèÿ ÷èñëà «âçðîñëûõ»ñíèæåíèÿ ÷èñëà «âçðîñëûõ»ñíèæåíèÿ ÷èñëà «âçðîñëûõ»
ïåðåëîìîâ ó äåòåé?ïåðåëîìîâ ó äåòåé?ïåðåëîìîâ ó äåòåé?ïåðåëîìîâ ó äåòåé?ïåðåëîìîâ ó äåòåé?

Ïðè ãëàâå àäìèíèñòðàöèè êðàÿ ñîçäàíà
Îáùåñòâåííàÿ æåíñêàÿ ïàëàòà.

Â ñîñòàâå åå - ñàìûå èçâåñòíûå æåíùèíû íàøåãî
êðàÿ: íà÷àëüíèê îòäåëà ñîöèàëüíûõ è ñåìåéíî-äåìîã-
ðàôè÷åñêèõ ïðîáëåì àäìèíèñòðàöèè êðàÿ, ïðåäñåäàòåëü
êðàåâîãî Ñîâåòà æåíùèí Í.Ñ. Ðåìíåâà, ïðåäñåäàòåëü
êîìèòåòà àäìèíèñòðàöèè êðàÿ ïî ñîöèàëüíîé çàùèòå íà-
ñåëåíèÿ À.Ì. Âàùåíêî, ãëàâíûé ðåäàêòîð ãàçåòû «Àë-
òàéñêàÿ ïðàâäà» Î.Í. Øåâ÷óê, íà÷àëüíèê áþðî ïî ëè-
öåíçèðîâàíèþ è àêêðåäèòàöèè ìåäèöèíñêîé äåÿòåëüíîñ-
òè, çàìåñòèòåëü ïðåäñåäàòåëÿ êðàåâîãî Ñîâåòà æåíùèí
È.ß. Åãîðîâà, ãëàâíûé ïåäèàòð êîìèòåòà àäìèíèñòðà-
öèè êðàÿ ïî çäðàâîîõðàíåíèþ, ä.ì.í., ïðîôåññîð Ã.Â.
Êàãèðîâà, ïðåäñåäàòåëü êðàåâîãî Ñîâåòà ñåìåé âîè-
íîâ, ïîãèáøèõ â Àôãàíèñòàíå, ×å÷íå è äðóãèõ ëîêàëü-
íûõ êîíôëèêòàõ Ñ.Ã. Ïàâëþêîâà,  çàìåñòèòåëü ãëàâû
àäìèíèñòðàöèè ã.Áèéñêà Í.Å. Ðîñëÿêîâà,  çàìåñòèòåëü
ïðåäñåäàòåëÿ êîìèòåòà àäìèíèñòðàöèè êðàÿ ïî îáðàçî-
âàíèþ Ã.Ì. Ñàìîäóðîâà,  (êîòîðûå òàêæå âõîäÿò â ñî-
ñòàâ ðåäàêöèîííîãî Ñîâåòà æóðíàëà «Çäîðîâüå àëòàéñ-
êîé ñåìüè») è äð.. Ñðåäè íèõ è íàø ãëàâíûé ðåäàêòîð
È. Â. Êîçëîâà. Öåëü ñîçäàíèÿ Îáùåñòâåííîé ïàëàòû
æåíùèí ñàìàÿ áëàãîðîäíàÿ - óêðåïèòü è ïîâûñèòü ñî-
öèàëüíûé è ýêîíîìè÷åñêèé ñòàòóñ æåíùèí, ïîìîãàòü èì
â ñàìîðåàëèçàöèè â ëþáîé ñôåðå äåÿòåëüíîñòè, îáåñ-
ïå÷èâàòü ñîòðóäíè÷åñòâî ìåæäó æåíùèíàìè, îáùå-
ñòâåííûìè îðãàíèçàöèÿìè è ãîñóäàðñòâåííûìè îðãàíà-
ìè. Îäíèì ñëîâîì, îñóùåñòâëÿòü â êðàå ñîöèàëüíóþ
ïîëèòèêó â èíòåðåñàõ ñåìüè, ìàòåðèíñòâà è äåòñòâà. Îñ-
òàåòñÿ òîëüêî ïîæåëàòü òåì, êòî âîøåë â ýòîò îðãàí, ïëî-
äîòâîðíîé ðàáîòû. ×òîáû Îáùåñòâåííàÿ ïàëàòà áûëà
öåëåóñòðåìëåííîé, àêòèâíîé, ïî-íàñòîÿùåìó êðàñèâîé
â ñâîèõ äåëàõ è ìóäðîé. Òàêîé, êàêèìè ÿâëÿþòñÿ æåí-
ùèíû, âõîäÿùèå â íåå.

Íàøè â æåíñêîé ïàëàòå!

Â ÃÓÇ «Óçëîâàÿ áîëüíèöà íà ñò.Àëòàéñêàÿ ÔÃÓÏ
Çàïàäíî-Ñèáèðñêàÿ æåëåçíàÿ äîðîãà ÌÏÑ ÐÔ» ïðè-
ìåíÿåòñÿ ñîâðåìåííîå ìåäèöèíñêîå îáîðóäîâàíèå,

ïîçâîëÿþùåå èñïîëüçîâàòü ýôôåêòèâíûå ìåòîäû
äèàãíîñòèêè è ëå÷åíèÿ

Â ãèíåêîëîãèè:
ìåòîä ãèñòåðîñêîïèè äëÿ äè-

àãíîñòèêè ïðåäðàêîâûõ çàáîëå-
âàíèé, ëå÷åíèå ãèíåêîëîãè÷åñêèõ
çàáîëåâàíèé äèîäíûì ëàçåðîì.

Â ñòîìàòîëîãèè:
ëå÷åíèå è ýñòåòè÷åñêàÿ ðåñòàâ-

ðàöèÿ çóáîâ; ñíÿòèå çóáíîãî êàì-
íÿ è ïðîôèëàêòè÷åñêàÿ ÷èñòêà çó-
áîâ ñ ïîìîùüþ ñòîìàòîëîãè÷åñ-
êèõ ñêàíåðîâ, â îñíîâå êîòîðûõ ëå-
æàò óëüòðàçâóêîâûå êîëåáàíèÿ.

Â òåðàïèè:
ñóòî÷íîå ìîíòèðîâàíèå À/Ä è

ÝÊÃ ïîçâîëÿåò äèàãíîñòèðîâàòü
àðòåðèàëüíóþ ãèïåðòåíçèþ, èøå-
ìèþ ìèîêàðäà, íàðóøåíèÿ ðèòìà
(êîòîðûå íå îïðåäåëÿþòñÿ äðóãè-
ìè ìåòîäàìè èññëåäîâàíèÿ), îöå-
íèâàòü ýôôåêòèâíîñòü ïðîâîäè-
ìîé ìåäèêàìåíòîçíîé òåðàïèè,
ïðîâîäèòü êîððåêöèþ ëå÷åíèÿ è
óñòàíàâëèâàòü ïîêàçàíèÿ ê ýëåê-
òðîêàðäèîñòèìóëÿöèè.

 èãëîðåôëåêñîòåðàïèÿ;  ãèðóäîòåðàïèÿ;
 ìàíóàëüíàÿ òåðàïèÿ;  ðàçë. âèäû ëå÷åáíîãî ìàññàæà

Øèðîêî ïðåäñòàâëåíû òðà-
äèöèîííûå ìåòîäû ëå÷åíèÿ:

ÃÓÇ «Óçëîâàÿ áîëüíèöà íà ñò.Àë-
òàéñêàÿ ÔÃÓÏ Çàï.-Ñèáèðñêàÿ

æåëåçíàÿ äîðîãà ÌÏÑ ÐÔ»

Ëèö. ¹Ã962495 îò 29.05.02 âûä.Àëò.êð.ãîñ.êîìèòåòà
ïî ëèö-íèþ è àêêðåäèòàöèè ìåä. äåÿòåëüíîñòè

ã. Íîâîàëòàéñê,
óë. Ïðóäñêàÿ, 10à
(âçð. ïîë-êà): 2-08-91;
óë.Õëåáîçàâîäñêàÿ, 3
(ñòàöèîíàð): 2-31-51
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Èñòî÷íèêè æåëåçàÈñòî÷íèêè æåëåçàÈñòî÷íèêè æåëåçàÈñòî÷íèêè æåëåçàÈñòî÷íèêè æåëåçà

ÀÍÅÌÈß
æåëåçîäåôèöèòíàÿ...

Í.À.Êîðîâèíà, ä.ì.í., ïðîôåññîð; È.È.Çàõàðîâ, ä.ì.í., ïðîôåññîð

Æåëåçî, êàê è âñå îñòàëüíûå âåùåñòâà, íåîáõîäèìûå
÷åëîâåêó, ìû ïîëó÷àåì èç ïèùè. Îäíàêî âñàñûâàíèå æå-
ëåçà èç ðàçëè÷íûõ ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ íåîäèíàêîâî.

Ëó÷øå âñåãî óñâàèâàåòñÿ òàê íàçûâàåìîå ãåìî-
âîå æåëåçî (æåëåçî, âõîäÿùåå â ñîñòàâ ãåìà). Îñ-
íîâíûì èñòî÷íèêîì ãåìîâîãî æåëåçà ÿâëÿåòñÿ ìÿñî.

Îøèáî÷íî ìíåíèå, ÷òî ïå÷åíü ÿâëÿåòñÿ ëó÷øèì
èñòî÷íèêîì æåëåçà. Ïå÷åíü ìîæåò áûòü ðåêîìåíäî-
âàíà ïðè ëå÷åíèè çëîêà÷åñòâåííîé àíåìèè, âûçâàí-
íîé äåôèöèòîì âèòàìèíà Â12, à íå æåëåçîäåôèöèò-
íîé àíåìèåé. Ñîäåðæàíèå æåëåçà â ïå÷åíè ïî÷òè â
3 ðàçà âûøå, ÷åì â ìÿñíûõ ïðîäóêòàõ, íî ñòåïåíü
óñâîåíèÿ, ïî ñðàâíåíèþ ñ ìÿñîì, íèæå, òàê êàê æå-
ëåçî òàì ïðèñóòñòâóåò â ôîðìå ôåððèòèíà. Åùå õóæå
óñâàèâàåòñÿ æåëåçî èç ðàñòèòåëüíîé ïèùè, ãäå îíî
ïðåäñòàâëåíî íåãåìîâûìè ñîåäèíåíèÿìè.

Òàê, óñâîåíèå æåëåçà èç ìÿñà ñîñòàâëÿåò 17 –
22%, à èç îâîùåé è ôðóêòîâ – íå áîëåå 2 – 3%.
Íåñìîòðÿ íà âûñîêîå ñîäåðæàíèå æåëåçà â íåêîòî-
ðûõ ïðîäóêòàõ ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, îíè
íå â ñîñòîÿíèè îáåñïå÷èòü âûñîêèå ïîòðåáíîñòè
ðåáåíêà â æåëåçå. Ïîýòîìó íå îïðàâäàíû  ðåêî-
ìåíäàöèè óïîòðåáëÿòü â ïîâûøåííûõ êîëè÷å-
ñòâàõ ôðóêòîâûå ñîêè, ÿáëîêè, ãðàíàòû, ãðå÷-
íåâóþ êðóïó è ò.ä. äëÿ âîñïîëíåíèÿ äåôèöèòà
æåëåçà. Êðîìå òîãî, â ðàñòèòåëüíûõ ïðîäóêòàõ,
÷àñòî èñïîëüçóåìûõ â êà÷åñòâå èñòî÷íèêà æåëåçà,
ïðèñóòñòâóþò âåùåñòâà, êîòîðûå çàòðóäíÿþò åãî
âñàñûâàíèå. Ýòî ñîåâûé ïðîòåèí, êàëüöèé, îêñàëà-
òû, ôîñôàòû, ôèòàòû, òàíèíû ÷àÿ, êîôå, îðåõîâ,

ïîëèôåíîëû áîáîâûõ. Óñèëèâàþò âñàñûâàíèå ïèùå-
âîãî æåëåçà àìèíîêèñëîòû, áåëîê, àñêîðáèíîâàÿ è
ëèìîííàÿ êèñëîòû, ôðóêòîçà. Ñîäåðæàíèå æåëåçà â
ïèùå äîëæíî ïðåâûøàòü åæåäíåâíóþ ôèçèîëîãè-
÷åñêóþ ïîòðåáíîñòü â æåëåçå ïðèìåðíî â 10 ðàç,
ïîòîìó ÷òî èç ïèùè óñâàèâàåòñÿ íå áîëåå 10 %
æåëåçà. Èìåííî ïîýòîìó äèåòîòåðàïèÿ ìîæåò áûòü
òîëüêî îäíèì èç âñïîìîãàòåëüíûõ êîìïîíåíòîâ ëå-
÷åíèÿ. Ïîëíîöåííàÿ è ñáàëàíñèðîâàííàÿ äèåòà –
ýòî ðåàëüíàÿ ïðîôèëàêòèêà æåëåçîäåôèöèòà, ïî-
çâîëÿþùàÿ «ïîêðûòü» ôèçèîëîãè÷åñêóþ ïîòðåá-
íîñòü â æåëåçå, íî íå óñòðàíèòü åãî äåôèöèò.

Æåëåçîäåôèöèòíàÿ  àíåìèÿ (ÆÄÀ) – îäíà èç
íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûõ ïðîáëåì â ìèðå
íà ñåãîäíÿøíèé äåíü.

Ïî äàííûì  Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâî-
îõðàíåíèÿ, îêîëî 1800000000 ÷åëîâåê â ìèðå
ñòðàäàþò ÆÄÀ (1998).

Äåôèöèò æåëåçà îïðåäåëÿåòñÿ ó 20 – 25 %
âñåõ ìëàäåíöåâ, ó 43 % äåòåé â âîçðàñòå äî 4
ëåò è 75% äåòåé â âîçðàñòå îò 5 äî 12 ëåò.

(Ïðîäîëæåíèå. Íà÷àëî - â ¹5)
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Î ëå÷åíèè è ñïîñîáàõ ïðåäîòâðàùåíèÿ
äåôèöèòà æåëåçà ó äåòåé ÷èòàéòå â ñëåäóþ-
ùåì íîìåðå.

Ïèùåâîå æåëåçî âñàñûâàåòñÿ â äâåíàäöàòèïåð-
ñòíîé è âåðõíèõ îòäåëàõ òîíêîé êèøêè. Â êðîâè æå-
ëåçî ñîåäèíÿåòñÿ ñ áåëêîì òðàíñôåððèíîì, êîòî-
ðûé ïåðåíîñèò åãî â êëåòêè êîñòíîãî ìîçãà, ãäå îíî
âêëþ÷àåòñÿ â ñèíòåç ãåìîãëîáèíà. Åñëè æåëåçà ïî-
ñòóïàåò íåäîñòàòî÷íî, ýòî, åñòåñòâåííî ïðèâîäèò ê
ñíèæåíèþ âûðàáîòêè ãåìîãëîáèíà.

Îäíàêî, êàê ïðàâèëî, ñíèæåíèå ãåìîãëîáèíà ïðî-
èñõîäèò íå ñðàçó, ò.ê. èñïîëüçóþòñÿ çàïàñû æåëåçà
â îðãàíèçìå, ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ
èõ â «íåïðåäâèäåííûõ» ñèòóàöèÿõ – âîçíèêàåò ñêðû-
òûé äåôèöèò æåëåçà. Óæå íà ýòîì ýòàïå ïîÿâëÿþò-
ñÿ ñèìïòîìû äåôèöèòà æåëåçà – ñèäåðîïåíè÷åñêèé
ñèíäðîì. Åñëè æå ýòè ñèòóàöèè ïîâòîðÿþòñÿ èëè
çàòÿãèâàþòñÿ, çàïàñû æåëåçà èñòîùàþòñÿ è óðîâåíü
ãåìîãëîáèíà ïàäàåò – ðàçâèâàåòñÿ æåëåçîäåôèöèò-
íàÿ àíåìèÿ (ìàëîêðîâèå).

Åñëè æåëåçàÅñëè æåëåçàÅñëè æåëåçàÅñëè æåëåçàÅñëè æåëåçà
íå õâàòàåò...íå õâàòàåò...íå õâàòàåò...íå õâàòàåò...íå õâàòàåò...

Ïðèçíàêè äåôèöèòà æåëåçà
Ñëàáîñòü, ïîâûøåííàÿ óòîìëÿåìîñòü.
Íåâíèìàòåëüíîñòü, áåñïîêîéñòâî, çàáûâ÷è-

âîñòü.
Óòðåííèå ãîëîâíûå áîëè.
Ïîíèæåííûé àïïåòèò.
Ðàçäðàæèòåëüíîñòü, ïðåîáëàäàíèå ïëîõîãî

íàñòðîåíèÿ.
Ïîâûøåííàÿ âîñïðèèì÷èâîñòü ê èíôåêöèÿì.
Áëåäíîñòü è ñóõîñòü êîæè, ñëèçèñòûõ îáî-

ëî÷åê.
Çàåäû (òðåùèíû â óãëàõ ðòà), ñòîìàòèò.
Ëîìêîñòü âîëîñ è íîãòåé (íîãòè ðàññëàèâà-

þòñÿ, ëîìàþòñÿ, ñòàíîâÿòñÿ ïëîñêèìè, ïîÿâëÿ-
þòñÿ ïîïåðå÷íûå ïîëîñêè).

Îäûøêà, îáìîðîêè, ãîëîâîêðóæåíèÿ.
Íàðóøåíèå ïèùåâàðåíèÿ (ìåòåîðèçì, ïîíî-

ñû, çàïîðû, íàðóøåíèå ïåðåâàðèâàíèÿ, äèñôà-
ãèÿ).

Èçâðàùåíèÿ âêóñà è îáîíÿíèÿ.
Íî÷íîå íåäåðæàíèå  ìî÷è.

Ïðîâåðüòå, Ïðîâåðüòå, Ïðîâåðüòå, Ïðîâåðüòå, Ïðîâåðüòå, íåò ëè äåôè-íåò ëè äåôè-íåò ëè äåôè-íåò ëè äåôè-íåò ëè äåôè-
öèòà æåëåçà ó âàøåãî ðåáåíêàöèòà æåëåçà ó âàøåãî ðåáåíêàöèòà æåëåçà ó âàøåãî ðåáåíêàöèòà æåëåçà ó âàøåãî ðåáåíêàöèòà æåëåçà ó âàøåãî ðåáåíêà ? ? ? ? ?

Åñëè Âû îáíàðóæèëè ó ñâîåãî ðåáåíêà
íàëè÷èå 2-õ è áîëåå ïðèçíàêîâ, îáðàòèòåñü
ê âðà÷ó è ñäàéòå îáùèé àíàëèç êðîâè!

Åæåäíåâíàÿ ôèçèîëîãè÷åñêàÿ
ïîòðåáíîñòü ðåáåíêà â æåëåçå -
0,5 - 1,2 ìã/ñóòêè.

Èç-çà íèçêîãî ñîäåðæàíèÿ ãåìîãëîáèíà â êðîâè
ê òêàíÿì ïîñòóïàåò ìåíüøå êèñëîðîäà  –  âîçíèêàåò
«êèñëîðîäíîå ãîëîäàíèå» (ãèïîêñèÿ). Ïðè ýòîì íà-
ðóøàþòñÿ ôóíêöèè ìíîãèõ îðãàíîâ è ñèñòåì, îäíà-
êî â ïåðâóþ î÷åðåäü ñòðàäàåò ãîëîâíîé ìîçã, ñåðä-
öå, ïî÷êè. Ó ðåáåíêà ïîÿâëÿþòñÿ ñèìïòîìû õðîíè-
÷åñêîé èíòîêñèêàöèè  (ñëàáîñòü, ðàçäðàæèòåëüíîñòü,
ïëàêñèâîñòü), ñíèæàåòñÿ èììóíèòåò, âîçðàñòàåò ðèñê
îñòðûõ èíôåêöèé, ðàçâèâàåòñÿ ìûøå÷íàÿ ñëàáîñòü,
ïîâûøåííàÿ óòîìëÿåìîñòü, ïðîèñõîäÿò èçìåíåíèÿ
ñî ñòîðîíû ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû. Ó÷åíû-
ìè óñòàíîâëåíî, ÷òî äåôèöèò æåëåçà ìîæåò ïðèâåñ-
òè ê çàäåðæêå óìñòâåííîãî ðàçâèòèÿ, ñíèæåíèþ èí-
òåëëåêòóàëüíûõ ñïîñîáíîñòåé, ïðåîáëàäàíèþ ïëî-
õîãî íàñòðîåíèÿ, ðàçäðàæèòåëüíîñòè.
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«×åëîâåê åñòü òî,  ÷òî îí
åñò», è ê Ïèôàãîðó, àâòîðó ýòîãî
èçðå÷åíèÿ, ñòîèò ïðèñëóøàòüñÿ.
Êîíå÷íî, ïèùà - ýòî, ïðåæäå âñå-
ãî, èñòî÷íèê íåîáõîäèìûõ íàì äëÿ
æèçíè ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ è âè-
òàìèíîâ, íî íóæíî çíàòü è ïî-
ìíèòü, ÷òî ïèòàíèå òàêæå ìîæåò
áûòü è êàíàëîì äëÿ ïîñòóïëåíèÿ
â îðãàíèçì áîëüøîãî êîëè÷åñòâà
ïîòåíöèàëüíî îïàñíûõ, âðåäíûõ
äëÿ çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà õèìè÷åñ-
êèõ è áèîëîãè÷åñêèõ àãåíòîâ. Â òîì
÷èñëå è âåùåñòâ, ñïîñîáíûõ âûçû-
âàòü èëè óñêîðÿòü ðàçâèòèå çëî-
êà÷åñòâåííîé îïóõîëè, òàê íàçûâà-
åìûõ êàíöåðîãåíîâ.

Âîîáùå-òî êàíöåðîãåíû âåçäå-
ñóùè, è ìû ïîñòîÿííî ñîïðèêàñà-
åìñÿ ñ èõ äåéñòâèåì, íàïðèìåð,
êîãäà äûøèì çàãðÿçíåííûì âîçäó-
õîì, èëè íàõîäÿñü íà ñîëíöåïåêå,
ïîëó÷àåì ïîðöèþ ÓÔ-ëó÷åé. Â êà-
êîé-òî ìåðå çäåñü ìû áåññèëüíû,
íî êîãäà ðå÷ü èäåò î ïèòàíèè, ó íàñ
åñòü ïðàâî âûáîðà, è ìû îáÿçàíû
èì âîñïîëüçîâàòüñÿ.

ÏÈÒÀÍÈÅ êàê ôàêòîð ðèñêà
Çàâåäóþùèé îòäåëåíèåì ïðîôèëàêòèêè è èíäèâèäóàëüíîãî

ïðîãíîçèðîâàíèÿ çëîêà÷åñòâåííûõ íîâîîáðàçîâàíèé
Àëòàéñêîãî êðàåâîãî îíêîëîãè÷åñêîãî äèñïàíñåðà

Âÿ÷åñëàâ Þðüåâè÷ ÒÀÒÜßÍÈÍ

Ðàçâèòèå çëîêà÷åñòâåííûõ íîâîîáðàçîâàíèé - ýòî ñëîæíûé,
ìíîãîñòàäèéíûé ïðîöåññ, ïî ñóòè, ðåçóëüòàò âîçäåéñòâèÿ
íà ÷åëîâåêà ðàçëè÷íûõ ôàêòîðîâ, êàê âíóòðåííèõ (ãåíåòè÷åñ-
êèõ, ãîðìîíàëüíûõ), òàê è âíåøíèõ. Ïðîâåäåííàÿ ðàçëè÷íûìè
ó÷åíûìè îöåíêà ôàêòîðîâ îáðàçà æèçíè è îêðóæàþùåé ñðåäû
ïîêàçàëà, ÷òî íåïðàâèëüíîå ïèòàíèå îòâåòñòâåííî çà 35 %
âñåõ çëîêà÷åñòâåííûõ îïóõîëåé ÷åëîâåêà.

Ñàìàÿ îáøèðíàÿ è î÷åíü îïàñ-
íàÿ ãðóïïà õèìè÷åñêèõ êàíöåðîãå-
íîâ - ïîëèöèêëè÷åñêèå àðîìàòè÷åñ-
êèå óãëåâîäîðîäû (ÏÀÓ), â òîì ÷èñ-
ëå ñàìûé àêòèâíûé èç íèõ – 3,4 –
áåíçïèðåí. Äàâíî èçâåñòíî, ÷òî ïðè
æàðåíèè ìÿñà èëè ðûáû, îñîáåííî
íà íåîäíîêðàòíî èñïîëüçóåìûõ æè-
ðàõ, ÏÀÓ îáðàçóþòñÿ â ïèùå â áîëü-
øîì êîëè÷åñòâå. Æàðåíüå - âîîáùå
ñàìûé íåñîâåðøåííûé ñïîñîá ïðè-
ãîòîâëåíèÿ ïèùè, îñîáåííî ïåðåæà-
ðèâàíèå ìÿñà, êîòîðîå âåäåò ê îá-
ðàçîâàíèþ ìîùíûõ êàíöåðîãåíîâ.
Îäíèì èç îñíîâíûõ èñòî÷íèêîâ ïî-
ñòóïëåíèÿ ÏÀÓ â ïèùåâûå ïðîäóêòû
ÿâëÿåòñÿ òàêæå êîï÷åíèå.

Åñòü î ÷åì çàäóìàòüñÿ, íå-
ïðàâäà ëè?

Çíà÷èòåëüíî îãðàíè÷üòå â åæåä-
íåâíîì ðàöèîíå ïîòðåáëåíèå æàðå-
íîé áåëêîâîé ïèùè (ìÿñà, ïòèöû,
ðûáû), êîï÷åíûõ, êîíñåðâèðîâàí-
íûõ, ñîëåíûõ è ìàðèíîâàííûõ ïðî-
äóêòîâ (êîëáàñà, âåò÷èíà, áåêîí).

Èñêëþ÷èòå:  ìíîãîêðàòíîå è äëè-
òåëüíîå èñïîëüçîâàíèå æèðîâ, îá-
æàðèâàíèå è îáóãëèâàíèå ìÿñà,
ïòèöû, ðûáû íà îòêðûòîì îãíå è ïðè

êîï÷åíèè. Ïîìíèòå: ãîðàçäî ïîëåç-
íåå óïîòðåáëÿòü ïå÷åíûå è âàðå-
íûå áëþäà, à íå æàðåíûå.

Ãîâîðÿ î ñâÿçè ïèòàíèÿ è ðàêà,
íåëüçÿ íå êîñíóòüñÿ ïðîáëåìû íå-
ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ, è çäåñü ñðå-
äè âñåõ àñïåêòîâ ïåðâûì äîëæíî
áûòü íàçâàíî ïåðååäàíèå. Òîò ôàêò,
÷òî áîëüøîå êîëè÷åñòâî ñúåäàåìîé
âûñîêîêàëîðèéíîé ïèùè óâåëè÷èâà-
åò ÷àñòîòó âîçíèêíîâåíèÿ ðàêà, áûë
èçâåñòåí äàâíî. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ
äîêàçàíî, ÷òî ÷ðåçìåðíîå ïèòàíèå,
âåäóùåå ê îæèðåíèþ, èãðàåò áîëü-
øóþ ðîëü â ðàçâèòèè ðàêà ìîëî÷íîé
æåëåçû, òåëà ìàòêè, òîëñòîé è ïðÿ-
ìîé êèøêè, ïðîñòàòû, à òàêæå ìíî-
ãèõ äðóãèõ ëîêàëèçèàöèé.

Íåîáõîäèìî âîçäåðæèâàòüñÿ îò
èçáûòî÷íîãî âûñîêîêàëîðèéíîãî
ïèòàíèÿ (ïåðååäàíèÿ) è ñíèçèòü ïî-
òðåáëåíèå æèðîâ äî 20 – 25% îò îá-
ùåé êàëîðèéíîñòè ðàöèîíà. Åøüòå
òîëüêî ïðè îùóùåíèè ãîëîäà ïîíåì-
íîãó. Ñòàðàéòåñü åæåíåäåëüíî ïðî-
âîäèòü ðàçãðóçî÷íûå äíè, ñîáëþäàé-
òå ïîñòû.

Åñëè ãîâîðèòü î ïðîòèâîðàêîâîé
äèåòå, ïîìíèòå: â öåëîì íåîáõîäè-
ìî îòäàâàòü ïðåäïî÷òåíèå ïðîäóê-
òàì ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ.
Îñîáåííî ïîëåçíû ñâåæèå îâîùè è
ôðóêòû: ñàäîâàÿ çåëåíü, ëóê, ÷åñ-
íîê, êàïóñòà, ìîðêîâü, ñâåêëà, îáëå-
ïèõà, ñìîðîäèíà, øèïîâíèê, öèòðó-
ñîâûå, ÿáëîêè, îðåõè è ìí äð.. Âñå
îíè ñîäåðæàò óíèêàëüíûé íàáîð
áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ (âè-

òàìèíû – àíòèîê-
ñèäàíòû, ïîëèñà-
õàðèäû, ãëèêîïåï-
òèäû, èíäîëû, òåð-
ïåíîèäû è äð.), îá-
ëàäàþùèõ àíòè-
êàíöåðîãåííûìè è
èììóíîìîäóëèðó-
þùèìè ñâîéñòâà-

Ëåíèíãðàäñêèé èññëåäîâàòåëü Ï.Ï. Äèêóí
åùå â 1969 ãîäó ïðèâåë èíòåðåñíûå äàííûå,
îêàçûâàåòñÿ â 50 ã. êîï÷åíîé êîëáàñû ñîäåð-
æèòñÿ òàêîå æå êîëè÷åñòâî áàíçïèðåíà, êàê â
äûìå îò ïà÷êè ñèãàðåò, à âîò áàíêà ëþáèìûõ
íàìè øïðîò ïî ñîäåðæàíèþ áåíçïèðåíà ìîæåò
áûòü ýêâèâàëåíòíà óæå 60 (!) ïà÷êàì ñèãàðåò.
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ìè. Íî çàïîìíèòå: âûðàùèâàÿ îâî-
ùè íà ñâîèõ ñàäîâûõ ó÷àñòêàõ, ëó÷-
øå ñîâñåì îòêàæèòåñü îò ïðèìåíå-
íèÿ àçîòíûõ óäîáðåíèé. Îâîùè íà-
êàïëèâàþò íèòðàòû, à ïîñëåäíèå,
ïîñòóïàÿ â îðãàíèçì, ïðåâðàùàþò-
ñÿ â ìîùíûå êàíöåðîãåííûå èíòðî-
çîñîåäèíåíèÿ.

Èç îáùåãî êîëè÷åñòâà çëîêà÷å-
ñòâåííûõ îïóõîëåé ÷åëîâåêà 3–4%
ñâÿçàíû ñ ïðèåìîì àëêîãîëÿ. Ñàì
ïî ñåáå ýòèëîâûé ñïèðò íå îáëàäà-
åò êàíöåðîãåííûì äåéñòâèåì, íî
êàê õðîíè÷åñêèé ðàçäðàæèòåëü òêà-
íåé (ïèùåâîäà, æåëóäêà), íåñîì-
íåííî, ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ ðàêà.
×ðåçìåðíîå ïîòðåáëåíèå êðåïêèõ
ñïèðòíûõ íàïèòêîâ ïîâûøàåò ðèñê
ðàçâèòèÿ ðàêà ïîëîñòè ðòà, ãëîòêè,
ãîðòàíè, ïèùåâîäà, ïå÷åíè, ïîäæå-
ëóäî÷íîé æåëåçû è æåëóäêà.

Íåñêîëüêî ïðàâèë ïðîòèâîðàêîâîé äèåòû.Íåñêîëüêî ïðàâèë ïðîòèâîðàêîâîé äèåòû.Íåñêîëüêî ïðàâèë ïðîòèâîðàêîâîé äèåòû.Íåñêîëüêî ïðàâèë ïðîòèâîðàêîâîé äèåòû.Íåñêîëüêî ïðàâèë ïðîòèâîðàêîâîé äèåòû.
Íå óïîòðåáëÿòü ÷ðåçìåðíî ãîðÿ÷èå íàïèòêè è ïèùó - îíè âûçûâàþò õðî-

íè÷åñêèå îæîãè ñëèçèñòîé ðîòîâîé ïîëîñòè è ïèùåâîäà.
Èñêëþ÷èòå âñå ïðîäóêòû, ïîðàæåííûå ïëåñåíüþ, - â íèõ îáðàçóþòñÿ

âûñîêîòîêñè÷íûå àôëàòîêñèíû.
Ñòàðàéòåñü âñåãäà óáèðàòü â õîëîäèëüíèê ïðèãîòîâëåííûå îñòûâøèå

áëþäà - â îñòàâëåííûõ íà íî÷ü ïðîäóêòàõ, ïðèãîòîâëåííûõ ïóòåì òåðìè÷åñêîé
îáðàáîòêè, íàêàïëèâàþòñÿ íèòðîçîàìèíû.

×àùå èñïîëüçóéòå â ïèòàíèè ñâåæóþ ìîðñêóþ ðûáó - ñîäåðæàùèåñÿ
íåé ïîëèíåíàñûùåííûå æèðíûå êèñëîòû ïðåïÿòñòâóþò âîçíèêíîâåíèþ è ðàç-
âèòèþ ðàêà.

Èñïîëüçóéòå äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ïèùè íåðàôèíèðîâàííîå ðàñòèòåëü-
íîå ìàñëî õîëîäíîãî îòæèìà.

Èñïîëüçóéòå äëÿ ïèòüÿ è ïðèãîòîâëåíèÿ ïèùè òîëüêî î÷èùåííóþ ñ ïî-
ìîùüþ áûòîâûõ ôèëüòðîâ èëè õîòÿ
áû îòñòîÿííóþ âîäó.

Îãðàíè÷üòå óïîòðåáëåíèå èñêóñ-
ñòâåííûõ ãàçèðîâàííûõ íàïèòêîâ -
îíè âåñüìà íåãàòèâíî äåéñòâóþò íà
ñëèçèñòûå æåëóäêà è ïèùåâîäà.

Àêòèâíî äâèãàéòåñü - ðåãóëÿðíûå
çàíÿòèÿ ôèçêóëüòóðîé ïîâûøàþò îá-
ùóþ ñîïðîòèâëÿåìîñòü îðãàíèçìà.

Äàâàéòå áóäåì ïî-íàñòîÿùåìó çà-
áîòèòüñÿ î ñâîåì çäîðîâüå, à äåâè-
çîì ïóñòü ñòàíóò ñëîâà ìóäðîãî Ãèï-
ïîêðàòà: «Ïóñòü ïèùà áóäåò âàøèì
ëåêàðñòâîì, à íå ëåêàðñòâî - ïèùåé».

Ïèùåâîé ðàöèîí äîëæåí
áûòü ìàêñèìàëüíî ðàçíîîá-
ðàçíûì: óïîòðåáëÿòü ñâåæèå
îâîùè è ôðóêòû íå ìåíåå 4–5
ðàç â äåíü (60% ïèùåâîãî ðà-
öèîíà), çåðíîâûå, îðåõè, ðàçíî-
îáðàçíûå ìîðåïðîäóêòû.

Çíà÷èòåëüíî îãðàíè÷üòå ïîòðåá-
ëåíèå êðåïêèõ àëêîãîëüíûõ íàïèò-
êîâ (óïîòðåáëÿòü íå áîëåå 20 ã ÷èñ-
òîãî ñïèðòà â äåíü – ýòî 150–200 ã
êðàñíîãî íàòóðàëüíîãî ñóõîãî âèíà,
èëè ðþìêà âîäêè, èëè íåáîëüøàÿ
áóòûëêà ñâåòëîãî âèíà).

Íà 6 ïîðöèé òðåáóåòñÿ: 2 êóñêà
ñëîåíîãî òåñòà, 3 ñòîëîâûå ëîæ-
êè îëèâêîâîãî ìàñëà, 4 ëèñòâåí-
íûå ñâåêëû, 3 âåòî÷êè óêðîïà, 3 ìà-
ëåíüêèõ êàáà÷êà, 100 ã ñîöâåòèé êà-
ïóñòû áðîêêîëè, 150 ã çåëåíè øïè-
íàòà, 1/4 ÷àéíîé ëîæêè çåðåí óêðî-
ïà, 1 êîçèé ñûð, 1 ÿéöî, 20 âåòî÷åê
ïëîñêîëèñòíîé ïåòðóøêè, ñîëü,
ïåðåö. Âðåìÿ ïðèãîòîâëåíèÿ: 15
ìèí.. Òåïëîâàÿ îáðàáîòêà: 25 ìèí..

Ñáðûçíóòü îëèâêîâûì ìàñëîì
ñâåêëó è èçìåëü÷åííûé óêðîï, êàáà÷-
êè, íàòåðòûå íà êðóïíîé òåðêå, áðîê-
êîëè è ìåëêî íàðåçàííûé øïèíàò. Ïî-
ñîëèòü, ïîïåð÷èòü, ïîñûïàòü çåðíàìè
óêðîïà. Ïåðåìåøàòü. Ïîñòîÿííî ïîìå-
øèâàÿ, ïîäæàðèâàòü âñå îâîùè íà ñêî-
âîðîäêå íà ñèëüíîì îãíå 5-8 ìèíóò. Îò-
êèíóòü íà äóðøëàã. Ðàñòåðåòü ñûð ñ
ðóáëåíîé ïåòðóøêîé è äîáàâèòü âçáè-
òîå ÿéöî. Ïîñîëèòü, ïîïåð÷èòü, ïåðå-
ìåøàòü. Âûëîæèòü ðàñêàòàííûé ëèñò
òåñòà â ôîðìó ñ àíòèàäåçèâíûì ïî-
êðûòèåì òàê, ÷òîáû êðàÿ òåñòà âûñ-
òóïàëè çà êðàÿ ôîðìû. Íà òåñòî âûëî-
æèòü ðîâíûì ñëîåì îâîùè, à ñâåðõó -
ñìåñü ñûðà, ÿéöà è ïåòðóøêè. Ïîïåð-
÷èòü. Íàêðûòü âòîðûì ëèñòîì òåñòà è
çàùåïèòü êðàÿ. Ïðîäåëàòü ìàëåíüêóþ
äûðî÷êó â öåíòðå è âèëêîé íàíåñòè ðè-
ñóíîê íà âåðõíåé ÷àñòè ïèðîãà. Âûïå-
êàòü ïðè òåìïåðàòóðå 180 ãðàäóñîâ â
òå÷åíèå 25 ìèíóò.

ÌÅÍÞ èç îäíèõ îâîùåéÌÅÍÞ èç îäíèõ îâîùåéÌÅÍÞ èç îäíèõ îâîùåéÌÅÍÞ èç îäíèõ îâîùåéÌÅÍÞ èç îäíèõ îâîùåé
ÇÅËÅÍÛÉ ÏÈÐÎÃÇÅËÅÍÛÉ ÏÈÐÎÃÇÅËÅÍÛÉ ÏÈÐÎÃÇÅËÅÍÛÉ ÏÈÐÎÃÇÅËÅÍÛÉ ÏÈÐÎÃ

Ñêèäêà ïåíñèîíåðàì - 10%
Äåòÿì äî 15 ëåò - 20%
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ÐÀÊ ËÅÃÊÎÃÎ:
ÁÎËÅÇÍÜ ËÅÃ×Å ÏÐÅÄÓÏÐÅÄÈÒÜ...

Îò ðåäàêòîðà.
Âî âñåõ ýêîíîìè÷åñêè ðàçâèòûõ ñòðàíàõ ïðî-

áëåìà ðàêà ëåãêîãî ïðåäñòàâëÿåò îäíó èç íàèáî-
ëåå âàæíûõ è îäíîâðåìåííî ñëîæíûõ â ñîâðåìåí-
íîé îíêîëîãèè. Ýòî îáóñëîâëåíî íåóêëîííûì ðî-
ñòîì çàáîëåâàíèé è ñìåðòíîñòè, òðóäíîñòÿìè
ñâîåâðåìåííîé äèàãíîñòèêè è íåäîñòàòî÷íîé
ýôôåêòèâíîñòè ëå÷åíèÿ òðåòüåé è ÷åòâåðòîé
ñòàäèè çàáîëåâàíèÿ.

Ñ.Ä.ÔÎÊÅÅÂ,Ñ.Ä.ÔÎÊÅÅÂ,Ñ.Ä.ÔÎÊÅÅÂ,Ñ.Ä.ÔÎÊÅÅÂ,Ñ.Ä.ÔÎÊÅÅÂ,
çàâåäóþùèé
îòäåëåíèåì ïèùåâîäà
è ñðåäîñòåíèÿ
Àëòàéñêîãî êðàåâîãî
îíêîëîãè÷åñêîãî
äèñïàíñåðà, ê.ì.í.

Âîçíèêíîâåíèå ðàêà ëåãêîãî ñâÿçûâàþò ñ íåáëà-
ãîïðèÿòíûì âîçäåéñòâèåì âðåäíûõ ôàêòîðîâ âíåø-
íåé ñðåäû, è â ïåðâóþ î÷åðåäü, ñ çàäûìëåííîñ-
òüþ âîçäóõà êðóïíûõ ãîðîäîâ. Èãðàåò ðîëü áûñòðî
óâåëè÷èâàþùååñÿ êîëè÷åñòâî àâòîòðàíñïîðòà, áû-
òîâûå âûáðîñû çàâîäîâ è ôàáðèê, èñïàðåíèå àñ-
ôàëüòîâûõ ïîêðûòèé. Â àòìîñôåðíîì âîçäóõå ïðî-
ìûøëåííûõ ãîðîäîâ îáíàðóæèâàþò êàíöåðîãåííûå
âåùåñòâà, â òîì ÷èñëå áåíçîïèðåí.

Êóðåíèå ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì ôàêòîðîì, ñïîñîá-
ñòâóþùèì âîçíèêíîâåíèþ ðàêà ëåãêîãî (93,5 % ñëó-
÷àåâ ). Â òàáà÷íîì äûìå ñîäåðæàòñÿ ïðèìåñè 3,4 áåí-
çîïèðåíà è äðóãèõ òîêñè÷åñêèõ âåùåñòâ, êîòîðûå ïðè
ìíîãîëåòíåì êóðåíèè âåäóò ê íàðóøåíèþ ñòðóêòóðû
è ôóíêöèè ýïèòåëèÿ áðîíõîâ è ñïîñîáñòâóþò âîçíèê-
íîâåíèþ çëîêà÷åñòâåííîé îïóõîëè. Ñìåðòíîñòü îò ðàêà
ëåãêîãî ó êóðèëüùèêîâ â 30 ðàç âûøå, ÷åì ó íåêóðÿ-
ùåãî. ×åì ïðîäîëæèòåëüíåå ñòàæ êóðåíèÿ, òåì áîëü-
øå âåðîÿòíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ ðàêà ëåãêîãî.

Äðóãèìè ïðåäðàñïîëàãàþùèìè ê áîëåçíè ôàêòî-
ðàìè ÿâëÿþòñÿ õðîíè÷åñêèå è âîñïàëèòåëüíûå ïðî-
öåññû â ëåãî÷íîé òêàíè, ðóáöîâûå èçìåíåíèÿ ïîñ-
ëå ïåðåíåñåííîãî òóáåðêóëåçà, î÷àãè ïíåâìîñêëå-
ðîçà, âðîæäåííûå àíîìàëèè.

Èñõîäÿ èç ýòîãî ìîæíî âûäåëèòü ñëåäóþùèå
ãðóïïû ëþäåé ïîâûøåííîãî ðèñêà: ìóæ÷èíû ñòàð-
øå ñîðîêà ëåò, êóðèëüùèêè ñî ñòàæåì äåñÿòü è
áîëåå ëåò, áîëüíûå õðîíè÷åñêèì áðîíõèòîì è ïíåâ-
ìîíèåé, ëèöà ñ âðîæäåííûìè íàðóøåíèÿìè áðîí-
õî – ëåãî÷íîãî àïïàðàòà, ëèöà, èìåþùèå îãðàíè-
÷åííûé ïíåâìîñêëåðîç, â òîì ÷èñëå èçëå÷åííûå
îò òóáåðêóëåçà, ðàáîòíèêè âðåäíîãî ïðîèçâîäñòâà
(ñàæà, àñáåñò, õðîì, íèêåëü).

ÐÀÊ ËÅÃÊÎÃÎ:

Ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿÏðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿÏðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿÏðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿÏðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ
ðàêà ëåãêîãîðàêà ëåãêîãîðàêà ëåãêîãîðàêà ëåãêîãîðàêà ëåãêîãî

Ïðè÷èíû ðàêà                     Äèàïàçîí ïðèåìëèåìûõ
                                                             îöåíîê (%)

Òàáàê 25-40
Àëêîãîëü 2-4
Ðàöèîí ïèòàíèÿ 10-70
Ðåïðîäóêòèâíîå è
ïîëîâîå ïîâåäåíèå                              1-13
Ïðîôåññèÿ 2-8
Çàãðÿçíåíèå âîçäóõà 1-5
Ïðîìûøëåííûå
îòõîäû                                                      1-2
Ìåäèêàìåíòû è
ìåäèöèíñêèå
ïðîöåäóðû                                               0,5-3
Ãåîôèçè÷åñêèå
ôàêòîðû                                                   2-4
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×àñòîòà êëèíè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ×àñòîòà êëèíè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ×àñòîòà êëèíè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ×àñòîòà êëèíè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ×àñòîòà êëèíè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ
ïðè ðàêå ëåãêîãîïðè ðàêå ëåãêîãîïðè ðàêå ëåãêîãîïðè ðàêå ëåãêîãîïðè ðàêå ëåãêîãî

Ñèìïòîìû       öåíòðàëüíûé      ïåðèôåðèéíûé

Êàøåëü                        68,0                         66,0
Áîëè                            48,0                          56,4
Ìîêðîòà                      41,1                         29,0
Ñëàáîñòü                    37,8                         29,0
Îäûøêà                      26,7                          20,6
Ëèõîðàäêà                  19,1                          5,6
(ñóáôåáðèëüíàÿ)
Êðîâîõàðêàíüå           16,5                        12,1
Ïîõóäàíèå                  10,8                         19,6
Áåç æàëîá                   5,2                          12,1

(%)(%)

Â êðàå â 2002 ãîäó çàáîëåëè ðàêîì ëåãêîãî 26,7%
ìóæ÷èí è 4,3 % æåíùèí.

Ïðèíÿòî ñ÷èòàòü, ÷òî äîêëèíè÷åñêèé ïåðèîä áîëåç-
íè ïðîòåêàåò â 5-7 ðàç äîëüøå, ÷åì êëèíè÷åñêèé. Áîëü-
øàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü äîêëèíè÷åñêîãî ïåðèîäà ñî-
çäàåò ïðåäïîñûëêè äëÿ ñâîåâðåìåííîãî ðàñïîçíàâà-
íèÿ è ýôôåêòèâíîãî ëå÷åíèÿ îïóõîëè. Íåîáõîäèìûì
óñëîâèåì ÿâëÿåòñÿ ðàöèîíàëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ ïðîôè-
ëàêòè÷åñêèõ ôëþîðîãðàôè÷åñêèõ îñìîòðîâ.

Â ÷åì ñëîæíîñòü ðàñïîçíàâàíèÿ ðàêà ëåãêîãî?
Âåäóùåãî ñèìïòîìà, íàëè÷èå êîòîðîãî ïîçâîëèëî áû
ñ áîëüøåé äîëåé âåðîÿòíîñòè çàïîäîçðèòü îïóõîëü,
íå ñóùåñòâóåò. Èìååòñÿ ðÿä êëèíè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ,
êîòîðûå äîëæíû íàñòîðîæèòü ÷åëîâåêà, çàñòàâèòü åãî
îáðàòèòñÿ ê òåðàïåâòó – ýòî êàøåëü, áîëè â ãðóäíîé
êëåòêå, ñëàáîñòü, íåäîìîãàíèå, îäûøêà, ìîêðîòà è ò.ä..

Â Àëòàéñêîì êðàå íà ïðîôèëàêòè÷åñêèõ îñìîòðàõ â
2002 ãîäó âûÿâëåíî 19,7 % áîëüíûõ ðàêîì ëåãêîãî (â
Ðîññèè ýòà öèôðà åùå íèæå). Òàêèå íèçêèå ïîêàçàòåëè
âûÿâëåííûõ áîëüíûõ ñâÿçàíû ïðåæäå âñåãî ñ ïëîõîé
îðãàíèçàöèåé ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ôëþîðîãðàôè÷åñêèõ

îñìîòðîâ íàñåëåíèÿ. Óâåëè÷èëñÿ óäåëüíûé âåñ îíêî-
ëîãè÷åñêèõ áîëüíûõ ñ 1 è 2 ñòàäèÿìè çàáîëåâàíèÿ èç
÷èñëà âíîâü âçÿòûõ íà ó÷åò â 2002 ãîäó – 33,8 %.

Ýòî ãðóïïà áîëüíûõ, êîòîðûå æèâóò  5 ëåò è áîëü-
øå ñ ìîìåíòà óñòàíîâëåíèÿ äèàãíîçà è ïðîâåäåíèÿ
ëå÷åíèÿ. Ïî ñòàòèñòè÷åñêèì äàííûì, â ïîñëåäíåå
âðåìÿ ñíèæàåòñÿ ïðîöåíò áîëüíûõ, ñîñòîÿùèõ íà
ó÷åòå 5 è áîëåå ëåò.

Ïîçäíÿÿ îáðàùàåìîñòü áîëüíûõ ê âðà÷ó, çàïó-
ùåííûå ñòàäèè ïðîöåññà âåäóò ê âûñîêîé ëåòàëü-
íîñòè íà ïåðâîì ãîäó æèçíè ñ ìîìåíòà óñòàíîâëå-
íèÿ äèàãíîçà «ðàê ëåãêîãî».

Ïî äàííûì ñòàòèñòè÷åñêèì äàííûì, ñìåðòíîñòü
òàêèõ áîëüíûõ â êðàå ñîñòàâëÿåò 60,6 %, â Ðîññèè
ýòîò ïîêàçàòåëü ÷óòü íèæå - 58 %.

Èñõîäÿ èç ñêàçàííîãî, óìåñòíî áóäåò íàïîìíèòü
ëþäÿì ïðîñòóþ èñòèíó: áîëåçíü ëåã÷å ïðåäóïðåäèòü,
÷åì âûëå÷èòü. Íàïðèìåð, òîëüêî îòêàç îò êóðåíèÿ ñî-
êðàòèò çàáîëåâàåìîñòü ðàêîì ëåãêîãî íà 90 %. Ñ÷èòàþ
êðàéíå âàæíûì ñîçäàíèå ãðóïï ïîâûøåííîãî ðèñêà,
âîçðîæäåíèå ïðîôèëàêòè÷åñêîé ôëþîðîãðàôèè îäèí ðàç
â ãîä, ÷òî äàñò ïðåäïîñûëêè äëÿ ñâîåâðåìåííîãî ðàñ-
ïîçíàâàíèÿ è ýôôåêòèâíîãî ëå÷åíèÿ îïóõîëè.

Íà êîíôåðåíöèè ïðèñóòñòâîâàëè ïðåäñòàâèòå-
ëè âåäóùèõ îíêîëîãè÷åñêèõ öåíòðîâ è ó÷ðåæäåíèé
Ðîññèè, áëèæíåãî è äàëüíåãî çàðóáåæüÿ: äîêòîðà
ìåäèöèíñêèõ íàóê, ïðîôåññîðà Â.Þ. Ñåëü÷óê (ã.Ìîñ-
êâà), Ì.Ì. Êîíñòàíòèíîâà (ã.Ñàíêò-Ïåòåðáóðã), À.Þ.
Äûõíî (ã.Êðàñíîÿðñê), Ã.Ê. Æåðëîâ (ã.Ñåâåðñê), Â.Þ.
ßíóøêåâè÷ (ã.Ðèãà), Ë.Ô. Ïèñàðåâà (ã.Òîìñê), êàí-
äèäàòû ìåäèöèíñêèõ íàóê È.È. Ñêâîðöîâà (ã.Èíñá-
ðóê), Ä.Í. Åãîðîâ (ã.Íîâîñèáèðñê) è äðóãèå. Íàø ãî-
ðîä ïðåäñòàâëÿëè ÷ëåí-êîððåñïîíäåíò ÐÀÌÍ, äîê-
òîð ìåäèöèíñêèõ íàóê, ïðîôåññîð ß.Í. Øîéõåò, äîê-
òîð ìåäèöèíñêèõ íàóê, ÷ëåí-êîððåñïîíäåíò ÐÀÌÍ

Ëå÷èòü, òàê ëå÷èòü
Ç.Ñ. Áàðêàãàí, äîêòîð ìåäèöèíñêèõ íàóê, ïðîôåñ-
ñîð À.Ô. Ëàçàðåâ è äðóãèå.

Ïðèñóòñòâóþùèå íà êîíôåðåíöèè îáñóæäàëè âîï-
ðîñû îðãàíèçàöèè, ïðîôèëàêòèêè, äèàãíîñòèêè èëè
ëå÷åíèÿ çëîêà÷åñòâåííûõ íîâîîáðàçîâàíèé æåëóäî÷-
íî–êèøå÷íîãî òðàêòà.

Â ðàìêàõ ìåðîïðèÿòèÿ ïðîøåë ñàòåëëèòíûé ñåìè-
íàð ïî âîïðîñàì ïðîôèëàêòèêè è ëå÷åíèÿ ïîñëåîïå-
ðàöèîííûõ îñëîæíåíèé. Êðîìå òîãî, ñîñòîÿëèñü ñèì-
ïîçèóìû ïî èçáðàííûì âîïðîñàì ëå÷åíèÿ çëîêà÷å-
ñòâåííûõ íîâîîáðàçîâàíèé.

Çíà÷åíèå êîíôåðåíöèè òðóäíî ïåðåîöåíèòü. Ïî
ìíåíèþ ìíîãèõ åå ó÷àñòíèêîâ, îáùåíèå ïðåäñòàâèòå-
ëåé íàóêè è ïðàêòè÷åñêèõ âðà÷åé äàëî î÷åíü ìíîãîå è
òåì, è äðóãèì. Íîâûå çíàíèÿ, íîâûé îïûò â âîïðîñàõ
ëå÷åíèÿ îíêîëîãè÷åñêèõ áîëüíûõ.

6-7 èþíÿ â ã.Áàðíàóëå íà áàçå ñàíàòîðèÿ
«Áàðíàóëüñêèé» ïðîõîäèëà íàó÷íî-ïðàêòè÷åñ-
êàÿ êîíôåðåíöèÿ «Àêòóàëüíûå âîïðîñû îíêî-
ãàñòðîýíòåðîëîãèè».
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Äèàãíîñòèêà è ëå÷åíèå
çàáîëåâàíèé ãëàç äåòåé è âçðîñëûõ

Øèðîêèé âûáîð îïðàâ
Êîíòàêòíûå ëèíçû

ÌÅÄÈÖÈÍÑÊÈÉ ÖÅÍÒÐ«ÇÐÅÍÈÅ»

Âñå äëÿ çäîðîâüÿ

Âñå äëÿ çäîðîâüÿ

Âñå äëÿ çäîðîâüÿ

Âñå äëÿ çäîðîâüÿ

Âñå äëÿ çäîðîâüÿ
Âàøèõ ãëàç!
Âàøèõ ãëàç!
Âàøèõ ãëàç!
Âàøèõ ãëàç!
Âàøèõ ãëàç!

Ëèö. ïî ìåä. äåÿòåëüíîñòè Ã ¹ 926271; ïî ôàðì. äåÿòåëüíîñòè ÀÎÂ ¹004015

Ïð-ò Ëåíèíà, 67-ÀÏð-ò Ëåíèíà, 67-ÀÏð-ò Ëåíèíà, 67-ÀÏð-ò Ëåíèíà, 67-ÀÏð-ò Ëåíèíà, 67-À
(âõîä ñ óë. Ñîþçà

ðåñïóáëèê),
òåë. 61-79-30òåë. 61-79-30òåë. 61-79-30òåë. 61-79-30òåë. 61-79-30

Ïðèåì âåäóò âåäóùèå ñïåöèàëèñòû
â îáëàñòè îôòàëüìîëîãèè

(ê.ì.í., çàâ. êàôåäðàìè ãëàçíûõ áîëåçíåé)
Þäîâà Í.Í., Ôðîëîâà Î.Ì., Äðóæêîâà Ë.Ê.,

Õìàðà Þ.Ã., Ëåáåäåâ Â.È., Ìàêàãîí À.Ñ., Çàõàðîâà Ë.Â.

Íåîáõîäèìîñòü íàäåâàòü î÷êè – ïñèõîëîãè÷åñêèé
ñòðåññ: êîìó õî÷åòñÿ ïîðòèòü âíåøíîñòü?

Íî îãëÿíèòåñü âîêðóã: ëþáèìûå (è íå ñòàðûå) äèê-
òîðû òåëåâèäåíèÿ – â î÷êàõ, óâàæàåìûå íàìè ïîëèòè-
êè – â ìîäíûõ è èíòåðåñíûõ îïðàâàõ, âåäóùèå òåëå-
ïðîãðàìì òîæå î÷åíü õîðîøè â î÷êàõ, êîòîðûå íå ñòà-
ðÿò è íå ïîðòÿò âíåøíîñòü, à äàæå óêðàøàþò!

Íà óëèöàõ ãîðîäà, íà  îáëîæêàõ æóðíàëîâ  è ãàçåò
òàêèå æå, êàê ìû, ëþäè, òîëüêî êòî â îáû÷íûõ î÷êàõ,
êòî â ñîëíöåçàùèòíûõ, à êòî-òî – â î÷åíü êðàñèâûõ î÷-
êàõ ñ ëèíçàìè çàãàäî÷íûõ îòòåíêîâ.

Åñëè âàì êàæåòñÿ, ÷òî ïîðà ïðèáåãíóòü ê ïîìîùè
î÷êîâ, èäèòå â ñîâðåìåííûé îïòè÷åñêèé ñàëîí. Îêà-
çûâàåòñÿ,  âñå ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñî çðåíèåì, ìîæ-
íî ðåøèòü èìåííî çäåñü. Â îïòè÷åñêîì ñàëîíå ïðîâå-
ðÿò âàøå çðåíèå, âûïèøóò ðåöåïò è ïîðåêîìåíäóþò
âàðèàíòû êîððåêöèè: ýòî ìîãóò áûòü î÷êè, êîíòàêòíûå
ëèíçû ëèáî ãèìíàñòèêà äëÿ ãëàç.

Åñëè âàì áóäóò ðåêîìåíäîâàíû î÷êè, òî ïîñëå âû-
ïèñêè ðåöåïòà âàì ïîìîæåò âûáðàòü ïîäõîäÿùóþ îï-
ðàâó ïðîäàâåö-êîíñóëüòàíò. Âû óçíàåòå, ÷òî ñåé÷àñ
îïòè÷åñêèé ðûíîê ïðåäëàãàåò ëèíçû íå òîëüêî èç ñòåê-
ëà, íî è èç ïîëèìåðà (à ïðîùå - ïëàñòèêîâûå). Ïëàñòè-
êîâûå ëèíçû îáëàäàþò ðÿäîì ïðåèìóùåñòâ:

- îíè ëåã÷å ñòåêëà;
- íå áüþòñÿ ïðè ïàäåíèè;
- áûñòðåå îòïîòåâàþò ïîñëå ìîðîçà â òåïëîì ïî-

ìåùåíèè;
- êðàñÿòñÿ â ëþáîé öâåò è îòòåíîê ïî âñåé òîëùè-

íå ëèíçû (â îòëè÷èå îò ïîâåðõíîñòíîé ïëåíêè, íàíîñÿ-
ùåéñÿ íà ñòåêëî).

Èç îòðèöàòåëüíûõ ñâîéñòâ ó ïëàñòèêà åñòü ëèøü
îäíî – îí ëåãêî ïîäâåðæåí öàðàïèíàì. Íî ñîâðåìåí-
íûå òåõíîëîãèè èçãîòîâëåíèÿ ëèíç ïîçâîëÿþò ñïðà-
âèòüñÿ ñ ýòèì íåäîñòàòêîì.

Âàì ïðåäëîæàò ëèíçû èç ïîëèìåðà ñ çàùèòíûìè
ïîêðûòèÿìè: ïðîòèâ öàðàïèí, âîäîîòòàëêèâàþùèì, ïî-
ëÿðèçîâàííûì (ãàñèò áëèêè îò áëåñ-
òÿùèõ ïîâåðõíîñòåé), àíòèñòàòè÷åñ-
êèì. Ïîêðûòèÿ ýòè ïðèäàþò ëèíçå íå
òîëüêî æåëàåìóþ ïðî÷íîñòü, íî è
êðàñèâûé îòòåíîê. Öåíà òàêèõ ëèíç
âûøå, ÷åì ó îáû÷íîãî ñòåêëà è ïëàñ-
òèêà áåç ïîêðûòèé, íî è ñëóæèòü âàì
îíè áóäóò äîëüøå. Î÷êè ñ òàêèìè ëèí-
çàìè è ëåã÷å, è ñìîòðÿòñÿ ýôôåêò-
íåå, è óêðàøàþò âíåøíîñòü.

Åñëè âàø ðåöåïò ñ÷èòàåòñÿ áîëåå
ñëîæíûì è âàì ðåêîìåíäóþò äâå
ïàðû î÷êîâ: äëÿ äàëè è äëÿ ÷òåíèÿ
èëè ïèñüìà, òî â îïòè÷åñêîì  ñàëîíå
âàì ïðåäëîæàò íà âûáîð íåñêîëüêî
âàðèàíòîâ.

Ïåðâûé âàðèàíò – äâå ïàðû î÷êîâ; â îäíîé ëèíçû
áóäóò òàêîé îïòè÷åñêîé ñèëû, êîòîðàÿ ïîçâîëèò òîëü-
êî ÷èòàòü èëè ïèñàòü (ò.å. î÷êè äëÿ ðàáîòû íà áëèçêîì
ðàññòîÿíèè îò ãëàç). Âî âòîðîé ïàðå íàäî áóäåò óñòà-
íîâèòü ëèíçû äëÿ äàëüíèõ ðàññòîÿíèé  –  â ýòèõ î÷êàõ
âû ñìîæåòå ñìîòðåòü òåëåâèçîð, âèäåòü äàëåêî ðàñ-
ïîëîæåííûå íàäïèñè. Ëèíçû â òàêèõ î÷êàõ ìîãóò áûòü
êàê ïëàñòèêîâûìè, òàê è ñòåêëÿííûìè.

Âòîðîé âàðèàíò – îäíà ïàðà áèôîêàëüíûõ î÷êîâ.
Ëèíçû íàçûâàþòñÿ áèôîêàëüíûìè ïîòîìó, ÷òî ïîçâî-
ëÿþò õîðîøî âèäåòü êàê áëèçêèå ïðåäìåòû, òàê è óäà-
ëåííûå. Îòëè÷èòåëüíàÿ îñîáåííîñòü ýòèõ ëèíç – òàê
íàçûâàåìîå «îêîøå÷êî» íà ïåðåäíåé ïîâåðõíîñòè,
êîòîðîå è ïîçâîëÿåò âèäåòü áëèçêèå ïðåäìåòû. Òàêèå
ëèíçû èçãîòàâëèâàþòñÿ èç ïëàñòèêà, ÷òîáû áûòü ëåã÷å.

Òðåòèé âàðèàíò – î÷êè ñ ïðîãðåññèâíûìè ëèíçàìè.
Ýòè ëèíçû íîâîé òåõíîëîãèè âèçóàëüíî íèêàê íå îòëè-
÷àþòñÿ îò îáû÷íûõ ëèíç, íî óñòðîåíû îíè òàê, ÷òî ïî-
çâîëÿþò âèäåòü îäèíàêîâî õîðîøî êàê áëèçêèå ïðåä-
ìåòû, òàê è ïðåäìåòû íà ñðåäíåì è äàëåêîì ðàññòîÿ-
íèÿõ. Òàêèå î÷êè çàìåíÿþò äâå ïàðû î÷êîâ è âûãëÿäÿò
êàê ïðîñòûå (íå áèôîêàëüíûå). Ëèíçû â ýòîì ñëó÷àå
ìîãóò áûòü òîëüêî ïëàñòèêîâûìè.

Â îïòè÷åñêîì ñàëîíå âàì ïîìîãóò ïîäîáðàòü öâåò
ëèíç. Ê ïðèìåðó,  òàêèå, êîòîðûå âèçóàëüíî óìåíüøàò
êîëè÷åñòâî ìîðùèí, ïðèäàäóò ëèöó íåîáõîäèìûé ðó-
ìÿíåö èëè ñäåëàþò ÿð÷å öâåò ãëàç.

Âî âðåìÿ îòäûõà íà ïðèðîäå èëè çàíÿòèé íà äà÷å
î÷êè òîæå ñîçäàäóò íåîáõîäèìûé êîìôîðò, åñëè âû
ïîñëåäóåòå ñîâåòó ïðîäàâöîâ-êîíñóëüòàíòîâ. Îíè ïîä-
ñêàæóò âàì, ÷òî äëÿ ðûáàëêè ëó÷øå âñåãî èñïîëüçî-
âàòü î÷êè ñ êîðè÷íåâûì öâåòîì ëèíç è ñ àíòèáëèêî-
âûì ïîêðûòèåì,  äëÿ óñèëåíèÿ êîíòðàñòíîñòè âîñïðè-
ÿòèÿ îêðóæàþùèõ ïðåäìåòîâ ñòîèò íàäåòü î÷êè ñ çåëå-
íîé òîíèðîâêîé ëèíç, à åñëè âû ñîáèðàåòåñü íà ïðî-
áåæêó èëè â âåëîñèïåäíûé òóð, òî îïòèìàëüíû î÷êè ñ
ñåðûìè ëèíçàìè.

Â ëþáîì èç ðàññìîòðåííûõ ñëó÷àåâ, ñëóøàÿ ïîä-
ðîáíóþ êîíñóëüòàöèþ ïðîäàâöà, ïîëàãàéòåñü íà
ñîáñòâåííûå îùóùåíèÿ  –  îò ýòîãî çàâèñèò òî, íà-
ñêîëüêî íîâûå î÷êè áóäóò êîìôîðòíû, ïðèÿòíû è
ïîëåçíû âàì.

×òî-òî ïëîõî ñòàëî âèäíî óäàëåííûå íàä-
ïèñè… Ïî÷åìó-òî òåêñò ãàçåòû ðàñïëûâà-
åòñÿ ïåðåä ãëàçàìè è åãî íàäî îòîäâèãàòü
ïîäàëüøå... Íàâåðíîå, ïîðà íàäåâàòü î÷êè.
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(Ïðîäîëæåíèå. Íà÷àëî â ¹¹ 2-5)

Èùó òåáÿ...Èùó òåáÿ...Èùó òåáÿ...Èùó òåáÿ...Èùó òåáÿ...
Ê íàì ïðèøåë Áåðêóò
Ê íàì ïðèøåë ÏÐÀÂÄÀ
Áåðêóò: Ïðèâåò, äîðîãèå äðóçüÿ! ß äëÿ âàñ – ïðîñòî ÁÅÐÊÓÒ. Ìíå 25 ëåò. Âñå íà÷èíàëîñü

äîâîëüíî áàíàëüíî. Âïåðâûå óïîòðåáèë ïëàí íå ïî æåëàíèþ, à áîÿëñÿ ïîêàçàòüñÿ â ãëàçàõ
ñâîåé äåâóøêè ËÎÕÎÌ. Äà ëó÷øå áû êàçàëñÿ ëîõîì! Ñëîìàííûé áàðüåð – çàïðåò íà óïîòðåá-
ëåíèå íàðêîòèêîâ - ïðèâåë ìåíÿ ê ïåðèîäè÷åñêîìó óïîòðåáëåíèþ ïëàíà, ãàøèøà. Òîãäà ÿ ñ÷è-
òàë ýòî êëåâûì ðàçâëå÷åíèåì. Ìû íàêóðèâàëèñü äî áåñïàìÿòñòâà, âåñåëèëèñü ïî ïîëíîé.
Êàê-òî íå ñìîãëè êóïèòü ãàøèøà, è ìíå ïðåäëîæèëè âçÿòü ãåðîèí: «Íàêóðèøüñÿ íå õóæå!» Ïî-
íèìàíèå òîãî, ÷òî ÝÒÎ – ÍÀÐÊÎÒÈÊ, áûëî âñåãäà… «Íó è ÷òî, áðîñèòü ëåãêî… ÿ ñåáÿ êîíòðî-
ëèðóþ… ÿ âñåãäà ìîãó îñòàíîâèòüñÿ…» – âñå, ÷åì ÿ ñåáÿ óòåøàë. Ðàç, íå ñïàâ âñþ íî÷ü
(ïîòåë, íîãè ãóäåëè è ò.ï.),ÿ ïîíÿë – åñòü êàêèå-òî ïðîáëåìû. «Âîò ÝÒÎ, ÷òî íàçûâàåòñÿ ëîì-
êîé!»- áûë ñèëüíûé èñïóã, ñòðàõ äàæå. «Âñå, áîëüøå íå íàäî», -  äóìàë ÿ. «..ÍÎ ÆÅËÀÍÈÅ
ÊÀÉÔÀ ÄÓØÈÒ, ÑËÎÂÍÎ ÓÄÀÂ..» Áîëüøå ðåøèëè íå ýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ «ñóõèìè» äíÿ-
ìè.. Óïîòðåáëåíèå ïðåâðàòèëîñü ïðîñòî â ñèñòåìó. Ïåðâàÿ ðàçáèòàÿ ìàøèíà (â ñîñòîÿíèè
íàðêîòè÷åñêîãî îïüÿíåíèÿ) íå ïîäâåëà ìåíÿ íè ê êàêèì âûâîäàì. Äåíåã âñå åùå õâàòàëî.
Äðóçüÿ, äåâî÷êè, ïüÿíêè, êëóáû, ãåðîèí, êàéô.. Ñ êàæäûì ìåñÿöåì èç óêàçàííîé âûøå öåïî÷-
êè âûïàäàëè çâåíüÿ. Äðóçüÿ, äåâî÷êè, ïüÿíêè, êëóáû, ãåðîèí, êàéô.. Äðóçüÿ, äåâî÷êè, ãåðîèí,
êàéô.. Äðóçüÿ, ãåðîèí, êàéô.. ãåðîèí, êàéô.. êðóã ñóæàëñÿ.. «Êàê ðàáîòà?» – ñïðàøèâàëè âñå. «À
äåéñòâèòåëüíî, êàê?» – çàäàâàëñÿ ÿ âîïðîñîì. ..Íåò, ìåíÿ ýòî óæå íå èíòåðåñîâàëî.. è ñíîâà..
äðóçüÿ, ãåðîèí, êàéô.. ãåðîèí, êàéô.. ãåðîèí,. êàéô.. ãåðîèí, êàéô.. ãåðîèí, ãåðîèí.. ãåðîèí..
ãåðîèí.. ÂÑÅ. ÝÒÎ ÁÛËÎ ÓÆÅ ÄÍÎ. Âñåãî çà íåñêîëüêî ìåñÿöåâ ÿ ïîòåðÿë ïî÷òè âñå. Ëþáè-
ìóþ äåâóøêó, ðàáîòó, äðóçåé, âñå ñáåðåæåíèÿ.. èç äîìà âûíåñ âñå.. Âñå ÏÐÎÊÎËÎË!!! Äàæå
ñâîþ æèçíü!!! Íå áûëî íè÷åãî.. Òîëüêî ïóñòîòà.. Ñòàë îáû÷íûì óëè÷íûì íàðêîìàíîì.. Âîðî-
âàë.. Êîëîëñÿ â êàêèõ-òî ïðèòîíàõ.. Ãðÿçíûå øïðèöû, âîäà èç ëóæè.. ïðîææåííûå ïàëüöû è
îäåæäà.. Ãåïàòèò Ñ.. íó è âñå âûòåêàþùèå îòñþäà ïîñëåäñòâèÿ.. ß âèäåë ñìåðòü (5 ïåðåäîçè-
ðîâîê).. Ñëàâà Áîãó, âûæèë.. Äîêîëîëñÿ äî áåçóìèÿ. Ìàìà â ñâîè 47 âûãëÿäåëà íà 60, îòåö
ïðîñòî ïîòóõ.. Âìàçûâàòüñÿ óæå íå õîòåë, íî ïðîñòî íå çíàë, êàê æèòü äàëüøå.. Êîëîëñÿ, ÷òî-
áû ëåã÷å áûëî âñòàòü ñ êðîâàòè.. Âñå.. «Ñëåçà çà ñëåçîþ, çà ðàíîþ ðàíà.. ìîÿ æèçíü óòåêàåò,
êàê âîäà èç-ïîä êðàíà.. Õîðîøî, åñëè êòî-òî èç äðóçåé èëè áëèçêèõ ìíå ïðîòÿíåò ëàäîíü.. èëè
ñîáà÷üþ ìèñêó..»

Ê íàì ïðèøåë MAN
ÏÐÀÂÄÀ: ß ñ÷èòàþ, ÷òî íàðêîòèêè - ýòî ïðîñòî óæàñíî. Ðàññêàæó, êàê ÿ ñòîëêíóëàñü ñ ýòîé

áåäîé.
Ìíå î÷åíü ïîíðàâèëñÿ ïàðåíü èç ïàðàëëåëüíîãî êëàññà, ìû ñòàëè âñòðå÷àòüñÿ. Íî âñêîðå

îò ïîäðóã ÿ óçíàëà, ÷òî îí - íàðêîìàí. ß ðàçãîâàðèâàëà ñ íèì, ïûòàëàñü ïîìî÷ü âûëå÷èòüñÿ.
×åðåç íåñêîëüêî ìåñÿöåâ ó íåãî íà÷àëèñü ñòðàøíûå ëîìêè, íå áûëî äåíåã íà î÷åðåäíóþ äîçó,
è îí ïîøåë íà êðàæó. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ îí óæå òðåòèé ìåñÿö â Êðåñòàõ. ß íàïèñàëà åìó
ïèñüìî, à îí îòâåòèë, ÷òî åìó î÷åíü ïëîõî, íî ïîìî÷ü åìó íèêòî óæå íå ìîæåò.

Ó íàñ â ïîñåëêå î÷åíü ìíîãî íàðêîìàíîâ, äóìàþ, â äðóãèõ - íå ìåíüøå, ïîðîé òàê õî÷åòñÿ
óåõàòü îòñþäà, íî â òî æå âðåìÿ çäåñü çíàåøü âñåõ, çíàåøü, êîãî áîÿòüñÿ.
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Ê íàì ïðèøåë Ñåñòðà
ÌÀN: ÏÐÀÂÄÀ: Ó ìåíÿ åñòü ìíîãî çíàêîìûõ, êîòîðûå óïîòðåáëÿþò íàðêîòèêè. ß âèæó, êàê ñòðàäàþò èõ

ñåìüè, êàê ðàçðóøàåòñÿ ñàì ÷åëîâåê, êàê æàëååò, ÷òî êîãäà-òî íà÷àë óïîòðåáëÿòü íàðêîòèêè, ïîñòîÿííî ïðîñèò
î ïîìîùè, à ïîìî÷ü óæå íèêòî íå ìîæåò. Íåóæåëè è ïðàâäà, íèêòî íå ìîæåò èì ïîìî÷ü? Êàê òû ñ÷èòàåøü???

ÏÐÀÂÄÀ: ÌÀN: ß, âñå-òàêè, ñ÷èòàþ, ÷òî ìîæíî ÷òî-òî ñäåëàòü, íî åñòü îäíî ÍÎ: îäíîãî òâîåãî æåëà-
íèÿ ïîìî÷ü ìàëîâàòî áóäåò, íóæíî, ÷òîáû îí áûë ãîòîâ ïðèíÿòü å¸ (ïîìîùü). Òåì áîëåå, ÷òî ïîìîùü
áûâàåò ðàçíàÿ.......Äëÿ êîãî-òî ïîìîùü - ýòî äàòü äåíåã íàðêîìàíó èëè ïîêðûâàòü ïåðåä ðîäèòåëÿìè, à
äëÿ äðóãîãî - ñõîäèòü âìåñòå ê âðà÷ó, ïîääåðæàòü åãî.

ÌÀN: ÏÐÀÂÄÀ: ß ïîëíîñòüþ ñ òîáîé ñîãëàñíà. Ó ìåíÿ åñòü ïðåäëîæåíèå - äàâàé çàáüåì ñòðåëêó?

ÏÐÀÂÄÀ: ÌÀN: Îêåé, òû ÷èòàåøü ìîè ìûñëè.

Ê íàì ïðèøåë Basics
Îò íàñ óøåë ÌÀN
Îò íàñ óøåë ÏÐÀÂÄÀ
Ñåñòðà: Ñîëíöå ìîå, ðàäîñòü ìîÿ, áðàòèê ìîé! Êàê ÿ ïî òåáå ñîñêó÷èëàñü! Ìû íå âèäåëèñü ñ òîáîé óæå äâà

äíÿ, ìîæåò áûòü, äëÿ êîãî-òî ýòî íå ìíîãî, äëÿ ìåíÿ æå ýòî öåëàÿ âå÷íîñòü. Òû - ìîé ñòàðøèé áðàò, ÿ òàê ëþáëþ
òåáÿ. Òû óøåë èç äîìà, íèêîìó íè÷åãî íå ñêàçàâ, äàæå ìíå, õîòÿ ìû ñ òîáîé âñåãäà áûëè ïðåäåëüíî îòêðîâåí-
íû äðóã ñ äðóãîì. ß íå çíàþ, ÷òî ïðîèçîøëî, íî ÿ î÷åíü õî÷ó ïîìî÷ü òåáå, ÷òî áû òû íè ñäåëàë, ÷òî áû ñ òîáîé
íè ñëó÷èëîñü - ÿ âñåãäà ñ òîáîé.

Òû çíàåøü, ìàìà î÷åíü ïåðåæèâàåò çà òåáÿ, îòåö íå ìîæåò íàéòè ñåáå ìåñòà. Ìû âñå õîòèì ïîìî÷ü òåáå. ß
óìîëÿþ òåáÿ, äàé î ñåáå çíàòü. Òû íóæåí íàì! Âîçìîæíî, òåáå ñòðàøíî ïðèçíàòüñÿ â ÷åì-òî. Âìåñòå ìû - ñèëà!
È ìû ïîìîæåì ñïðàâèòüñÿ ñ òâîèìè íåâçãîäàìè. Âñïîìíè, ìû âñåãäà áûëè î÷åíü äðóæíû è âñÿêèå íåïðèÿòíî-
ñòè èëè ãîðåñòè ïåðåíîñèëè âìåñòå. ß ïèøó è ïëà÷ó. Óìîëÿþ, äàé î ñåáå çíàòü. ß òåáÿ î÷åíü ëþáëþ!

Ê íàì ïðèøåë SHEKO
Áåðêóò: Ñåñòðà: Çíàåøü......ïðî÷åë òî, ÷òî òû íàïèñàëà, è òàê áîëüíî, òàê òîñêëèâî ñòàëî......Âåäü
ó ìåíÿ òîæå åñòü áðàò, òîëüêî ìëàäøèé.....

Âasics: Ïðèâåò, ìîé ìàëûø! Íàêîíåö-òàêè ÿ âñïîìíèë î òåáå, ÷òî òû åñòü... Ìíå î÷åíü æàëü, ÷òî ýòî ïðîèçîøëî
òîëüêî ñåé÷àñ è âñå ýòè ãîäû òû ðîñ áåç ìåíÿ. Íàâåðíÿêà ó ïîñëåäíåé ÷åðòû êàæäûé õî÷åò áûòü ïðîùåí, è ÿ - íå
èñêëþ÷åíèå. Çåëüå ñäåëàëî ñâîå äåëî, è ÿ óõîæó. Ïðîñòè ìåíÿ, ÿ âñåãäà òåáÿ ëþáèë, è áóäü ñ÷àñòëèâ. Òâîé îòåö.

SHEKO: Çäðàâñòâóé! Ê ñîæàëåíèþ, ýòî ïèñüìî òû óæå íå ïðî÷èòàåøü, íå óçíàåøü î òîì, êàêóþ áîëü òû
ïðè÷èíèë íå òîëüêî ñâîèì ðîäíûì, íî è òåì, êòî òåáÿ çíàë, ïðîñòî çíàë... âåñåëûì, ñìåøíûì, äîáðûì ïàðíåì.

Òÿæåëî äóìàòü î òîì, ÷òî òåáå ìîæíî áûëî ïîìî÷ü, íî íå íàøåëñÿ ÷åëîâåê, êîòîðûé ñäåëàë áû ýòî. Êàê
ãðîì ñðåäè ÿñíîãî íåáà áûëî èçâåñòèå î òâîåé ñìåðòè, ñìåðòè èç-çà ïåðåäîçèðîâêè... Òû, êîòîðûé òàê
ëþáèë æèçíü, êîòîðûé ëþáèë äàðèòü ðàäîñòü äðóãèì, áûë õîðîøèì äðóãîì, áðàòîì, ñûíîì. Êàê ýòî ìîãëî
ñëó÷èòüñÿ? Íàâåðíîå, íå ñòîèò ñåé÷àñ èñêàòü âèíîâàòûõ, íî òîëüêî òàê ìåðçêî íà äóøå îò òîãî, ÷òî õîðî-
øèå ëþäè óìèðàþò òàêîé ñìåðòüþ. Ïðîñòè...

Îò íàñ óøåë SÍÅÊÎ
Áåðêóò: ×òî æå ïðîèñõîäèò ñ ëþäüìè?????? Êàê æå Áîã äîïóñêàåò òàêîå........ Õîòÿ ìîæåò, ÎÍ è íè
ïðè ÷åì??? Ìîæåò, ýòî ìû äîïóñêàåì òàêîå?????????????

Ê íàì ïðèøåë åzhik
Îò íàñ óøåë Ñåñòðà
åzhiê: Øóðèê: Ïðèâåò! Íå çíàþ, çäåñü ëè òû, íî âñå ðàâíî íàïèøó. Òû âñåãäà ãîâîðèë ìíå î òîì, ÷òî

÷åëîâåê äîëæåí áûòü íåçàâèñèìûì. Ïîìíèøü, êàê ìíå áûëî ïëîõî, êîãäà ÿ ïåðâûé ðàç ïîêóðèëà? Ìíå êàçà-
ëîñü, ÷òî ÿ îïóñòèëàñü äî òîé ñòóïåíüêè, ñ êîòîðîé ìíå íå ïîäíÿòüñÿ. Èìåííî â òâîèõ ãëàçàõ, ñðàâíèâàÿ òåáÿ
ñ ñîáîé, ÿ ñ÷èòàëà ñåáÿ î÷åíü ïëîõèì ÷åëîâåêîì. Íî òû ïîìîã ìíå èçáàâèòüñÿ îò ýòîãî ÷óâñòâà, ïîääåðæàë
ìåíÿ â ñëîæíåéøèé ìîìåíò ìîåé æèçíè. Òû áûë äëÿ ìåíÿ òåì ÷åëîâåêîì, êîòîðîìó ÿ âñåãäà ïî-äîáðîìó
çàâèäîâàëà. À òåïåðü ÷òî ïðîèçîøëî? Òåáå ïëîõî, íî ÿ îá ýòîì íå çíàþ. Òû ïåðåñòàë ìíå äîâåðÿòü?
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Îò ÷óæîãî ÷åëîâåêà ÿ óçíàþ, ÷òî òû ñòàë íàðêîìàíîì. ß ðûäàëà íåñêîëüêî ÷àñîâ. Óæ åñëè òû - ñèëüíåé-
øèé äëÿ ìåíÿ ÷åëîâåê - ñëîìàëñÿ, òî êàê ÿ òåïåðü ìîãó ñïîêîéíî æèòü, íå áîÿñü îñòóïèòüñÿ? Âåäü ÿ æèëà
áëàãîäàðÿ òåáå. ß òåáÿ íå âïðàâå îñóæäàòü, íî âåäü òâîè óáåæäåíèÿ î çäîðîâîì îáðàçå æèçíè ñïàñëè
ñòîëüêèõ ëþäåé. Ïî÷åìó òû òàê ïîñòóïèë? Íåóæåëè áûëî òàê ïëîõî, ÷òî òû íå íàøåë äðóãîãî âûõîäà?
Âåäü ó òåáÿ åñòü ÿ. Òû çàáûë îáî ìíå?

Òåïåðü ìíå ñòðàøíî! Ìîæåò, òåáå íåîáõîäèì òàêîé ÷åëîâåê, êîòîðûì äëÿ ìåíÿ áûë òû? Åñëè õî÷åøü,
ÿ áóäó òàêîâûì äëÿ òåáÿ. ß ïðèäó íà ïîìîùü. Çíàé, ÷òî äàæå åñëè ÿ äàëåêî, òî â ìûñëÿõ ÿ âñåãäà ñ òîáîé.
Ãëàâíîå, ÷òîáû çàõîòåë ïðèíÿòü ìîþ ïîìîùü è îòêàçàòüñÿ îò íàðêîòèêîâ. Ëþäè ñ áîëåå ñëàáîé ñèëîé âîëè
ñïðàâëÿëèñü. Çíà÷èò, è òû ñìîæåøü, òîëüêî çàõîòè!

Ìèëûé ìîé, äîðîãîé ìîé, ÿ ëþáëþ òåáÿ!

Ê íàì ïðèøåë Ñêðåïêà
Ê íàì ïðèøåë Ptic@
Ñêðåïêà: Äóðà ÿ, äóðà! Ýòî æå íàäî áûëî òàê âëÿïàòüñÿ!!! Â ñâîå âðåìÿ ÿ âñòðåòèëà îòëè÷íîãî ïàðíÿ.
Âñå ó íàñ áûëî Îê. À ïîòîì ÷òî-òî ñòðàííîå íà÷àëîñü: îí ñòàë äðóãèì - òî ðàçäðàæèòåëüíûì è çëûì, òî

ñïîêîéíûì è áåçðàçëè÷íûì, êàê ñòåíêà. Ñòàë ÷àñòî ïðîïàäàòü êóäà-òî, à åãî ìàìà âñå âðåìÿ èñêàëà åãî ó
ìåíÿ. À ÿ íå çíàëà, ÷òî äåëàòü - îòìàçûâàòü åãî èëè ñêàçàòü ïðàâäó. Òîëüêî òîãäà ÿ è ñàìà íå çíàëà, êàêàÿ
ýòî ïðàâäà. Ñíà÷àëà äóìàëà, ÷òî ó íåãî äðóãàÿ äåâ÷îíêà, íåñêîëüêî ðàç ãîâîðèëà ñ íèì ñåðüåçíî, õîòåëà
âñå ïî-÷åñòíîìó âûÿñíèòü - íåò, òàê íåò.. Îí ãîâîðèë, ÷òî ó íåãî íèêîãî íåò, ïðîñòî óñòàë îò æèçíè.. À
îêàçàëîñü âñå î÷åíü ïðîñòî – îí ïîäñåë íà ãåðîèí. Ìîÿ æèçíü ïðåâðàòèëàñü â àä. Êàæäûé äåíü îí êëÿëñÿ
è áîæèëñÿ, ÷òî ïåðåñòàíåò. ß âåðèëà, à âñå ïðîäîëæàëîñü. Ìû ñòàëè ññîðèòüñÿ. ß êðè÷àëà, ÷òîáû îí
ïðåêðàòèë, ÷òî îí ìíå íóæåí è äîðîã. À îí ãîâîðèë, ÷òî åìó ñòûäíî ïåðåäî ìíîé, ÷òîáû ÿ îñòàâèëà åãî â
ïîêîå. À èíîãäà íàîáîðîò – ïëàêàë è äîëæíà åìó ïîìî÷ü. ß çà ýòî è õâàòàëàñü: ðàç ïðîñèò ïîìîùè, çíà÷èò,
åùå íå âñå ïîòåðÿíî.

Âñå ìîè ïîäðóãè áûëè çàîäíî – îíî òåáå íàäî? Áðîñàé, ïóñòü ñàì âûëåçàåò. Îí òåáÿ ïðîìåíÿë íà
ãåðîèí, à òû.. Òóò ìíå ñòàëî ïî-íàñòîÿùåìó ïëîõî è ñòðàøíî. Âåñü ìèð – ïðîòèâ ìåíÿ. Ìîé ïàðåíü -
íàðêîìàí. Ðîäèòåëè çàâåëèñü - òðåáîâàëè, ÷òîáû ìû íå îáùàëèñü, - à îí ïîãèáàë ó ìåíÿ íà ãëàçàõ.

Â èòîãå è ÿ ñàìà çàâðàëàñü – îò ðîäèòåëåé ñêðûâàëà, ÷òî âñòðå÷àþñü ñ íèì, åãî áðîñèòü íå ìîãëà – îí
ñòàë òàêèì æàëêèì, ó íåãî íà÷àëèñü ñåðüåçíûå ëîìêè, îí ïðîñèë ó ìåíÿ äåíåã, êîãäà ìîãëà – äàâàëà,
ïîòîì ïîíÿëà – âñå áåññìûñëåííî. Îí òîëüêî ãîâîðèò, ÷òî õî÷åò íà ñàìîì äåëå, êàê òîëüêî ïîëó÷àåò
äåíüãè - òðàòèò èõ íà íàðêîòèêè. Ïîòîì ÿ ñòàëà õîäèòü ñ íèì ïîâñþäó, ÷òîáû ó íåãî íå áûëî âîçìîæíîñòè
îñòàòüñÿ îäíîìó. Ïðèøëîñü äàæå ïðîïóñêàòü øêîëó, ÿ áåçíàäåæíî îòñòàëà. È âîò, íàêîíåö, ÿ ïîíèìàþ,
÷òî òåïåðü ñïàñàòüñÿ íóæíî ìíå ñàìîé, ìíå òàê ïëîõî, êàê íèêîãäà íå áûëî. Ïîæàëóé, ìíå òåïåðü âñå
ðàâíî, ÷òî ñòàíåò ñ íèì è, íàâåðíîå, äàæå ñî ìíîé. Ìíå íè÷åãî íå õî÷åòñÿ, òîëüêî óáåæàòü îò âñåãî, ÷òîáû
íèêòî íå òðîãàë, íè î ÷åì íå ñïðàøèâàë è íå ïðèñòàâàë. ß âåäü íå íàðêîìàíêà, ÿ óäåðæàëàñü, à âåäü ìîé
ïàðåíü ìíîãî ðàç óãîâàðèâàë ìåíÿ ïîïðîáûîâàòü, ïî÷åìó æå ìíå òàê ïëîõî?

Íàñ ïîêèäàåò ezhik
Ptic@: Äîðîãîé äðóã! Ïèøó òåáå è äóìàþ, âñå ëè ó òåáÿ õîðîøî. Â÷åðà âèäåë, êàê íàäî ìíîé ïðîëåòàëà

ñòàÿ ÷åðíûõ ïòèö. Ñðåäè íàñ, âåñåëûõ, êðóòûõ ïàöàíîâ íå áûëî òåõ, êòî îáðàòèë íà íèõ âíèìàíèå, è òåõ,
êòî çàõîòåë èõ ïîäêîðìèòü. Âñå ìû áûëè çàíÿòû êðàñîòîé, ÿðêîñòüþ è âåëèêîëåïèåì ïàâëèíîâ, ãðàöèîçíî-
ñòüþ (ïîäîáíî äåâóøêå), èçÿùåñòâîì ëåáåäåé, êîòîðûõ òàê è õîòåëîñü ðàñöåëîâàòü, óíåñòè äîìîé è íè-
êîãäà íå ðàññòàâàòüñÿ ñ íèìè. ×åãî ÿ íå ìîãó ñêàçàòü î òîé ñòàå ÷åðíûõ ïòèö, êîòîðûå, ïðîëåòàÿ íàä íàìè,
çàñëîíèëè äàæå ïðåêðàñíîå, ÿðêîå ñîëíöå. Îíè ñåëè íà êðûøó äîìà ðÿäîì ñ íàøèì. È ìíå ïîêàçàëîñü,
÷òî òàì áûëè ëþäè, îíè áðàëè ïòèö â ðóêè, ðàçãîâàðèâàëè ñ íèìè, äàâàëè èì åäó, à ïîòîì ïûòàëèñü ñ íèìè
óëåòåòü, íî ñðûâàëèñü âíèç è, ïàäàÿ, ñèëüíî êðè÷àëè ñ óæàñíûì ãðèìàñàìè íà ëèöå.

Ëþáèìûé ìîé, äîðîãîé ìíå ×åëîâåê, ìíå ïîêàçàëîñü, ÷òî îíè ëåòåëè â òâîþ ñòîðîíó.
Ïîæàëóéñòà, íå õîäè íà êðûøó è ñòàðàéñÿ íå ñìîòðåòü íà ýòèõ ÷åðíûõ ïòèö. À çàâòðà ÿ ïðèäó è ïîêàæó

òåáå áåëûõ ëåáåäåé, ñ êîòîðûìè ÿ óæå òàê ïîäðóæèëñÿ è íè çà ÷òî ñ íèìè íå ðàññòàíóñü.
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(Ïðîäîëæåíèå - â ñëåäóþùåì íîìåðå)

Ê íàì ïðèøåë Friend
Ê íàì ïðèøåë M@pk
Friend: Semen: Ïðèâåò! Òû Ãäå? Òû äàâíî ìíå íå ïèøåøü. ß íà÷èíàþ áåñïîêîèòüñÿ.
Ïîìíèøü, òû îáåùàë ìíå ïðèñëàòü ñâîå ñòèõîòâîðåíèå? ß î÷åíü æäó è ñêó÷àþ. Ó íàñ âñå î òåáå

ïîìíÿò. Êàæäûé ðàç, êîãäà ìû ñîáèðàåìñÿ âå÷åðîì, íàì íå õâàòàåò òåáÿ. Ìû ïîåì ïåñíè, ïîä êîòîðûå
íàì òàê õîðîøî áûëî âìåñòå. Ïîæàëóéñòà, íå çàáûâàé íàñ. Çíàé, ÷òî òåáÿ çäåñü æäóò. Ó íàñ îòêðûëñÿ
íîâûé êëóá, çäåñü êëàññíàÿ ìóçûêà è õîðîøèå ðåáÿòà. À åùå âñÿ íàøà êîìïàíèÿ çàïèñûâàëàñü â
òóðèñòè÷åñêèé êðóæîê. Òåì ëåòîì ñîáèðàåìñÿ ïîéòè â ïîõîä, â Êàðåëèþ. Ïîéäåì ñ íàìè? ß óâåðåíà –
áóäåò çäîðîâî. Ìû ïðîáóäåì òàì, íàâåðíîå, íåäåëè äâå, ìîæåò, áîëüøå. ß î÷åíü õî÷ó, ÷òîáû òû áûë
ñðåäè íàñ. Âîò óæå ïîëãîäà ìû íå ïîëó÷àåì îò òåáÿ ïèñåì. ×òî ñëó÷èëîñü? Òåáå òðóäíî è îäèíîêî?
Çíàé, ÷òî ñðåäè íàñ òû âñåãäà íàéäåøü ïîääåðæêó è îïîðó. Åñëè õî÷åøü, ðàññêàæè, ÷òî ïðîèçîøëî.
Ïîäåëèñü ñî ìíîé, âäðóã áóäåò ëåã÷å?

Ðàññêàæè î ñâîèõ ïëàíàõ. Ïîìíèøü, êàê çäîðîâî íàì áûëî âìåñòå â ïðîøëîì ãîäó â ïîõîäå? Ïî-
ìíèøü, êàê ìû ïåðåñåêàëè ðåêó, à ïîòîì äîëãî-äîëãî ñóøèëèñü ó êîñòðà? Íàì òàê õîðîøî áûëî ñ òîáîé,
ñ òâîèìè øóòêàìè, ïåñíÿìè. Ïîìíè, ÷òî ìû ëþáèì òåáÿ ñ òâîèìè ðàäîñòÿìè, ëþáèì òàêèì, êàêîé òû åñòü.
Ïðèåçæàé.

M@pk: Ïðèâåò, äðóã! Íå çíàþ íè÷åãî î òåáå, íî, òàê èëè èíà÷å, ÿ ñ÷èòàþ òåáÿ ñâîèì äðóãîì. È ìíå
î÷åíü æàëü, ÷òî ýòî ñëó÷èëîñü èìåííî ñ òîáîé. Ìíå áîëüíî îñîçíàâàòü, ÷òî ÿ íå ñìîãëà íè÷åãî ñäåëàòü
äëÿ òîãî, ÷òîáû òû íå ïîïàë â çàâèñèìîñòü. Ìíîãèå ãîâîðèëè è ãîâîðÿò, ÷òî ýòî ïëîõî, ÷òî íå íàäî ïðîáî-
âàòü. Ïî÷åìó òû íå ñëóøàåøü ëþäåé? Ïðîñòè, ýòî íå îáâèíåíèå, ýòî ïðîñòî âîïðîñ. ß ïðåêðàñíî ïîíè-
ìàþ, ÷òî ó òåáÿ ìîæåò áûòü ìíîãî ïðîáëåì, íî ïî÷åìó òû íå ïîçâîëèë ïîìî÷ü ñåáå? Òû áûë îäèíîê äî
ýòîãî? Çíàé, ÷òî ÷åëîâåê îäèíîê âñåãäà, à äðóçüÿ – ýòî ëèøü âíåøíÿÿ îáîëî÷êà.

 À òåïåðü òû ïðîïàë. Òû ìîæåøü ñêàçàòü, ÷òî ÿ íå ïðàâà, è ÷òî òû òåïåðü íå îäèíîê, è ÷òî ó òåáÿ åñòü
äðóçüÿ, êîòîðûå ìîãóò ïîìî÷ü òåáå ðàçäîáûòü íà äîçó èëè ïðîñòèòü äîëã, íî ýòî íå äðóçüÿ, ýòî òâîÿ
ñìåðòü. Òâîè äðóçüÿ, êîòîðûå áûëè ñ òîáîé äî òîãî, êàê òû íà÷àë óïîòðåáëÿòü íàðêîòèêè, îòâåðíóëèñü îò
òåáÿ, îíè íå çàõîòåëè áûòü òàêèìè, êàê òû, à ÷åãî òû îò íèõ õî÷åøü? Òû çëèøüñÿ íà íèõ, äóìàåøü, ÷òî îíè
áûëè – è åñòü – íåïðàâû. À åñëè íå èì, à  òåáå èçìåíèòüñÿ?! Íàäî òîëüêî çàõîòåòü.

ß òåáÿ ðàçäðàæàþ? – ïðîñòè, ÿ íå õîòåëà ýòîãî.
Áóäü ñ÷àñòëèâ èëè ïðîñòî áóäü! ß ëþáëþ òåáÿ.

Ê íàì ïðèøåë Áåëûé_Êðîëü
Áåëûé_Êðîëü: Ïèøó òåáå î÷åðåäíîå ïèñüìî, íà êîòîðîå òû, ñêîðåå âñåãî, îïÿòü íå îòâåòèøü. Íî ÿ

áóäó ïðîäîëæàòü ïèñàòü. Â÷åðà ïî òåëåôîíó ðàçãîâàðèâàëà ñ òâîåé ìàìîé. Îíà ñêàçàëà, ÷òî òû îïÿòü
íà÷àë óïîòðåáëÿòü. Îíà áûëà â îò÷àÿíèè. Íåóæåëè òû çàáûë íàøè ðàçãîâîðû? Âåäü òû ìíå îáåùàë,
êëÿëñÿ, ãîâîðèë, ÷òî ÿ âàæíåå. Òû ðàçáèâàåøü ìíå ñåðäöå, òû óáèâàåøü ìåíÿ. Ìíå òàê áîëüíî ñìîòðåòü,
êàê òû ãèáíåøü. ß íå ïîíèìàþ, ïî÷åìó ýòîò óæàñ íà÷àëñÿ ñíîâà. Íåäàâíî âèäåëà òâîèõ äðóçåé, îíè
ñêàçàëè, ÷òî òû óæå êîí÷åíûé ÷åëîâåê, òåáå áîëüøå íå ïîìîæåøü, íî ÿ íå âåðþ. Òû äóìàåøü, ÷òî òû
îäèí, ÷òî òû íèêîìó íå íóæåí â ýòîì ìèðå? Äóìàåøü, ÷òî âñå îòâåðíóëèñü îò òåáÿ? Ìîæåò áûòü, îò÷àñòè
òû è ïðàâ, íî ýòî ëèøü ïîòîìó, ÷òî ïåðåøåë âñå ãðàíèöû, ïåðåñòóïèë ÷åðåç âñå ïðèíöèïû. Òû çíàåøü, êàê
ÿ îòíîøóñü ê íàðêîòèêàì, ÿ íåíàâèæó èõ, âåäü îíè îòíèìàþò ó ìåíÿ òåáÿ. Îíè ïðåâðàòèëè ìîþ æèçíü â
àä. Òâîé ïðèåì íàðêîòèêîâ – ýòî ìåäëåííîå ñàìîóáèéñòâî. Íèêàêîé êàéô íå ñòîèò òîé áîëè, êîòîðóþ
èñïûòûâàþò òâîè ðîäíûå è äðóçüÿ ñåé÷àñ. Äàâàé ÿ ïîìîãó òåáå?

Ïîïðîáóåì âûáðàòüñÿ! Òû ìíå íóæåí!
P.S. Íàðîä, åñëè ýòî âàì, òî ÎÒÇÎÂÈÒÅÑÜ!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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Çàáîëåâøèé ðåáåíîê íóæäàåòñÿ â îñîáîì
óõîäå è çàáîòå. Ýòî îáùåèçâåñòíî. Íî, ïîæàëóé,
íå ìåíüøåãî âíèìàíèÿ è çàáîòû òðåáóåò ìà-
ëåíüêèé ÷åëîâåê, êîòîðûé ïîøåë íà ïîïðàâêó
è êîòîðîìó âîò-âîò ïðåäñòîèò âåðíóòüñÿ ê ïðè-
âû÷íûì îáÿçàííîñòÿì - â äåòñêèé ñàä èëè â
øêîëó. Íå ñëó÷àéíî âîïðîñàì ðåàáèëèòàöèè â
ïåäèàòðèè ïðèäàåòñÿ âñå áîëüøåå çíà÷åíèå.

È  äîêàçàòåëüñòâî  òîìó - îòäåëåíèÿ âîññòàíî-
âèòåëüíîãî  ëå÷åíèÿ, êîòîðûå îòêðûâàþòñÿ ïðè ëå-
÷åáíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ. Ñòàðåéøåìó èõ íèõ - îòäå-
ëåíèþ ðåàáèëèòàöèè ïðè  äåòñêîé  ãîðîäñêîé ïîëè-
êëèíèêå ¹ 9 ãîðîäà Áàðíàóëà íûí÷å  èñïîëíÿåòñÿ
10 ëåò. Âñå ýòî âðåìÿ êîëëåêòèâ ìåäðàáîòíèêîâ îò-
äåëåíèÿ ïðîôåññèîíàëüíî  ïðîÿâëÿåò çàáîòó î çäî-
ðîâüå äåòåé îò ñàìîãî ìàëåíüêîãî äî  ïîäðîñòêî-
âîãî âîçðàñòà.  Â îòäåëåíèè îçäîðàâëèâàþòñÿ íå
òîëüêî äåòè èç ðàéîíà îáñëóæèâàíèÿ ïîëèêëèíèêè,
íî è èç äðóãèõ ðàéîíîâ ãîðîäà Áàðíàóëà. Ïîýòîìó
êñòàòè - íåìíîãî èñòîðèè.

Ñëîâî - âðà÷ó-ïåäèàòðó ïåðâîé êàòåãîðèè-
Çîå Âëàäèìèðîâíå Ïàâëîâîé, ïðîðàáîòàâøåé
â äîëæíîñòè çàâåäóþùåé îòäåëåíèåì 9 ëåò.

- Äåñÿòü ëåò íàçàä  âîïðîñû ðåàáèëèòàöèè â  ïå-
äèàòðèè  òîëüêî-òîëüêî íà÷èíàëè  âîçíèêàòü. Íàñ
áåñïîêîèëè   ðåçêèé   ðîñò çàáîëåâàåìîñòè, âûñî-
êàÿ èíâàëèäèçàöèÿ äåòåé, (òîãäà  ýòî  ÷àñòî ñâÿçû-
âàëè  ñ  Ñåìèïàëàòèíñêèì ïîëèãîíîì.) Ôîíîì äëÿ

È ÏÐÈßÒÍÎ, È ÏÎËÅÇÍÎ…
Ñîâìåñòèìû ëè ýòè ïîíÿòèÿ, êîãäà ðå÷ü
èäåò î ëå÷åíèè ðåáåíêà?
Ïîïûòàåìñÿ îòâåòèòü íà ýòîò âîïðîñ.

ýòîãî,  êðîìå íåáëàãîïðèÿòíîé  ýêîëîãè÷åñêîé  ñèòó-
àöèè, ñëóæèëè âñåâîçìîæíûå ñòðåññû, âûñîêèé
äåòñêèé  òðàâìàòèçì,  óïîòðåáëåíèå  áîëüøîãî êî-
ëè÷åñòâà   ëåêàðñòâ. Òî  åñòü î÷åâèäíî âñòàâàëà
ïðîáëåìà óëó÷øåíèÿ  êà÷åñòâà  ëå÷åíèÿ. Íàøà çà-
äà÷à  áûëà  -  îðãàíèçîâàòü îòäåëåíèå âîññòàíîâè-
òåëüíîãî  ëå÷åíèÿ.   È   äåëàëè   ìû   ýòî ñîâìåñòíû-
ìè  óñèëèÿìè: Íèíà Ïåòðîâíà Øàâàíäèíà,  áûâøàÿ
íà  òîò ìîìåíò  çàâåäóþùåé ïîëèêëèíèêîé, Àëüáè-
íà Àëåêñàíäðîâíà Äóäàðåâà,  çàâåäóþùàÿ òðàâìî-
ïóíêòîì,  âåñü êîëëåêòèâ îòäåëåíèÿ.

Æèçíü òðåáîâàëà  íîâûõ çíàíèé,  ïîýòîìó  ïðè-
øëîñü  ïîëó÷èòü  äîïîëíèòåëüíîå  ñîöèàëüíîå îá-
ðàçîâàíèå. Ýòè çíàíèÿ î÷åíü ïðèãîäèëèñü ìíå
âïîñëåäñòâèè. Äëÿ óëó÷øåíèÿ  êà÷åñòâà ëå÷åíèÿ
áûë ðàçðàáîòàí êîìïëåêñ ìåðîïðèÿòèé ìåäèöèíñ-
êîãî,  ïåäàãîãè÷åñêîãî,  ïñèõîëîãè÷åñêîãî,   ñîöè-
àëüíîãî õàðàêòåðà. Ïåðâîíà÷àëüíî ìû äåëàëè óïîð
íà  ðàáîòó  ñ  äåòüìè æèòåëåé êðàÿ, ïîäâåðãàâ-
øèõñÿ ðàíåå âîçäåéñòâèþ ðàçíûõ ôàêòîðîâ ïðè
ïðîâåäåíèè  ÿäåðíûõ   èñïûòàíèé íà Ñåìèïàëà-
òèíñêîì  ïîëèãîíå. Ðåàáèëèòàöèîííûé êóðñ áûë
ðàññ÷èòàí íà  ïîëòîðà-äâà ìåñÿöà   è  âêëþ÷àë  â
ñåáÿ  îñìîòð  áîëüíûõ  «óçêèìè» ñïåöèàëèñòàìè,
êîíòðîëüíî-äèàãíîñòè÷åñêîå îáñëåäîâàíèå, ðåàáè-
ëèòàöèîííûå  ïðîöåäóðû,  äèåòïèòàíèå,   ëå÷åá-
íóþ ôèçêóëüòóðó, ìàññàæ è ò.ä..

Íà÷èíàëè ñ ìåòîäèêè Ñêâîðöîâà-Îñèïåíêî, çà-
íèìàëèñü íà òðåíàæåðàõ «ÁÎÑ». Êðîìå òîãî, ïðàê-
òèêîâàëè âîäîëå÷åíèå (äåòåé äî ñåìè ëåò), ôèçèî-
ëå÷åíèå, ãîìåîïàòè÷åñêîå ëå÷åíèå. Âíåäðèëè ðåà-
áèëèòàöèîííóþ  ïîìîùü äëÿ áîëüíûõ ñ  ÄÖÏ.

Ó  ìåäèêîâ ïîÿâèëèñü ñîáñòâåííûå íàðà-

Íà ñíèìêå: êîëëåêòèâ îòäåëåíè âîññòàíîâè-
òåëüíîãî ëå÷åíèÿ. ( Í.Â. Õðîìèíà, Ì.Â. Òàðíà-
êîâà, Å.Á. ×àþí, Å.À. Èëþøêèíà, Ë.È. Åãóðíîâà).

Íà ñíèìêå: ñåàíñ ðåôëåêñîòåðàïèè
(ïðîâîäÿò Í.Â. Ìîøêèíà è Ñ.Â. Êîëÿñèíà).
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áîòêè â îçäîðîâëåíèè äåòåé. Áåçóñëîâíî,
ïîìîãàë  îïûò êîëëåã, â òîì  ÷èñëå  è  çàðó-

áåæíûõ - àìåðèêàíöåâ, ÿïîíöåâ, îïûò ðàáîòû Öåíò-
ðà ñåñòðèíñêîãî  óõîäà  ã. Ñàíêò-Ïåòåðáóðãà.

Òðóäíî  ïðåäñòàâèòü ñåáå ëþáîå ëå÷åáíîå ïîä-
ðàçäåëåíèå áåç çàáîòû è ïîìîùè àäìèíèñòðàòî-
ðà. È ãëàâíûé âðà÷ ïîëèêëèíèêè Â.Â. Ãîëäàåâ â
ýòîì ïëàíå - íå èñêëþ÷åíèå.  Îí  ïîíèìàåò  öåëå-
ñîîáðàçíîñòü ðåàáèëèòàöèîííûõ  ìåðîïðèÿòèé,  âè-
äèò  â  ýòîì ïåðñïåêòèâó è, êîíå÷íî, ïîìîãàåò îò-
äåëåíèþ âûæèâàòü. ×àñòü ñïîíñîðñêèõ ñðåäñòâ,
êîòîðûå  Â.Â.  Ãîëäàåâó óäàåòñÿ ïðèâëåêàòü  äëÿ
ðåøåíèÿ  ïðîáëåì ëå÷åáíîãî ó÷ðåæäåíèÿ, ïîñòó-
ïàåò íà íóæäû âîññòàíîâèòåëüíîãî  îòäåëåíèÿ:
ïðèîáðåòàþòñÿ èíâåíòàðü, ìåäèêàìåíòû.  Â ÷èñëå
ïîñòîÿííûõ ñïîíñîðîâ ïîëèêëèíèêè - ôèðìû «Õåë-
ìè», «Òåéñè», «ÑÒÑ», Áàðíàóëüñêèé ïèâçàâîä, ÷àñò-
íûå ïðåäïðèíèìàòåëè.

Êàêèì äåòÿì ðåêîìåíäîâàíî âîññòàíîâè-
òåëüíîå ëå÷åíèå? Êàê îáñòîÿò äåëà â îòäå-
ëåíèè ñåãîäíÿ? Êàêèå  ìåòîäû ëå÷åíèÿ çäåñü
èñïîëüçóþòñÿ? Îá ýòîì  íàì ðàññêàçûâàåò çà-
âåäóþùàÿ  îòäåëåíèåì âîññòàíîâèòåëüíîãî
ëå÷åíèÿ äåòñêîé ãîðîäñêîé ïîëèêëèíèêè ¹9
Íèíà Âàñèëüåâíà Õðîìèíà:

- Íà ëå÷åíèå íàïðàâëÿþòñÿ  áîëüíûå  äåòè  ñî
ñëåäóþùèìè ïîêàçàíèÿìè: çàáîëåâàíèÿ  îðãàíîâ
äûõàíèÿ, ÷àñòûå îñòðûå ðàñïèðàòîðíûå âèðóñíûå
èíôåêöèè (ÎÐÂÈ), ðåöèäèâèðóþùèå è áðîíõîîá-
ñòðóêòèâíûå áðîíõèòû, ðåêîíâàëèñöåíòû îñòðîé
ïíåâìîíèè, õðîíè÷åñêàÿ ïíåâìîíèÿ, áðîíõèàëüíàÿ
àñòìà, ðåñïèðàòîðíûé àëëåðãîç.

Èç  íåâðîëîãè÷åñêèõ áîëüíûõ íà ðåàáèëèòàöèþ
ïðèíèìàþòñÿ äåòè  ñ ðåçèäóàëüíûìè (îñòàòî÷íû-
ìè) ÿâëåíèÿìè ïåðèíàòàëüíîãî ïîðàæåíèÿ öåíò-
ðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû, äåòè ñ ñèíäðîìîì âå-
ãåòî-ñîñóäèñòîé äèñòîíèè, ñ ñèíäðîìîì ìèíè-
ìàëüíîé  ìîçãîâîé  äèñôóíêöèè,  ñ ïîñëåäñòâèÿ-
ìè ÷åðåïíî-ìîçãîâîé òðàâìû.

Ïðè ãàñòðîýíòåðîëîãè÷åñêîé ïàòîëîãèè îçäîðàâëè-
âàåì äåòåé ñ õðîíè÷åñêèìè ãàñòðîäóîäåíèòàìè, õî-
ëåöèñòèòàìè, ãåïàòèòàìè, ÿçâåííîé áîëåçíüþ æåëóä-
êà, õðîíè÷åñêèìè êîëèòàìè    è äèçñáàêòåðèîçàìè.

Ïî   ðàçäåëó   îðòîïåäèè  ïîêàçàíèÿìè  ÿâëÿþò-
ñÿ ìåçåíõèìàëüíûå äèñïëàçèè  ñîåäèíèòåëüíîé
òêàíè, ñêîëèîçû,  ïîñòòðàâìàòè÷åñêèå îñëîæíåíèÿ.

Â  íàñòîÿùåå  âðåìÿ îñíîâíîé óïîð ìû äåëàåì
íà ïîëó÷åíèå  äåòüìè êîìïëåêñíîãî  ëå÷åíèÿ. Â  ñî-
îòâåòñòâèè ñ  äèàãíîçîì   èñïîëüçóåì ñëåäóþùèå
ìåòîäû ëå÷åíèÿ: âñåâîçìîæíûå âèäû ìàññàæà (àï-
ïàðàòíûé, êëàññè÷åñêèé, ñåãìåíòàðíûé è ò.ä.),ôè-
çèîëå÷åíèå, ìåäèêàìåíòîçíàÿ òåðàïèÿ   (íîîòðîïû,
âèòàìèíû,  àäàïòîãåíû, áèîñòèìóëÿòîðû), ëå÷åáíàÿ
ôèçêóëüòóðà, èãðîâàÿ òðóäîòåðàïèÿ.

Áûëî  áû  íåñïðàâåäëèâî íå íàçâàòü èìåíà
ìîèõ  êîëëåã: ñòàðøàÿ ìåäñåñòðà Ñâåòëàíà  Âÿ-
÷åñëàâîâíà  Êîëÿñèíà,  ïñèõîëîã   Ìàðèíà Âëà-
äèìèðîâíà  Òàðíàêîâà, ìàññàæèñòû Ëþáîâü  Èëü-
èíè÷íà Åãóðíîâà, Åëåíà  Áîðèñîâíà  ×àþí, Òàòü-
ÿíà Âÿ÷åñëàâîâíà Áîíäàðü,   ëîãîïåä Òàìàðà
Âàñèëüåâíà Êàñååâà, ðåôëåêñîòåðàïåâò Íàòàëüÿ
Âÿ÷åñëàâîâíà Ìîøêèíà, âðà÷-ãàñòðîýíòåðîëîã
Åëåíà Àíäðååâíà Èëþøêèíà. Îíè òåñíî ñîòðóä-
íè÷àþò  ñ  äðóãèìè ñïåöèàëèñòàìè - ïåäèàòðîì,
íåâðîëîãîì, ïñèõîòåðàïåâòîì.

Áîëüøèíñòâî äåòåé, íàõîäÿùèõñÿ çäåñü íà ðå-
àáèëèòàöèè, ïðèõîäÿò èç ãîðîäñêîãî  êàáèíåòà  ïñè-
õîòåðàïèè è ïñèõîëîãè÷åñêîé  êîððåêöèè, ãäå  òðó-
äèòñÿ È.Ñ. Ïîòàïîâà, àññèñòåíò êàôåäðû ÀÃÌÓ.
Èðèíà Ñåðãååâíà íàçíà÷àåò ëå÷åíèå, à ïñèõîëîã îò-
äåëåíèÿ Ì.Â. Òàðíàêîâà ïðîâîäèò ñ êàæäûì ðåáåí-
êîì êîððåêöèîííóþ ðàáîòó.

Èç èñòîðèè áîëåçíè.
Ëþáà Í., 14 ëåò, åå äèàãíîç - ñòðàõ òåìíîòû.
Â  òå÷åíèå ìåñÿöà îíà õîäèëà íà çàíÿòèÿ ê

ïñèõîëîãó. Ïðè ëå÷åíèè Ëþáû èñïîëüçîâàëèñü
ýëåìåíòû àðòòåðàïèè. Äåâî÷êà ñ óäîâîëüñòâèåì
ðèñîâàëà  ñâîè  ñòðàõè. Ñíà÷àëà ýòî  áûëî  áîëü-
øîå  è  ñòðàøíîå «÷óäèùå-þäèùå», ïîòîì  îíî
ñòàíîâèëîñü âñå  ìåíüøå  è  ìåíüøå.  È, íàêî-
íåö, ïîñëåäíèé ðèñóíîê - äåâî÷êà íàðèñîâàëà
ñåáÿ èäóùåé  çà ðóêó  ñ ìàëþñåíüêèì è ñìåø-
íûì «ñòðàõîì». Â óãîëêå ñâîåãî ðèñóíêà îíà ïîä-
ïèñàëà: «Ìîÿ âûäóìêà».

Â  îòäåëåíèè  âîññòàíîâèòåëüíîãî  ëå-
÷åíèÿ  ñ  äåòüìè ïðîâîäÿòñÿ ïñèõîëîãè÷åñ-
êèå òðåíèíãè, èãðû. Çäåñü îíè ðèñóþò è  îá-
ùàþòñÿ,  ñ óäîâîëüñòâèåì  ïüþò  ôèòî÷àè
è ñúåäàþò ïî  ñòàêàí÷èêó  êèñëîìîëî÷íîãî
ïðîäóêòà «ÍÀÐÈÍÅ» (ýòî åäèíñòâåííîå,  çà
÷òî  ïëàòÿò ðîäèòåëè â  ýòîì  îòäåëåíèè).
Âñå  äåòè,  à  èõ  â  îòäåëåíèå ðåàáèëèòàöèè
ïðèõîäèò  â  äåíü äî ñîðîêà  ÷åëîâåê, ðàçáè-
òû  íà âîçðàñòíûå ãðóïïû. Ïðîâîäÿò îíè
çäåñü ÷àñ-ïîëòîðà.

- «Íàðèíå» - ïðîäóêò ïîëåçíûé è
î-î-î÷åíü âêóñíûé!
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Èç îòçûâîâ ðîäèòåëåé:Èç îòçûâîâ ðîäèòåëåé:Èç îòçûâîâ ðîäèòåëåé:Èç îòçûâîâ ðîäèòåëåé:Èç îòçûâîâ ðîäèòåëåé:
Âåðà Ïåòðîâíà:
- Ìîåé  Ëåíî÷êå òðè ãîäà. Â îòäåëåíèè îíà ïðî-

õîäèò àäàïòàöèþ ïåðåä  äåòñêèì ñàäîì. Ìíå íðà-
âèòñÿ òî, êàê âåäåò ñ íåé çàíÿòèÿ ëîãîïåä,  íðàâèò-
ñÿ  è  òî,  ÷òî  Ëåíî÷êà îáùàåòñÿ  ñî  ñâîèìè ñâåð-
ñòíèêàìè.  Íàäåþñü, ÷òî ïîñåùåíèå îòäåëåíèÿ ïî-
ìîæåò  äî÷êå ìÿã÷å ïåðåæèòü íà÷àëî äåòñàäîâñêî-
ãî ïåðèîäà. Îáðàòèòüñÿ ñþäà ìíå ïîñîâåòîâàëà
ìîÿ  çíàêîìàÿ.  Îíà  î÷åíü  õâàëèëà îòäåëåíèå,
ðàäîâàëàñü,  ÷òî åå ðåáåíîê âîññòàíîâèë çäåñü çäî-
ðîâüå.  È  ìû ïðèøëè ñþäà ïî åå ðåêîìåíäàöèè.

Íàäåæäà Íèêîëàåâíà:
- Êàæåòñÿ, çäåñü íåò íè÷åãî îñîáåííîãî. Ðåæèì,

èãðû, ïðîöåäóðû â  îäíî  è  òî æå âðåìÿ. À ðåçóëü-
òàòû! ß äîâîëüíà! Ìîé Âàíå÷êà õîðîøî âîññòàíî-
âèë çäåñü ñâîå çäîðîâüå. Ñòàë êðåï÷å è óâåðåííåå
â ñåáå. Ñïàñèáî ðàáîòíèêàì îòäåëåíèÿ.

Òàòüÿíà Èâàíîâíà:
- Æàëü, ÷òî äåòè çäåñü ïðîâîäÿò ìàëîâàòî âðå-

ìåíè: ÷àñ, ïîëòîðà, à èíîãäà è ìåíüøå. È âñå èç-çà
áîëüøîé ñêó÷åííîñòè, èç-çà  òîãî, ÷òî ïðîñòî ìàëî
ìåñòà. Âåäü âñå îòäåëåíèå çàíèìàåò òðè íåáîëü-
øèõ êàáèíåòà.

À ñàìà èäåÿ îçäîðîâëåíèÿ äåòåé çàìå÷àòåëüíàÿ.
Âñå-òàêè ýòî íàøà ãëàâíàÿ ðîäèòåëüñêàÿ çàáîòà.

«ÑÎÍ»
ïðîâîäèò ýôôåêòèâíîå ëå÷åíèå:
 èçáûòî÷íîãî âåñà
 àëêîãîëüíîé çàâèñèìîñòè
 òàáàêîêóðåíèÿ
 ýíóðåçà (íî÷íîãî íåäåðæàíèÿ ìî÷è)
 íåâðîçîâ è äåïðåññèé
 íàðóøåíèé ñíà
 ñåêñóàëüíûõ ðàññòðîéñòâ
 ýíäîêðèííûõ çàáîëåâàíèé
 îñòåîõîíäðîçà è áîëåçíåé

íåðâíîé ñèñòåìû

ÏÑÈÕÎÑÎÌÀÒÈ×ÅÑÊÈÉ
ÖÅÍÒÐ«ÑÎÍ»

  Ëèöåíçèÿ Ã 926303 îò 27.03.2003ã.
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ã. Áàðíàóë, ïð. Ëåíèíà, 126,
òåë.: 77-15-74, 77-23-20
e-mail: sleep@alt.ru
web-site: www.alt.ru/~sleep

Ïðèåì âåäóò êâàëèôèöèðîâàííûå âðà-
÷è è êàíäèäàòû ìåäèöèíñêèõ íàóê:
 ïñèõîòåðàïåâòû,  ýíäîêðèíîëîã,
 ïñèõèàòðû,  ìàíóàëüíûé

   íàðêîëîãè,     òåðàïåâò,
 ðåôëåêñîòåðàïåâò,  ìàññàæèñò

Ïñèõîëîã ïîìîãàåò ðåøèòü ñåìåéíûå
è ëè÷íûå ïðîáëåìû, ïðîâîäèò ïñèõî-
ëîãè÷åñêîå òåñòèðîâàíèå

Ìàêñèìàëüíîå âîññòàíîâëåíèå çäîðî-
âüÿ ðåáåíêà, åãî áûòîâûõ íàâûêîâ è  âîç-
ìîæíîñòåé, âîçâðàùåíèå ê ïðèâû÷íûì
îáÿçàííîñòÿì  è  èãðàì èìåþò âàæíîå çíà-
÷åíèå äëÿ ñàìîãî ðåáåíêà, äëÿ åãî ðîäèòå-
ëåé è äëÿ âñåãî  îáùåñòâà  â  öåëîì. Ýêî-
íîìè÷åñêèé ýôôåêò  ýòèõ ìåðîïðèÿòèé
òðóäíî ïåðåîöåíèòü.

Íèêîãäà íå ïîçäíî íà÷àòü æèòü ñíà÷àëà!
×àñòî â æèçíè ìû ïîïàäàåì â òóïèêîâûå

ñèòóàöèè, êîãäà êàæåòñÿ, ÷òî óæå íè÷åãî
íåëüçÿ ñäåëàòü. À ìîæåò, ñòîèò ïîïðîáî-
âàòü? Èçìåíèòü ñåáÿ, ñòàòü ëó÷øå, êðàñèâåå,
çäîðîâåå, ñ÷àñòëèâåå.

Íàäååìñÿ, ÷òî ýòè ñîâåòû êîìó-íèáóäü
ïðèãîäÿòñÿ...

1 ×åòêî îïðåäåëèòå ñâîþ êîíå÷íóþ öåëü. Òàê
ñêàçàòü, ñóïåðöåëü.

2 Ðàññòàâüòå ïðèîðèòåòû â ñâîèõ çàäà÷àõ. Ïî-
äóìàéòå: âíåñóò ëè îíè ðåàëüíûå èçìåíåíèÿ â âàøó
æèçíü? Åñëè íåò, ïåðåðàñïðåäåëèòå ïðèîðèòåòû.

3 Ïðåäïðèíèìàéòå øàãè, âåäóùèå ê ðåàëüíî
äîñòèæèìûì ðåçóëüòàòàì. À èìåííî:

        - âûäåëèòå òðè îñíîâíûå çàäà÷è íà áëèæàé-
øèå òðè ìåñÿöà;

        - âûäåëèòå òðè îñíîâíûå çàäà÷è íà áëèæàé-
øèé ìåñÿö;

       - íå òðàòüòå ñâîå âðåìÿ ïîïóñòó.

Òîëüêî íå óâëåêàéòåñü ïðè
ýòîì ìîíîñóùåñòâîâàíèåì: íå
ðàñòâîðÿéòåñü â äåòÿõ, íå ãèá-
íèòå íà ðàáîòå, íå ñòàíîâèòåñü
òåíüþ Âåëèêîãî ìóæà. Ïîñòàðàé-
òåñü âïèòàòü â ñåáÿ âñå ïðåëåñ-
òè è îñîáåííîñòè æèçíè ÷åëîâå-
÷åñêîé, ñäåëàéòå ñâîå áûòèå
ìíîãîãðàííûì. À èìåííî... Íàé-
äèòå âðåìÿ äëÿ äðóæáû - ýòî
èñòî÷íèê ñèëû. Íàéäèòå âðå-
ìÿ äëÿ ëþáâè – ýòî èñòèííàÿ
ðàäîñòü æèçíè. Íàéäèòå âðåìÿ äëÿ ðàáîòû –

ýòî óñëîâèå óñïåõà. Íàéäèòå âðå-
ìÿ äëÿ ôëèðòà – ýòî ñåêðåò ìî-
ëîäîñòè. Íàéäèòå âðåìÿ äëÿ ìà-
òåðèíñòâà - ýòî ãëàâíàÿ ñîñòàâ-
ëÿþùàÿ ñ÷àñòüÿ. Íàéäèòå âðåìÿ
äëÿ ÷òåíèÿ - ýòî îñíîâà çíàíèé.
Íàéäèòå âðåìÿ äëÿ ìå÷òû – ýòî
ïóòü ê çâåçäàì.

ÄÎËÎÉ ÑÒÅÐÅÎÒÈÏÛ! Åñëè âû
èçî äíÿ â äåíü ñòàëêèâàåòåñü ñ
îäíîé è òîé æå ïðîáëåìîé, åñëè
âàñ íå ïîêèäàåò îùóùåíèå áåãà
ïî çàìêíóòîìó êðóãó - òî, âïîëíå
âîçìîæíî, ýòî ñâÿçàíî ñ âàøèì
ñòåðåîòèïîì ïîâåäåíèÿ. Íå îò÷à-
èâàéòåñü. Äàæå ñàìûé ñòîéêèé
ñòåðåîòèï - âñåãî ëèøü ïðèâû÷-
êà, êîòîðóþ ìîæíî èñêîðåíèòü,
÷òîáû íà÷àòü íîâóþ æèçíü!

Ñäåëàòü òàê, ÷òîáû
æèçíü óäàëàñü

Íàäåæäà Àëåêñååâà
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656049, ã.Áàðíàóë, óë. Ïðîëåòàðñêàÿ, 83
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Ýêñêëþçèâíûå àâòîðñêèå ðàáîòû èç æèâûõ è èñêóññòâåí-
íûõ öâåòîâ, áóêåòû, êîðçèíû, ôëîðà-äèçàéí èíòåðüåðà.

Çàêàçû ïî òåëåôîíó, äîñòàâêà.

ÌÀÃÀÇÈÍ «ÒÞËÜÏÀÍ», Ò. 23-63-30, ÎÒÄÅË Â «Âàâèëîí-öåíòðå»

ÍÀØÈ
ÁÈÎÝÍÅÐÃÅÒÈ×ÅÑÊÈÅ

ÄÐÓÇÜß

Ïîìíèòå èçâåñòíûé â ñåìèäåñÿòûõ ãîäàõ õèò
Ñòàñà Íàìèíà î öâåòàõ, êîòîðûå «íàì â îòâåò ãî-
ëîâêàìè êèâàþò»? Íî, îêàçûâàåòñÿ, ìû íå òîëüêî
ìîæåì îáùàòüñÿ ñ æèâîé ïðèðîäîé, íî è îáìåíè-
âàòüñÿ ñ íåé ýíåðãîèíôîðìàöèåé. Øóì áåðåç, âà-
ñèëüêè íà êðàþ îãðîìíîãî ïîëÿ, ìàëèíîâî-êðàñíûé
îñèííèê íà ñåíòÿáðüñêîì âåòðó, ñîñíû, îñâåùåí-
íûå ñîëíöåì….

Âñå ýòè âèäàííûå – ïåðåâèäàííûå êàðòèíû äàþò
íàì íå òîëüêî êðàñîòó è íàñëàæäåíèå. Îíè ïîäïè-
òûâàþò íàñ ýíåðãèåé, çàðÿæàþò íåîáûêíîâåííîé äó-
øåâíîé ñèëîé. È ýòî äîêàçàíî ó÷åíûìè. Ìîæåò,
ïîýòîìó ìû «ïðèðó÷èëè» äèêèå ðàñòåíèÿ, ñòàëè
âûðàùèâàòü èõ ó ñåáÿ äîìà.

Íà îñíîâàíèè ìíîãèõ íàáëþäåíèé áûëî óñòàíîâ-
ëåíî, ÷òî êîìíàòíûå ðàñòåíèÿ, êàê è èõ äèêèå áðà-
òüÿ, äåëÿòñÿ íà òðè âèäà ïî áèîýíåðãåòè÷åñêèì
ñâîéñòâàì: «ïîäïèòûâàþùèå» – óâåëè÷èâàþò ýíåð-

Âñå-òàêè â ýòîì ÷òî-òî åñòü!...
Âñå æèâûå ñóùåñòâà ïîíèìàþò äðóã

äðóãà è ïî-ñâîåìó îáùàþòñÿ.

ãåòèêó ÷åëîâåêà, èíà÷å – «äîíîðû»; «îòñàñûâàþ-
ùèå» – ñíèæàþò ýíåðãåòèêó ÷åëîâåêà, «âàìïèðû»;
«íåéòðàëüíûå» – îíè íå îáëàäàþò ìîùíîé ýíåðãå-
òèêîé è íå ñòàðàþòñÿ åå çàáðàòü. Ïîýòîìó ìíå êà-
æåòñÿ, ÷òî ëþäÿì î÷åíü íåïëîõî çíàòü «â ëèöî» ðà-
ñòåíèÿ, ÷òî æèâóò ó íàñ â äîìå.

Ðàñòåíèÿ – «äîíîðû»: êðèïòîìåðèÿ, êîäèóì, ïëåê-
òðàíòóñ, ðîçìàðèí, ãèàöèíò, àëîý, æàñìèí, êàìíå-
ëîìêà è äðóãèå.

Ðàñòåíèÿ – «âàìïèðû»: ôèëîäåíäðîí, êîëîêîëü÷èê
ëîìêèé, êîìíàòíûé âèíîãðàä, ñàêñèôðàãà, ñàðìèíòîçà,
ðîèöèññóñ, ïàâëîâñêèé àïåëüñèí, ãðåéïôðóò êîìíàòíûé.
Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî íóæíî âûáðîñèòü öâåòû – «âàìïèðû».
Óáåðèòå èõ èç ñïàëüíè, èç ìåñò ÷àñòîãî ïðåáûâàíèÿ èëè
ïîäàðèòå òîìó, êîìó îíè ïîäõîäÿò ïî ãîðîñêîïó.

×òîáû íå çàïóòàòüñÿ â çåëåíîì ìíîãîîáðàçèè,
ïðè èõ âûáîðå ïîïðîáóéòå ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ñîá-
ñòâåííûì ìåñÿöåì è äíåì ðîæäåíèÿ.

   Îáðàòèìñÿ ê êàëåíäàðþ äðóèäîâ   Îáðàòèìñÿ ê êàëåíäàðþ äðóèäîâ   Îáðàòèìñÿ ê êàëåíäàðþ äðóèäîâ   Îáðàòèìñÿ ê êàëåíäàðþ äðóèäîâ   Îáðàòèìñÿ ê êàëåíäàðþ äðóèäîâ
Ôèàëêà:  22 äåêàáðÿ – 1 ÿíâàðÿ,
25 èþíÿ – 4 èþëÿ.
Ðîçà: 2 – 11 ÿíâàðÿ, 5 èþíÿ - 14 èþëÿ.
Àëîý: 12 – 24 ÿíâàðÿ, 15 – 25 èþëÿ.
Ãåðàíü: 25 ÿíâàðÿ – 3 ôåâðàëÿ,
26 èþëÿ – 4 àâãóñòà.
Òðàäåñêàíöèÿ: 4 – 8 – ôåâðàëÿ,
5 – 13 àâãóñòà.
Ôèêóñ: 9 - 18 ôåâðàëÿ, 14 – 23 àâãóñòà.
Àìàðèëëèñ: 19 – 28 ôåâðàëÿ,
24 àâãóñòà – 2 ñåíòÿáðÿ.
Êàêòóñ: 1 – 10 ìàðòà, 3 – 12 ñåíòÿáðÿ.
Àçàëèÿ: 11 – 20 ìàðòà, 13 – 22 ñåíòÿáðÿ.
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ÍÀ ÐÀÄÎÑÒÜ ËÞÄßÌ
Ãèàöèíò: 22 – 31 ìàðòà, 24 ñåíòÿáðÿ – 3 îêòÿáðÿ.
Êðèïòîìåðèÿ: 1 – 10 àïðåëÿ, 4 – 13 îêòÿáðÿ.
Öèêëàìåí: 1 – 20 àïðåëÿ, 14 –23 îêòÿáðÿ.
Îðåõ: 21 – 30 àïðåëÿ, 24 îêòÿáðÿ – 2 íîÿáðÿ.
Æàñìèí: 1 – 14 ìàÿ, 3 – 11 íîÿáðÿ.
Ðîçìàðèí: 15 –24 ìàÿ, 12 – 21 íîÿáðÿ.
Àñïàðàãóñ: 25 ìàÿ, 3 èþíÿ,
22 íîÿáðÿ – 1 äåêàáðÿ.
Àïåëüñèí: 4 – 13 èþíÿ, 2 – 11 äåêàáðÿ.
Îðõèäåÿ: 14 – 23 èþíÿ, 12 – 21 äåêàáðÿ.
Êàìíåëîìêà: 21 ìàðòà – âåñåííåå ðàâíîäåíñòâèå,
Ïàïîðîòíèê: 24 èþíÿ – ëåòíåå ïðîòèâîñòîÿíèå.
Ëèìîí: 23 ñåíòÿáðÿ – îñåííåå ðàâíîäåíñòâèå.
Ãîðòåíçèÿ: 21 – 22 äåêàáðÿ – çèìíåå ïðîòèâîñòîÿíèå.

Óêàçàííûå ðàñòåíèÿ âàì ïîêðîâèòåëüñòâó-
þò, ïîòîìó ÷òî ïîä èõ çíàêîì âû ïîÿâèëèñü íà
ñâåò. Ýòè ðàñòåíèÿ âû ñìåëî ìîæåòå ïðèíîñèòü
â ñâîé äîì, îíè âàì áóäóò ïîìîãàòü äàæå â ýòîì
ñëó÷àå, åñëè îíè «âàìïèðû».

Ó êîìíàòíûõ ðàñòåíèé åñòü ìíîãî ïîëåçíûõ
ñâîéñòâ. Íàïðèìåð, «îáùåíèå» ñ ãåðàíüþ èçëå÷èò
âàñ îò ãîëîâíîé áîëè. Ëèìîí êîìíàòíûé íåîáõîäèì
ëþäÿì, ñòðàäàþùèì íåðâíûìè ðàññòðîéñòâàìè. Íå
ñòîèò äåðæàòü â äîìå ìíîãî îðõèäåé, îíè çàáèðàþò
ó íàñ ýíåðãèþ. À âîò õëîðîôèòóì, íàîáîðîò, áóäåò
ïîëåçåí â êàæäîì äîìå.

Ïðè÷åì, ñàìîå ëó÷øåå ìåñòî äëÿ íåãî – íà êóõ-
íå, îí ïîãëîùàåò âðåäíûå âåùåñòâà, êîòîðûå âû-
äåëÿþòñÿ ïðè âàðêå – æàðêå ïðîäóêòîâ. Õîðîøà â
äîìå òðàäåñêàíöèÿ. Îíà ÿâëÿåòñÿ ñâîåîáðàçíûì
ýíåðãåòè÷åñêèì èíäèêàòîðîì, õîðîøî ðàñòåò òàì,
ãäå åñòü ìèð, ëàä è ïîãèáàåò òàì, ãäå ïëîõî.

Ïðîñòî íåîáõîäèìà â äîìå ôèàëêà. Îñîáåííî –
äåòÿì. Ýòîò öâåòîê ãàñèò äåòñêóþ àãðåññèâíîñòü.
Ïîòîìó áûëî áû íåïëîõî íàó÷èòü ðåáåíêà óõàæè-
âàòü çà ýòèì öâåòêîì.

Íå ñëåäóåò äåðæàòü â ñïàëüíå ìíîãî êîìíàòíûõ
öâåòîâ – íî÷üþ îíè, êàê è ìû, «äûøàò» êèñëîðîäîì.
Òàê ÷òî ê ïîäáîðó êîìíàòíûõ ðàñòåíèé íóæíî ïîäõî-
äèòü èíäèâèäóàëüíî, ñ ó÷åòîì ãîðîñêîïà è èíòóèöèè.

Ïðèîáðåòàÿ ðàñòåíèå, âû äîëæíû ïîìíèòü îá
îòâåòñòâåííîñòè çà æèâîå ñóùåñòâî, ê íåìó äîëæ-
íà «ëåæàòü» äóøà. Òîãäà îíî îòïëàòèò âàì ñâîåé
äîáðîòîé – äîëãîé æèçíüþ è ïûøíûì öâåòåíèåì.
Íåçàâèñèìî îò òîãî, «âàìïèð» îíî èëè íåò.

Ñâåòëàíà Òðóáíèêîâà

Öâåòû äàðÿò ÷åëîâåêó ðàäîñòü. Äàæå
åñëè ó íåãî ïëîõîå íàñòðîåíèå èëè îí áî-
ëåí. Òðóäíî ñ ýòèì íå ñîãëàñèòüñÿ.

Ïîýòîìó íå ñëó÷àéíî ðåáÿòà èç  øêîëû ¹106
ã. Áàðíàóëà ñî ñâîèì ðóêîâîäèòåëåì Ñ.È. Òðóá-
íèêîâîé, ïåäàãîãîì  äîïîëíèòåëüíîãî îáðàçîâà-
íèÿ ãîðîäñêîé ñòàíöèè þíûõ íàòóðàëèñòîâ, âçÿ-
ëèñü âûðàùèâàòü öâåòû íà êëóìáàõ ó îíêîëîãè-
÷åñêîãî äèñïàíñåðà, ÷òî íàõîäèòñÿ íà óëèöå Ìàò-
ðîñîâà. Ðàñòåíèÿ ñàìûå ïðèâû÷íûå – êîñìåÿ è
êàëåíäóëà, öèíèÿ è áàðõàòöû, íî îíè óõîæåíû è
îòòîãî – êðàñèâû. À ãëàâíîå, ðàäóþò ãëàç òåõ, êòî
ïðèõîäèò â îíêîäèñïàíñåð, õîòü íà ìãíîâåíèå îò-
âëåêàþò îò ãðóñòíûõ ìûñëåé. È äåòÿì îò ýòîé
ðàáîòû òîæå ïîëüçà. Âûðàùèâàòü öâåòû ó ñîá-
ñòâåííîãî ïîäúåçäà – äåëî îäíî, ðàçáèâàòü êëóì-
áû íà òåððèòîðèè áîëüíèöû – ñîâñåì äðóãîå…

77-29-15
Ëèö. Ã764142 îò 08.06.00 âûä.Àëò.êîì.ïî ëèö.è àêêð.ìåä.äåÿò.
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Ó÷èòåñü ñòàðåòü
Óðîê òðåòèé

ß.Â. Ñîêîëîâà, Ã.Á. Ëàêòèîíîâà,
âðà÷è-ãåðèàòðû Êðàåâîãî ãîñïèòàëÿ âåòåðàíîâ âîéí

ÎÑÒÅÎÏÎÐÎÇ Â ÏÎÆÈËÎÌ ÂÎÇÐÀÑÒÅÎÑÒÅÎÏÎÐÎÇ

Â îðãàíèçìå âçðîñëîãî ÷å-
ëîâåêà ñîäåðæèòñÿ äî 1,5 êã
êàëüöèÿ, ïðè÷åì 99% - â êîñò-
íîé òêàíè è òîëüêî 1% - â êðî-
âè. Êàëüöèé àêòèâíî ó÷àñòâóåò â
ïðîöåññàõ ñâåðòûâàíèÿ êðîâè, îêà-
çûâàåò áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå íà
èììóííóþ ñèñòåìó, íåîáõîäèì
äëÿ ðàáîòû ìûøö, â òîì ÷èñëå è
ñåðäå÷íîé ìûøöû. Åñëè åãî ñî-
äåðæàíèå â êðîâè ñíèæàåòñÿ, òî
íåäîñòàþùèé êàëüöèé íà÷èíàåò
ïîñòóïàòü â îðãàíèçì èç êîñòíîé
òêàíè, â ðåçóëüòàòå çíà÷èòåëüíî
ñíèæàåòñÿ ïëîòíîñòü êîñòåé. Êðî-
ìå òîãî, ìû åæåäíåâíî òåðÿåì ñ
åñòåñòâåííûìè âûäåëåíèÿìè îêî-
ëî 300 ìã êàëüöèÿ.

Âîçìîæíî, Âû óæå ñëûøàëè îá îñòåîïîðîçå. Ýòî
çàáîëåâàíèå, ïðè êîòîðîì êîñòü ñòàíîâèòñÿ òàêîé
õðóïêîé, ÷òî ëîìàåòñÿ ïðè íåçíà÷èòåëüíîé òðàâìå.
Ïî äàííûì ñòàòèñòèêè, â Ðîññèè ê 60-ëåòíåìó âîç-
ðàñòó îñòåîïîðîç - ó 30% æåíùèí, à ê 70 ãîäàì – óæå
ó 50%. Íåäàðîì îñòåîïîðîç íàçûâàþò «áîëåçíüþ
ïîæèëûõ æåíùèí». Ïî ïðîãíîçàì ýïèäåìèîëîãîâ, ÷à-
ñòîòà íàèáîëåå ãðîçíîãî è ñîöèàëüíî çíà÷èìîãî îñ-
ëîæíåíèÿ îñòåîïîðîçà - ïåðåëîìà øåéêè áåäðà â áëè-
æàéøèå 25 ëåò èç-çà «ñòàðåíèÿ» íàñåëåíèÿ óäâîèò-
ñÿ. Òàêèì îáðàçîì, îñòåîïîðîç, âåðîÿòíî, ñòàíåò
îäíîé èç âàæíåéøèõ ìåäèêî-ñîöèàëüíûõ è ýêîíîìè-
÷åñêèõ ïðîáëåì áëèæàéøèõ äåñÿòèëåòèé.

 Êàëüöèåì áîãàòû òàêèå
ïðîäóêòû: ìîëîêî, ñìåòàíà,
éîãóðòû, òâîðîã, ñûð, âÿëåíàÿ

ðûáà, ìèíäàëü, êóí-
æóò. Îäíàêî äëÿ ëó÷-
øåãî óñâîåíèÿ ýòîãî

ìèêðîýëåìåíòà íåîáõîäèì âè-
òàìèí Ä. Îí ïîñòóïàåò â îðãàíèçì
äâóìÿ ïóòÿìè: ÷åðåç êîæó, ãäå îí
ñèíòåçèðóåòñÿ ïîä âëèÿíèåì ñîë-
íå÷íûõ ëó÷åé, è ÷åðåç æåëóäî÷-
íî-êèøå÷íûé òðàêò ñ ïèùåé. Ñó-
òî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü â âèòàìè-
íå Ä ó âçðîñëûõ - 200-400 ÌÅ, ó
ñòàðèêîâ - 600-800 ÌÅ. Ïèùåâûõ
ïðîäóêòîâ, ñîäåðæàùèõ âèòàìèí
Ä, ìàëî. Ýòî, â ïåðâóþ î÷åðåäü,
ðûáèé æèð, ÿéöà.

Äëÿ çäîðîâîãî ÷åëîâåêà ñóòî÷íàÿ íîð-
ìà ïîòðåáëåíèÿ êàëüöèÿ – 1000-1200 ìã.

Äîêàçàíî, ÷òî ó ëþäåé
ñòàðøå 65 ëåò íàáëþäà-
åòñÿ ÷åòûðåõêðàòíîå
ñíèæåíèå ñïîñîáíîñòè
îáðàçîâûâàòü âèòàìèí
Ä ÷åðåç êîæó. Èìåííî ïî-
ýòîìó â çðåëîì âîçðàñòå
íàèáîëåå âûðàæåí äåôè-
öèò ýòîãî âèòàìèíà. Íå-
äîñòàòîê âèòàìèíà Ä
ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ
ñåíèëüíîãî (ñòàð÷åñêîãî)
îñòåîïîðîçà.
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Âîîáùå-òî, ïîñòåïåííîå
ðàçðÿæåíèå êîñòíîé ìàññû
ïîñëå 45 ëåò - ïðîöåññ, âïîëíå
çàêîíîìåðíûé. Ïðàâäà, ïðè óñ-
ëîâèè, ÷òî ñêîðîñòü óáûâàíèÿ íå
áóäåò ïðåâûøàòü îäíîãî ïðîöåí-
òà â ãîä. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå, ïðè
ïðîãðåññèðóþùåé ïîòåðå êîñòíîé
ìàññû (äî 5% â ãîä), ìîæíî ñìå-
ëî ãîâîðèòü î ðàçâèâàþùåéñÿ èëè
óæå ðàçâèâøåéñÿ áîëåçíè.

Â áîëüøåé ñòåïåíè îñòåîïî-
ðîçó ïîäâåðæåíû æåíùèíû.
Ïðåæäå âñåãî ýòî ïðîèñõîäèò èç-
çà ãîðìîíàëüíîé ïåðåñòðîéêè â èõ
îðãàíèçìå â ïåðèîä ìåíîïàóçû è
îñîáåííî â ïåðâûå 10 ëåò ïîñëå
íåå, êîãäà ïîòåðÿ êîñòíîé ìàññû
èäåò óñêîðåííûìè òåìïàìè. Ïî-
ýòîìó èíîãäà îñòåîïîðîç íàçûâà-
þò ïîñòìåíîïàóçàëüíûì.

Åñòü åùå è òàê íàçûâàåìûé
âòîðè÷íûé îñòåîïîðîç, êîòîðûé
ðàçâèâàåòñÿ âñëåäñòâèå òÿæåëûõ
õðîíè÷åñêèõ áîëåçíåé: ðåâìàòî-
èäíûé àðòðèò, ñàõàðíûé äèàáåò,
çàáîëåâàíèÿ ïàðàùèòîâèäíûõ
æåëåç, çàáîëåâàíèÿ æåëóäî÷íî-
êèøå÷íîãî òðàêòà è íà ôîíå ïðè-
åìà íåêîòîðûõ ëåêàðñòâåííûõ
ïðåïàðàòîâ (ãëþêîêîðòèêîèäíûå
ãîðìîíû).

Êàê ïðîÿâëÿåòñÿÊàê ïðîÿâëÿåòñÿÊàê ïðîÿâëÿåòñÿÊàê ïðîÿâëÿåòñÿÊàê ïðîÿâëÿåòñÿ
îñòåîïîðîç?îñòåîïîðîç?îñòåîïîðîç?îñòåîïîðîç?îñòåîïîðîç?

Âîçíèêàþò áîëè â ãðóäíîì è
ïîÿñíè÷íîì îòäåëå ïîçâîíî÷íè-
êà, ïðîèñõîäèò ñíèæåíèå ðîñòà (ó
âçðîñëûõ ëþäåé ðîñò îáû÷íî ðàâåí
ðàçìàõó ðóê). Íî ÷àñòî áîëåçíü
ïðîòåêàåò áåññèìïòîìíî è ïðîÿâ-
ëÿåòñÿ âïåðâûå ñðàçó êëèíè÷åñ-
êè. Íàèáîëåå «ãðîçíûì» îñëîæíåíè-
åì ÿâëÿåòñÿ ïåðåëîì øåéêè áåäðà,

ïðåäïëå÷üÿ è êîìïðåññèîííûé
ïåðåëîì ïîçâîíî÷íèêà. Ðèñê
îñòåîïîðîçíûõ ïåðåëîìîâ
ó æåíùèí ñîñòàâëÿåò 30-50%,
à ó ìóæ÷èí - 10-15%.

Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü
íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåí-
íûì ìåòîäîì äèàãíîñòèêè
îñòåîïîðîçà ÿâëÿåòñÿ
îáû÷íîå ðåíòãåíîëîãè÷åñ-
êîå èññëåäîâàíèå. Ýòîò ìå-
òîä îáëàäàåò íèçêîé ÷óâñòâè-
òåëüíîñòüþ è îïðåäåëÿåò
ëèøü âûðàæåííûå èçìåíåíèÿ
â êîñòíîé òêàíè (30% è áîëåå
ïîòåðè êîñòíîé ìàññû). Äëÿ
ðàííåé äèàãíîñòèêè áîëåçíè
èñïîëüçóþòñÿ ðàçëè÷íûå ìå-
òîäû êîëè÷åñòâåííîé êîñòíîé
äåíñèòîìåòðèè (îïðåäåëåíèå
ìèíåðàëüíîé ïëîòíîñòè êîñ-
òè), êîòîðàÿ â ïîñëåäíåå âðå-
ìÿ ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå äîñ-
òóïíîé äëÿ íàñåëåíèÿ.

×òî âàæíî çíàòü äëÿ×òî âàæíî çíàòü äëÿ×òî âàæíî çíàòü äëÿ×òî âàæíî çíàòü äëÿ×òî âàæíî çíàòü äëÿ
ïðîôèëàêòèêèïðîôèëàêòèêèïðîôèëàêòèêèïðîôèëàêòèêèïðîôèëàêòèêè
îñòåîïîðîçà?îñòåîïîðîçà?îñòåîïîðîçà?îñòåîïîðîçà?îñòåîïîðîçà?

Îáÿçàòåëüíî íóæíî âêëþ-
÷àòü â ðàöèîí ïèòàíèÿ ìîëî÷-
íûå ïðîäóêòû. Îíè ñîäåðæàò
ìíîãî êàëüöèÿ, òåì íå ìåíåå, ÷òî-
áû îðãàíèçì ïîëó÷àë åãî â íåîá-
õîäèìîì êîëè÷åñòâå, íóæíî ñúå-
äàòü â äåíü ïî÷òè êèëîãðàìì òâî-
ðîãà è âûïèâàòü îêîëî ëèòðà ìî-
ëîêà. Ê òîìó æå îðãàíèçì íå â ñè-
ëàõ óñâîèòü âåñü êàëüöèé, ñîäåð-
æàùèéñÿ â ïèùå.

Èçáûòîê ñîëè, áîëüøîå êîëè-
÷åñòâî áåëêîâ è ôîñôîðà (êîòî-
ðûå ñîäåðæàòñÿ â ìÿñíûõ ïðîäóê-
òàõ) òàêæå óâåëè÷èâàþò âû-
âåäåíèå êàëüöèÿ ñ ìî÷îé.

Ê ôàêòîðàì ðèñêà, ñïîñîá-
ñòâóþùèì ðàçâèòèþ îñòåîïî-
ðîçà, îòíîñÿò ãåíåòè÷åñêóþ
ïðåäðàñïîëîæåííîñòü (ïåðåëîì
øåéêè áåäðà èëè ïîçâîíêîâ ó ìà-
òåðè), õðóïêîå òåëîñëîæåíèå,
âðåäíûå ïðèâû÷êè (àëêîãîëèçì,
êóðåíèå), èçáûòî÷íóþ ïîòåðþ
êàëüöèÿ (áîëåå òðåõ áåðåìåííî-
ñòåé,  ëàêòàöèÿ áîëüøå òðåõ
ìåñÿöåâ), ìàëóþ ôèçè÷åñêóþ àê-
òèâíîñòü, ïðîæèâàíèå â ðåãèî-
íàõ ñ ïðèðîäíîé è ïèùåâîé íå-
äîñòàòî÷íîñòüþ êàëüöèÿ è âè-
òàìèíà Ä-3.

Êðîìå òîãî, ôàêòîðîì ðèñêà
ÿâëÿåòñÿ è ïîëîâàÿ ïðèíàäëåæ-
íîñòü (ó  ìóæ÷èí îñòåîïîðîç
âñòðå÷àåòñÿ çíà÷èòåëüíî ðåæå,
÷åì ó æåíùèí, è â 70-80% ÿâëÿ-
åòñÿ âòîðè÷íûì).

Ëå÷åíèå îñòåîïîðîçà -
î÷åíü äëèòåëüíîå è äîðîãî-
ñòîÿùåå. Èñïîëüçóþòñÿ
ðàçëè÷íûå ãðóïïû ëåêàð-
ñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ: îñ-
òàíàâëèâàþùèå ïðîöåññ
ðàçðóøåíèÿ êîñòíîé ìàññû,
ñòèìóëèðóþùèå êîñòåîá-
ðàçîâàíèå, âèòàìèíèçèðî-
âàííûå ëåêàðñòâåííûå
ñðåäñòâà.

Îñòåîïîðîç, êàê è ðÿä
äðóãèõ çàáîëåâàíèé, ëåã÷å
ïðåäóïðåäèòü, ÷åì ëå÷èòü.
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Äîêàçàíî, ÷òî äâå ÷àø-
êè êîôå â äåíü ïðèâîäÿò

ê ïîòåðå 6 ìã êàëüöèÿ. Ïîýòîìó
äëÿ ïðîôèëàêòèêè áîëåçíè íå-
îáõîäèìî ïðèíèìàòü ñïåöèàëü-
íûå ïðåïàðàòû êàëüöèÿ ñ âèòà-
ìèíîì Ä.

Êàê óçíàòü, ãðîçèò ëè ìíåÊàê óçíàòü, ãðîçèò ëè ìíåÊàê óçíàòü, ãðîçèò ëè ìíåÊàê óçíàòü, ãðîçèò ëè ìíåÊàê óçíàòü, ãðîçèò ëè ìíå
íåäóã?íåäóã?íåäóã?íåäóã?íåäóã?

Ñïðîâîöèðîâàòü çàáîëåâà-
íèå ìîãóò ìíîãèå ôàêòîðû.
Îòìåòüòå, ïðèñóòñòâóþò
ëè îíè â âàøåé æèçíè, è òîãäà
ïîéìåòå, âîäèòå ëè âû â ãðóï-
ïó ðèñêà.

- Â ñåìåéíîé èñòîðèè áîëåçíè
çíà÷èòñÿ îñòåîïîðîç.

- Âû ïðèäåðæèâàåòåñü ñòðîãîé
äèåòû, îòêàçûâàåòåñü îò ìîëî÷-
íûõ ïðîäóêòîâ.

- Ìíîãî êóðèòå, çëîóïîòðåáëÿå-
òå àëêîãîëåì.

- Ïüåòå ìíîãî êîôå (áîëüøå 4õ
÷àøåê â äåíü).

- Âåäåòå ñèäÿ÷èé îáðàç æèçíè
èëè, íàîáîðîò, âûäåðæèâàåòå
÷ðåçìåðíûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè.

- Ñòðàäàåòå ãàñòðèòîì, êîëè-
òîì, ñàõàðíûì äèàáåòîì, äðóãè-
ìè çàáîëåâàíèÿìè, ëå÷åíèå êî-
òîðûõ òðåáóåò ïðèåìà ëåêàðñòâ,
îòðèöàòåëüíî âëèÿþùèõ íà ïðî-
öåññ îáðàçîâàíèÿ èëè ðàññàñû-
âàíèÿ êîñòíîé òêàíè.

-Ó âàñ íåðåãóëÿðíûå ìåñÿ÷-
íûå, ðàííèé êëèìàêñ, èëè âû ïðè-
áëèæàåòåñü  ê ìåíîïàóçå (îðãà-
íèçì âûðàáàòûâàåò ìåíüøå ãîð-
ìîíà-çàùèòíèêà ýñòðîãåíà).

ß íå ëþáëþ ìîëîêî. ×åìß íå ëþáëþ ìîëîêî. ×åìß íå ëþáëþ ìîëîêî. ×åìß íå ëþáëþ ìîëîêî. ×åìß íå ëþáëþ ìîëîêî. ×åì
åãî çàìåíèòü, ÷òîáûåãî çàìåíèòü, ÷òîáûåãî çàìåíèòü, ÷òîáûåãî çàìåíèòü, ÷òîáûåãî çàìåíèòü, ÷òîáû
ïîëó÷èòü íóæíîåïîëó÷èòü íóæíîåïîëó÷èòü íóæíîåïîëó÷èòü íóæíîåïîëó÷èòü íóæíîå
êîëè÷åñòâî êàëüöèÿ?êîëè÷åñòâî êàëüöèÿ?êîëè÷åñòâî êàëüöèÿ?êîëè÷åñòâî êàëüöèÿ?êîëè÷åñòâî êàëüöèÿ?

Áåç ìîëîêà íåëüçÿ îáåñïå-
÷èòü íîðìàëüíîãî ñíàáæåíèÿ
êîñòåé ýòèì âàæíûì ñòðîè-
òåëüíûì ýëåìåíòîì.

Â îäíîì ëèòðå ìîëîêà ñîäåð-
æèòñÿ 1200 ìã êàëüöèÿ – äíåâíàÿ
íîðìà! ×òîáû ïîëó÷èòü òàêîå æå
êîëè÷åñòâî êàëüöèÿ çà ñ÷åò äðó-
ãèõ ïðîäóêòîâ, ïðèäåòñÿ ñúåñòü
3 êã ìîðêîâè, 10 êã ìÿñà è öåëûõ
17 êã ÿáëîê. Ê òîìó æå èç ðàñòè-
òåëüíîé ïèùè ìèíåðàë õóæå âñà-
ñûâàåòñÿ îðãàíèçìîì. À ìîëî÷-
íûé ñàõàð, íàîáîðîò, ñïîñîáñòâó-
åò åãî óñâîåíèþ.

Åñëè ìîëîêî âàì ñîâñåì íå ïî
âêóñó, ïîïðîáóéòå çàìåíèòü åãî
êèñëîìîëî÷íûìè ïðîäóêòàìè: òâî-
ðîãîì, éîãóðòîì, êåôèðîì, ðÿæåí-
êîé. Â íèõ ïðèìåðíî òàêîå æå êî-
ëè÷åñòâî êàëüöèÿ, êàê è â ìîëî-
êå, äàæå â îáåçæèðåííûõ. Åøüòå
íåæèðíûå òâåðäûå ñûðû. 2-3 áó-
òåðáðîäà ñ ñûðîì îáåñïå÷àò âàñ
ïîëîâèíîé ñóòî÷íîé íîðìû ìèíå-
ðàëà. Ïîçàáîòüòåñü òàêæå î äî-
ñòàòî÷íîì êîëè÷åñòâå â ñâîåì ðà-
öèîíå âèòàìèíà D.

Â åãî ïðèñóòñòâèè êàëüöèé óñâà-
èâàåòñÿ íà 80%, à êîãäà âèòàìèíà
íå õâàòàåò – òîëüêî íà 10-15%.

Êàê ìîæíî îáíàðóæèòüÊàê ìîæíî îáíàðóæèòüÊàê ìîæíî îáíàðóæèòüÊàê ìîæíî îáíàðóæèòüÊàê ìîæíî îáíàðóæèòü
çàáîëåâàíèå íà ñàìûõçàáîëåâàíèå íà ñàìûõçàáîëåâàíèå íà ñàìûõçàáîëåâàíèå íà ñàìûõçàáîëåâàíèå íà ñàìûõ
ðàííèõ ñòàäèÿõ?ðàííèõ ñòàäèÿõ?ðàííèõ ñòàäèÿõ?ðàííèõ ñòàäèÿõ?ðàííèõ ñòàäèÿõ?

1. Ïðîéäèòå îáñëåäîâàíèå
ó ñïåöèàëèñòà.

2. Ñäàéòå áèîõèìè÷åñêèå
àíàëèçû êðîâè è ìî÷è.

3. Ñäåëàéòå ðåíòãåíîâ-
ñêèå ñíèìêè; äåíñèòîìåòðèþ
(ðåíòãåíîâñêóþ àáñîðáöèî-
ìåòðèþ, èëè DEÕÀ), ÷òîáû
îïðåäåëèòü ìèíåðàëüíóþ
ïëîòíîñòü êîñòåé.

Ïî ðåçóëüòàòàì îñìîòðà, àíà-
ëèçîâ è èññëåäîâàíèé âðà÷ ñìî-
æåò ïîñòàâèòü òî÷íûé äèàãíîç.
Ñäåëàòü ýòî òîëüêî íà îñíîâàíèè
äåíñèòîìåòðèè íåëüçÿ, òàê êàê
ïîòåðÿ êîñòíîé òêàíè áûâàåò íå
òîëüêî ïðè îñòåîïîðîçå.
Äî ìîçãà êîñòåéÄî ìîçãà êîñòåéÄî ìîçãà êîñòåéÄî ìîçãà êîñòåéÄî ìîçãà êîñòåé

Âû óæå çíàåòå, ÷òî êàëü-
öèé óêðåïëÿåò çóáû è êîñòè.
Îäíàêî îäíîãî ýòîãî ìàëî.

Ó÷åíûå èç Áîñòîíà â òå÷åíèå
òðåõ ëåò íàáëþäàëè çà 300 äîá-
ðîâîëüöàìè, ïðèíèìàâøèìè ïî
1000 ìã êàëüöèÿ â äåíü â âèäå
ñûðà, òâîðîãà è èñêóññòâåííûõ
äîáàâîê.

Âûÿñíèëîñü, ÷òî ñàìûìè ïðî÷-
íûìè êîñòè áûëè ó òåõ èç íèõ, êòî
äîïîëíèòåëüíî ñúåäàë äâå-òðè
ïîðöèè áîãàòûõ áåëêîì ïðîäóê-
òîâ: ôàñîëè, ÿèö è ðûáû.

×òîáû íå çàáîëåòü îñ-
òåîïîðîçîì, íóæíî êàê
ìîæíî áîëüøå äâèãàòüñÿ,
îòêàçàòüñÿ îò âðåäíûõ
ïðèâû÷åê, áîëüøå áûâàòü
íà ñâåæåì âîçäóõå è ñîëíöå.
Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî êðàòêî-
âðåìåííîå ñîëíå÷íîå îáëó-
÷åíèå ëèöà è îòêðûòûõ ðóê
â òå÷åíèå 20-30 ìèíóò ýê-
âèâàëåíòíî ïðèåìó 200 ÌÅ
âèòàìèíà Ä... È âîîáùå âå-
ñòè çäîðîâûé îáðàç æèçíè!

Öèôðû â ðàçíûõ èñòî÷íèêàõ ðàñõîäÿòñÿ. Âîñïîëüçóé-
òåñü òàáëèöåé, ÷òîáû îïðåäåëèòü ñâîþ åæåäíåâíóþ ïî-
òðåáíîñòü â ìèíåðàëàõ.*

Ïîäðîñòêè è âçðîñëûå äî 25 ëåò - 1200-1500;
Æåíùèíû îò 25 äî 50 ëåò - 1000;
Áåðåìåííûå è êîðìÿùèå - 1200-1500;
Æåíùèíû â ïåðèîä êëèìàêñà è ìåíîïàóçû - 1500;
Åñëè ïîëó÷àþò çàìåñòèòåëüíóþ ãîðìîíàëüíóþ òåðàïèþ - 1000;
Ìóæ÷èíû îò 25 äî 65 ëåò - 1000;
Æåíùèíû è ìóæ÷èíû ñòàðøå 65 ëåò - 1500.

*Ïî äàííûì Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ.

Ñêîëüêî êàëüöèÿ â äåíü íóæíî, ÷òîáûÑêîëüêî êàëüöèÿ â äåíü íóæíî, ÷òîáûÑêîëüêî êàëüöèÿ â äåíü íóæíî, ÷òîáûÑêîëüêî êàëüöèÿ â äåíü íóæíî, ÷òîáûÑêîëüêî êàëüöèÿ â äåíü íóæíî, ÷òîáû
êîñòè îñòàâàëèñü ïðî÷íûìè?êîñòè îñòàâàëèñü ïðî÷íûìè?êîñòè îñòàâàëèñü ïðî÷íûìè?êîñòè îñòàâàëèñü ïðî÷íûìè?êîñòè îñòàâàëèñü ïðî÷íûìè?

Íîðìà ïîòðåáëåíèÿ êàëüöèÿ â
ðàçëè÷íûå ïåðèîäû æèçíè (â ìã.)
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ØÊÎËÀ
ÄËß ÁÅÐÅÌÅÍÍÛÕ

Ñåãîäíÿ, âîïðîñû ðåïðîäóêòèâíîãî
çäîðîâüÿ ïî èíèöèàòèâå ìåäèöèíñêèõ ðà-
áîòíèêîâ, îáùåñòâåííûõ îðãàíèçàöèé
ïðèîáðåëè ãîñóäàðñòâåííîå çâó÷àíèå, íà-
÷àëè ðåàëèçàöèþ íà óðîâíå òåððèòîðèé.
Îñîáåííî âàæíî, ÷òîáû çàáîòà î ðîæäå-
íèè çäîðîâîãî ðåáåíêà – ñòàëà çàäà÷åé êàæ-
äîé ñåìüè. Èìåííî ïîýòîìó â êðàå àêòèâ-
íî íà÷àëè ñîçäàâàòüñÿ øêîëû äëÿ áåðå-
ìåííûõ. Ñ îïûòîì ðàáîòû òàêèõ àëòàé-
ñêèõ øêîë ìû ïëàíèðóåì ïîçíàêîìèòü íà-
øèõ ÷èòàòåëåé.

Ê ñîæàëåíèþ, çà÷àñòóþ æåíùèíà íà÷èíàåò
çàáîòèòüñÿ î ñåáå, êàê òîëüêî óçíàåò î íàñòó-
ïèâøåé áåðåìåííîñòè.  À ïëàíèðóÿ ýòî ñîáû-
òèå çàðàíåå, âû ãàðàíòèðóåòå âàøåìó ìàëûøó
çäîðîâóþ ñðåäó, â êîòîðîé îí áóäåò çà÷àò, ðàñ-
òè è ðàçâèâàòüñÿ â òå÷åíèå äåâÿòè ìåñÿöåâ. Ñáà-
ëàíñèðîâàííàÿ äèåòà æåíùèíû çàäîëãî äî áå-
ðåìåííîñòè ïîìîãàåò ðàçâèâàþùåìóñÿ ïëîäó
ïîëó÷àòü âñå íåîáõîäèìûå âåùåñòâà â òå÷åíèå
ïåðâûõ íåäåëü è ìåñÿöåâ áåðåìåííîñòè.

Äëÿ òîãî ÷òîáû îáåñïå÷èòü âî âðåìÿ áå-
ðåìåííîñòè àäåêâàòíûé âåñ äëÿ ñâîåãî ìà-
ëûøà è â òî æå âðåìÿ èçáåæàòü èçëèøíåãî
ïðèðîñòà âåñà, äîêòîð äàñò âàì èíäèâèäó-
àëüíûå ðåêîìåíäàöèè âî âðåìÿ áåðåìåí-
íîñòè â îòíîøåíèè äèåòû.

ÏèòàíèåÏèòàíèåÏèòàíèåÏèòàíèåÏèòàíèå
Ì.Ý. Õàìåíñêàÿ. âðà÷ àêóøåð-ãèíåêîëîã ðîäèëüíîãî

äîìà ¹1 ã. Áàðíàóëà, ìåäèöèíñêèé ïñèõîëîã.

Ïîýòîìó, åñëè ó âàñ íàáëþäàåòñÿ ïåðåáîð
èëè íåäîáîð âåñà â íà÷àëå áåðåìåííîñòè, ðå-
êîìåíäóåìûé âàì âåñ ìîæåò îòëè÷àòüñÿ îò
ñðåäíèõ ïîêàçàíèé.

Ýòî ïðàâäà, ÷òî âàø ìëàäåíåö æèâåò òåì,
÷òî âû åäèòå. Ïîìíèòå îá ýòîì, êîãäà âû-
áèðàåòå ìåæäó ïèòàòåëüíîé ïèùåé, ñîñòî-
ÿùåé â îñíîâíîì èç «ïóñòûõ êàëîðèé». Ïðè
óñëîâèè, ÷òî ó âàñ áûë «ïðàâèëüíûé» âåñ
â íà÷àëå áåðåìåííîñòè, âàø äîêòîð
áóäåò ðåêîìåíäîâàòü åæåäíåâíûé

Áîëüøèíñòâî âðà÷åé ðåêîìåíäóþò
ïðèðîñò âåñà âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè
îò 8 äî 10 êã. Îäíàêî âçãëÿä íà òàêèå
ðåêîìåíäàöèè ñåãîäíÿ íåñêîëüêî èçìå-
íåí. Æåñòêèå îãðàíè÷åíèÿ íàáîðà âåñà
âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè ïðîâîöèðîâàëè
ðîæäåíèå äåòåé ñ íåäîñòàòî÷íîé ìàñ-
ñîé òåëà.
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ðàöèîí èç ðàñ÷åòà ïðèáëèçèòåëüíî â
2100-2300 êàëîðèé. Åãî ìîæíî óâåëè-

÷èòü ê êîíöó áåðåìåííîñòè äî 2500 êàëîðèé,
ïîñêîëüêó âîçðàñòóò è ïîòðåáíîñòè ðåáåíêà.

Êàæäûé äåíü âû äîëæíû îáÿçàòåëüíî âêëþ-
÷àòü â ñâîé ðàöèîí òðè-÷åòûðå ñòàêàíà ìîëî-
êà, ÷àñòü êîòîðîãî ìîæíî çàìåíÿòü ìîëî÷íû-
ìè ïðîäóêòàìè: ñûðîì, òâîðîãîì, êåôèðîì, éî-
ãóðòîì.

Ìÿñî – 3-4 ïîðöèè (ïî 60-90 ã). Àëüòåðíàòè-
âîé ïîñòíîìó ìÿñó ìîæåò ñòàòü êóðÿòèíà èëè
ðûáà, 2 ÿéöà èëè 60 ãðàììîâ ñûðà.

Åñëè âû ïðèâûêëè ê ðàñòèòåëüíûì áåëêàì
è ïîòðåáëÿåòå ìíîãî áîáîâ, ãîðîõà èëè îðåõîâ,
âàì ïðèäåòñÿ íàó÷èòüñÿ ñî÷åòàòü èõ ñ äðóãîé
ïèùåé, ÷òîáû îáåñïå÷èòü ðåáåíêà âñåì íåîá-
õîäèìûì.

Îñîáåííî âàæíî óïîòðåáëÿòü õëåá èç öåëü-
íîãî çåðíà, êðóïû, ðèñ, à òàêæå áîëüøîå êîëè-
÷åñòâî ôðóêòîâ è îâîùåé (5-6 ïîðöèé â äåíü).

Ðåêîìåíäóåòñÿ äîïîëíèòåëüíûé ïðèåì âè-
òàìèíîâ, ÷òîáû ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà è âè-
òàìèíû ïîñòóïàëè â îðãàíèçì ìàòåðè è ïëîäà
â äîñòàòî÷íîì êîëè÷åñòâå.

Ïðèäåðæèâàÿñü ðàçóìíîé äèåòû è èçáåãàÿ
ïèùè ñ «ïóñòûìè» êàëîðèÿìè (ãàçèðîâàííûå
íàïèòêè, ñëàäêèå äåñåðòû, æèðû), âû ñîçäàäè-
òå êàê äëÿ ñåáÿ, òàê è äëÿ ñâîåãî ìëàäåíöà
õîðîøóþ îñíîâó äëÿ áóäóùåãî çäîðîâüÿ.

Íåîáõîäèìî óïîòðåáëÿòü äîñòàòî÷íîå êîëè-
÷åñòâî æèäêîñòè â îáúåìå 5-6 ñòàêàíîâ. Ýòî
ïîìîæåò âàøåìó ïèùåâàðåíèþ, âûâåäåò îòðà-
áîòàííûå âåùåñòâà è ïðåäîòâðàòèò çàïîðû.

Ïîìíèòå, âåñ ðåáåíêà ïðÿìî âçàèìîñâÿçàí
ñ âàøèìè ïðèáàâêàìè â âåñå. Èçëèøíèé âàø
âåñ ìîæåò ïðèâåñòè ê ïîÿâëåíèþ «æèðíîãî»
ðåáåíêà, è ñêëîííîñòü ê ïîëíîòå ìîæåò ñîõðà-
íèòüñÿ ó íåãî íà âñþ æèçíü.
Îäíàêî íåäîñòàòî÷íîå ïèòàíèå ìàòåðè

ìîæåò ïðèâåñòè ê çàìåäëåíèþ ðîñòà è ðàç-
âèòèÿ ïëîäà, ÷òî òàêæå ìîæåò ñêàçàòüñÿ íå
òîëüêî íà åãî ôèçè÷åñêîì, íî è íåðâíî-ïñè-
õè÷åñêîì ðàçâèòèè.

Åñëè âû ðåøèëè ðàñøèðèòü ñåìüþ, áóäü-
òå âíèìàòåëüíû ê îðãàíèçàöèè ñâîåãî ïèòà-
íèÿ äî è îñîáåííî â ïåðèîä áåðåìåííîñòè.
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Ïèòàíèå ìàòåðè èãðàåò áîëüøóþ ðîëü â
ôîðìèðîâàíèè îðãàíèçìà ðåáåíêà. Â òå÷åíèå
âñåé áåðåìåííîñòè âû äîëæíû äàâàòü ñâîå-
ìó ðåáåíêó «ëó÷øèé êóñîê».

Îòëè÷àéòå êîëè÷åñòâî îäèíàêîâûõ êàëîðèé â
ïðîäóêòàõ ïî èõ êà÷åñòâó. Íåëüçÿ ãîëîäàòü âî âðå-
ìÿ áåðåìåííîñòè. Âû íå õîòèòå åñòü, çàòî ðåáåíîê
õî÷åò. Åñëè âàñ áåñïîêîèò èçæîãà, ðàñïðåäåëèòå
äíåâíóþ íîðìó íà øåñòü ìåëêèõ ïðèåìîâ ïèùè.

Âûáèðàéòå íåæèðíûå ìÿñî, ìîëîêî; çàìå-
íèòå æàðåíûå ïðîäóêòû ïå÷åíûìè; ìàñëî íà
áóòåðáðîäû íàìàçûâàéòå òîíêî.

Óïîòðåáëÿéòå ïèùó, êîòîðàÿ è ïîëåçíà, è êà-
ëîðèéíà. Ýòî - îðåõè, àâîêàäî, ñóøåíûå îâîùè
è ôðóêòû. Ïîäáèðàéòå â ñâîé ðàöèîí ïðîäóêòû,
óäîâëåòâîðÿþùèå âñå ïîòðåáíîñòè îðãàíèçìà:
êàïóñòó (âèòàìèí Ñ, êàëüöèé), éîãóðò èëè ëîñîñü
(áåëîê, êàëüöèé), ñóøåíûå àáðèêîñû (æåëåçî).

Ñâåæèå ôðóêòû äàäóò âàì è ðåáåíêó íåîáõî-
äèìîå êîëè÷åñòâî âèòàìèíà Â, ìèíåðàëîâ, áåë-
êà è êëåò÷àòêè, êîòîðàÿ ïîìîæåò óìåíüøèòü
ðèñê ðàçâèòèÿ ñàõàðíîãî äèàáåòà ó áåðåìåííûõ.
Êàæäûé äåíü óïîòðåáëÿéòå ôðóêòû è îâîùè -
ñâåæèå èëè çàìîðîæåííûå.

Îáÿçàòåëüíî èçáàâüòåñü îò âðåäíûõ ïðè-
âû÷åê - óïîòðåáëåíèÿ êîôåèíà, àëêîãîëÿ, òà-
áàêà, îïàñíûõ ëåêàðñòâ, íàðêîòèêîâ.

Â ïåðâîé ïîëîâèíå áåðåìåííîñòè ïèùà äîë-
æíà áûòü ðàçíîîáðàçíîé, ñîäåðæàùåé äîñòà-
òî÷íîå êîëè÷åñòâî áåëêîâ, óãëåâîäîâ, æèðîâ,
ñîëåé è âèòàìèíîâ. Íå èñêëþ÷àþòñÿ îñòðûå è
ñîëåíûå áëþäà. Âî âòîðîé ïîëîâèíå áåðåìåí-
íîñòè ðåêîìåíäóåòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî ìîëî÷-
íî-ðàñòèòåëüíàÿ ïèùà.

×òîáû ïðèáëèçèòåëüíî ïîñ÷èòàòü êîëè÷å-
ñòâî íåîáõîäèìûõ âàì êàëîðèé â äåíü, óì-
íîæüòå ñâîé âåñ íà 24 (åñëè áîëüøóþ ÷àñòü
âðåìåíè âû ñèäèòå); íà 30 - åñëè âû óìåðåííî
àêòèâíû, íà 44 -  åñëè âû î÷åíü àêòèâíû.

Íå ñìîãóò ïîëüçîâàòüñÿ ýòîé ñèñòåìîé ïîä-
ñ÷åòà êàëîðèé æåíùèíû ñ èçáûòî÷íûì âåñîì;
æåíùèíû ñ ñåðüåçíîé íåõâàòêîé âåñà; ìîëîäûå
ìàìû, êîòîðûå åùå ñàìè ðàñòóò è îñîáåííî íóæ-
äàþòñÿ â õîðîøåì ïèòàíèè; æåíùèíû, íîñÿùèå
áîëüøå, ÷åì îäèí ïëîä.

×òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî âû ïîëó÷àåòå ìàêñè-
ìàëüíî ïèòàòåëüíûå ïî êàëîðèéíîñòè ïîðöèè
âî âðåìÿ êàæäîãî ïðèåìà ïèùè, âñòàíüòå ðàç â
íåäåëþ íà òî÷íûå âåñû, ÷òîáû ïðîâåðèòü ñâîè
äîñòèæåíèÿ. Âçâåøèâàéòåñü â îäíî è òî æå âðå-
ìÿ ñóòîê. Åñëè ïðèðîñò âåñà ñîñòàâëÿåò 500 ã â

ÂÛÁÈÐÀÉ
ÏÎËÅÇÍÎÅ!
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íåäåëþ, âû ïîòðåáëÿåòå íóæíîå
÷èñëî êàëîðèé.

Áåëêè îñîáåííî âàæíû äëÿ
ïèòàíèÿ áóäóùåé ìàìû, òàê êàê
îíè ó÷àñòâóþò â ñîçäàíèè êëåòîê
ðåáåíêà. Íåïðàâèëüíîå ïîòðåá-
ëåíèå áåëêîâ ìîæåò ïðèâåñòè ê
òîìó, ÷òî âåñ ðåáåíêà áóäåò ìåíü-
øå íîðìû. Æåíùèíû, ñòðàäàþ-
ùèå îò òîøíîòû è ðâîòû, íóæäàþò-
ñÿ â áîëüøåì êîëè÷åñòâå áåëêà.

Áåëîê ñîäåðæàò ìíîãèå ïðî-
äóêòû: ìîëîêî, òâîðîã, íåæèð-
íûé éîãóðò, ñûð, òóíåö, êóðèíîå
ìÿñî áåç êîæè, ðûáà, êðåâåòêè,
êðàáû, îìàðû, íåæèðíàÿ ãîâÿ-
äèíà, òåëÿòèíà, ñâèíèíà, îðåõè,
ÿéöà, ïðîðîñøèå çåðíà.
ÂèòàìèíûÂèòàìèíûÂèòàìèíûÂèòàìèíûÂèòàìèíû

Âèòàìèí Ñ - òàêîé ýëåìåíò
ïèùè, êîòîðûé îðãàíèçì íå ìî-
æåò õðàíèòü, ïîýòîìó íîâàÿ
ïîðöèÿ íóæíà êàæäûé äåíü. Âè-
òàìèí Ñ ñïîñîáñòâóåò îáíîâëå-
íèþ òêàíåé, çàæèâëåíèþ ðàí,
óñòðàíåíèþ íàðóøåíèÿ îáìåíà
âåùåñòâ, óñèëèâàåò äåéñòâèå
ïîëîâûõ ãîðìîíîâ. Îí íóæåí áó-
äóùåìó ðåáåíêó äëÿ ïðàâèëüíî-
ãî ðîñòà è ðàçâèòèÿ ïðî÷íîãî
ñêåëåòà è çóáîâ, ïðèìåíÿåòñÿ
äëÿ ïðîôèëàêòèêè ðàõèòà ó
ïëîäà. Ñóòî÷íàÿ äîçà ýòîãî âè-
òàìèíà -100-200ìã.

Ñâåò, òåïëî è âîçäóõ ñî âðå-
ìåíåì óíè÷òîæàþò âèòàìèí Ñ.
Ïîýòîìó îâîùè è ôðóêòû, áîãà-
òûå âèòàìèíîì Ñ, ëó÷øå âñåãî
åñòü ñâåæèìè è íåâàðåíûìè ïî
äâå ïîðöèè â äåíü. Ñîäåðæèòñÿ
ýòîò âèòàìèí â ãðåéïôðóòàõ,
àïåëüñèíàõ, ëèìîíàõ, îáëåïèõå,
ñìîðîäèíå, ìàíãî, ïàïàéå, êëóá-
íèêå, ìàëèíå, ïîìèäîðàõ, ñâå-
æåé êàïóñòå, êðàñíîì è çåëåíîì
ïåðöå, øïèíàòå è äð.

Âèòàìèí À (êàðîòèí) íåîáõî-
äèì ðàñòóùèì êëåòêàì ðåáåíêà,
åãî êîæå, êîñòÿì, ãëàçàì, îí
ìîæåò óìåíüøèòü ðèñê âîçíèê-
íîâåíèÿ íåêîòîðûõ ôîðì ðàêà.
Êàðîòèí îêàçûâàåò âëèÿíèå íà
ñëèçèñòóþ îáîëî÷êó ìàòêè, ñïî-
ñîáñòâóåò åå îáíîâëåíèþ. Ñóòî÷-
íàÿ äîçà âèòàìèíà À - 5000 ME,
â ïîñëåäíèå ìåñÿöû áåðåìåí-
íîñòè - 10000-20000 åäèíèö.

Áåðåìåííàÿ æåíùèíà
äîëæíà åñòü çåëåíü è æåë-
òûå îâîùè (äûíÿ, ìîð-
êîâü, ñâåêîëüíàÿ áîòâà,
öèêîðèé, ëèñòüÿ òåìíî-çå-
ëåíîãî ñàëàòà, ëèñòüÿ
ðåïû è ãîð÷èöû, ñóøåíûå
àáðèêîñû, æåëòûå ïåðñè-
êè, ôèíèêè). Èëè çàìåíÿòü
èõ ñòàêàíîì îâîùíîãî
ñîêà. Çåëåíü è æåëòûå
îâîùè áîãàòû òàêæå âèòà-
ìèíàìè Â6 è Å, ôîëèåâîé

êèñëîòîé, ìèíåðàëüíûìè âå-
ùåñòâàìè, êëåò÷àòêîé.

Âèòàìèí ÐÐ (íèêîòèíîâàÿ
êèñëîòà) ó÷àñòâóåò â ïðîöåññàõ
îáìåíà ïîëîâûõ ãîðìîíîâ, â
ìàëûõ êîíöåíòðàöèÿõ îêàçûâà-
åò óãíåòàþùåå äåéñòâèå íà ñî-
êðàòèòåëüíóþ ôóíêöèþ áåðå-
ìåííîé ìàòêè. Ñóòî÷íàÿ äîçà
âèòàìèíà ÐÐ - 18-25ìã.

Âèòàìèí Å (òîêîôåðîë) èã-
ðàåò áîëüøóþ ðîëü â íîðìàëü-
íîì òå÷åíèè áåðåìåííîñòè, íå-
äîñòàòîê åãî ïðèâîäèò ê íàðó-
øåíèþ ôóíêöèè ïîëîâûõ îðãà-
íîâ, èíîãäà ê ãèáåëè ïëîäà è âû-
êèäûøó. Ñóòî÷íàÿ äîçà âèòàìè-
íà Å - 20-25 ìã.

Âèòàìèí B1 (òèàìèí)  ó÷àñòâó-
åò â ðåãóëÿöèè îáìåíà ïîëîâûõ
ãîðìîíîâ, ñïîñîáñòâóåò ïðà-
âèëüíîìó îáìåíó âåùåñòâ â íå-
ðâíîé ñèñòåìå, ïå÷åíè, ðåãóëè-
ðóåò âîäíî-ñîëåâîé îáìåí. Ñó-
òî÷íàÿ äîçà òèàìèíà - 10-20 ìã.

Âèòàìèí B2 (ðèáîôëàâèí)
ñïîñîáñòâóåò íîðìàëüíîìó òå÷å-
íèþ áåðåìåííîñòè è ðîäîâ,
ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ ïðåäóïðåæäå-
íèÿ âûêèäûøåé, óñèëèâàåò îêèñ-
ëèòåëüíî-âîññòàíîâèòåëüíûå
ïðîöåññû â îðãàíèçìå. Ñóòî÷íàÿ
äîçà âèòàìèíà Â2 - 2-3 ìã.

Âèòàìèí Â6 (ïèðèäîêñèí)
íåîáõîäèì ïðè îáìåíå íåçà-

ìåíèìûõ àìèíîêèñëîò. Ñóòî÷íàÿ
äîçà âèòàìèíà Â6 - 5 ìã.

Âèòàìèí Â12 (öèàíîêîáàëà-
ìèí) ýôôåêòèâåí ïðè àíåìèÿõ,
âûçâàííûõ çàáîëåâàíèÿìè æåëó-
äî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà è ïå÷å-
íè, óñèëèâàåò âûäåëåíèå ãîðìî-
íà ðîñòà, ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ãèïîò-
ðîôèè ïëîäà. Ñóòî÷íàÿ äîçà âè-
òàìèíà Â2 - 0;003 ìã.
Çåðíîâûå ïðîäóêòûÇåðíîâûå ïðîäóêòûÇåðíîâûå ïðîäóêòûÇåðíîâûå ïðîäóêòûÇåðíîâûå ïðîäóêòû

Äëÿ áåðåìåííûõ æåíùèí ðå-
êîìåíäóåòñÿ óïîòðåáëåíèå çåðíî-
âûõ ïðîäóêòîâ êðóïíîãî ïîìîëà è
ïðîòåðòûõ êàø äî ïÿòè ïðèåìîâ â
äåíü. Ýòè ïðîäóêòû ìîãóò óìåíü-
øèòü óòðåííèå íåäîìîãàíèÿ. Ê íèì
îòíîñÿòñÿ íåî÷èùåííûå ïøåíè-
öà, ãîðîõ è ôàñîëü; îâåñ, ðîæü,
ÿ÷ìåíü, êóêóðóçà, ðèñ, ïðîñî.

Êàæäûé èç ýòèõ æèçíåííî
âàæíûõ ïðîäóêòîâ èìååò ñâîå
çíà÷åíèå. Âàøà çàäà÷à ñîñòîèò
â ïîëó÷åíèè îò íèõ ìàêñèìàëü-
íîé ïîëüçû. Íåîáõîäèìî óïîò-
ðåáëÿòü ðàçíîîáðàçíûå ïðîäóê-
òû ñî ñëîæíûìè óãëåâîäàìè.
ÌèêðîýëåìåíòûÌèêðîýëåìåíòûÌèêðîýëåìåíòûÌèêðîýëåìåíòûÌèêðîýëåìåíòû

Êàëüöèé íåîáõîäèì ìûøöàì,
ñåðäöó, íåðâíîé ñèñòåìå, äëÿ ñâåð-
òûâàåìîñòè êðîâè, àêòèâíîñòè áèî-
êàòàëèçàòîðîâ, ñòðîåíèÿ êîñòåé.

Åñëè ìàòü ìàëî óïîòðåáëÿåò
êàëüöèÿ, òî ðåáåíîê âîñïîëíÿåò
ýòîò íåäîñòàòîê èç ìàòåðèíñêèõ
êîñòåé. Êðîìå òîãî, áîëüøîå ïî-
òðåáëåíèå êàëüöèÿ ïðå-
äóïðåæäàåò ãèïåðòîíèþ

Ïðè ïîäñ÷åòå êîëè÷åñòâà
ïîòðåáëÿåìîãî áåëêà íåîáõî-
äèìî ó÷åñòü áåëêè, êîòîðûå
íàõîäÿòñÿ â ïðîäóêòàõ, ñîäåð-
æàùèõ êàëüöèé: ñòàêàí ìîëî-
êà è îêîëî 30 ã ñûðà ñîñòàâëÿ-
þò 1/3 ïîðöèè áåëêà; ñòàêàí÷èê
éîãóðòà - 1/2 ïîðöèè; 100 ã êîí-
ñåðâèðîâàííîãî ëîñîñÿ ðàâíû
1 ïîðöèè áåëêà.



34 ¹6/èþíü 2003

âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè. Âî âòî-
ðîé ïîëîâèíå áåðåìåííîñòè âàì
íåîáõîäèìî óïîòðåáëÿòü 1,5-2 ã
êàëüöèÿ â ñóòêè.

Æåëåçî îáåñïå÷èâàåò ïðà-
âèëüíóþ ñòðóêòóðó êðîâè ìàòåðè
è ïëîäà, ïîýòîìó íóæíî óïîòðåá-
ëÿòü åãî â ìàêñèìàëüíûõ êîëè-
÷åñòâàõ. Æåëåçî ñîäåðæàò: ãðå÷-
êà, ãîâÿäèíà, ïå÷åíü, óñòðèöû,
êàïóñòà áåëàÿ, ðåïà, àðòèøîêè,
äûíè, êàðòîôåëü â ìóíäèðàõ,
øïèíàò, âîäîðîñëè; çåëåíûé ãî-
ðîøåê, ÷å÷åâèöà, ôàñîëü â íåî-
÷èùåííîì ñóøåíîì âèäå; ïàòîêà,
ñóøåíûå îâîùè.

Ðåêîìåíäóåòñÿ, ÷òîáû îêîëî
12 íåäåëü áåðåìåííàÿ æåíùè-
íà ïðèíèìàëà åæåäíåâíî 30 ìã
ñîåäèíåíèé æåëåçà. Åãî íóæíî
óïîòðåáëÿòü ìåæäó ïðèåìàìè
ïèùè è çàïèâàòü ôðóêòîâûìè ñî-
êàìè èëè âîäîé. Íåëüçÿ çàïè-
âàòü äîáàâêè ñ ñîåäèíåíèÿìè
æåëåçà ìîëîêîì, ÷àåì, êîôå.
Åñëè ó áåðåìåííîé î÷åíü íèçêèé
óðîâåíü æåëåçà, òî åé ìîæåò
áûòü íàçíà÷åíà ñóòî÷íàÿ äîçà,
ñîäåðæàùàÿ 60-120 ìã æåëåçà.

Ñåðà âõîäèò â ñòðóêòóðó âîëîñ,
êîæè è íîãòåé. Îíà ÿâëÿåòñÿ ÷àñ-
òüþ àìèíîêèñëîò. Åñëè âû ïîëó÷à-
åòå ñ ïèùåé äîñòàòî÷íîå êîëè÷å-
ñòâî áåëêîâ, çíà÷èò, ïîëó÷àåòå è
íåîáõîäèìîå êîëè÷åñòâî ñåðû.
Áîëüøå âñåãî ñåðû ñîäåðæàò: ìàñ-
ëî, ÿéöà, ñûð, îðåõè è áîáîâûå.

Éîä ÿâëÿåòñÿ ñîñòàâíîé ÷à-
ñòüþ òèðîêñèíà - âåùåñòâà, âû-
ðàáàòûâàåìîãî ùèòîâèäíîé
æåëåçîé. Òèðîêñèí ðåãóëèðóåò
ñêîðîñòü, ñ êîòîðîé îðãàíèçì
èñïîëüçóåò ïîëó÷åííóþ ýíåð-
ãèþ. Ùèòîâèäíàÿ æåëåçà, ÷òî-
áû ñïðàâèòüñÿ ñî ñâîåé çàäà-
÷åé, ìîæåò íà÷àòü ðàñøèðÿòü-
ñÿ è ïðèíÿòü áîëåçíåííóþ ôîð-
ìó - çîá. Âî âðåìÿ áåðåìåííî-
ñòè ðåêîìåíäóåòñÿ ïîëó÷àòü
175 ìã éîäà. Õîðîøèìè èñòî÷-
íèêàìè éîäà ÿâëÿþòñÿ ôðóêòû
è îâîùè, âûðàùåííûå âáëèçè
ìîðñêîãî ïîáåðåæüÿ: àïåëüñè-
íû, ìàíäàðèíû, ëèìîíû, ïåð-
ñèêè è äðóãèå ñóáòðîïè÷åñêèå
âèäû ôðóêòîâ è îâîùåé, éîäè-
ðîâàííàÿ ñîëü. Ìíîãî éîäà ñî-
äåðæèòñÿ â ìîðñêîé êàïóñòå.

Åñëè âû ñòðàäàåòå àñòìîé, òî

áóäüòå î÷åíü îñòîðîæíû ñ
ëåêàðñòâàìè, ñîäåðæàùèìè
éîä. Î÷åíü áîëüøèå äîçû
éîäà ìîãóò âûçâàòü ó íîâî-
ðîæäåííîãî íàðóøåíèå áà-
ëàíñà éîäà è ïðîáëåìû ñî
ùèòîâèäíîé æåëåçîé.

Ôòîð ñïîñîáñòâóåò óêðåï-
ëåíèþ çóáíîé ýìàëè, åå ïî-
âûøåííîé ñîïðîòèâëÿåìîñòè
ðàçðóøåíèþ. Ôòîð ìîæåò ñîäåð-
æàòüñÿ â íåêîòîðûõ ïðèðîäíûõ
èñòî÷íèêàõ, ãðóíòîâûõ âîäàõ. Èç-
ëèøíåå êîëè÷åñòâî ôòîðà ìîæåò
âûçûâàòü ïîÿâëåíèå îáåñöâå-
÷åííûõ ïÿòåí íà çóáàõ.

Öèíê âàæåí äëÿ ïèùåâàðå-
íèÿ, îáìåíà âåùåñòâ, äûõàíèÿ,
çàæèâëåíèÿ ðàí è ïîääåðæàíèÿ
â íîðìå êîæíûõ ïîêðîâîâ è âî-
ëîñ. Îí èãðàåò âàæíóþ ðîëü â îá-
ðàçîâàíèè è ðàçâèòèè ðàçëè÷íûõ
îðãàíîâ, ñêåëåòà, íåðâíîé ñèñòå-
ìû è ñèñòåìû êðîâîîáðàùåíèÿ
ïëîäà. Îñîáåííî îí âàæåí äëÿ
ôóíêöèè âîñïðîèçâîäñòâà, ïîýòî-
ìó áåðåìåííîé æåíùèíå ñòîèò
îñîáîå âíèìàíèå óäåëèòü ïðî-
äóêòàì ïèòàíèÿ, ñîäåðæàùèì
öèíê. ×åëîâåê ïîëó÷àåò 70% öèí-
êà èç ïðîäóêòîâ æèâîòíîãî ïðî-
èñõîæäåíèÿ. Ïîýòîìó ó âåãåòàðè-
àíîê ìîãóò âîçíèêíóòü ñåðüåçíûå
ïðîáëåìû ñ íåõâàòêîé öèíêà. Ñó-
òî÷íàÿ äîçà öèíêà âî âðåìÿ áå-
ðåìåííîñòè - 15 ìã.

Ìåäü. Ó áåðåìåííîé æåí-
ùèíû â êðîâè âäâîå áîëüøå
ìåäè, ÷åì ó íåáåðåìåííîé. Èç-
âåñòíî, ÷òî ìåäü èãðàåò êëþ÷å-
âóþ ðîëü â îáðàçîâàíèè êðàñ-
íûõ êðîâÿíûõ òåëåö, îáîëî÷åê
íåðâíûõ âîëîêîí è òêàíåé ñâÿ-
çîê, îíà ïîìîãàåò ïðîöåññó äû-
õàíèÿ. Ìîçã ÿâëÿåòñÿ òêàíüþ,
ãäå ìåäü êîíöåíòðèðóåòñÿ â
íàèáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ. À âàø
ìëàäåíåö íàêàïëèâàåò çàïàñû
ìåäè â ïå÷åíè. Õîðîøèìè èñòî÷-
íèêàìè ìåäè ÿâëÿþòñÿ: öåëü-
íîå çåðíî, ðàêîîáðàçíûå, ïå-
÷åíü è ïî÷êè, èçþì è îðåõè, ãî-
ðîõ è áîáû.
Æèðû, ñîëü è æèäêîñòèÆèðû, ñîëü è æèäêîñòèÆèðû, ñîëü è æèäêîñòèÆèðû, ñîëü è æèäêîñòèÆèðû, ñîëü è æèäêîñòè

Äëÿ âçðîñëîãî ÷åëîâåêà íà
äîëþ ïîòðåáëÿåìûõ æèðîâ äîë-
æíî ïðèõîäèòüñÿ íå áîëåå 30%
îáùåãî êîëè÷åñòâà êàëîðèé. Ýòî
îòíîñèòñÿ è ê áåðåìåííûì.

Åñëè ïðèðîñò âåñà òåëà íåäî-
ñòàòî÷åí, à óâåëè÷åíèå êîëè÷åñòâà
äðóãèõ ïèòàòåëüíûõ ïðîäóêòîâ íå
ïðèíîñèò ðåçóëüòàòà, ïîïðîáóéòå
êàæäûé äåíü äîáàâèòü íà îäíó
äîçó æèðà áîëüøå, ÷åì îáû÷íî.

Ê ïðîäóêòàì, ñîäåðæàùèì
æèðû, îòíîñÿòñÿ: ñûðû, ñìåòàíà,
ìîëîêî, ìîðîæåíîå, æèðíûé éîãóðò,
ìàðãàðèí, ÿéöà, èíäþøüå èëè êóðè-
íîå ìÿñî áåç êîæè, íåæèðíîå ìÿñî,
ëîñîñü, òóíåö, îðåõîâîå, ðàñòèòåëü-
íîå è ñëèâî÷íîå ìàñëî, ìàéîíåç.

Íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî ñîëè
ÿâëÿåòñÿ îáÿçàòåëüíûì äëÿ
óäåðæàíèÿ ñîîòâåòñòâóþùåãî
óðîâíÿ æèäêîñòè â îðãàíèçìå. Ïî-
âàðåííóþ ñîëü âî âòîðîé ïîëî-
âèíå áåðåìåííîñòè íåîáõîäèìî
îãðàíè÷èâàòü äî 5 ã â ñóòêè.

×ðåçìåðíîå ïîòðåáëåíèå
ñîëè ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé âû-
ñîêîãî äàâëåíèÿ êðîâè, êîòîðîå
ìîæåò îñëîæíèòü áåðåìåííîñòü,
ðîäû è ïîñëåðîäîâîé ïåðèîä.
Æåëàòåëüíî ñîëèòü áëþäà íà ñòî-
ëå, à íå âî âðåìÿ ïðèãîòîâëåíèÿ.

Áóäóùàÿ ìàìà äîëæíà è åñòü,
è ïèòü çà äâîèõ, ïîýòîìó åé ðåêî-
ìåíäóåòñÿ âûïèâàòü âîñåìü ñòà-
êàíîâ æèäêîñòè â äåíü. Íåëüçÿ
ïèòü áîëüøå, ÷åì äâà ñòàêàíà çà
îäèí ðàç, òàê êàê ýòî ìîæåò ÷ðåç-
ìåðíî ðàçæèæàòü êðîâü, âûçûâàÿ
íàðóøåíèå õèìè÷åñêîãî áàëàíñà.

Áîëüøóþ ÷àñòü òåëà ìàòåðè è
ðåáåíêà ñîñòàâëÿåò âîäà, ïîýòîìó
ïîòðåáíîñòü â íåé âåëèêà. Äîïîë-
íèòåëüíàÿ æèäêîñòü ïîääåðæèò
ýëàñòè÷íîñòü êîæè, óìåíüøèò âå-
ðîÿòíîñòü çàïîðà, î÷èñòèò òåëî îò
òîêñèíîâ è ëèøíèõ ïðîäóêòîâ, ñíè-
çèò ðèñê èíôåêöèè ìî÷åïîëîâûõ
êàíàëîâ. Íóæíî ïîìíèòü, ÷òî ïîð-
öèÿ æèäêîñòè ñîñòîèò íå òîëüêî èç
âîäû, íî èç ìîëîêà, ñëèâîê, ôðóê-
òîâûõ è îâîùíûõ ñîêîâ, ÷àÿ, ñóïîâ.

Èçâåñòíî, ÷òî 70 ã æèðîâ
óæå ñîäåðæàò 630 êàëîðèé. Èõ
èçáûòîê ìîæåò ïðèâåñòè ê
ëèøíåìó âåñó. Íî ïîëíîñòüþ
æèð óäàëÿòü èç äèåòû áåðå-
ìåííûõ  æåíùèí îïàñíî, òàê
êàê æèðíàÿ êèñëîòà íåîáõîäè-
ìà ðàçâèâàþùåìóñÿ ðåáåíêó.

Ïðîäîëæåíèå
â ñëåäóþùåì íîìåðå.
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Íå äåðæè ßÇÛÊ
ßçûê íà ïëå÷å
Ïðåæäå âñåãî ñîñòàâèì êàðòó ñîîòâåòñòâèé. Òàê, êîí-

÷èê ÿçûêà «ñëåäèò» çà ñåðäöåì è ëåãêèìè, åãî ñðåäíÿÿ
÷àñòü - çà æåëóäêîì è ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçîé (ýòè çîíû
ðàñïîëîæåíû íà ñðåäèííîé ñêëàäêå ÿçûêà), à òàêæå
ïå÷åíüþ è ñåëåçåíêîé. Ïî êîðíþ ÿçûêà ìîæíî ñóäèòü î
ñîñòîÿíèè êèøå÷íèêà, à ïî áîêîâûì ó÷àñòêàì – ïî÷åê.
Ñðåäèííàÿ ñêëàäêà ÿçûêà îòðàæàåò ñîñòîÿíèå ïîçâî-
íî÷íèêà. Çàïîìíèòü íåòðóäíî: ðàñïîëîæåíèå ýòèõ çîí
íà ÿçûêå ñõåìàòè÷íî ïîâòîðÿåò ðàçìåùåíèå ñîîòâåò-
ñòâóþùèõ îðãàíîâ â íàøåì òåëå, îò êîí÷èêà – âåðõíåé
÷àñòè òóëîâèùà - è äî êîðíÿ – íèæíåé ÷àñòè òóëîâèùà.

Ó çäîðîâîãî ÷åëîâåêà ÿçûê áëåäíî-ðîçîâûé, áåç
íàëåòà, ñ ðîâíîé ñêëàäêîé, õîðîøî âûðàæåííûìè ñî-
ñî÷êàìè. Íî âûãëÿäèò îí òàê íå âñåãäà, ïîòîìó ÷òî âåäåò
ñâîé êàëåíäàðü. Åñëè ëåòîì ñîñî÷êè ÿçûêà èìåþò êðàñ-
íîâàòûé îòòåíîê è íåìíîãî óâåëè÷åíû, òî îñåíüþ è âåñ-
íîé îíè ñëåãêà æåëòîâàòûå èëè ñâåòëûå. Íà ñîñòîÿíèè

ÇÀ  ÇÓÁÀÌÈ
Ñòàðûå äîêòîðà íà÷èíàþò îñìîòð áîëüíîãî ñ ïðîñüáû: «Ïîêà-

æèòå ÿçûê». Âàì ýòî êàæåòñÿ ñìåøíûì?
À ìåæäó òåì ÿçûê – íàñòîÿùåå çåðêàëî îðãàíèçìà è ìîæåò ðàñ-

ñêàçàòü î íåïîëàäêàõ åùå äî ïîÿâëåíèÿ áîëåçíåííûõ ñèìïòîìîâ.

ÿçûêà ìîãóò ñêàçàòüñÿ
è ñúåäåííûå ïðîäóêòû,
÷åðíèêà èëè ñâåêëà, è
÷ðåçìåðíî ãîðÿ÷àÿ
åäà, è ïðèíÿòûå ëåêàð-
ñòâà, è êîíñòðóêöèè çóá-
íûõ ïðîòåçîâ, è ñîñòàâ
êîìïîçèòà, èç êîòîðîãî
ñäåëàíà ïëîìáà. Îá
ýòîì ñëåäóåò ïîìíèòü,
îöåíèâàÿ ñâîå çäîðî-
âüå ïî ÿçûêó, ÷òîáû íå
ïðèíÿòü ñëåä îò ñúå-
äåííîé ìîðêîâêè çà òÿ-
æåëûé íåäóã.

×òî âåðòèòñÿ íà ÿçûêå
Óæå ñàìî íàëè÷èå íàëåòà íà ÿçûêå ïîêàçûâàåò: íå

âñå â îðãàíèçìå áëàãîïîëó÷íî.
Òîíêèé íàëåò – ïðèçíàê íà÷èíàþùåãîñÿ çàáîëåâà-

íèÿ, à ïðîñâåòëåíèå è óìåíüøåíèå âíóøàåò îïòèìèçì:
çäîðîâüå ïîøëî íà ïîïðàâêó.

ßçûê ïðèíÿë æåëòûé öâåò – âåðîÿòíû íàðóøåíèÿ
â ðàáîòå îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ, â áîëåçíè ïå÷åíè,
õðîíè÷åñêèé õîëåöèñòèò. Ïëîòíàÿ áåëàÿ îêðàñêà –
ñâèäåòåëüñòâî èíòîêñèêàöèè, çàïîðîâ. Êîðè÷íåâûé –
çàáîëåâàíèÿ ëåãêèõ è îðãàíîâ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî
òðàêòà. Òåìíûé öâåò ãîâîðèò î òÿæåëûõ õðîíè÷åñêèõ
íàðóøåíèÿõ ôóíêöèé îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ, ñîïðî-
âîæäàþùèõñÿ îáåçâîæèâàíèåì.

Åñëè íàëåò îáëîæèë îñíîâàíèå ÿçûêà, ìîæíî çàïîäîç-
ðèòü íàðóøåíèå ðàáîòû êèøå÷íèêà è ïî÷åê. Ïîêðàñíåíèå
êîí÷èêà – ïðèçíàê ñëàáîé ñåðäå÷íîé  äåÿòåëüíîñòè, âîçìîæ-
íî, íà÷èíàþùåéñÿ èøåìè÷åñêîé áîëåçíè. À êîðè÷íåâûé íà-
ëåò ïî êðàþ ÿçûêà (ñèììåòðè÷íî ïî îòíîøåíèþ ê ñðåäèííîé
ñêëàäêå) ñèãíàëèçèðóåò î äâóñòîðîííåé ïíåâìîíèè.

ßçûê áåç êîñòåé
Äåéñòâèòåëüíî, ñàì ÿçûê íå ìîæåò ïîõâàñòàòüñÿ

òâåðäîé îïîðîé. Çàòî ñêëàäêà, èäóùàÿ ïî åãî ñåðå-
äèíå, òî÷íî îòðàæàåò ñîñòîÿíèå ïîçâîíî÷íèêà ÷å-
ëîâåêà. Òàê, èñêðèâëåíèå ñêëàäêè ó êîí÷èêà ÿçûêà
ñèãíàëèçèðóåò î øåéíîì îñòåîõîíäðîçå, â ñåðåäèíå
– î ïðîáëåìàõ â ãðóäíîì îòäåëå, ó êîðíÿ – î ïîÿñ-
íè÷íîì îñòåîõîíäðîçå. À îòïå÷àòêè çóáîâ íà
ÿçûêå, åñëè òîëüêî âû íå÷àÿííî íå ïðèêóñè-
ëè åãî, ãîâîðÿò î íàðóøåíèÿõ â ïèùåâàðåíèè.
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ßçûê äî äîêòîðà äîâåäåò
Ê êàêîìó ñïåöèàëèñòó áåæàòü, åñëè âàì íåìîæåòñÿ?
ßçûê ñïîñîáåí äàòü âåðíóþ ïîäñêàçêó. Íàïðèìåð,

áåëåñîâàòûé íàëåò íà ñðåäíåé òðåòè ñ òðåùèíàìè ïî
êðàÿì ñèãíàëèçèðóåò: âåðîÿòåí ãàñòðèò, ÿçâà æåëóäêà
è äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêè.

*Áåëåñîâàòûé íàëåò ó êîðíÿ – ýíòåðîêîëèò.
*Áåëûé íàëåò ïî êðàÿì è íà ïåðåäíåé òðåòè – çà-

áîëåâàíèÿ ëåãêèõ.
*Ïåíîîáðàçíûé íàëåò ïî êðàÿì è íà ïåðåäíåé òðå-

òè – õðîíè÷åñêèé áðîíõèò.
*Áåëûé íàëåò ïî êðàÿì çàäíåé òðåòè – çàáîëåâà-

íèÿ ïî÷åê.
*Áåëûé íàëåò ïî âñåé ïîâåðõíîñòè – äèñáàêòåðè-

îç, ìîëî÷íèöà, ñòîìàòèò.
*Áåëûå è êðàñíûå ïÿòíà (òàê íàçûâàåìûé êëóá-

íè÷íûé ÿçûê) – ñêàðëàòèíà.
*Íàëåò ãîëóáîãî öâåòà – òèô, äèçåíòåðèÿ.
*Ñóõîé ÿçûê, ìíîãî÷èñëåííûå òðåùèíû – ëèõîðàä-

êà, äèàðåÿ, äèàáåò, àíåìèÿ.
*Ææåíèå – ïåðåíåñåííûé ñòðåññ, âåãåòîíåâðîç,

øåéíûé îñòåîõîíäðîç.
*Îïóõàíèå è ïîêðàñíåíèå ñïðàâà – ãåïàòîõîëåöèñòèò.
*Îïóõàíèå è ïîêðàñíåíèå ñëåâà – çàáîëåâàíèÿ

ñåëåçåíêè.
*Òðåìîð(äðîæàíèå) ÿçûêà – ïðîÿâëåíèå íåâðàñ-

òåíè÷åñêîãî ñèíäðîìà, âåãåòîíåâðîç, òèðåîòîêñîèêîç.
«Ãåîãðàôè÷åñêèé» ÿçûê (íåðàâíîìåðíîå ñëóùèâà-

íèå è ðåãåíåðàöèÿ ýïèòåëèÿ) – íàðóøåíèÿ â ðàáîòå
æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, ãëèñòíûå èíâàçèè, äèà-
òåç, òîêñèêîç áåðåìåííûõ.

Êîãäà ÿçûê çàïëåòàåòñÿ
Åùå îäèí ïðèçíàê íåïîëàäîê â îðãàíèçìå – ñíèæå-

íèå âêóñîâûõ îùóùåíèé. Åñëè ÷åëîâåê ïåðåñòàåò îùó-
ùàòü ñëàäêîå, êèñëîå, ñîëåíîå èëè ãîðüêîå, âåðîÿòíû
çàáîëåâàíèÿ íåðâíîé, ýíäîêðèííîé ñèñòåì. Ïåðåäî-
çèðîâêà ëåêàðñòâ, îñîáåííî àíòèáèîòèêîâ, òîæå ìî-
æåò îòðàçèòüñÿ íà ÿçûêå. Ýòî òàê íàçûâàåìàÿ ëåêàð-
ñòâåííàÿ áîëåçíü, âûçâàííàÿ èíòîêñèêàöèåé îðãàíèç-
ìà. Íà ÿçûêå ìîãóò ïîÿâèòüñÿ íàëåò, òðåùèíû, ýðîçèè,
ãåðïåòè÷åñêèå âûñûïàíèÿ, íî ÷àùå âñåãî - ìîëî÷íèöà.
Âîâðåìÿ çàìåòèâ ýòè ñèãíàëû, íóæíî òóò æå ïðåêðà-
òèòü ïðèåì ëåêàðñòâ è ïîñîâåòîâàòüñÿ ñ âðà÷îì.

×òîáû ÿçûê íå ÷åñàëñÿ
Íå çàáûâàéòå ðåãóëÿðíî ïîêàçûâàòü ñàìîìó ñåáå

ÿçûê, ÷òîáû íå ïðîïóñòèòü ñèãíàëû î òîì, ÷òî íå âñå áëà-
ãîïîëó÷íî â îðãàíèçìå. Êñòàòè, ïîêàçûâàòü ÿçûê ëó÷øå
òàê, êàê ýòî äåëàë Àëüáåðò Ýéíøòåéí íà çíàìåíèòîé
ôîòîãðàôèè, - äëÿ ýòîãî ïðèäåòñÿ ìàêñèìàëüíî âûñóíóòü
åãî, ÷òîáû ðàçãëÿäåòü è êîðåíü. È åùå – îñìàòðèâàòü
ÿçûê íóæíî, êîãäà îí ÷èñò. Åãî ìîæíî ïðèâîäèòü â ïîðÿ-
äîê ñïåöèàëüíûì ìàññàæåðîì äëÿ ÿçûêà, êîòîðûé ïðî-
äàåòñÿ â àïòåêå, èëè ìÿãêîé çóáíîé ùåòêîé. Êðîìå ãèãèå-
íè÷åñêîé ïîëüçû, ýòà ïðîöåäóðà, áëàãîäàðÿ ìàññàæó,
âåñüìà áëàãîïðèÿòíî ñêàæåòñÿ íà ðàáîòå òåõ îðãàíîâ, ñ
êîòîðûìè ÿçûê, êàê îêàçûâàåòñÿ, ãëóáîêî «ïîâÿçàí».

Ïî ìàòåðèàëàì ðîññèéñêîé ïðåññû.

Âîò òàêèå ñèãíàëû áîëåçíåé âû ìîæåòå îáíà-
ðóæèòü íà ÿçûêå:

1. Âîçáóæäåííîå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà (óòîëùåííàÿ
ðîâíàÿ ñðåäíÿÿ ñêëàäêà). 2. Èñêðèâëåíèå ïîçâîíî÷íè-
êà â ïîÿñíè÷íîì îòäåëå. 3. Èñêðèâëåíèå ïîçâîíî÷íèêà
â ãðóäíîì îòäåëå. 4. Èñêðèâëåíèå ïîçâîíî÷íèêà â øåé-
íîì îòäåëå. 5. Õðîíè÷åñêèé ýíòåðîêîëèò, äèñïåïñèÿ (îò-
ïå÷àòêè çóáîâ íà áîêîâûõ ïîâåðõíîñòÿõ ÿçûêà). 6. Òè-
ðåîòîêñèêîç, íåâðàñòåíèÿ,  àëêîãîëèçì (äðîæàíèå ÿçû-
êà). 7. Õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ òîëñòîãî êèøå÷íèêà
(ìíîãî ìåëêèõ ïåðåïëåòàþùèõñÿ ñêëàäîê). 8. Ïëîõî ðà-
áîòàþò ïî÷êè. 9. Íàðóøåíèå ôóíêöèé òîëñòîãî êèøå÷-
íèêà. 10. Èíòîêñèêàöèÿ òîëñòîãî êèøå÷íèêà. 11. Èíòîê-
ñèêàöèÿ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà. 12. Ñëàáîñòü ñåð-
äå÷íîé äåÿòåëüíîñòè. 13. Õðîíè÷åñêèé áðîíõèò. 14. Äâó-
ñòîðîííÿÿ ïíåâìîíèÿ (êîðè÷íåâûé íàëåò). 15. Ýìôè-
çåìà ëåãêèõ.

Öâåò ñàìîãî ÿçûêà – òåëà, êàê ãîâîðÿò âðà÷è, -
íå ìåíåå èíôîðìàòèâåí.
*ßçûê áëåäíûé – èñòîùåíèå.
*Êðàñíûé – íàðóøåíèÿ â ñåðäå÷íîé è ëåãî÷íîé ñèñòå-
ìàõ, çàáîëåâàíèÿ êðîâè, èíôåêöèîííûå áîëåçíè.
*Òåìíî - êðàñíûé – íåäóãè òå æå, ÷òî è ïðè êðàñíîì
öâåòå, íî ïîëîæåíèå ãîðàçäî ñåðüåçíåå.
*Áëåñòÿùèé ãëàäêèé – àíåìèÿ.
*Ôèîëåòîâûé – ñåðüåçíûå çàáîëåâàíèÿ êðîâè è ëåãêèõ.
Ñèíèé – íàðóøåíèÿ â ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìå,
ëåãêèõ, íåïîëàäêè â ïî÷êàõ.
*Ðåçêî–ñèíèé – áåç ðåàíèìàöèîííûõ ìåð íå îáîéòèñü.
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Óë.Ïðèâîêçàëüíàÿ, 21,
ò. 62-88-80
Ëå÷åíèå íåâðîçîâ, òàáàêîêó-

ðåíèÿ, ýíóðåçà.
Êîìïëåêñíîå ëå÷åíèå àëêî-

ãîëèçìà («ìèíèìàðàôîí» 4-5
÷àñîâ, ó÷àñòèå 4-õ ñïåöèàëèñòîâ)

Ïîëíîå îáñëåäîâàíèå. Òåðà-
ïåâò, ÓÇÈ, ÝÊÃ, ëàáîðàòîðèÿ.

Ïîìîùü íà äîìó.
Óë.ßäðèíöåâà, 84à,

ò.26-92-92
Ãèíåêîëîãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ,

ïðåðûâàíèå áåðåìåííîñòè.
Ïðèåì óðîëîãà, ËÎÐ-îïåðàöèè

(àäåíîèäû, ïîëèïû).
Ëå÷åíèå ãåëüìèíòîçîâ,

õëàìèäèîçà.

ÎÎÎ «Áîëüíèöà ÌÖ «Èíòåðâàë»

Ëèö. Ã 926027 îò 18.06.02ã.,
âûä. Àëò.êð.ãîñ.êîì.

ïî ëèö. è àêêð. ìåä.äåÿò.

Ïðèåì
ñ 8-00 äî 20-00

åæåäíåâíî

×àñòü 1. ×àñòü 1. ×àñòü 1. ×àñòü 1. ×àñòü 1. ÓñòàìèÓñòàìèÓñòàìèÓñòàìèÓñòàìè
ìëàäåíöà…ìëàäåíöà…ìëàäåíöà…ìëàäåíöà…ìëàäåíöà…
Êàêèå îøèáêè ìû ñîâåðøàåì?

Ñ òî÷êè çðåíèÿ ïÿòè - øåñòèëåòíèõ
äåòåé, íèêàêèõ! Íà ëþáîé îñòîðîæíûé
âîïðîñ î ðîäèòåëüñêèõ «ïðîìàõàõ» ìà-
ëûø îòâå÷àåò: «Ìû ñ ðîäèòåëÿìè ññî-
ðèìñÿ, êîãäà ÿ áàëóþñü!», «Îíè ðóãàþò-
ñÿ, êîãäà ÿ ïëîõî ñåáÿ âåäó», «Ìíåíå
íðàâèòñÿ, êîãäà ÿ ðàññòðàèâàþ ìàìó».
Íî ê äåñÿòè ãîäàì ïîçèöèÿ çàìåòíî ìå-
íÿåòñÿ – îíè óæå äèïëîìàòû. ×òî-òî âðî-
äå «ìàìà è ïàïà – ñâîè ëþäè, è ñîð èç
èçáû âûíîñèòü íå ñòîèò». È õîòÿ îøè-
áîê ó íèõ íåâïðîâîðîò, ëàäíî óæ, íàçî-
âó ïàðî÷êó ñàìûõ áåçîáèäûõ.

Ðàáîòà íàä Ðàáîòà íàä Ðàáîòà íàä Ðàáîòà íàä Ðàáîòà íàä îøèáêàìèîøèáêàìèîøèáêàìèîøèáêàìèîøèáêàìè
(ïîñòóïêè âçðîñëûõ ãëàçàìè äåòåé)

Âñåì ëþäÿì – è ìàëåíüêèì, è âçðîñëûì – ñâîéñòâåííî îøèáàòüñÿ. Íî îøèáêè
ðîäèòåëåé  –  ðàçãîâîð îñîáûé. Âåäü îò òîãî, êàê ÷àñòî ìû ñîâåðøàåì ïåäàãîãè-
÷åñêèå ïðîìàõè, çàâèñèò õàðàêòåð, à èíîãäà è ñóäüáà íàøèõ îòíîøåíèé ñ äåòüìè….

Í à ï ð è ì å ð ,Í à ï ð è ì å ð ,Í à ï ð è ì å ð ,Í à ï ð è ì å ð ,Í à ï ð è ì å ð ,ïàïà êóðèò.ïàïà êóðèò.ïàïà êóðèò.ïàïà êóðèò.ïàïà êóðèò. ÀÀÀÀÀýòî âðåäíî.ýòî âðåäíî.ýòî âðåäíî.ýòî âðåäíî.ýòî âðåäíî. Âìå-Âìå-Âìå-Âìå-Âìå-ñòî òîãîñòî òîãîñòî òîãîñòî òîãîñòî òîãî ÷òîáû áîðîòü-
ñÿ îòêðûòî, ìàìà ïîòèõîíüêó
âûáðàñûâàåò åãî ñèãàðåòû â
îêíî. À ýòî íå÷åñòíî. Ïîëó÷àåò-
ñÿ, îíè îáà ñîâåðøàþò ðîêîâóþ
îøèáêó. Èëè âîò åùå. Ìîÿ ìëàä-
øàÿ ñåñòðà âå÷íî ÷òî-íèáóäü
ïîðòèò. À ðóãàþò çà ýòî èëè ìåíÿ,
èëè íàñ îáåèõ. Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî
ìåíÿ ðóãàþò ãîðàçäî ÷àùå. Ðàç-
âå ýòî ïðàâèëüíî? Íåò.
(Ìàøà Ñ., 10 ëåò)

Äåñÿòü ëåò – âîçðàñò, êîãäà ðå-
áåíîê íà÷èíàåò óæå êðèòè÷åñêè
îöåíèâàòü ïîñòóïêè ðîäèòåëåé.
Òåïåðü êðèòåðèé èñòèíû íå ñëîâà
(«êóðèòü âðåäíî», «îáìàíûâàòü
íåõîðîøî», «íóæíî áûòü âåæëè-
âûì»…), à èìåííî ïîâåäåíèå, ïî-
ñòóïêè âçðîñëûõ. Ñòðåìëåíèå áûòü
õîðîøèì ó ðåáåíêà ðîæäàåò íå
íàøè ïîñòîÿííûå çàìå÷àíèÿ è
ïðèäèðêè, à ñïðàâåäëèâîå ê íåìó
îòíîøåíèå, ïîîùðåíèå åãî äîñòî-
èíñòâ, áëàãîðîäíûõ ïîñòóïêîâ. Ôîð-
ìèðîâàíèå îáðàçà ñîáñòâåííîãî
«ß» ñî çíàêîì ïëþñ – ïî÷âà, íà êî-
òîðîé â äàëüíåéøåì âûðàñòàåò
æåëàíèå ðàáîòàòü íàä ñîáîé, ïðå-
îäîëåâàòü ñâîè íåäîñòàòêè. Êîíå÷-
íî, òàêîé ïóòü òðåáóåò îò ðîäèòå-
ëåé ïîðîé íå÷åëîâå÷åñêîãî òåðïå-
íèÿ. À åãî-òî êàê ðàç ìíîãèì è íå
õâàòàåò. Ñàìè äåòè ñ÷èòàþò ýòîò íå-
äîñòàòîê áîëüøîé îøèáêîé.
Ïàïà äóìàåò, ÷òî

îí î÷åíü õîðîøî óìå-
åò îáúÿñíÿòü øêîëü-
íûå óðîêè. Íî ýòî
åãî ñàìàÿ áîëüøàÿ îøèáêà. Íà
ñàìîì äåëå, êîãäà îí îáúÿñíÿ-
åò, ñòàíîâèòñÿ âîîáùå íè÷åãî
íåïîíÿòíî. À îí ñåðäèòñÿ íà
ìåíÿ, ãîâîðèò, ÷òî ÿ íå õî÷ó ñî-
îáðàæàòü è øåâåëèòü ìîçãàìè.

È êîãäà îí íà÷èíàåò óæå êðè-

÷àòü, è ÿ ãîâîðþ, ÷òî ìíå òåïåðü
âñå ïîíÿòíî.

(Ëåíà Ì., 11 ëåò).
Åñëè ñïèñîê ðîäèòåëüñêèõ îøèáîê

ðàñïîëîæèòü ïî ðåéòèíãó, òî îêàæåò-
ñÿ, ÷òî áåññïîðíûé ëèäåð – ñëèøêîì
ñòðàñòíîå îòíîøåíèå âçðîñëûõ ê
øêîëüíûì îòìåòêàì è äîìàøíèì çà-
äàíèÿì. Äåòÿì íåïîíÿòíî: ðàäè ÷åãî
òàêîå ðâåíèå, ññîðû, ñëåçû? Îäíà ïÿ-
òèêëàññíèöà ïðèçíàëàñü, ÷òî åé åæåä-
íåâíî ñíÿòñÿ êîøìàðû, ïîòîìó ÷òî
ìàìà èëè áàáóøêà âñå âðåìÿ ñèäÿò
ðÿäîì, êîãäà îíà âûïîëíÿåò äîìàø-
íèå çàäàíèÿ, è «ïîìîãàþò» äåëàòü
óðîêè. ×åãî ìîæíî äîáèòüñÿ ïîäîá-
íîé «ïîìîùüþ»? Òîëüêî îòâðàùåíèÿ
ê ó÷åáå, êîòîðàÿ, ìåæäó ïðî÷èì, ïåð-
âîå ñåðüåçíîå  ñàìîñòîÿòåëüíîå
äåëî ðåáåíêà. Îí ñàì äîëæåí èñêàòü
ñâîé ëè÷íûé ñïîñîá óñïåøíîãî óñâîå-
íèÿ çíàíèé. À òàêòèêà ðîäèòåëåé
çäåñü ìîæåò çàêëþ÷àòüñÿ â òîì, ÷òî-
áû ïîìîãàòü, êîãäà ðåáåíîê ïðîñèò, è
íå ìåøàòü, åñëè îí ñïðàâëÿåòñÿ èëè
õî÷åò ñïðàâèòüñÿ ñàì.

Ïðîäîëæåíèå
â ñëåäóþùåì íîìåðå.

Ðåäàêöèÿ æóðíàëà ïðèíîñèò èçâè-
íåíèÿ Âëàäèìèðó Àïïîëèíàðüåâè÷ó
ÒÐÅØÓÒÈÍÓ çà äîïóùåííóþ îøèáêó
â íàïèñàíèè ôàìèëèè. (¹4, ñòð.2).
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Çäîðîâüå - ãëàâíîå áîãàòñòâî ÷åëîâåêà!
 ×òî âàæíî çíàòü, ÷òîáû â ýòîò ìèð øàãíóë ðîäíîé, ìàëåíüêèé, à ãëàâíîå, çäîðîâûé ÷åëîâå÷åê…
 Êàê ðîäèòåëÿì âìåñòå ñ ìàëûøîì ïðîéòè ïåðâûå äíè, ìåñÿöû, ãîäû æèçíè è íå òîëüêî ñîõðà-

íèòü, íî è ïðèóìíîæèòü çäîðîâüå ìàëûøà…
 ×òî íåîáõîäèìî çíàòü î ñåáå ïîäðîñòêó…
 Êàêèìè ñîâåòàìè íå ñëåäóåò ïðåíåáðåãàòü â çðåëîì âîçðàñòå?…
 Âîçìîæíîñòè ëå÷åáíûõ îçäîðîâèòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé Àëòàÿ.

Êàê ïîëó÷èòü ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü â ñòîëè÷íûõ êëèíèêàõ?…
 Êòî çàùèùàåò ïðàâà ïàöèåíòîâ?…
 Ïëàòíûå óñëóãè è ìåäèöèíà…
 Êàêîé îïòèìàëüíûé ðåæèì æèçíè, ïèòàíèÿ, ðàáîòû âûá-

ðàòü ïðè òîì èëè èíîì çàáîëåâàíèè?
Íà ýòè è äðóãèå âîïðîñû ïî ñàìûì æèâîòðåïåùóùèì

ïðîáëåìàì äàñò îòâåò Âàø íîâûé è êâàëèôèöèðîâàííûé
ñîâåò÷èê  -  æóðíàë "Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè".

Ñðåäè àâòîðîâ æóðíàëà - òå, êòî óæå íå ðàç ïðèõîäèë ê Âàì íà ïîìîùü â ñàìûõ ñëîæíûõ, à ïîðîé
áåçíàäåæíûõ ñèòóàöèÿõ, - îïûòíûå, àâòîðèòåòíåéøèå â êðàå è â ñâîåé îáëàñòè ñïåöèàëèñòû - ìåäèêè,
ïñèõîëîãè, ðóêîâîäèòåëè êðàåâûõ ìåäèöèíñêèõ ó÷ðåæäåíèé.

Ïðîäîëæàåòñÿ  ïîäïèñêà
íà êðàåâîé ìåäèêî-ñîöèàëüíûé æóðíàë

«Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè»

ÏÎÄÏÈÑÍÎÉ ÈÍÄÅÊÑ - 73618

Ïîäïèñíàÿ öåíà íà 2003 ãîä - 168 ðóáëåé, íà ïîëóãîäèå - 84 ðóáëÿ, íà êâàðòàë
- 42 ðóáëÿ. Ïåðèîäè÷íîñòü âûõîäà - åæåìåñÿ÷íî.
Îïëàòà - çà íàëè÷íûé è áåçíàëè÷íûé ðàñ÷åò.

Ïî âîïðîñàì ïîäïèñêè íà æóðíàë “Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè” îáðàùàé-Ïî âîïðîñàì ïîäïèñêè íà æóðíàë “Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè” îáðàùàé-Ïî âîïðîñàì ïîäïèñêè íà æóðíàë “Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè” îáðàùàé-Ïî âîïðîñàì ïîäïèñêè íà æóðíàë “Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè” îáðàùàé-Ïî âîïðîñàì ïîäïèñêè íà æóðíàë “Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè” îáðàùàé-
òåñü â ïðåäñòàâèòåëüñòâà Èçäàòåëüñòâà «ÂÍ» ïî àäðåñàì:òåñü â ïðåäñòàâèòåëüñòâà Èçäàòåëüñòâà «ÂÍ» ïî àäðåñàì:òåñü â ïðåäñòàâèòåëüñòâà Èçäàòåëüñòâà «ÂÍ» ïî àäðåñàì:òåñü â ïðåäñòàâèòåëüñòâà Èçäàòåëüñòâà «ÂÍ» ïî àäðåñàì:òåñü â ïðåäñòàâèòåëüñòâà Èçäàòåëüñòâà «ÂÍ» ïî àäðåñàì:

ã.Áàðíàóë:ã.Áàðíàóë:ã.Áàðíàóë:ã.Áàðíàóë:ã.Áàðíàóë: óë. Ïðîëåòàðñêàÿ, 113, îôèñ 204, òåë. 35-41-07, 23-24-13
ã.Íîâîàëòàéñê:ã.Íîâîàëòàéñê:ã.Íîâîàëòàéñê:ã.Íîâîàëòàéñê:ã.Íîâîàëòàéñê: óë. Îáñêàÿ, 3, òåë. 2-11-19
ã.Ðóáöîâñê:ã.Ðóáöîâñê:ã.Ðóáöîâñê:ã.Ðóáöîâñê:ã.Ðóáöîâñê: ïåð. Êîììóíèñòè÷åñêèé, 35, òåë. 4-24-76, 4-79-04  (ïðåäñòàâèòåëü - Ìàõíèáîðîäà Àëåêñàíäð Àëåêñååâè÷);
ïåð. Ðóáöîâñêèé, 31, äåòñêàÿ ïîëèêëèíèêà, òåë. 4-63-95  (ïðåäñòàâèòåëü - Àðñåíüåâà Íèíà Ãðèãîðüåâíà)
ã.Áèéñê: ã.Áèéñê: ã.Áèéñê: ã.Áèéñê: ã.Áèéñê: óë. Ìàêñèìîâîé,15, ãîðîäñêàÿ äåòñêàÿ áîëüíèöà, òåë. 24-44-94 (ïðåäñòàâèòåëü - Øåñòåðíèíà Èíãà Ðóñòàìîâíà);
óë. Ìàêñèìîâîé, 91à, êîìèòåò ïî çäðàâîîõðàíåíèþ, òåë. 24-84-37 (ïðåäñòàâèòåëü - Ëåâèíà Ìàðèíà Ìèõàéëîâíà);
óë. Âîèíîâ-èíòåðíàöèîíàëèñòîâ, 72, äåòñêàÿ ïîëèêëèíèêà, òåë. 36-07-05 (ïðåäñòàâèòåëü - Ðûáàëêî Ñâåòëàíà Ìèõàéëîâíà);
óë. Ðàçèíà, 61, ãîðîäñêàÿ áîëüíèöà ¹4, òåë. 23-30-75 (ïðåäñòàâèòåëü - Ëþáèìîâà Àíàñòàñèÿ Ôåäîðîâíà)
Ïåðâîìàéñêèé ð-í:Ïåðâîìàéñêèé ð-í:Ïåðâîìàéñêèé ð-í:Ïåðâîìàéñêèé ð-í:Ïåðâîìàéñêèé ð-í: ñ.Áåðåçîâêà, ðàéîííàÿ äåò.ïîëèêëèíèêà, òåë. 7-93-13 (ïðåäñòàâèòåëü - Ïåòðîâà Íèíà Àëåêñååâíà);
Øåëàáîëèõèíñêèé ð-í: Øåëàáîëèõèíñêèé ð-í: Øåëàáîëèõèíñêèé ð-í: Øåëàáîëèõèíñêèé ð-í: Øåëàáîëèõèíñêèé ð-í: ñ.Øåëàáîëèõà, óë. Ëåíèíà, 19, äåò.ïîëèêëèíèêà, òåë. 2-21-95   (ïðåäñòàâèòåëü - Êðèâîøååâà

Âàëåíòèíà Ôåäîðîâíà);
Óãëîâñêèé ð-í:Óãëîâñêèé ð-í:Óãëîâñêèé ð-í:Óãëîâñêèé ð-í:Óãëîâñêèé ð-í: ñ. Óãëîâñêîå, óë. Êàëèíèíà, 5, ðåäàêöèÿ, òåë. 2-22-65 (ïðåäñòàâèòåëü - Ïåòêîâà Òàìàðà ßêîâëåâíà);
Ñîâåòñêèé ð-í: Ñîâåòñêèé ð-í: Ñîâåòñêèé ð-í: Ñîâåòñêèé ð-í: Ñîâåòñêèé ð-í: ñ. Ñîâåòñêîå, ïåð. Öåëèííûé,17, òåë. 2-28-87 (ïðåäñòàâèòåëü - Êóðíîñîâà Åêàòåðèíà Åâãåíüåâíà);
Öåëèííûé ð-í:Öåëèííûé ð-í:Öåëèííûé ð-í:Öåëèííûé ð-í:Öåëèííûé ð-í: ñ. Öåëèííîå, óë. Ñîâåòñêàÿ, 31, òåë. 2-14-57 (ïðåäñòàâèòåëü - Ëÿïèíà Ëèäèÿ Áàëäàçàðîâíà);
Åëüöîâñêèé ð-í:Åëüöîâñêèé ð-í:Åëüöîâñêèé ð-í:Åëüöîâñêèé ð-í:Åëüöîâñêèé ð-í: ñ. Åëüöîâêà, ïåð. Ñèáèðñêèé, 3, òåë. 2-25-67 (ïðåäñòàâèòåëü Èâàíåíêîâà Íàäåæäà Íèêîëàåâíà).

Ïðåäñòàâèòåëè Èçäàòåëüñòâà»ÂÍ» îñóùåñòâëÿþò ïîäïèñêó íà æóðíàë «Çäî-Ïðåäñòàâèòåëè Èçäàòåëüñòâà»ÂÍ» îñóùåñòâëÿþò ïîäïèñêó íà æóðíàë «Çäî-Ïðåäñòàâèòåëè Èçäàòåëüñòâà»ÂÍ» îñóùåñòâëÿþò ïîäïèñêó íà æóðíàë «Çäî-Ïðåäñòàâèòåëè Èçäàòåëüñòâà»ÂÍ» îñóùåñòâëÿþò ïîäïèñêó íà æóðíàë «Çäî-Ïðåäñòàâèòåëè Èçäàòåëüñòâà»ÂÍ» îñóùåñòâëÿþò ïîäïèñêó íà æóðíàë «Çäî-
ðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè» íà 2003 ãîä ñ î÷åðåäíîãî íîìåðà.ðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè» íà 2003 ãîä ñ î÷åðåäíîãî íîìåðà.ðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè» íà 2003 ãîä ñ î÷åðåäíîãî íîìåðà.ðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè» íà 2003 ãîä ñ î÷åðåäíîãî íîìåðà.ðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè» íà 2003 ãîä ñ î÷åðåäíîãî íîìåðà.

Ïîäïèñêó íà æóðíàë ñî II ïîëóãîäèÿ 2003 ãîäà ìîæíî îôîðìèòü âî âñåõÏîäïèñêó íà æóðíàë ñî II ïîëóãîäèÿ 2003 ãîäà ìîæíî îôîðìèòü âî âñåõÏîäïèñêó íà æóðíàë ñî II ïîëóãîäèÿ 2003 ãîäà ìîæíî îôîðìèòü âî âñåõÏîäïèñêó íà æóðíàë ñî II ïîëóãîäèÿ 2003 ãîäà ìîæíî îôîðìèòü âî âñåõÏîäïèñêó íà æóðíàë ñî II ïîëóãîäèÿ 2003 ãîäà ìîæíî îôîðìèòü âî âñåõ
îòäåëåíèÿõ ñâÿçè ãîðîäîâ è ðàéîíîâ êðàÿ.îòäåëåíèÿõ ñâÿçè ãîðîäîâ è ðàéîíîâ êðàÿ.îòäåëåíèÿõ ñâÿçè ãîðîäîâ è ðàéîíîâ êðàÿ.îòäåëåíèÿõ ñâÿçè ãîðîäîâ è ðàéîíîâ êðàÿ.îòäåëåíèÿõ ñâÿçè ãîðîäîâ è ðàéîíîâ êðàÿ.
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ÏÐÅÄÑÒÀÂËßÅÌ Ó×ÀÑÒÍÈÊÎÂ ÀÊÖÈÈ
«ÇÄÎÐÎÂÀß ÑÅÌÜß»

Àëòàéñêèé êðàåâîé Ñîâåò æåíùèíÀëòàéñêèé êðàåâîé Ñîâåò æåíùèíÀëòàéñêèé êðàåâîé Ñîâåò æåíùèíÀëòàéñêèé êðàåâîé Ñîâåò æåíùèíÀëòàéñêèé êðàåâîé Ñîâåò æåíùèíÀëòàéñêèé êðàåâîé Ñîâåò æåíùèíÀëòàéñêèé êðàåâîé Ñîâåò æåíùèíÀëòàéñêèé êðàåâîé Ñîâåò æåíùèíÀëòàéñêèé êðàåâîé Ñîâåò æåíùèíÀëòàéñêèé êðàåâîé Ñîâåò æåíùèí

Êðàåâîé Ñîâåò æåíùèí â òå÷åíèå âñåõ ïîñëåäíèõ
10 ëåò âçàèìîäåéñòâóåò áîëåå ÷åì ñ äâàäöàòüþ æåíñ-
êèìè îáùåñòâåííûìè îðãàíèçàöèÿìè êðàÿ. Áîëüøèí-
ñòâî èç íèõ ïîäïèñàëî Ñîãëàøåíèå î âçàèìîäåéñòâèè
ïî îñíîâíûì íàïðàâëåíèÿì óëó÷øåíèÿ ïîëîæåíèÿ æåí-
ùèí, óêðåïëåíèÿ ñåìüè, îõðàíû ìàòåðèíñòâà è äåòñòâà,
áîðüáû ñ íàñèëèåì â ñåìüå ïðîòèâ æåíùèí è äåòåé.
Ïî èíèöèàòèâå æåíñêèõ îáùåñòâåííûõ îðãàíèçàöèé
òîëüêî çà ïîñëåäíèå äâà ãîäà áûëè ïîäãîòîâëåíû è
ïðîâåäåíû ñîâìåñòíî ñ àäìèíèñòðàöèåé êðàÿ Ñõîä
ñåëüñêèõ æåíùèí Àëòàÿ, Ñëåò ìàòåðåé «Ñïàñåì äåòåé
îò íàðêîòèêîâ».

Ñ ïðåêðàñíîé èíèöèàòèâîé âûñòóïèë â 2000 ãîäó æåíñî-
âåò Áèéñêîãî ðàéîíà ïî ðàçâèòèþ ñåëüñêîãî ñåìåéíîãî ïîä-
âîðüÿ.

Àêòèâíî ðàáîòàþò æåíñîâåòû âìåñòå ñ ìóíèöèïàëüíûìè
îðãàíàìè âëàñòè ïî îêàçàíèþ àäðåñíîé ïîìîùè íóæäàþ-
ùèìñÿ ñåìüÿì.

Øèðîêî è ðåçóëüòàòèâíî íå ïåðâûé ãîä ïðîõîäèò â êðàå
àêöèÿ «Ñîáåðåì äåòåé â øêîëó».

Îñíîâíûå ñîâìåñòíûå àêöèè è èíèöèàòèâû, ïîä-
äåðæàííûå ïðàêòè÷åñêè âñåìè æåíñêèìè îðãàíèçà-
öèÿìè êðàÿ â 2000-2002 ãîäàõ:

- «Ìàòåðè Àëòàÿ – â çàùèòó íðàâñòâåííîñòè
äåòåé»;

- «Çîëîòîå ñåðäöå Ðîññèè» – àêöèÿ â ÷åñòü 55-ëå-
òèÿ Ïîáåäû ïî ïîääåðæêå æåíùèí âîåííûõ ëåò;

- «Ìèð - Äåòñòâî» (àêöèÿ ïî ïîääåðæêå íåñîâåðøåí-
íîëåòíèõ ìàòåðåé è ïî ïðîôèëàêòèêå ðàííåãî ìàòå-
ðèíñòâà);

- «Ñïàñåì äåòåé îò íàðêîòèêîâ»;
- «Ïðîòèâ áåäíîñòè è íàñèëèÿ»;
- «Íîòà ïðîòåñòà ïðîòèâ áåäíîñòè»;
- Ýñòàôåòà ìàòåðèíñêîãî ïîäâèãà;
- «ß ìîãó».

Êðàåâîìó ÑîâåòóÊðàåâîìó ÑîâåòóÊðàåâîìó ÑîâåòóÊðàåâîìó ÑîâåòóÊðàåâîìó Ñîâåòó
æåíùèí â 2002 ãîäóæåíùèí â 2002 ãîäóæåíùèí â 2002 ãîäóæåíùèí â 2002 ãîäóæåíùèí â 2002 ãîäó
èñïîëíèëîñü 15 ëåò.èñïîëíèëîñü 15 ëåò.èñïîëíèëîñü 15 ëåò.èñïîëíèëîñü 15 ëåò.èñïîëíèëîñü 15 ëåò.

Êðàåâîé Ñîâåò æåíùèí âåäåò
ñâîþ ðàáîòó ïî ðåàëèçàöèè ïÿòè
îñíîâíûõ ïðîãðàìì Ñîþçà æåíùèí
Ðîññèè, 10 ëåò ÿâëÿåòñÿ åãî ðåãè-
îíàëüíûì îòäåëåíèåì, íî ðåçóëü-
òàòèâíî ðàáîòàåò ïî ïðîãðàììàì
«Â èíòåðåñàõ ñåìüè» è «Æåíùèíà.
Äóõîâíîñòü. Êóëüòóðà».

Ïðîâåäåíèå ãîäà êóëüòóðû ìèðà íà Àë-
òàå ïðîõîäèò êàê ïðîäîëæåíèå áîëüøîé
ðàáîòû, íà÷àòîé æåíñîâåòàìè áîëåå 5 ëåò
íàçàä â çàùèòó îáùåñòâåííîé íðàâñòâåí-
íîñòè è êóëüòóðû. Òîãäà ïî èíèöèàòèâå êðà-
åâîãî Ñîâåòà æåíùèí è ïðè åãî ó÷àñòèè
áûë ðàçðàáîòàí è ïðèíÿò â êðàå Çàêîí «Â
çàùèòó íðàâñòâåííîñòè è êóëüòóðû».

Êðàåâîé Ñîâåò æåíùèí, åãî ñòðóêòóðíûå
ïîäðàçäåëåíèÿ åæåãîäíî ïðîâîäÿò ìíîãî-
÷èñëåííûå ìåðîïðèÿòèÿ, ïîñâÿùåííûå
Ìåæäóíàðîäíîìó äíþ 8 Ìàðòà, Äíþ ñåìüè,
Äíþ ìàòåðè, òðàäèöèîííî îòìå÷àåòñÿ 30
ñåíòÿáðÿ – Äåíü Âåðû, Íàäåæäû è Ëþáâè.

Êðàåâîé Ñîâåò æåíùèí ïîääåðæàë èíèöè-
àòèâó êðàåâîãî ìóæñêîãî êðèçèñíîãî öåí-
òðà ïî ó÷ðåæäåíèþ â êðàå Äíÿ îòöà.

Ã. Áèéñê, ïðèþò «Íàäåæäà»
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Ïðè àêòèâíîì ó÷àñòèè æåíñîâåòîâ â
2000 ãîäó ïî÷òè â 20 ðàéîíàõ êðàÿ ïðî-

øëà ïðîâåðêà ïîëîæåíèÿ äåòåé â íåáëàãî-
ïîëó÷íûõ ñåìüÿõ. Ïðåäëîæåíèÿ ïî ðåçóëüòà-
òàì ïðîâåðêè áûëè âûíåñåíû íà îáñóæäå-
íèå Ñîâåòà àäìèíèñòðàöèè êðàÿ â 2001 ãîäó.
Áûëî ïðèíÿòî ïîñòàíîâëåíèå àäìèíèñòðà-
öèè êðàÿ «Î ïîëîæåíèè äåòåé â ìàëîîáåñïå-
÷åííûõ ñåìüÿõ è ìåðàõ ïîìîùè èì».

Æåíñîâåòû ïðèíèìàþò àêòèâíîå ó÷à-
ñòèå â ðàáîòå ïî ïðîôèëàêòèêå áåñïðè-
çîðíîñòè è áåçíàäçîðíîñòè äåòåé â êðàå.

Â ìàå 2001 ãîäà ñîñòîÿëñÿ ôèíàë êðàåâî-
ãî ñìîòðà ïîä äåâèçîì «Ñïàñåì ñåìüþ – ñïà-
ñåì Ðîññèþ», â äåêàáðå 2001 ãîäà áûëè ïîä-
âåäåíû èòîãè Ýñòàôåòû ìàòåðèíñêîãî ïîä-
âèãà, êîòîðûå òàê æå ñîñòîÿëèñü ïî èíèöè-
àòèâå è ïðè àêòèâíîì ó÷àñòèè êðàåâîãî
Ñîâåòà æåíùèí.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ êðàåâîé Ñîâåò æåíùèí
ïðåäñòàâëåí â êðàåâîì êîìèòåòå Äâèæåíèÿ «Çà
ïîäëèííîå íàðîäîâëàñòèå», â êðàåâîé Îáùå-
ñòâåííîé ïàëàòå, â êðàåâîé Ìåæâåäîìñòâåííîé
êîìèññèè ïî äåëàì ñåìüè, æåíùèí è äåòåé, â Êî-
ìèññèè ïî îáåñïå÷åíèþ ðàâíûõ ïðàâ è ðàâíûõ
âîçìîæíîñòåé ìóæ÷èí è æåíùèí ïðè Ïðåäñåäà-
òåëå Ñîâåòà Ôåäåðàëüíîãî Ñîáðàíèÿ Ðîññèéñêîé
Ôåäåðàöèè.

Â 2002-2003 ãîäó êðàåâîé Ñîâåò æåíùèí
ïðîäîëæàåò ðåøàòü ñëåäóþùèå çàäà÷è:

óêðåïëåíèÿ ñâîèõ ðÿäîâ, îñîáåííî ïî
âîçðîæäåíèþ æåíñêèõ ñîâåòîâ ïî ìåñòó
ðàáîòû è ìåñòó æèòåëüñòâà;

îáó÷åíèÿ æåíñêîãî àêòèâà, óêðåïëåíèÿ
ñâÿçè æåíñîâåòîâ ñ äðóãèìè îáùåñòâåí-
íûìè îðãàíèçàöèÿìè, êîòîðûå áëèçêè èì
ïî öåëÿì, çàäà÷àì, ïî äóõó.

Æåíñîâåòû íà Àëòàå íàêîïèëè äîñ-
òàòî÷íî èíòåðåñíûé îïûò, êîòîðûé
ïîêàçûâàåò, ÷òî òàì, ãäå æåíñêèé àê-
òèâ ïðîÿâëÿåò èíèöèàòèâó, õàðàêòåð,
íàïîðèñòîñòü â ðåøåíèè äåë, ïîëîæå-
íèå óëó÷øàåòñÿ.

Äåÿòåëüíîñòü è âñåõ äðóãèõ æåíñêèõ îðãà-
íèçàöèé Àëòàéñêîãî êðàÿ, íåñìîòðÿ íà èõ «ìî-
ëîäîñòü», óæå ÿâëÿåòñÿ çàìåòíîé íà ôîíå ñî-
öèàëüíîé æèçíè ðåãèîíà, à ïîòåíöèàë èõ äà-
ëåêî íå èñ÷åðïàí. Íàáèðàþò ñèëó âîçðîæäà-
þùèåñÿ æåíñîâåòû â ìàëûõ ãîðîäàõ, ïî ìåñ-
òó æèòåëüñòâà, âîçíèêàþò æåíñêèå ãðóïïû â
ðàìêàõ äåÿòåëüíîñòè äðóãèõ æåíñêèõ îðãàíè-
çàöèé. Ðàñøèðÿåòñÿ èõ äåÿòåëüíîñòü â ñôåðàõ
îáðàçîâàíèÿ, íàóêè, êóëüòóðû, ïîëó÷àåò ðàçâè-
òèå áëàãîòâîðèòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü, ó÷àñòèå â
ðàçðàáîòêå è ðåàëèçàöèè ñîöèàëüíûõ ïðîãðàìì
è ïðîåêòîâ, êðåïíåò èõ ñâÿçü ñ çàðóáåæíûìè
æåíñêèìè ÍÊÎ. Âñå î÷åâèäíåå ïðîÿâëÿþòñÿ ïî-
ëèòè÷åñêèå íàìåðåíèÿ æåíñêèõ îðãàíèçàöèé, ïî-
çâîëÿþùèå âûâåñòè èõ äåÿòåëüíîñòü íà êà÷å-
ñòâåííî èíîé óðîâåíü.IV Âñåìèðíûé êîíãðåññ æåíùèí â Êèòàå






