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Â ðàìêàõ ãîñóäàðñòâåííîé ïðîãðàììû «Áåçîïàñíîå
ìàòåðèíñòâî» áîëüøîå çíà÷åíèå ïðèäàåòñÿ ñîçäàíèþ
è ñîâåðøåíñòâîâàíèþ ñòàíäàðòîâ âåäåíèÿ ôèçèîëîãè-
÷åñêèõ è îñëîæíåííûõ áåðåìåííîñòè è ðîäîâ, ñïîñîá-
ñòâóþùèõ óëó÷øåíèþ ïåðèíàòàëüíûõ èñõîäîâ, à ñëåäî-
âàòåëüíî, ñîõðàíåíèå çäîðîâüÿ ìàòåðè è ðåáåíêà â
ïðîöåññå áåðåìåííîñòè è ðîäîâ. Áîëüøîå çíà÷åíèå ïðè
ýòîì èìååò îçäîðîâëåíèå äåâî÷åê è ïîäðîñòêîâ. Â íà-
ñòîÿùåå âðåìÿ ÷èñëî øêîëüíûõ âðà÷åé è äåòñêèõ ãèíå-
êîëîãîâ â êðóïíûõ ãîðîäàõ óâåëè÷èâàåòñÿ, íî âìåñòå ñ
òåì ÷èñëî ñïåöèàëèñòîâ îñòàåòñÿ íåäîñòàòî÷íûì.

Êðîìå ýòîãî ñðåäè íàñåëåíèÿ íåîáõîäèìîñòü îáðà-
ùåíèÿ ê òàêîãî ðîäà ñïåöèàëèñòàì åùå íå îñîçíàíà.

Â àêóøåðñêîé ïðàêòèêå âûäåëÿþò ãðóïïû ðèñêà, êî-
òîðûå òðåáóþò ïîâûøåííîãî âíèìàíèÿ âî âðåìÿ áåðå-
ìåííîñòè è ðîäîâ, à åùå ëó÷øå, êîãäà îçäîðîâëåíèå
ïàöèåíòêè ïðîâîäèòñÿ äî ðîäîâ.

Äëÿ áîëüøèíñòâà çàáîëåâàíèé îñóùåñòâèìà äè-
àãíîñòèêà â ðàííèå ñðîêè áåðåìåííîñòè è ïðåäîò-
âðàùåíèå ðîæäåíèÿ áîëüíûõ äåòåé.

Ãðóïïû ðèñêà áåðåìåííûõ â îòíîøåíèè ðàçâèòèÿ
âðîæäåííîé è íàñëåäñòâåííîé ïàòîëîãèè:

- óãðîçà ïðåðûâàíèÿ áåðåìåííîñòè â I òðèìåñòðå,
- âîçðàñò áåðåìåííîé - ñòàðøå 35 ëåò,
- áåñïëîäèå â àíàìíåçå,
- íåâûíàøèâàíèå áåðåìåííîñòè,
- íàñëåäñòâåííûå çàáîëåâàíèÿ â ñåìüå,
- íàëè÷èå â ñåìüå ðåáåíêà ñ âðîæäåííûìè ïîðîêà-

ìè ðàçâèòèÿ èëè õðîìîñîìíîé ïàòîëîãèåé,
- êðîâíîðîäñòâåííûé áðàê,

- âèðóñíûå èíôåêöèè â ðàííèå ñðîêè áåðåìåííîñòè,
- íåáëàãîïðèÿòíûå ýêçîãåííûå ôàêòîðû.
Â êà÷åñòâå ñêðèíèíãîâûõ ìåòîäîâ èñïîëüçóþòñÿ:
- óëüòðàçâóêîâîå èññëåäîâàíèå â 10-13, 20-23 è 30-

32 íåäåëü áåðåìåííîñòè (âîçìîæíîñòü çàïîäîçðèòü è
âûÿâèòü ïîðîêè ðàçâèòèÿ);

- îïðåäåëåíèå óðîâíÿ áèîõèìè÷åñêèõ ìàðêåðîâ â
êðîâè áåðåìåííîé, òàêèõ, êàê a-ôåòîïðîòåèí, õîðèîíè-
÷åñêèé ãîíàäîòðîïèí è ýñòðèîë âî II òðèìåñòðå áåðå-
ìåííîñòè;

- îïðåäåëåíèå êîíöåíòðàöèè ñâÿçàííîãî ñ áåðåìåí-
íîñòüþ ïëàçìåííîãî ïðîòåèíà À (ÐÀÐÐ-À).

Âî II è III òðèìåñòðàõ ïëîä íåðåäêî ñòðàäàåò âñëåä-
ñòâèå îñëîæíåííîãî òå÷åíèÿ áåðåìåííîñòè, êîòîðîå
ïðèâîäèò ê ðàçâèòèþ ïëàöåíòàðíîé íåäîñòàòî÷íîñòè.
Ïîñëåäíÿÿ íå ÿâëÿåòñÿ ñïåöèôè÷åñêîé ïàòîëîãèåé äëÿ
îïðåäåëåííîãî îñëîæíåíèÿ áåðåìåííîñòè, òàê êàê ê
íàðóøåíèþ êðîâîòîêà â íåé ïðèâîäÿò ýêñòðàãåíèòàëü-
íûå çàáîëåâàíèÿ, ãåñòîçû, äëèòåëüíàÿ óãðîçà ïðåðû-
âàíèÿ áåðåìåííîñòè, âíóòðèóòðîáíîå èíôèöèðîâàíèå,
âðåäíûå ïðèâû÷êè (êóðåíèå, óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ) è
ïð. Ïëàöåíòàðíàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü ìîæåò ïðèâåñòè ê
ðàçâèòèþ ëèáî õðîíè÷åñêîé ãèïîêñèè, ëèáî ãèïîòðîôèè
ïëîäà, ëèáî ê èõ ñî÷åòàíèþ.

Ã.Ì.Ñàâåëüåâà, çàâ. êàôåäðîé àêóøåðñòâà è ãèíåêîëîãèè
ïåäèàòðè÷åñêîãî ôàêóëüòåòà ÐÃÌÓ ã.Ìîñêâû, àêàäåìèê ÐÀÌÍ

ÁÅÇÎÏÀÑÍÎÅ
ÌÀÒÅÐÈÍÑÒÂÎ

Îò ðåäàêöèè.Îò ðåäàêöèè.Îò ðåäàêöèè.Îò ðåäàêöèè.Îò ðåäàêöèè.
Êîãäà ìû ãîâîðèì «ñåìüÿ», ìû èìååì â âèäó ðîäèòåëåé è

äåòåé. Â ñèëó öåëîãî ðÿäà ïðè÷èí âîïðîñ ñ÷àñòëèâîãî ìàòå-
ðèíñòâà âîçâåäåí â ðàíã ãîñóäàðñòâåííîé ïðîãðàììû. È ó÷àñ-
òíèêàìè ýòîé ïðîãðàììû äîëæíû ñòàòü íå òîëüêî ñïåöèàëè-
ñòû, íî è ñàìè ñåìüè. Çíàíèå ðèñêîâ, êîòîðûå ìîãóò íåáëàãîï-
ðèÿòíî îòðàçèòüñÿ íà çäîðîâüå ìàòåðè è ðåáåíêà, âàæíî. Ýô-
ôåêòèâíàÿ ðàáîòà ñîçäàâàåìîé â êðàå ñèñòåìû îðãàíèçàöèè
ïîìîùè æèòåëÿì êðàÿ âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè è ðîäîâ âîçìîæ-
íà òîëüêî ïðè óñëîâèè ïîâûøåíèÿ ãðàìîòíîñòè íàñåëåíèÿ.

Ïëàíèðîâàíèå ñåìüè – ýòî ïðåæäå âñåãî ïëàíèðîâàíèå çäîðî-
âîãî ïîòîìñòâà. Çíàíèå âîçìîæíûõ ðèñêîâ, ñîãëàñîâàíèå ñî
ñïåöèàëèñòàìè íå òîëüêî ñðîêîâ îáñëåäîâàíèÿ, íî è âîçìîæíîé
òàêòèêè âåäåíèÿ ðîäîâ â çàâèñèìîñòè îò îñîáåííîñòåé òå÷å-
íèÿ áåðåìåííîñòè – çàëîã ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ ìàòåðè è ðåáåí-
êà. Ñîþç âðà÷à è ñåìüè – âîò îñíîâà áåçîïàñíîãî ìàòåðèíñòâà.

Ì

ÓÇÈ ïîçâîëÿåò ïðîâîäèòü ôåòî- è ïëàöåí-
òîãðàôèþ è, ñëåäîâàòåëüíî, òî÷íî îïðåäåëÿòü
ïîëîæåíèå ïëîäà è ïëàöåíòû, ñðîê áåðåìåííîñ-
òè, âûÿâëÿòü ïëàöåíòàðíóþ íåäîñòàòî÷íîñòü.
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Îñîáîãî âíèìàíèÿ çàñëóæèâàåò, êàçàëîñü áû, õî-
ðîøî èçó÷åííàÿ ïðîáëåìà ãåìîëèòè÷åñêîé áîëåçíè
ïëîäà è íîâîðîæäåííîãî.

Âî ìíîãèõ ðàçâèòûõ ñòðàíàõ ìèðà áëàãîäàðÿ ââåäå-
íèþ àíòèðåçóñ-g-ãëîáóëèíà âñåì æåíùèíàì ïîñëå ëþ-
áîãî ïðåðûâàíèÿ áåðåìåííîñòè (ðîäû, àáîðòû, âíåìà-
òî÷íàÿ áåðåìåííîñòü) ðàçâèòèå ãåìîëèòè÷åñêîé áîëåç-
íè ó ïëîäà è íîâîðîæäåííîãî íà ïî÷âå ðåçóñ-êîíôëèêòà
ïðàêòè÷åñêè íå íàáëþäàåòñÿ, çàáîëåâàíèå äèàãíîñòè-
ðóåòñÿ òîëüêî ó ïàöèåíòîê, ïðèåõàâøèõ èç äðóãèõ ñòðàí.
Â Ðîññèè, ê ñîæàëåíèþ, íåñìîòðÿ íà íàëè÷èå ïîêàçà-
íèé, ïðîôèëàêòèêà èììóíîêîíôëèêòíîé áåðåìåííîñòè
ïðîâîäèòñÿ äàëåêî íå âñåì æåíùèíàì. Îòñþäà âîçíè-
êàåò ïðîáëåìà äèàãíîñòèêè è òåðàïèè ãåìîëèòè÷åñêîé
áîëåçíè ïëîäà.

Ïðè âåäåíèè áåðåìåííûõ ñ ðåçóñ-ñåíñèáèëèçàöèåé
îïðåäåëåíèå òèòðà àíòèòåë ïîêàçàíî 1 ðàç â ìåñÿö äî
19 íåäåëü áåðåìåííîñòè è 2 ðàçà â ìåñÿö ïîñëå 20
íåäåëü; ÓÇÈ ïðîâîäèòñÿ â äèíàìèêå: â 20-22, 24-26 è
30-32 íåäåëü. Ïðè âûÿâëåíèè ïðèçíàêîâ ãåìîëèòè÷åñ-
êîé áîëåçíè ïëîäà åãî ïðîâîäÿò ñ èíòåðâàëîì 2-3 äíÿ.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ âî âñåì ìèðå îòìå÷àåòñÿ «àã-
ðåññèâíîñòü» ïðè âåäåíèè ðîäîâ, ÷òî âûðàæàåòñÿ êàê â
óâåëè÷åíèè ÷àñòîòû êåñàðåâà ñå÷åíèÿ, òàê è â îòñóòñòâèè
ðàçóìíîãî àêóøåðñêîãî òåðïåíèÿ ïðè ðàçâèòèè íåêîòî-
ðûõ îñëîæíåíèé, íåðåäêî â íåîáîñíîâàííî ðàííåì
âñêðûòèè ïëîäíîãî ïóçûðÿ.

Â 1979ã. àêóøåðàìè íàøåé ñòðàíû áûëà ïðîâåäåíà
áîëüøàÿ ðàáîòà ïî óòî÷íåíèþ ïîêàçàíèé ê ðîäîðàçðå-
øåíèþ ïóòåì êåñàðåâà ñå÷åíèÿ ïðè ñî÷åòàíèè îñëîæ-
íåííîãî òå÷åíèÿ áåðåìåííîñòè ñ âîçðàñòîì ïåðâîðî-
äÿùèõ, ïðåâûøàþùèì 30 ëåò; ïðè òàçîâîì ïðåäëåæà-
íèè ïëîäà; ïðè ïîïåðå÷íîì ïîëîæåíèè ïëîäà è íàëè-
÷èè äîïîëíèòåëüíûõ îñëîæíåíèé.

Íà îñíîâàíèè èçó÷åíèÿ òå÷åíèÿ ðîäîâ, ïåðèíàòàëüíûõ
èñõîäîâ ïðè ìíîãîïëîäíîé áåðåìåííîñòè, òàçîâîì ïðåä-
ëåæàíèè ïëîäà ìû ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî îïåðàöèÿ ïîêàçà-
íà ïðè òðîéíå, ìîíîçîðèàëüíîé äâîéíå, ïðè òàçîâîì ïðåä-
ëåæàíèè ïåðâîãî ïëîäà ó ïåðâîðîäÿùèõ, ïðè ïîïå-
ðå÷íîì ïîëîæåíèè âòîðîãî ïëîäà è óìåíüøåííîì
êîëè÷åñòâå îêîëîïëîäíûõ âîä (îïåðàöèÿ íà âòîðîì
ïëîäå).

Â íåêîòîðûõ ñòðàíàõ êåñàðåâî ñå÷åíèå ïðè òà-
çîâîì ïðåäëåæàíèè ïëîäà ïðîâîäèòñÿ ó âñåõ ïåð-
âîðîäÿùèõ æåíùèí, èíîãäà âíå çàâèñèìîñòè îò
÷èñëà ðîäîâ â àíàìíåçå.

Ìû ïîëàãàåì, ÷òî ñ ó÷åòîì àêóøåðñêîé ñèòóà-
öèè ðîäû ïðè òàçîâîì ïðåäëåæàíèè ïëîäà, îñî-
áåííî åñëè îíî ÿâëÿåòñÿ ÷èñòî ÿãîäè÷íûì, áå-
çóñëîâíî, âîçìîæíû ÷åðåç åñòåñòâåííûå ðîäî-
âûå ïóòè äàæå ó ïåðâîðîäÿùèõ æåíùèí. Ïîêàçà-
íèÿìè ê êåñàðåâó ñå÷åíèþ ó ïåðâîðîäÿùèõ æåí-
ùèí ïðè òàçîâîì ïðåäëåæàíèè ïëîäà ÿâëÿþòñÿ:
âîçðàñò ñòàðøå 30 ëåò; íàëè÷èå ýêñòðàãåíèòàëü-
íûõ çàáîëåâàíèé, â òîì ÷èñëå - îæèðåíèå; òÿæå-
ëûå ôîðìû ãåñòîçà; íåïîäãîòîâëåííîñòü ðîäî-
âûõ ïóòåé ïðè äîíîøåííîé áåðåìåííîñòè; ïåðå-
íîøåííàÿ áåðåìåííîñòü; ìàññà òåëà ïëîäà ìå-

íåå 2000ã èëè áîëåå 3600ã; ñìåøàííîå ÿãîäè÷íîå èëè
íîæíîå ïðåäëåæàíèå; óçêèé òàç; ïðåæäåâðåìåííîå èç-
ëèòèå îêîëîïëîäíûõ âîä ïðè íåïîäãîòîâëåííîé øåéêå
ìàòêè; ñëàáîñòü ðîäîâûõ ñèë, ïðîÿâëÿþùàÿñÿ â ïåðâîì
ïåðèîäå ðîäîâ è âî âòîðîì ïðè òàçîâîì êîíöå, íàõîäÿ-
ùåìñÿ íå íèæå øèðîêîé ÷àñòè ïîëîñòè ìàëîãî òàçà.

Ïðè ïîâòîðíûõ ðîäàõ ïîêàçàíèÿ ê îïåðàöèè îïðå-
äåëÿþòñÿ ãîðàçäî ñòðîæå.

Ïîâûøåíèå ÷àñòîòû êåñàðåâà ñå÷åíèÿ â ñâîþ î÷å-
ðåäü ïðèâåëî ê íîâîé ïðîáëåìå - âåäåíèþ ðîäîâ ñ ðóá-
öîì íà ìàòêå.

Îáñóæäåíèÿ çàñëóæèâàþò âëàãàëèùíûå ðîäîðàçðå-
øàþùèå îïåðàöèè: íàëîæåíèå àêóøåðñêèõ ùèïöîâ, âà-
êóóì-ýêñòðàêöèÿ ïëîäà, èçâëå÷åíèå ïëîäà çà íîæêó.

Ñîçäàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî íå âñåãäà îïðàâäàííîå
îòíîøåíèå íåîíàòîëîãîâ, ïåäèàòðîâ ê äåòÿì, èçâëå÷åí-
íûì ïóòåì âëàãàëèùíûõ àêóøåðñêèõ îïåðàöèé, ïðèâî-
äèò ê òîìó, ÷òî àêóøåðû áîÿòñÿ ýòèõ âìåøàòåëüñòâ. Ïî-
äîáíîå îáñòîÿòåëüñòâî, â ñâîþ î÷åðåäü, ïðèâåëî ê ïî-
òåðå àêóøåðñêîé òåõíèêè è íåîïðàâäàííîé çàìåíå ðî-
äîðàçðåøàþùèõ îïåðàöèé íà ÷ðåçâû÷àéíî òðàâìàòè÷-
íûé äëÿ ïëîäà ìåòîä Êðèñòåëëåðà.

Äëÿ ñíèæåíèÿ ïåðèíàòàëüíîé ñìåðòíîñòè è çàáî-
ëåâàåìîñòè áîëüøîå çíà÷åíèå èìååò îðãàíèçàöèÿ â
êðóïíûõ ðîäîâñïîìîãàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ îòäåëåíèé
èíòåíñèâíîé òåðàïèè íîâîðîæäåííûõ. Ýòè îòäåëåíèÿ
äîëæíû áûòü îñíàùåíû ñîâðåìåííîé äèàãíîñòè÷åñêîé
àïïàðàòóðîé (ìîíèòîðû, ñëåäÿùèå çà äûõàòåëüíîé è
ñåðäå÷íîé äåÿòåëüíîñòüþ íîâîðîæäåííûõ, ðåíòãåíî-
âñêèé àïïàðàò, ÓÇÈ, àïïàðàò äëÿ îïðåäåëåíèÿ êèñëîò-
íî-îñíîâíîãî ñîñòîÿíèÿ êðîâè) è ëå÷åáíîé (êþâåçû,
äûõàòåëüíûå àïïàðàòû, èíôóçîìàòû) àïïàðàòóðîé.

Äëÿ ïîñòîÿííîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ êà÷åñòâà
ðàáîò â ðîäèëüíîì äîìå â îáëàñòè ïåðèíàòîëîãèè,
áåçóñëîâíî, âàæíûì ÿâëÿåòñÿ ñîçäàíèå îòäåëåíèÿ
êàòàìíåçà, òàê êàê òîëüêî ïðîñëåæèâàíèå îòäà-
ëåííûõ ïîñëåäñòâèé ðîäîâ äàåò âîçìîæíîñòü îï-
ðåäåëèòü àäåêâàòíîñòü âðà÷åáíîé òàêòèêè.
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ÿñíè÷íûé ëîðäîç âîçíèêàåò ïîä äåéñòâèåì ìûøö, îáåñ-
ïå÷èâàþùèõ ñîõðàíåíèå âåðòèêàëüíîé ïîçû.

Äëÿ îöåíêè êà÷åñòâà ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ÎÄÀ ó ÷åëî-
âåêà ñëåäóåò ââåñòè ïîíÿòèå îñàíêà. Ïîä îñàíêîé ïîíè-
ìàþò ïðèâû÷íóþ, íåíàïðÿæåííóþ ïîçó ñòîÿùåãî ÷åëî-
âåêà. Ýòà ïîçà îáåñïå÷èâàåòñÿ îïòèìàëüíûì ñîîòíî-
øåíèåì ìûøå÷íîé òÿãè è òîíóñà ìûøö ïëå÷åâîãî ïî-
ÿñà, øåè, òàçà, çàäíèõ ãðóïï ìûøö áåäåð. Êðîìå ýòîãî,
íîðìàëüíóþ îñàíêó ôîðìèðóþò îïðåäåëÿåìûå ïîçâî-
íî÷íèêîì ïîëîæåíèå ãîëîâû, ïëå÷åâîãî ïîÿñà è òàçà.
Íå ìåíåå âàæíîå çíà÷åíèå â ôîðìèðîâàíèè ïðàâèëü-
íîé îñàíêè ïðèíèìàþò ìûøöû, ó÷àñòâóþùèå â ïîääåð-
æàíèè ðàâíîâåñèÿ òåëà, ïðàâèëüíîñòü äûõàíèÿ, ïðà-
âèëüíîñòü ðàñïîëîæåíèÿ âíóòðåííèõ îðãàíîâ áðþøíîé
ïîëîñòè è âûðàæåííîñòü ìûøö áðþøíîãî ïðåññà. Íîð-
ìàëüíàÿ îñàíêà ôîðìèðóåòñÿ ê 6-7-ëåòíåìó âîçðàñòó
ðåáåíêà è ïðè ýòîì õàðàêòåðèçóåòñÿ:

- ïðÿìûì ïîëîæåíèåì ãîëîâû è ïîçâîíî÷íèêà ñ ñî-
âïàäåíèåì èõ âåðòèêàëüíûõ îñåé (ò.å. ñîâïàäåíèåì ïî
âåðòèêàëè íàèáîëåå âûñòóïàþùèõ íàçàä òî÷åê ãðóäíîãî
è êðåñòöîâî-êîï÷èêîâîãî êèôîçîâ);

- ñèììåòðè÷íûì ðàñïîëîæåíèåì ðàçâåðíóòûõ è ñëåã-
êà îïóùåííûõ íàäïëå÷èé;

- ñèììåòðè÷íûì è îäíîóðîâíåâûì ðàñïîëîæåíèåì
óãëîâ ëîïàòîê, ïðèëåæàùèõ ê ãðóäíîé êëåòêå;

- ñèììåòðè÷íûì ïîëîæåíèåì ñîñêîâ;

Îñîáîé ôóíêöèîíàëüíîé ñëîæíîñòüþ èç âñåõ ñòðóê-
òóð, ñîñòàâëÿþùèõ ÎÄÀ, îáëàäàåò ïîçâîíî÷íèê. Íàðÿäó
ñ áîëüøîé êðåïîñòüþ è óñòîé÷èâîñòüþ - ñâîéñòâàìè, íå-
îáõîäèìûìè åìó äëÿ óäåðæàíèÿ òÿæåñòè âñåãî òåëà ïðè
âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè, ïîçâîíî÷íûé ñòîëá ÿâëÿåò-
ñÿ åùå è ÷ðåçâû÷àéíî ïîäâèæíîé îñüþ ÷åëîâåêà, ñîñòî-
ÿùåé èç 34 ïîçâîíêîâ ñî ìíîæåñòâîì ñóñòàâîâ, óêðåï-
ëåííûõ ìûøå÷íûì êîðñåòîì è ñèñòåìîé êîðîòêèõ è äëèí-
íûõ ñâÿçîê. Íàèáîëåå âàæíûìè ôóíêöèÿìè ñèñòåìû
ÿâëÿþòñÿ êðåïîñòü, óñòîé÷èâîñòü è ýëàñòè÷íîñòü, êîòî-
ðûå â ñâîåì ñî÷åòàíèè äîëæíû ñîõðàíÿòü îñíîâíóþ
ôîðìó òóëîâèùà, íåñÿ íà ñåáå âñþ òÿæåñòü òåëà ïðè åãî
âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè.

Ôîðìèðîâàíèå ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà è åãî ôóíêöèî-
íàëüíîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå çàíèìàåò âåñüìà äëèòåëü-
íûé ïåðèîä â æèçíè ðåáåíêà è çàêàí÷èâàåòñÿ ê 20-22
ãîäàì. Ê ìîìåíòó ðîæäåíèÿ ó ðåáåíêà â ãîðèçîíòàëü-
íîì ïîëîæåíèè èìååòñÿ ëèøü îäèí ó÷àñòîê ñ êðèâèç-
íîé, îáðàùåííîé âûïóêëîñòüþ êçàäè - ýòî êðåñòöîâî-
êîï÷èêîâûé êèôîç. Îñòàëüíûå ôèçèîëîãè÷åñêèå èçãè-
áû íà÷èíàþò ôîðìèðîâàòüñÿ óæå ïîñëå ðîæäåíèÿ ðå-
áåíêà. Ïðèïîäíèìàíèå è óäåðæàíèå ãîëîâû èç ïîëîæå-
íèÿ íà æèâîòå ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâàíèþ êðèâèçíû
ïîçâîíî÷íèêà âûïóêëîñòüþ êïåðåäè - øåéíîãî ëîðäîçà.
Ïåðåõîä ðåáåíêà â ïîëîæåíèå ñèäÿ è ñîõðàíåíèå ýòîé
ïîçû ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâàíèþ ãðóäíîãî êèôîçà. Ïî-
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Ñðåäè íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àþùèõñÿ çàáî-
ëåâàíèé îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà (ÎÄÀ)
â äåòñêîì è þíîøåñêîì âîçðàñòå ïðåæäå âñåãî
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äåôîðìàöèÿ ïîçâîíî÷íèêà è êîòîðûå, ïî äàííûì
Ïåòåðáóðãñêîãî äåòñêîãî îðòîïåäè÷åñêîãî èí-
ñòèòóòà èì. Ã. È. Òóðíåðà (1999), òðåáóþò ëå÷å-
íèÿ ó 40% øêîëüíèêîâ ñòàðøèõ êëàññîâ.
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- îäèíàêîâîé ôîðìîé «òðåóãîëüíèêîâ òàëèè», îñíî-
âàíèå êîòîðûõ îáðàçóåòñÿ îïóùåííûìè ðóêàìè, à ñòî-
ðîíû - ëèíèåé òàëèè;

- ñèììåòðè÷íûì è îäíîóðîâíåâûì ïîëîæåíèåì ãðåá-
íåé ïîäâçäîøíûõ êîñòåé;

- ñèììåòðè÷íûì ïîëîæåíèåì ÿãîäè÷íûõ ñêëàäîê;
- ñòðîãî âåðòèêàëüíûì ïîëîæåíèåì îñòèñòûõ îòðîñ-

òêîâ ïîçâîíî÷íèêà;
- ïëîñêèé èëè óìåðåííî âûïóêëûé æèâîò, ñîâïàäå-

íèåì ëèíèè æèâîòà è ëèíèè ãðóäíîé êëåòêè;
- îäèíàêîâîé äëèíîé íèæíèõ êîíå÷íîñòåé;
- ïðàâèëüíûì ïîëîæåíèåì ñòîï.
Âàæíóþ ðîëü â îáåñïå÷åíèè ôóíêöèé ïîçâîíî÷íèêà

è åãî íîðìàëüíîãî ðàçâèòèÿ èãðàåò ðàöèîíàëüíîå ôè-
çè÷åñêîå âîñïèòàíèå. Îíî äîëæíî îáåñïå÷èâàòü ðàçâè-
òèå îáùåé è ñèëîâîé âûíîñëèâîñòè ìûøö òóëîâèùà è
êîíå÷íîñòåé, ñîçäàâàÿ êðåïêèé ìûøå÷íûé êîðñåò - îñ-
íîâó îñàíêè. Ëþáîå îòêëîíåíèå îò óêàçàííûõ âûøå
õàðàêòåðèñòèê ïðèâîäèò ê íàðóøåíèþ ðàâíîâåñèÿ
è ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé èçìåíåíèÿ îñàíêè.

Íàðóøåíèÿ îñàíêè
Ñðåäè ôàêòîðîâ, âåäóùèõ ê íàðóøåíèþ îñàíêè, ïðåæ-

äå âñåãî ñëåäóåò âûäåëèòü äëèòåëüíóþ ñèäÿ÷óþ ïîñàä-
êó ñ ïîâåðíóòûì, íàêëîíåííûì â ñòîðîíó è ñèëüíî íà-
êëîíåííîì âïåðåä òóëîâèùåì: ýòî íàèáîëåå íåáëàãîï-
ðèÿòíàÿ ïîçèöèÿ ïîçâîíî÷íèêà, ïðè êîòîðîé íàãðóçêà íà
ìåæïîçâîíêîâûå äèñêè â òðè ðàçà áîëüøå, ÷åì â ïîëîæå-
íèè ñòîÿ. Ñëåäóåò îòëè÷àòü íàðóøåíèÿ îñàíêè îò ñðàâ-
íèòåëüíî ÷àñòî íàáëþäàþùèõñÿ ó çäîðîâûõ äåòåé ïî-
ðî÷íûõ óñòàíîâîê. Åñëè ïåðâîå - ýòî ñåðüåçíîå, òðåáóþ-
ùåå äëèòåëüíîãî ëå÷åíèÿ ñîñòîÿíèå, òî âòîðîå - ïðèâû÷-
êà, òðåáóþùàÿ ñðàâíèòåëüíî ïðîñòûõ ëå÷åáíûõ ìåðîïðè-
ÿòèé. Ïðèâû÷êà íå îáÿçàòåëüíî ïåðåðàñòàåò â äåôîðìà-
öèþ, íî äîñòàòî÷íî ÷àñòî åé ñïîñîáñòâóåò, îñîáåííî ó äå-
òåé, èìåþùèõ âðîæäåííóþ íåïîëíîöåííîñòü ñîåäèíèòåëü-
íîé òêàíè, âõîäÿùåé â ñîñòàâ êîæè, ñâÿçîê è ò. ï.

Íàèáîëåå ÷àñòî íàðóøåíèÿ îñàíêè ïðîÿâëÿþòñÿ
òåì, ÷òî ïîçâîíî÷íèê ñëåãêà èñêðèâëÿåòñÿ âáîê ïðè
óòîìëåíèè ìûøö ñïèíû; ïîñëå îòäûõà èñêðèâëåíèå
èñ÷åçàåò. Ñî âðåìåíåì èñêðèâëåíèå äåëàåòñÿ ïîñòî-
ÿííûì, èçìåíÿåòñÿ îñàíêà áîëüíîãî, ðåçêî óõóäøàåòñÿ
ïîäâèæíîñòü ïîçâîíî÷íèêà, è âñÿêîå ôèçè÷åñêîå íàïðÿ-
æåíèå ñòàíîâèòñÿ óòîìèòåëüíûì.

×òîáû ïðîâåðèòü ó âàøåãî ðåáåíêà îñàíêó, íåîáõî-
äèìî ðàçäåòü åãî è âíèìàòåëüíî îñìîòðåòü, âûÿâëÿÿ
ïðè ýòîì àñèììåòðèþ íàäïëå÷èé, ëîïàòîê, òðåóãîëüíè-
êîâ òàëèè, êîòîðûå îáðàçóþòñÿ ìåæäó ñâîáîäíî îïóùåí-
íîé ðóêîé è òàëèåé, àñèììåòðèþ òàçà. Îäíèì èç ñàìûõ
ïðîñòûõ è äîñòóïíûõ â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ ñïîñîáîâ âû-
ÿâèòü íàðóøåíèÿ îñàíêè ÿâëÿåòñÿ ñëåäóþùèé; ïðè ìàê-
ñèìàëüíî íàêëîíåííîé âïåðåä ñïèíå îòìå÷àþòñÿ éî-
äîì òî÷êè âûñòóïàþùåé ÷àñòè îñòèñòûõ îòðîñòêîâ ïî-
çâîíî÷íèêà. Ïðè âûïðÿìëåíèè ïîçâîíî÷íèêà ê îñòèñ-
òîìó îòðîñòêó 7 øåéíîãî ïîçâîíêà (ñàìûé âûñòóïàþùèé
øåéíûé ïîçâîíîê) ïðèêëàäûâàåòñÿ ñâîáîäíûé êîíåö
ëåíòû èëè øíóðà ëèáî ïðîâîäèòñÿ éîäîì ñðåäíÿÿ ëè-
íèÿ äî ìåæúÿãîäè÷íîé ñêëàäêè. Ïðè ïðàâèëüíîé îñàí-

êå ëåíòà ñîâïàäàåò ñ îòìåòêàìè íà ñïèíå, ïðè íàëè÷èè
äåôåêòîâ îñàíêè îòìåòêè íà îñòèñòûõ îòðîñòêàõ îòõîäÿò
â ñòîðîíó îò ñðåäíåé ëèíèè.

Íàðóøåíèå îñàíêè - ýòî åùå íå çàáîëåâàíèå, à
òîëüêî ôóíêöèîíàëüíîå íàðóøåíèå, ïðè êîòîðîì ñâî-
åâðåìåííî íà÷àòîå ëå÷åíèå âåäåò ê íîðìàëèçàöèè
òîíóñà ìûøö è êîððåêöèè ýòîé àíîìàëèè. Íàïðîòèâ,
îòñóòñòâèå äîëæíîãî âíèìàíèÿ ñî ñòîðîíû ðîäèòå-
ëåé âåäåò ê äàëüíåéøåìó ïðîãðåññèðîâàíèþ íàðóøå-
íèÿ îñàíêè, âïëîòü äî ðàçâèòèÿ ñåðüåçíîãî, íåðåäêî
òðåáóþùåãî îïåðàòèâíîãî âìåøàòåëüñòâà, çàáîëå-
âàíèÿ - ñêîëèîçà. Êðîìå òîãî, íàðóøåíèÿ îñàíêè ïðè-
âîäÿò ê íåïðàâèëüíîìó ôóíêöèîíèðîâàíèþ âíóòðåí-
íèõ îðãàíîâ - ëåãêèõ, ïå÷åíè, ñåðäöà, ïî÷åê è îòêëîíå-
íèÿì ñî ñòîðîíû íåðâíîé ñèñòåìû, ÿâëÿÿñü ïðåäðàñ-
ïîëàãàþùèì ôàêòîðîì äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ õðîíè÷åñ-
êèõ çàáîëåâàíèé âíóòðåííèõ îðãàíîâ.
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Ãðèãîðèé Ìèõàéëîâè÷ ÃËÈÊÅÍÔÐÅÉÄ,
âðà÷-îíêîëîã îòäåëåíèÿ îïóõîëåé ãîëîâû è øåè ÃÓÇ

«Àëòàéñêèé êðàåâîé îíêîëîãè÷åñêèé äèñïàíñåð», ã. Áàðíàóë
Áîëüøèíñòâî áîëüíûõ ñ îïóõî-

ëÿìè óêàçàííûõ ëîêàëèçàöèé ïîëó-
÷àþò âåñü êîìïëåêñ ñïåöèàëüíîãî
ëå÷åíèÿ: îïåðàòèâíîå ëå÷åíèå, ëó-
÷åâóþ òåðàïèþ è õèìèîòåðàïèþ.

Âñå ýòè ëå÷åáíûå ìåðîïðèÿòèÿ,
õîòÿ è íàïðàâëåíû íà âûçäîðîâëå-
íèå áîëüíîãî îò çëîêà÷åñòâåííîé
îïóõîëè, òåì íå ìåíåå î÷åíü îñëîæ-
íÿþò íîðìàëüíîå ñóùåñòâîâàíèå
áîëüíîãî, ïðèâîäÿ ê ñíèæåíèþ êà-
÷åñòâà åãî æèçíè. Íå ïðèìåíÿòü èõ
íåâîçìîæíî, ïîñêîëüêó àëüòåðíàòè-
âû ìåòîäàì îôèöèàëüíîé ìåäèöè-
íû íåò, è ëþáàÿ èõ ïîäìåíà «çíà-
õàðñòâîì» ëèáî ìàëîîïðîáîâàííû-
ìè è, êàê ñëåäñòâèå, ìàëîýôôåêòèâ-
íûìè, ìåòîäàìè â ðàçëè÷íûõ ïîëó-
êîììåð÷åñêèõ-ïîëóìåäèöèíñêèõ
îðãàíèçàöèÿõ îáÿçàòåëüíî ïðèâåä¸ò
ê ïðîãðåññèðîâàíèþ ïðîöåññà è ãè-
áåëè áîëüíîãî.

Ïîýòîìó ñïåöèàëüíûå ìåòîäû
ëå÷åíèÿ – ýòî òî «ìåíüøåå çëî»,
êîòîðîå âûáèðàþò, êîãäà ðå÷ü çà-
õîäèò î æèçíè è ñìåðòè.

Áîÿòüñÿ ëå÷åíèÿ íå íóæíî, ïî-
ñêîëüêó ëþáîé ïàöèåíò, âûïîëíÿÿ
ðåêîìåíäàöèè âðà÷à-îíêîëîãà, ñìî-
æåò óìåíüøèòü íåãàòèâíûå ïîñëåä-
ñòâèÿ ëå÷åíèÿ è îáåñïå÷èòü ñåáå
äîñòîéíîå ñóùåñòâîâàíèå.

Â ñëó÷àå îïåðàòèâíîãî ëå÷åíèÿ
ïî ïîâîäó çàáîëåâàíèé ïîëîñòè
ðòà è ãëîòêè âñ¸ áîëåå èëè ìåíåå
ïîíÿòíî, ïîñêîëüêó ôóíêöèîíàëü-
íûå ðåçóëüòàòû çàâèñÿò, â îñíîâ-
íîì, îò õèðóðãà è ïðèìåí¸ííîãî èì

ÐÅÀÁÈËÈÒÀÖÈß ÁÎËÜÍÛÕ,
ðàäèêàëüíî ïðîëå÷åííûõ ïî

ïîâîäó çëîêà÷åñòâåííûõ çàáî-
ëåâàíèé ñëèçèñòîé îáîëî÷êè

ÏÎËÎÑÒÈ ÐÒÀ È ÃËÎÒÊÈ

ìåòîäà ïëàñòè÷åñêîãî çàìåùåíèÿ
÷àñòè óäàë¸ííîãî îðãàíà.

Íî, êàê óæå áûëî ñêàçàíî âûøå,
âìåñòå ñ õèðóðãè÷åñêèì ìåòîäîì
äî èëè ïîñëå îïåðàöèè ïðèìåíÿþò-
ñÿ ëó÷åâàÿ è õèìèîòåðàïèÿ.

Ïåðâûì âîïðîñîì áîëüíûõ, ïî-
ëó÷àþùèõ è ïðîøåäøèõ ëó÷åâóþ òå-
ðàïèþ, ÿâëÿåòñÿ âîïðîñ – «êàê âû-
âîäèòü ðàäèàöèþ». Âîïðîñ â êîðíå
íåïðàâèëüíûé. Íèêàêîé ðàäèàöèè â
îðãàíèçì ÷åëîâåêà íå «çàêëàäûâà-
åòñÿ», íèêàêèõ ðàäèîàêòèâíûõ âå-
ùåñòâ «ïî êðîâè» íå öèðêóëèðóåò.
Èçëó÷åíèå èçáèðàòåëüíî è ëîêàëü-
íî âîçäåéñòâóåò íà áûñòðîäåëÿùèå-
ñÿ êëåòêè, óáèâàÿ òîëüêî çëîêà÷å-
ñòâåííóþ îïóõîëü. Íî ïðè ýòîì ïî-
âðåæäàþòñÿ, õîòÿ è ãîðàçäî ìåíüøå,
÷åì îïóõîëü, ïîïàäàþùèå â îáëàñòü
îáëó÷åíèÿ ó÷àñòêè çäîðîâîé ñëèçèñ-
òîé îáîëî÷êè. Êðîìå òîãî, â ìåñòå
ïðèëîæåíèÿ ëó÷åâîé òåðàïèè â íå-
êîòîðîì êîëè÷åñòâå îáðàçóþòñÿ ñâî-
áîäíûå ðàäèêàëû, òàêæå íåíóæíûå
çäîðîâîìó ÷åëîâåêó.

Ïðè ïðîâåäåíèè õèìèîòåðàïèè
âåùåñòâà, êîòîðûå óáèâàþò îïóõîëü,
– õèìèîïðåïàðàòû ââîäÿò âíóòðè-
âåííî èëè âíóòðèàðòåðèàëüíî. Çà
ñ÷¸ò ñâîåé ñïåöèôè÷åñêîé ñòðóêòó-
ðû îíè èçáèðàòåëüíî âîçäåéñòâóþò
è óíè÷òîæàþò êëåòêè îïóõîëè, ðàñ-
ïîëîæåííîé íà ñëèçèñòîé îáîëî÷-
êå. Ýòî èìåííî òî, ÷åãî äîáèâàþòñÿ
âðà÷è. Íî åù¸ õèìèîïðåïàðàòû
ñïîñîáíû âûçûâàòü ðàçëè÷íûå íå-
ãàòèâíûå õèìè÷åñêèå ðåàêöèè â òêà-

íÿõ îðãàíèçìà, à â ãëîòêå è ïîëîñòè
ðòà ïîðàæàþò è çäîðîâóþ ñëèçèñ-
òóþ, ïîñêîëüêó å¸ êëåòêè òîæå îòíî-
ñèòåëüíî áûñòðî äåëÿòñÿ è ïîýòî-
ìó òîæå ïîäâåðæåíû âëèÿíèþ õèìè-
îòåðàïèè.

Òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû èçáåæàòü
èëè îñëàáèòü ÷óâñòâî êîìêà, ñóõî-
ñòè, áîëåé â ãîðëå è ïîëîñòè ðòà,
âîçíèêàþùèõ ïîñëå ïîðàæåíèÿ
ñëèçèñòîé îò ñïåöèàëüíûõ ìåòîäîâ
ëå÷åíèÿ, íóæíî ñîáëþäàòü ðÿä íå-
õèòðûõ ïðàâèë.

Ïåðâîå – íåîáõîäèìî ðåãóëÿðíî,
ïîñòîÿííî, ÷àñòî (äî 10 ðàç â äåíü)
ïîëîñêàòü ãîðëî è ïîëîñòü ðòà ëþ-
áûì àíòèñåïòèêîì. Èäåàëüíî äëÿ
ýòîãî, ïî ñîîòíîøåíèþ «öåíà-êà÷å-
ñòâî», ïîäõîäèò íàñòîéêà êàëåíäóëû,
êîòîðàÿ ïðîäà¸òñÿ â àáñîëþòíî ëþ-
áîì àïòå÷íîì êèîñêå. ×àéíàÿ ëîæ-
êà íàñòîéêè íà ñòàêàí âîäû, è ýòîò
ñòàêàí çà äåíü íóæíî âûïîëîñêàòü.
Âî âðåìÿ ïðîöåäóðû ñ îñëàáëåííîé,
âîñïàë¸ííîé ñëèçèñòîé ìåõàíè÷åñ-
êè óäàëÿþòñÿ è ïîãèáàþò âñå ìèêðî-
áû, ñ êîòîðûìè åñòåñòâåííûå ìåõà-
íèçìû î÷èñòêè ïîâðåæä¸ííîé îáî-
ëî÷êè ñïðàâèòüñÿ íå ìîãóò.

Âòîðîå – ñóõîñòü ñëèçèñòûõ îáî-
ëî÷åê ìîæíî ñíÿòü ïðèìåíåíèåì
âíóòðü íåáîëüøèõ ïîðöèé ðàñòè-
òåëüíîãî ìàñëà: ïî 1 ÷àéíîé ëîæêå
3-4 ðàçà â äåíü, ïðîãëàòûâàòü åãî
íóæíî ìåäëåííî, ñ óñèëèåì, êàê áû
ðàññàñûâàÿ, ÷òîáû áîëåå ðàâíîìåð-
íî ñìàçàòü ïîðàæåííûå ó÷àñòêè.
Ïðåäïî÷òåíèå ñëåäóåò îòäàâàòü
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îëèâêîâîìó è ïåðñèêîâîìó ìàñëàì,
ïîñêîëüêó îíè îáëàäàþò íàèáîëåå
âûðàæåííûì ýôôåêòîì.

Òðåòüå, âîçìîæíî, ñàìîå âàæíîå,
- íóæíî ÷¸òêî îïðåäåëèòüñÿ ñ äèåòîé.
Íè â êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ ñîâñåì íå
åñòü, ùàäÿ ãîðëî, ýòî ïðèâåä¸ò ê ðåç-
êîìó îñëàáëåíèþ ñîáñòâåííûõ çàùèò-
íûõ ñèë îðãàíèçìà. Ïèùà äîëæíà
áûòü áîãàòà áåëêàìè, æèðàìè, óãëå-
âîäàìè è âèòàìèíàìè, ïðîäóêòàìè
êàê ðàñòèòåëüíîãî, òàê è æèâîòíîãî
ïðîèñõîæäåíèÿ. Íî îíà äîëæíà áûòü
íåéòðàëüíîé. Îñòðîå, êèñëîå, ñîë¸-
íîå, î÷åíü ãîðÿ÷åå è î÷åíü õîëîäíîå
ñëåäóåò ïðàêòè÷åñêè ïîëíîñòüþ èñ-
êëþ÷èòü èç ðàöèîíà, òîãäà ñëèçèñòàÿ
áóäåò ìåíüøå ðàçäðàæàòüñÿ è ÿâëå-
íèÿ âîñïàëåíèÿ, ãëàâíîå ïðîÿâëåíèå
êîòîðûõ - áîëü, áóäóò ìåíüøå.

Íàêîíåö, íå ñòîèò çàáûâàòü è î
âîçìîæíîñòè ìåäèêàìåíòîçíîãî
îáåçáîëèâàíèÿ. Íî íà÷èíàòü âñåãäà
íóæíî ñ ìàëîãî – íåñòåðîèäíûõ ïðî-
òèâîâîñïàëèòåëüíûõ ñðåäñòâ, áà-
íàëüíûõ ïðåïàðàòîâ ãðóïïû àíàëü-
ãèíà, ïåðåõîäÿ ïî ìåðå íåîáõîäèìî-
ñòè ê áîëåå ñèëüíûì àíàëüãåòèêàì.
Êîíñóëüòàöèþ ïî ýòîìó âîïðîñó âñå-
ãäà ìîæíî ïîëó÷èòü â ïðîòèâîáîëå-
âîì êàáèíåòå îíêîëîãè÷åñêîãî äèñ-
ïàíñåðà, ñïåöèàëèçèðîâàííîì êà-
áèíåòå îíêîëîãà îïóõîëåé ãîëîâû è
øåè, ëèáî ó îíêîëîãà â ïîëèêëèíèêå
ïî ìåñòó æèòåëüñòâà.

Äëÿ òîãî ÷òîáû óëó÷øèòü îá-
ùåå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà, óõóä-
øåíèå êîòîðîãî âûçâàíî íåãàòèâ-
íûìè õèìè÷åñêèìè ðåàêöèÿìè
ïðè õèìèîòåðàïèè, îáðàçîâàíèåì
ñâîáîäíûõ ðàäèêàëîâ ïðè ëó÷å-
âîé òåðàïèè è ÷àñòî ïðîñòî ñîá-
ñòâåííûì îòðèöàòåëüíûì ïñèõî-
ëîãè÷åñêèì íàñòðîåì áîëüíîãî,
ìîæíî ïðèìåíèòü ðÿä îïðåäåë¸í-
íûõ ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ.

Ðàññìîòðèì íåñêîëüêî ãðóïï
ïðåïàðàòîâ, ñ íåñêîëüêèìè ïðèìå-
ðàìè èç êàæäîé ãðóïïû:

Ïîëèâèòàìèíû. Âèòàìèíû êàê
áèîëîãè÷åñêèå êàòàëèçàòîðû ó÷àñòâó-
þò âî âñåõ õèìè÷åñêèõ ðåàêöèÿõ, ïðî-
èñõîäÿùèõ â îðãàíèçìå, òåì ñàìûì
îáåñïå÷èâàÿ åãî æèçíåäåÿòåëü-
íîñòü. Ïðîäîëæèòåëüíîå îòñóòñòâèå
õîòÿ áû îäíîãî èç íèõ ïðèâåäåò ê òÿ-
æ¸ëûì çàáîëåâàíèÿì, íåðåäêî îêàí-
÷èâàþùèìñÿ ñìåðòüþ. À â àñïåêòå
ðåàáèëèòàöèè ïîñëå õèìèîëó÷åâîãî
ëå÷åíèÿ èõ äîïîëíèòåëüíûé ïðè¸ì
ïðîñòî íåîáõîäèì («Êîìïëèâèò»,
«Óíäåâèò», «Ðåâèò», ëèáî èìïîðòíûå
– «Öåíòðóì», «Âèòðóì»).

Àäàïòîãåíû. Êàêîå áû íåãàòèâ-
íîå âîçäåéñòâèå íè ïîëó÷àë ÷åëî-
âåê, áóäü òî ñïåöèàëüíûå ìåòîäû ëå-
÷åíèÿ èëè ïîäòà÷èâàþùàÿ ñèëû áî-
ëåçíü, àäàïòîãåíû, ìÿãêî èçìåíÿÿ
èììóíîëîãè÷åñêèå ïîêàçàòåëè, çàñ-
òàâëÿþò îðãàíèçì èíòåíñèâíåå áî-
ðîòüñÿ ñ áîëåçíüþ (æåíüøåíü, ýëå-
óòåðîêîêê, ëåâçåÿ).

Èììóíîìîäóëÿòîðû. Äàííàÿ ãðóï-
ïà, “ä¸ðãàÿ” â îðãàíèçìå çà îïðåäå-
ë¸ííûå íåâèäèìûå íèòî÷êè, ñïîñîá-
íà ìîùíî ñòèìóëèðîâàòü èììóííóþ
ñèñòåìó, ñïîñîáñòâóÿ àêòèâèçàöèè
ñîáñòâåííûõ çàùèòíûõ ñèë îðãàíèç-
ìà, çàñòàâëÿÿ èõ áîëåå òùàòåëüíî
óíè÷òîæàòü åæåñåêóíäíî îáðàçóþùè-
åñÿ, äàæå â çäîðîâîì òåëå, çëîêà÷å-
ñòâåííûå êëåòêè (èììóíîìîäóëèðó-
þùèé ñáîð èç àëòàéñêèõ òðàâ).

Àíòèîêñèäàíòû îáëàäàþò êàòà-
ëèòè÷åñêèì, ñåëåêòèâíûì, èîíîîá-
ìåííûì, ñîðáöèîííûì äåéñòâèÿìè,
çà ñ÷¸ò êîòîðûõ âûâîäÿòñÿ âðåäíûå
âåùåñòâà: ñîëè òÿæ¸ëûõ ìåòàëëîâ,
òîêñèíû, ñâîáîäíûå ðàäèêàëû, ïî-
âûøàåòñÿ ôåðìåíòàòèâíàÿ è ãîðìî-
íàëüíàÿ àêòèâíîñòü (âèòàìèíû Å è
Ñ, ïðîâèòàìèí À).

È, íàêîíåö, ÷òîáû âûçäîðîâåòü
è íîðìàëüíî ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü
ïîñëå ïåðåíåñåííîãî òÿæ¸ëîãî
ëå÷åíèÿ, íèêîãäà íå íóæíî çàáû-
âàòü î äóøåâíîì ñïîêîéñòâèè.
×åì ìåíüøå ÷åëîâåê áóäåò äóìàòü
î ñâîåé äàâíî èçëå÷åííîé áîëåç-
íè, ÷åì ìåíüøå îí áóäåò ïåðåæè-
âàòü ïî ïîâîäó ðàçëè÷íûõ æèòåé-
ñêèõ ïóñòÿêîâ, ïîïûòàâøèñü âåð-
íóòüñÿ ê êàêîé-íèáóäü òðóäîâîé
äåÿòåëüíîñòè (õîòÿ áû íà ïðèóñà-
äåáíîì ó÷àñòêå èëè â ñàäîâîä-
ñòâå), òåì áîëåå îùóòèìî áóäóò
óìåíüøàòüñÿ îòðèöàòåëüíûå ïî-
ñëåäñòâèÿ ëå÷åíèÿ è âåðîÿò-
íîñòü âîçâðàòà çàáîëåâàíèÿ.

Ïðè ýòîì æåëàòåëüíî íå óâëåêàòüñÿ äîðîãîñòî-
ÿùèìè èìïîðòíûìè áèîäîáàâêàìè, ïîñêîëüêó, ïðè
ñîìíèòåëüíîì ýôôåêòå, ýòî ãàðàíòèðîâàííî ïðè-
âåä¸ò ê ïîâûøåííîìó ðàñõîäó ñåìåéíîãî áþäæåòà
è, êàê ñëåäñòâèå, ê óõóäøåíèþ ïèòàíèÿ, ÷òî ãîðàç-
äî áîëåå âàæíî ïðè ðåàáèëèòàöèè áîëüíûõ.
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ÀÑÑÎÖÈÀÖÈÈ
ÂÅÑÒÍÈÊ

Âûïóñê Âûïóñê Âûïóñê Âûïóñê Âûïóñê ¹44444     ôåâðàëü  2004 ãîäà     ôåâðàëü  2004 ãîäà     ôåâðàëü  2004 ãîäà     ôåâðàëü  2004 ãîäà     ôåâðàëü  2004 ãîäà

18 äåêàáðÿ 2003 ãîäà â
ã.Áàðíàóëå ïðîøëà î÷åðåä-
íàÿ ñåñòðèíñêàÿ êîíôå-
ðåíöèÿ «Êà÷åñòâî ñåñò-
ðèíñêîé ïîìîùè», íà êîòî-
ðîé ïðèñóòñòâîâàëî îêîëî
500 ñïåöèàëèñòîâ èç ñåñò-
ðèíñêèõ êîëëåêòèâîâ ãî-
ðîäñêèõ è êðàåâûõ ËÏÓ.

Ñîâðåìåííàÿ ìåäè-
öèíñêàÿ ñåñòðà - ýòî ñïå-
öèàëèñò, ñàìîñòîÿòåëüíî
äåéñòâóþùèé â ðàìêàõ ñâî-
åé ñïåöèàëüíîñòè. Òÿæå-
ëàÿ ïîâñåäíåâíàÿ ðàáîòà
ïî óõîäó çà ïàöèåíòàìè
ïàäàåò íà ïëå÷è ìåäñåñò-
ðû ñ áàçîâûì óðîâíåì îá-
ðàçîâàíèÿ. Ýòî ñàìàÿ
ìíîãî÷èñëåííàÿ ïðîôåñ-
ñèîíàëüíàÿ ãðóïïà ñïåöè-
àëèñòîâ, íî ñåãîäíÿ åñòü
ïðîáëåìà äåôèöèòà ñåñò-
ðèíñêèõ êàäðîâ (20-25% -
â ãîðîäñêèõ ËÏÓ, à â ðàéî-
íàõ è ñåëàõ äî - 30%). Êà-
÷åñòâî óõîäà è êà÷åñòâî

æèçíè ïàöèåíòà çàâèñèò
êàê îò óêîìïëåêòîâàííîñ-
òè ñåñòðèíñêèìè êàäðàìè,
òàê è îò èõ êâàëèôèêàöèè.

Ìû âñå ïðåêðàñíî çíà-
åì, ÷òî íå áûâàåò êà÷åñòâî
ìåäèöèíñêîé ïîìîùè
âûøå ïîëó÷åííîãî îáðà-
çîâàíèÿ. Èìåííî ïîýòîìó
âçàèìîäåéñòâèå îáðàçî-
âàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé ñ
ïðàêòè÷åñêèì çäðàâîîõ-
ðàíåíèåì äîëæíî áûòü
ñàìûì òåñíûì, ïðîäó-
ìàííûì è ýôôåêòèâíûì,
ò.ê. â ðåçóëüòàòå ýòîãî ñî-
òðóäíè÷åñòâà ïðàêòè÷åñ-
êîå çäðàâîîõðàíåíèå ïî-
ëó÷àåò ãðàìîòíûõ ñïåöèà-
ëèñòîâ. Ïîýòîìó ñåñòðèí-
ñêèì êîëëåêòèâàì ËÏÓ âî
ãëàâå ñ ãëàâíûìè è ñòàð-
øèìè ìåäèöèíñêèìè ñåñ-
òðàìè íåîáõîäèìî ïîñòî-
ÿííî ñîâåðøåíñòâîâàòü
ïîëó÷åíèå ïðàêòè÷åñêèõ
íàâûêîâ ñòóäåíòàìè âî

Èç âûñòóïëåíèÿ ïðåçèäåíòà ÀÐÎÎ «ÀÑÌÐ»
Ë.À. Ïëèãèíîé íà ñåñòðèíñêîé êîíôåðåíöèè

«Êà÷åñòâî ñåñòðèíñêîé ïîìîùè»

«Ëþäè íåáëàãîðàçóìíû, íåëîãè÷íû è çàíÿòû ñîáîé.
Ëþáè èõ, íåñìîòðÿ íà ýòî.
Äîáðî, êîòîðîå òû äåëàåøü, óæå çàâòðà áóäåò çàáûòî.
 Äåëàé äîáðî, íåñìîòðÿ íà ýòî ...»

(èç çàâåùàíèÿ ìàòåðè Òåðåçû)

âðåìÿ ïðîõîæäåíèÿ ïðàê-
òèê íà áàçàõ ËÏÓ.

Ñîâåò ïî ñåñòðèíñêîìó
äåëó Ìèíçäðàâà Ðîññèè â
ñåíòÿáðå ïðîøëîãî ãîäà
ïðèíÿë ðåøåíèå, ÷òî â ñëå-
äóþùèå ïÿòü ëåò äîëæíîñ-
òè ãëàâíûõ è ñòàðøèõ ìåä-
ñåñòåð ËÏÓ áóäóò èìåòü
ïðàâî çàíèìàòü òîëüêî
ñïåöèàëèñòû, èìåþùèå
ïîâûøåííûé óðîâåíü îá-
ðàçîâàíèÿ èëè ÂÑÎ, è ïî-
ëó÷àòü îíè áóäóò ñîîòâåò-
ñòâåííî çàðïëàòó ãëàâíîé
èëè ñòàðøåé ìåäñåñòðû.

Ñîâåò Ìèíçäðàâà Ðîñ-
ñèè ïî ñåñòðèíñêîìó äåëó
ðåêîìåíäóåò ãëàâíûì ñïå-
öèàëèñòàì ïî ñåñòðèíñêî-
ìó äåëó ðåãèîíîâ àêòèâè-
çèðîâàòü ðàáîòó ïî âçàè-
ìîäåéñòâèþ ñ ðåãèîíàëü-
íûìè îáùåñòâåííûìè ïðî-
ôåññèîíàëüíûìè îðãàíè-
çàöèÿìè. Ýòî ãîâîðèò î
òîì, ÷òî Ðîññèéñêàÿ è ðå-

ãèîíàëüíûå àññîöèàöèè
ìåäèöèíñêèõ ñåñòåð äîêà-
çàëè âàæíîå çíà÷åíèå ñâî-
åé äåÿòåëüíîñòè â çàêîíî-
äàòåëüíîé ñôåðå; â ðåøå-
íèè âîïðîñîâ ïðîôîðèåí-
òàöèè; ìåäèöèíñêîãî îáðà-
çîâàíèÿ; ïîâûøåíèÿ êâà-
ëèôèêàöèè; àòòåñòàöèè íà
êâàëèôèêàöèîííóþ êàòå-
ãîðèþ; â îáåñïå÷åíèè çà-
ùèòû ïðàâ ìåäèöèíñêèõ
ðàáîòíèêîâ ïðè âîçíèêíî-
âåíèè òðóäîâûõ ñïîðîâ è â
ñëó÷àÿõ ïðîôåññèîíàëü-
íîé îòâåòñòâåííîñòè. Óñè-
ëåíèå îáùåñòâåííîãî êîí-
òðîëÿ è ðàçâèòèå ñàìîóï-
ðàâëåíèÿ ÿâëÿþòñÿ íàèáî-
ëåå îïòèìàëüíîé ôîðìîé
âçàèìîäåéñòâèÿ â ñîâìåñ-
òíîé ðåàëèçàöèè êàäðî-
âîé ïîëèòèêè îðãàíîâ óï-
ðàâëåíèÿ, ó÷ðåæäåíèé
çäðàâîîõðàíåíèÿ, îáðàçî-
âàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé ñ
îáùåñòâåííûìè îðãàíèçà-
öèÿìè - àññîöèàöèÿìè. Îá
ýòîì ãîâîðèòñÿ â ïðèêàçå
ÌÇ ÐÔ ¹ 210 îò
13.07.2002ã. «Î êîíöåïöèè
êàäðîâîé ïîëèòèêè â çäðà-
âîîõðàíåíèè ÐÔ».
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Äåä Ìîðîç ïðèøåë ïîä óòðî
È ñêàçàë, ÷òîá íå ñêó÷àëà:
Îí ïðîáëåì ìåøîê ïîäáðîñèò
Ïîñåðüåçíåé äëÿ íà÷àëà.
Íó, ïîïëà÷åøü, âñå áûâàåò,
Íî çàòî äóøà âçðîñëååò,
Òîëüêî âîëîñ íà ìàêóøêå
Ñåðåáðèòñÿ è áåëååò.
×òî íå ñêîðî ïåðåìåíà,
Íî çàòî îíà òà-êà-ÿ!
Õî÷åøü, ñïðîñèøü ó ìàðòûøêè -
Ñêàæåò, ñòðîãîñòü ñîáëþäàÿ:
- Îáåçüÿíû ãîä, à çíà÷èò,
Íåóäà÷è áëèçêî ê ñåðäöó
Ïðèíèìàòü ñîâñåì íå ñòîèò -
È ìèíóþò íåóäà÷è.
Ðàäîñòü ýôåìåðíà î÷åíü,
Íî îíà âî âñåì, ÷åì äûøèøü.
Ý…, òû, ìàòóøêà, âåäü ñïèøü óæ.
Ñïèøü. È íè÷åãî íå ñëûøèøü.

Â êðàå àêòèâíî èäåò àòòåñòàöèÿ ñðåäíèõ
ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ, è, êîíå÷íî, âîçíèêàåò
ìíîãî âîïðîñîâ. Ìû ãîòîâû äàòü êîíñóëüòà-
öèè ïî âàøèì îáðàùåíèÿì.

Òåìà ñåãîäíÿøíåé ïóáëèêàöèè: «Îñîáåííîñòè ïðèñâîåíèÿ êâàëèôèêàöèîííûõÒåìà ñåãîäíÿøíåé ïóáëèêàöèè: «Îñîáåííîñòè ïðèñâîåíèÿ êâàëèôèêàöèîííûõÒåìà ñåãîäíÿøíåé ïóáëèêàöèè: «Îñîáåííîñòè ïðèñâîåíèÿ êâàëèôèêàöèîííûõÒåìà ñåãîäíÿøíåé ïóáëèêàöèè: «Îñîáåííîñòè ïðèñâîåíèÿ êâàëèôèêàöèîííûõÒåìà ñåãîäíÿøíåé ïóáëèêàöèè: «Îñîáåííîñòè ïðèñâîåíèÿ êâàëèôèêàöèîííûõ
êàòåãîðèé ïî ñïåöèàëüíîñòè «Ñåñòðèíñêîå äåëî»êàòåãîðèé ïî ñïåöèàëüíîñòè «Ñåñòðèíñêîå äåëî»êàòåãîðèé ïî ñïåöèàëüíîñòè «Ñåñòðèíñêîå äåëî»êàòåãîðèé ïî ñïåöèàëüíîñòè «Ñåñòðèíñêîå äåëî»êàòåãîðèé ïî ñïåöèàëüíîñòè «Ñåñòðèíñêîå äåëî»

- Ìîæåò ëè ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà, ïðîðàáîòàâøàÿ ïîñëå
îêîí÷àíèÿ ìåäèöèíñêîãî êîëëåäæà (ó÷èëèùà) òðè ãîäà, ïî-
äàòü çàÿâëåíèå ñ ïðîñüáîé ïðèñâîèòü åé âòîðóþ êâàëèôè-
êàöèîííóþ êàòåãîðèþ ïî ñïåöèàëüíîñòè «Ñåñòðèíñêîå
äåëî» áåç ïðåäâàðèòåëüíîãî ïðîõîæäåíèÿ öèêëà ïîâûøå-
íèÿ êâàëèôèêàöèè ïî ñîîòâåòñòâóþùåé ñïåöèàëüíîñòè?

- Äà, ìîæåò, òàê êàê ïðèêàçîì Ìèíçäðàâà ÐÔ îò 9.08.01ã.
¹314 «Î ïîðÿäêå ïîëó÷åíèÿ êâàëèôèêàöèîííûõ êàòåãî-
ðèé» íå ðåãëàìåíòèðîâàíî îáÿçàòåëüíîå ïðåäâàðèòåëü-
íîå ïåðåä àòòåñòàöèåé íà ïîëó÷åíèå êâàëèôèêàöèîííîé
êàòåãîðèè ïðîõîæäåíèå êóðñîâ ïîâûøåíèÿ êâàëèôèêàöèè.

Îñíîâàìè çàêîíîäàòåëüñòâà ÐÔ îá îõðàíå çäîðîâüÿ
ãðàæäàí (ñò.63) ïîâûøåíèå êâàëèôèêàöèè ñïåöèàëèñòîâ
äàíî èì êàê ïðàâî. Â ñîîòâåòñòâèè ñ Òðóäîâûì êîäåêñîì
ÐÔ (ñò.196, 197) ïîâûøåíèå êâàëèôèêàöèè äëÿ ðàáîòíè-
êà ïðåäóñìîòðåíî òàêæå êàê ïðàâî, êîòîðîå îí ðåàëèçó-

åò ïóòåì çàêëþ÷åíèÿ äîïîëíèòåëüíîãî äîãîâîðà ñ ðàáî-
òîäàòåëåì, è êàê îáÿçàííîñòü äëÿ ðàáîòîäàòåëÿ, êîòî-
ðûé îáÿçàí ïðîâîäèòü ïîâûøåíèå êâàëèôèêàöèè ðàáîò-
íèêîâ, åñëè ýòî ÿâëÿåòñÿ óñëîâèåì âûïîëíåíèÿ ðàáîò-
íèêàìè îïðåäåëåííûõ âèäîâ äåÿòåëüíîñòè.

Ïîñòàíîâëåíèåì Ïðàâèòåëüñòâà ÐÔ îò 04.07.02ã.
¹499 «Î ëèöåíçèðîâàíèè ìåäèöèíñêîé äåÿòåëüíîñòè
â ÐÔ» ïðîõîæäåíèå ïîâûøåíèÿ êâàëèôèêàöèè ðàáîò-
íèêàìè îïðåäåëåíî íå ðàíåå îäíîãî ðàçà â 5 ëåò êàê
îäíî èç ëèöåíçèðîâàííûõ òðåáîâàíèé.

- Ìîæíî ëè ïîäàòü çàÿâëåíèå â àòòåñòàöèîííóþ êîìèñ-
ñèþ íà ïðèñâîåíèå êâàëèôèêàöèîííîé êàòåãîðèè ïî ñïå-
öèàëüíîñòè, ñîîòâåòñòâóþùåé ñîâìåùàåìîé äîëæíîñòè?

- Â ñîîòâåòñòâèè ñ ï.1.4 Ïîëîæåíèÿ î ïîðÿäêå ïîëó-
÷åíèÿ êâàëèôèêàöèîííûõ êàòåãîðèé ñïåöèàëèñòàìè,
ðàáîòàþùèìè â ñèñòåìå çäðàâîîõðàíåíèÿ ÐÔ, óòâåðæ-
äåííîì ïðèêàçîì Ìèíçäðàâà ÐÔ îò 09.08.01ã. ¹314 «Î
ïîðÿäêå ïîëó÷åíèÿ êâàëèôèêàöèîííûõ êàòåãîðèé», ñïå-
öèàëèñò ìîæåò ïîëó÷èòü êâàëèôèêàöèîííóþ êàòåãîðèþ
ïî ñïåöèàëüíîñòÿì, ñîîòâåòñòâóþùèì êàê îñíîâíîé, òàê
è ñîâìåùàåìîé äîëæíîñòÿì.

Ðàçðåøèòå ïðåäñòàâèòü Âàì Îëüãó Àëåêñàíäðîâíó Âè-
íîãðàäîâó – ñïåöèàëèñòà ñåñòðèíñêîãî äåëà âûñøåé êà-
òåãîðèè ñ 30-ëåòíèì ñòàæåì. 17 ëåò ðàáîòàåò ñòàðøåé
ìåäñåñòðîé ãèíåêîëîãè÷åñêîãî îòäåëåíèÿ ãîðîäñêîé
áîëüíèöû ¹11. È âîò óæå îêîëî 20 ëåò ïèøåò ñòèõè.
Ïóñòü îíè íå âñåãäà ñîâåðøåííû, íî ëüþòñÿ èç äóøè è
îòðàæàþò âñå ïåðåæèâàíèÿ, áîëü çà ïàöèåíòîâ, íåñóò
ðàäîñòü ïîáåä íàä ÷åëîâå÷åñêèì íåäóãîì.

Ìû òàëàíòëèâû!

Äàâíî íî÷ü. È âñå ñïÿò
Ñëûøíî – â òðåòüåé õðàïÿò,
Â ïÿòîé – ñîííî,

ñî ñòîíîì âçäûõàþò,
À â ñåäüìîé – òèøèíà,
Òîëüêî çíàåò ñåñòðà,
×òî òàì ïëîõî, è ýòî ïå÷àëèò.
Ðåäêî êàïàåò êðîâü.
Æàäíûé âçãëÿä âíîâü è âíîâü.
Â íåì è áîëü, è ïå÷àëü,
È òåðïåíüå.
Òîëüêî íå óõîäè,

òîëüêî òû ïðîÿâè
Âñþ ñíîðîâêó ñâîþ è óìåíüå.
Òû - íàäåæäà ñåé÷àñ,
Îò òâîèõ ñåðûõ ãëàç,
Îò õàëàòà - êàêàÿ-òî ñèëà,
Íà ÷àñàõ ïÿòûé ÷àñ…
Åñëè Áîã òîãäà ñïàñ,
Ýòî òû, âåðîÿòíî, ïðîñèëà.

*** ***
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Ñîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðûÑîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðûÑîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðûÑîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðûÑîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðû

Ëàáîðàòîðíûå èññëå-
äîâàíèÿ íàçíà÷àþòñÿ
âðà÷îì îáû÷íî ñ öåëüþ
óñòàíîâëåíèÿ äèàãíîçà,
ñëåæåíèÿ çà ñîñòîÿíèåì
ïàöèåíòà ñ óæå óñòàíîâ-
ëåííûì äèàãíîçîì èëè ñ
ïðîôèëàêòè÷åñêîé öå-
ëüþ. Íåîáõîäèìî ïî-
ìíèòü, ÷òî íà ðåçóëü-
òàò ëàáîðàòîðíîãî
àíàëèçà áóäåò âëèÿòü
íå òîëüêî ïàòîëîãè÷åñ-
êèé ïðîöåññ, íà âûÿâëå-
íèå êîòîðîãî íàïðàâëå-
íî èññëåäîâàíèå, íî è ñî-
ïóòñòâóþùàÿ ïàòîëî-
ãèÿ è êîìïëåêñ ôèçèîëî-
ãè÷åñêèõ ôàêòîðîâ, à
òàêæå ïðàâèëüíàÿ ïîä-
ãîòîâêà ïàöèåíòà ê èñ-
ñëåäîâàíèþ è ïðàâèëü-
íûé ñáîð ìàòåðèàëà.

Ëþáîâü Ìèõàéëîâíà Êóäðÿâöåâà, ñòàðøèé ëàáîðàíò âûñøåé êàòåãîðèè;
Òàòüÿíà Ëåîíèäîâíà Êèíöåëü, ôåëüäøåð-ëàáîðàíò ïåðâîé êàòåãîðèè

Ê ëàáîðàòîðíîìó èññëåäîâàíèþ
ãîòîâèòüñÿ íóæíî ïðàâèëüíî

Ïîýòîìó ïàöèåíò äîë-
æåí áûòü èíôîðìèðîâàí î
ïðàâèëüíîé ïîäãîòîâêå ê
èññëåäîâàíèþ. Íîðìû
âñåõ áèîëîãè÷åñêèõ ïîêà-
çàòåëåé îðèåíòèðîâàíû íà
ñîñòîÿíèå ïàöèåíòà íàòî-
ùàê, ïîýòîìó çàáîð ìàòå-
ðèàëà íà ëàáîðàòîðíûå
èññëåäîâàíèÿ ïðîâîäèòñÿ
â óòðåííèå ÷àñû.

Äëÿ îïðåäåëåíèÿ ãåìà-
òîëîãè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé:
ãåìîãëîáèíà, ëåéêîöèòîâ,
ÑÎÝ (îáùèé àíàëèç êðîâè)
çàáîð êðîâè îñóùåñòâëÿåò-
ñÿ èç ïàëüöà, êàê ïðàâèëî,
ëàáîðàíòîì ïîñëå 15 ìè-
íóòíîãî îòäûõà (ïðè
ïîäúåìå ïî ëåñòíèöå, áû-
ñòðîé õîäüáå).

Êîíöåíòðàöèÿ ãåìîã-
ëîáèíà â êðîâè â íîðìå ó

æåíùèí ñîñòàâëÿåò 120-
140 ã/ë, ó ìóæ÷èí – 130-150
ã/ë. Ïîñëå åäû, ïðè ïðèåìå
ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðà-
òîâ (íåêîòîðûõ àíòèáèîòè-
êîâ, àíàëüãåòèêîâ), à òàê-
æå ìåæäó 17 ÷àñàìè âå÷å-
ðà è ñåìüþ ÷àñàìè óòðà åãî
ñîäåðæàíèå ìîæåò ïîíè-
æàòüñÿ. Ñëåäîâàòåëüíî,
åñëè ïàöèåíò ïîçàâòðàêàë
ñ óòðà äî çàáîðà êðîâè
ëèáî ïðèíèìàë íàêàíóíå
èññëåäîâàíèÿ áåçîáèä-
íûå îáåçáîëèâàþùèå ëå-
êàðñòâåííûå ñðåäñòâà –
çíà÷åíèå êîíöåíòðàöèè
ãåìîãëîáèíà, îïðåäåëåí-
íîå ëàáîðàòîðèåé, ìîæåò
îêàçàòüñÿ íèæå èñòèííî-
ãî çíà÷åíèÿ åãî äëÿ äàí-
íîãî ïàöèåíòà, â ñëó÷àå,
åñëè áû ïàöèåíò áûë ïðà-

âèëüíî ïîäãîòîâëåí ê îï-
ðåäåëåíèþ ýòîãî ïîêàçà-
òåëÿ. Ïîâûøåíèå ãåìîãëî-
áèíà íàáëþäàåòñÿ ïðè
îáåçâîæèâàíèè îðãàíèç-
ìà (ðâîòà, îáèëüíîå ïîòî-
îòäåëåíèå); ó çàÿäëûõ êó-
ðèëüùèêîâ çà ñ÷åò ôóíêöè-
îíàëüíîãî íåàêòèâíîãî
êàðáîêñèãåìîãëîáèíà.

Êîëè÷åñòâî ëåéêîöèòîâ
â íîðìå 4-9õ109 ë. Èõ ïîâû-
øåíèþ ñïîñîáñòâóåò ïðèåì
ïèùè, òÿæåëàÿ ôèçè÷åñêàÿ
íàãðóçêà, îõëàæäåíèå,
ýìîöèîíàëüíîå ïåðåíàï-
ðÿæåíèå, ÷ðåçìåðíîå ïðå-
áûâàíèå íà ñîëíöå, ìåíñò-
ðóàöèÿ. Ñíèæåíèå – ìîæåò
âûçâàòü ïðèåì àíòèáèîòè-
êîâ, ñóëüôàíèëàìèäîâ è
äð. ëåêàðñòâ.

ÑÎÝ – ñêîðîñòü îñåäà-
íèÿ ýðèòðîöèòîâ â íîðìå ó
æåíùèí äî 20 ìì/ã, ó ìóæ-
÷èí – äî 15 ìì/ã. Ïðèåì
áèñåïòîëà, ïåðîðàëüíûõ
êîíòðàöåïòèâîâ, âèòàìèíà
À ïîâûøàåò ÑÎÝ. Èç ñêà-
çàííîãî ñëåäóåò, ÷òî ïàöè-
åíò äîëæåí èíôîðìèðî-
âàòü âðà÷à î ïðèåìå íà-
çâàííûõ ïðåïàðàòîâ.

Èññëåäîâàíèå ìî÷è íà
îáùèé àíàëèç òàêæå òðå-
áóåò ïðàâèëüíîãî ñáîðà
ìàòåðèàëà äëÿ èññëåäî-
âàíèÿ. Ñáîð ìî÷è ïðîâî-
äèò ñàì ïàöèåíò ñðàçó
ïîñëå ñíà âñþ ïîðöèþ â
ñóõóþ ÷èñòóþ ïîñóäó. Ïåðåä
ñáîðîì ìî÷è ïðîâîäèòñÿ
òùàòåëüíûé òóàëåò íàðóæ-
íûõ ïîëîâûõ îðãàíîâ. Íå-
ñîáëþäåíèå ýòîãî óñëîâèÿ
ìîæåò ïðèâåñòè ê èñêàæå-
íèþ ðåçóëüòàòîâ èññëåäî-
âàíèÿ çà ñ÷åò ïîïàäàíèÿ
âûäåëåíèé èç ïîëîâûõ
îðãàíîâ â îáðàçåö ìî÷è,
ñäàâàåìûé â ëàáîðà-
òîðèþ.

Íà ôîòî: Íèíà Âëàäèìèðîâíà ÌÎÐÎÇÎÂÀ, ëàáîðàíò âûñøåé êàòåãîðèè(ñëå-
âà); Âåðà Àëåêñàíäðîâíà ÃÈÇÁÐÅÕÒ, ôåëüäøåð-ëàáîðàíò I êâàëèôèêàöèîííîé
êàòåãîðèè (ñïðàâà) ÌÓÇ «Ãîðîäñêàÿ áîëüíèöà ¹11».
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Íà ôîòî: Íàòàëüÿ Èâàíîâíà ÃÓÑÒÎÊÀØÈÍÀ,
ôåëüäøåð-ëàáîðàíò I êâàëèôèêàöèîííîé êàòåãîðèè.

Ñáîð êàëà äëÿ îá-
íàðóæåíèÿ ÿèö ãëèñ-

òîâ ïðîâîäèòñÿ ñàìèì ïà-
öèåíòîì â ÷èñòóþ ñóõóþ
øèðîêîãîðëóþ ñòåêëÿííóþ
ïîñóäó. Ìàòåðèàë çàáèðà-
åòñÿ èç ðàçíûõ ìåñò (âñåãî
10-15 ã). Ïîñêîëüêó æèç-
íåííûé öèêë ãåëüìèíòîâ
õàðàêòåðèçóåòñÿ ïðåðûâè-
ñòîñòüþ ÿéöåïðîäóêöèè, à
íàëè÷èå ãåëüìèíòîâ â îðãà-
íèçìå ïàöèåíòà îïðåäå-
ëÿåòñÿ ïðè îáíàðóæåíèè
ÿèö ïàðàçèòîâ, çà÷àñòóþ
äëÿ óñòàíîâëåíèÿ äèàãíî-
çà íåîáõîäèìî ìíîãî-
êðàòíî ñäàâàòü ìàòåðèë
íà èññëåäîâàíèå.

Ïðè èññëåäîâàíèè
êàëà ñ öåëüþ îïðåäåëå-
íèÿ ñêðûòîãî êðîâîòå÷å-
íèÿ çà òðè äíÿ äî àíàëè-
çà ñëåäóåò èñêëþ÷èòü èç
äèåòû: ìÿñî, ðûáó, çåëå-

íûå îâîùè, ïîìèäîðû, à
òàêæå ëåêàðñòâà, ñîäåð-
æàùèå æåëåçî, ìåäü. Íå-
ñîáëþäåíèå ýòèõ óñëîâèé
âåäåò ê ëîæíîïîëîæè-
òåëüíîìó ðåçóëüòàòó.

Âçÿòèå âåíîçíîé êðîâè
íà áèîõèìè÷åñêèé àíàëèç
ïðîâîäèòñÿ ïðîöåäóðíîé
ìåäñåñòðîé ó áîëüíîãî â
ïîëîæåíèè ñèäÿ èëè ëåæà
äî ïðîâåäåíèÿ äèàãíîñòè-
÷åñêèõ è ëå÷åáíûõ ïðîöå-
äóð: îïåðàöèè, ïåðåëèâà-
íèÿ êðîâè, ðàñòâîðîâ, ïóí-
êöèé, áèîïñèé, èíúåêöèé,
îáùåãî ìàññàæà òåëà, ýí-
äîñêîïèè, ôèçè÷åñêèõ íà-
ãðóçîê, âûïîëíåíèÿ ÝÊÃ,
ðåíòãåíîâñêîãî îáñëåäî-
âàíèÿ. Ïîñëåäíèé ïðèåì
ïèùè - çà 12 ÷àñîâ äî âçÿ-
òèÿ êðîâè, ÷òî îñîáåííî
âàæíî äëÿ òàêèõ êîìïî-
íåíòîâ, êàê: ëèïèäû, ãëþêî-

çà, ìî÷åâèíà. Îäíèì èç
íàèáîëåå ÷àñòî íàçíà÷àå-
ìûõ áèîõèìè÷åñêèõ èññëå-
äîâàíèé ÿâëÿåòñÿ èññëå-
äîâàíèå ãëþêîçû â êðîâè.
Íåîáõîäèìî ïîìíèòü, ÷òî
óðîâåíü ãëþêîçû ïîâûøà-
åòñÿ ïðè âîëíåíèè, ïåðå-
æèâàíèÿõ, ñòðåññîâûõ ñè-
òóàöèÿõ (îñîáåííî ó äåòåé
è ïîæèëûõ ëþäåé). Ïîýòî-
ìó ïðè ñäà÷å êðîâè íà ýòî
èññëåäîâàíèå ïàöèåíò
äîëæåí íàõîäèòüñÿ â ñïî-
êîéíîì ñîñòîÿíèè, èíà÷å
ðåçóëüòàò, âûäàâàåìûé
ëàáîðàòîðèåé, îêàæåòñÿ
çàâûøåííûì.

Ïîäãîòîâêà íåîáõîäè-
ìà äëÿ èññëåäîâàíèÿ ìî-
÷åâîé êèñëîòû. Ïèùà äîë-
æíà áûòü áåç âûñîêîãî ñî-
äåðæàíèÿ áåëêîâ è ïóðè-
íîâ (áëþäà èç ôàñîëè, ãî-
ðîõà, îáèëüíàÿ ìÿñíàÿ

ïèùà). Èñêëþ÷èòü àëêî-
ãîëü, ôèçè÷åñêîå íàïðÿ-
æåíèå. Ïðè íåñîáëþäåíèè
ýòèõ óñëîâèé ðåçóëüòàò áó-
äåò çàâûøåííûì.

Çà 24 ÷àñà èñêëþ÷èòü
ïðèíÿòèå àëêîãîëÿ, òàê êàê
ýòî âëèÿåò íà òàêèå ïîêà-
çàòåëè, êàê: òðèãëèöåðèäû,
õîëåñòåðèí, ëèïîïðîòåè-
äû, ãëþêîçó, îáùèé áåëîê,
áåëêîâûå ôðàêöèè, ôåð-
ìåíòû è àëüôà-àìèëàçà. Ó
êóðèëüùèêîâ íàáëþäàåòñÿ
ïîâûøåíèå àëüôà-àìèëà-
çû, ùåëî÷íîé ôîñôîòàçû,
ôåðìåíòîâ, õîëåñòåðèíà,
ôèáðèíîãåíà; ñíèæåíèå:
áèëèðóáèíà, ìî÷åâèíû,
òðèãëèöåðèäîâ. Áîëüøîå
âëèÿíèå íà ðåçóëüòàòû áèî-
õèìè÷åñêèõ àíàëèçîâ îêà-
çûâàåò ñîñòîÿíèå ôèçè÷åñ-
êîé àêòèâíîñòè (åå îãðàíè-
÷åíèå ïðè ñòðîãîì ïîñòåëü-
íîì ðåæèìå); ïñèõè÷åñêèå
íàãðóçêè, ñòðåññû, òàêæå
ïîë, âîçðàñò, ìàññà òåëà,
áåðåìåííîñòü, ïðèìåíå-
íèå íàðêîòèêîâ, ïåðîðàëü-
íûõ êîíòðàöåïòèâîâ.

Òàêèì îáðàçîì, åñëè
Âàì ïðåäñòîèò îáñëåäî-
âàòüñÿ â ëàáîðàòîðèè, íå-
îáõîäèìî çíàòü è âûïîë-
íÿòü óñëîâèÿ ïðàâèëüíîé
ïîäãîòîâêè. Òàêóþ èíôîð-
ìàöèþ ïàöèåíò äîëæåí
ïîëó÷àòü ó âðà÷à, ìåäèöèí-
ñêîé ñåñòðû èëè ëàáîðàí-
òà. Òîëüêî ïðàâèëüíàÿ
ïîäãîòîâêà ê èññëåäîâà-
íèþ ìîæåò îáåñïå÷èòü äî-
ñòîâåðíîñòü ðåçóëüòàòà
àíàëèçà, âûäàâàåìîãî ëà-
áîðàòîðèåé.

Êîíòàêòíûé òåëåôîíÊîíòàêòíûé òåëåôîíÊîíòàêòíûé òåëåôîíÊîíòàêòíûé òåëåôîíÊîíòàêòíûé òåëåôîí
Àëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîéÀëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîéÀëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîéÀëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîéÀëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîé

Àññîöèàöèè ñðåäíèõÀññîöèàöèè ñðåäíèõÀññîöèàöèè ñðåäíèõÀññîöèàöèè ñðåäíèõÀññîöèàöèè ñðåäíèõ
ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ - (8-3852) 35-70-47ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ - (8-3852) 35-70-47ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ - (8-3852) 35-70-47ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ - (8-3852) 35-70-47ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ - (8-3852) 35-70-47
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ØÊÎËÀ
ÄËß ÁÅÐÅÌÅÍÍÛÕ
Áóäüòå âíèìàòåëüíûÁóäüòå âíèìàòåëüíûÁóäüòå âíèìàòåëüíûÁóäüòå âíèìàòåëüíûÁóäüòå âíèìàòåëüíû
ê æåíñêîìó çäîðîâüþ!ê æåíñêîìó çäîðîâüþ!ê æåíñêîìó çäîðîâüþ!ê æåíñêîìó çäîðîâüþ!ê æåíñêîìó çäîðîâüþ!

Àáîðò íå ÿâëÿåòñÿ áåçîïàñ-
íîé îïåðàöèåé äëÿ çäîðîâüÿ
æåíùèíû. Ñåðüåçíûì åãî îñ-
ëîæíåíèåì ÿâëÿþòñÿ áåñ-
ïëîäèå, ðåöèäèâèðóþùèå
âîñïàëèòåëüíûå ïðîöåññû
ãåíèòàëèé, êîòîðûå â äàëü-
íåéøåì ìîãóò ïðèâåñòè ê
äîáðîêà÷åñòâåííûì è çëîêà-
÷åñòâåííûì çàáîëåâàíèÿì ìî-
ëî÷íûõ æåëåç è ãåíèòàëèé. Âî
âðåìÿ àáîðòà ðåçêî òðàâìèðóþò-
ñÿ ïîëîâûå ïóòè, è áåðåìåí-
íîñòü, ñëåäóþùàÿ çà àáîðòîì,
ñîïðîâîæäàåòñÿ ïîâûøåííûì
ðèñêîì ñàìîïðîèçâîëüíîãî âû-
êèäûøà, âîçðàñòàíèåì àêóøåð-
ñêèõ îñëîæíåíèé: ïðåæäåâðå-
ìåííûå ðîäû, íåñâîåâðåìåí-
íîå èçëèÿíèå îêîëîïëîäíûõ
âîä.

Âî âðåìÿ àáîðòà æåíùèíà
èñïûòûâàåò ðåçêîå èçìåíåíèå
ïñèõèêè, äåïðåññèþ. Óæå ÷åðåç
íåñêîëüêî íåäåëü æèçíè â ìàò-
êå ðåáåíîê – ýòî êðîõîòíûé, ðàç-
ìåðîì ñ ïîëìèçèíöà, ÷åëîâåê.
Ó íåãî ðó÷êè ñ ïàëü÷èêàìè, ñåð-
äöå ñòó÷èò, îí øåâåëèòñÿ è ìî-
æåò èñïóãàòüñÿ. Âî âðåìÿ àáîð-
òà ÷åëîâå÷åê ïðèæèìàåò ê ëèöó
ñâîè êðîõîòíûå ðó÷êè, êîãäà ê
íåìó ïðèáëèæàåòñÿ èíñòðóìåíò.

Èñõîäÿ èç ýòîãî, ïðåäóïðåæ-
äåíèå íåæåëàòåëüíîé áåðåìåí-
íîñòè ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ýôôåê-
òèâíûõ ïóòåé ñîõðàíåíèÿ çäîðî-
âüÿ è æèçíè æåíùèíû.

Ñåêñóàëüíàÿ æèçíü êàæäîãî

Òàòüÿíà Èâàíîâíà Ðûêóíîâà, ãëàâíûé
àêóøåð-ãèíåêîëîã ãîðîäà Áèéñêà

Ïëàíèðîâàíèå ñåìüè è ñîõðàíåíèå çäîðîâüÿ æåíùèíû ÿâëÿþò-
ñÿ âàæíåéøèìè ïðîáëåìàìè ñîâðåìåííîé æåíùèíû è î÷åíü âàæíû
äëÿ êàæäîé æåíùèíû. Òîëüêî ïðè ïëàíèðîâàíèè ñåìüè âîçìîæíî
èçáåæàòü íàñòóïëåíèÿ íåæåëàòåëüíîé áåðåìåííîñòè; èìåòü
òîëüêî æåëàííûõ äåòåé; ðåãóëèðîâàòü èíòåðâàë ìåæäó áåðå-
ìåííîñòÿìè; èìåòü æåëàííîå ÷èñëî äåòåé â ñåìüå.

÷åëîâåêà äîëæíà äîñòàâëÿòü åìó
ðàäîñòü è áûòü áåçîïàñíîé äëÿ
åãî çäîðîâüÿ.

Æåíùèíà äîëæíà çíàòü âñå
ìåòîäû êîíòðàöåïöèè. Ñðåäè íèõ
âûäåëÿþò:

Òðàäèöèîííûå –
· áàðüåðíàÿ, èëè ìåõàíè÷åñ-

êàÿ;
· õèìè÷åñêàÿ, èëè ñïåðìèöèäû;
· ðèòìè÷åñêàÿ, èëè áèîëîãè-

÷åñêàÿ;
· ïðåðâàííûé ïîëîâîé àêò.
ÂÌÊ.
Ãîðìîíàëüíàÿ.
Äîáðîêà÷åñòâåííàÿ õèðóðãè-

÷åñêàÿ ñòåðèëèçàöèÿ.
Êîíòðàöåïöèÿ äîëæíà îòâå-

÷àòü ñëåäóþùèì òðåáîâàíèÿì:
âûñîêàÿ ýôôåêòèâíîñòü; îòñóò-
ñòâèå ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ íà îðãà-
íèçì; îòñóòñòâèå òåðàòîãåííîãî
äåéñòâèÿ; ïðîñòîòà; îáðàòèìîñòü.
ÁàðüåðíàÿÁàðüåðíàÿÁàðüåðíàÿÁàðüåðíàÿÁàðüåðíàÿ

Ïðåçåðâàòèâ.
Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ – àëëåðãèÿ

íà ðåçèíó.
Ïðåèìóùåñòâà: ó÷àñòèå ìóæ÷èíû

â ïëàíèðîâàíèè; ïðîñòîòà, äîñòóï-
íîñòü; ïðåäîõðàíåíèå îò çàáîëåâà-
íèé, ïåðåäàâàåìûõ ïîëîâûì ïóòåì;
ïðîôèëàêòèêà ðàêà øåéêè ìàòêè.

Ýòîò ìåòîä èñïîëüçóåòñÿ â
100% ó áåðåìåííûõ æåíùèí. Ýô-
ôåêòèâíîñòü: 15-20 áåðåìåííîñ-
òåé íà 100 æåíùèí.
Õèìè÷åñêèåÕèìè÷åñêèåÕèìè÷åñêèåÕèìè÷åñêèåÕèìè÷åñêèå

Âñïîìîãàòåëüíîå ñðåäñòâî,
ëó÷øå â êîìïëåêñå ñ áàðüåðíûì
ìåòîäîì. Äîëæíû ðàçðóøàòü ñïåð-
ìàòîçîèäû â òå÷åíèå 60 ñåêóíä,
òàê êàê óæå ÷åðåç 40 ñåêóíä ïîñëå
ïîëîâîãî àêòà ñïåðìàòîçîèäû íà-
õîäÿòñÿ â îáëàñòè ìàòî÷íîé òðóáû.

Â ðÿä ïîêàçàíèé îòíîñÿòñÿ:
âðåìåííûé ìåòîä; ïðè ðåäêèõ ïî-
ëîâûõ ñíîøåíèÿõ; â ïîçäíåì ðåï-
ðîäóêòèâíîì ïåðèîäå; â ñî÷åòà-
íèè ñ ðèòìè÷åñêèì ìåòîäîì.

Ê ïðîòèâîïîêàçàíèÿì îòíîñèò-
ñÿ àëëåðãèÿ.

Ñðåäè êîììåð÷åñêèõ ñðåäñòâ
âûäåëÿþò: íàíîêñèíàë; ôàðìà-
òåêñ; ñòåðèëëèí; êîíòðàöåïòèí-Ò;
ïàíòåêñèñ-îâàë; ñåìèöèä.
Ðèòìè÷åñêèåÐèòìè÷åñêèåÐèòìè÷åñêèåÐèòìè÷åñêèåÐèòìè÷åñêèå

Ïðè ýòîì ìåòîäå îïðåäåëÿåò-
ñÿ àêòèâíûé ôåðòèëüíûé ïåðèîä.
Îò ñàìîãî êîðîòêîãî (èíäèâèäóàëü-
íî äëÿ êàæäîé æåíùèíû) îòíèìà-
åì 18 – ýòî íà÷àëî àêòèâíîñòè ôåð-
òèëüíîãî ïåðèîäà, îò äëèííîãî îò-
íèìàåì 11 – ýòî êîíåö. Íàïðèìåð,
ó æåíùèíû öèêë ïðèáëèçèòåëüíî
ðàâåí 28-30 äíÿì, òî 28-18=10, 30-
11=19. Ñ 10 ïî 19 äåíü öèêëà – ýòî
àêòèâíûé ôåðòèëüíûé ïåðèîä, â
ýòî âðåìÿ è íàñòóïàåò áåðåìåí-
íîñòü (ýôôåêòèâíîñòü: 19 áå-
ðåìåííîñòåé íà 100 æåíùèí).

Â ðåçóëüòàòå ïëàíèðîâàíèÿÂ ðåçóëüòàòå ïëàíèðîâàíèÿÂ ðåçóëüòàòå ïëàíèðîâàíèÿÂ ðåçóëüòàòå ïëàíèðîâàíèÿÂ ðåçóëüòàòå ïëàíèðîâàíèÿ
ñåìüè ìîæíî ñîõðàíèòüñåìüè ìîæíî ñîõðàíèòüñåìüè ìîæíî ñîõðàíèòüñåìüè ìîæíî ñîõðàíèòüñåìüè ìîæíî ñîõðàíèòü

äî 5 ìëí. æèçíåé.äî 5 ìëí. æèçíåé.äî 5 ìëí. æèçíåé.äî 5 ìëí. æèçíåé.äî 5 ìëí. æèçíåé.
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ÏðåðâàííûéÏðåðâàííûéÏðåðâàííûéÏðåðâàííûéÏðåðâàííûé
ïîëîâîé àêòïîëîâîé àêòïîëîâîé àêòïîëîâîé àêòïîëîâîé àêò

×àùå âñòðå÷àåòñÿ â ìóñóëü-
ìàíñêèõ ñòðàíàõ. Ê åãî íåäîñòàò-
êàì ñëåäóåò îòíåñòè íåðåäêîå íà-
ðóøåíèå îðãàçìà ó ìóæ÷èí, äëè-
òåëüíî ïîëüçóþùèõñÿ ýòèì ìåòî-
äîì, à òàêæå èìïîòåíöèè è íåâðî-
çû. Ýôôåêòèâíîñòü:  25 áåðåìåí-
íîñòåé íà 100 æåíùèí.
Âíóòðèìàòî÷íàÿÂíóòðèìàòî÷íàÿÂíóòðèìàòî÷íàÿÂíóòðèìàòî÷íàÿÂíóòðèìàòî÷íàÿ
êîíòðàöåïöèÿ (ÂÌÊ)êîíòðàöåïöèÿ (ÂÌÊ)êîíòðàöåïöèÿ (ÂÌÊ)êîíòðàöåïöèÿ (ÂÌÊ)êîíòðàöåïöèÿ (ÂÌÊ)

Ðàçëè÷àþò èíåðòíûå è ìåäè-
êàìåíòîçíûå. ÂÌÊ ïîêàçàíû æåí-
ùèíàì ðîæàâøèì, â òîì ÷èñëå
êîðìÿùèì ìàòåðÿì. Îíè íå âëè-
ÿþò íà ëàêòàöèþ è íå ïðèíîñÿò
âðåä ðåáåíêó. È ðåêîìåíäîâàíû
òåì æåíùèíàì, êîòîðûì ïðîòèâî-
ïîêàçàíû ãîðìîíàëüíûå êîíòðà-
öåïòèâû.

Ê ïðîòèâîïîêàçàíèÿì îòíî-
ñÿòñÿ:

- âîñïàëèòåëüíûå çàáîëåâà-
íèÿ ãåíèòàëèé;

- ïàòîëîãè÷åñêèå ìàòî÷íûå
êðîâîòå÷åíèÿ;

- çëîêà÷åñòâåííûé ïðîöåññ ãå-
íèòàëèé – ðàê;

- ïàòîëîãè÷åñêèå èçìåíåíèÿ
íà ìàòêå;

- îòíîñèòåëüíî ïðîòèâîïîêà-
çàíî: ïîäðîñòêîâûé âîçðàñò, âû-
ñîêèé ðèñê çàáîëåâàíèé, ïåðåäà-
þùèõñÿ ïîëîâûì ïóòåì.

Ýôôåêòèâíîñòü äàííîãî ìåòî-
äà ñîñòàâëÿåò 92-96%.
ÃîðìîíàëüíàÿÃîðìîíàëüíàÿÃîðìîíàëüíàÿÃîðìîíàëüíàÿÃîðìîíàëüíàÿ

Ïðåèìóùåñòâîì ýòèõ ïðåïàðà-
òîâ ÿâëÿåòñÿ ñàìàÿ âûñîêàÿ êîí-
òðàöåïòèâíàÿ ýôôåêòèâíîñòü.
Êðîìå òîãî, îíè îáëàäàþò âûñî-
êèì ëå÷åáíûì ýôôåêòîì. Îñî-
áåííî ïîêàçàíû æåíùèíàì ñ ðàç-
ëè÷íûìè çàáîëåâàíèÿìè ðåïðî-
äóêòèâíîé ñèñòåìû. Îðàëüíûå
êîíòðàöåïòèâû – ìåòîä âûáîðà
äëÿ ïðîôèëàêòèêè ðàêà ìîëî÷-
íîé æåëåçû.

Ãîðìîíàëüíûå êîíòðàöåïòèâû
ïðåäñòàâëåíû îðàëüíûìè êîí-
òðàöåïòèâàìè (ÎÊ), èíúåêöèîííû-
ìè ïðåïàðàòàìè è èìïëàíòàíòà-
ìè.

Êîìáèíèðîâàííûå (ýñòðîãåí –
ãåñòàãåíû). Îíè äåëÿòñÿ íà ìîíî-
ôàçíûå (ïðåïàðàòû ìàðâåëîí,
ëîãåñò, æàíèí, ðèãåâèäîí, ìèêðî-
ãèíîí, Äèàíå) è ìíîãîôàçíûå

(ïðåïàðàòû òðèêâèëàð, òðèçèñ-
òîí, òðèðåãîë, àíòåîâèí).

Ìèíè-ïèëè ñîäåðæàò ìèêðî-
äîçû ãåñòàãåíîâ (ïðåïàðàòû ýêñ-
êëþòîí, êîíòèíóèí, ìèêðîíîð,
ôåìóëåí).

Ïîñòêîèòàëüíûå, ñîäåðæà-
ùèå ãåñòàãåíû, íî â áîëüøèõ äî-
çàõ. Ïðèìåíÿþòñÿ ïîñëå íåçàùè-
ùåííîãî ïîëîâîãî àêòà.

Ê èíúåêöèîííîé ïðîëîíãèðî-
âàííîé êîíòðàöåïöèè îòíîñèòñÿ
Äåïî Ïðîâåðà, ê ïîäêîæíûì èì-
ïëàíòàíòàì – íîðïëàíò.

Âàæíîå ìåñòî â çàùèòå ïîäðîñ-
òêîâ îò íåæåëàòåëüíîé áåðåìåííî-
ñòè çàíèìàåò ïîñòêîèòàëüíàÿ êîí-
òðàöåïöèÿ, òàê êàê ìîëîäåæü ÷àñòî
âñòóïàåò â íåïëàíèðóåìûå ñåêñóàëü-
íûå îòíîøåíèÿ áåç èñïîëüçîâàíèÿ
ñðåäñòâ çàùèòû. Â ýòîì ñëó÷àå íå-
îáõîäèìî ïîëüçîâàòüñÿ: ýñòðîãåí-
ãåñòàãåííûìè ïðåïàðàòàìè (4 òàá-
ëåòêè: 2 òàáëåòêè Ðåãåâèäîíà ïîñëå
íåçàùèùåííîãî ïîëîâîãî àêòà è 2
òàáëåòêè ÷åðåç 12 ÷àñîâ); ÂÌÊ (ïîñ-
ëå íåçàùèùåííîãî ïîëîâîãî àêòà â
òå÷åíèå 5 äíåé).

Ýòîò ìåòîä ìîæåò ïðèìåíÿòü-
ñÿ â èñêëþ÷èòåëüíûõ ñëó÷àÿõ, òàê
êàê åñòü îïàñíîñòü îñëîæíåíèé.
ÄîáðîâîëüíàÿÄîáðîâîëüíàÿÄîáðîâîëüíàÿÄîáðîâîëüíàÿÄîáðîâîëüíàÿ
õèðóðãè÷åñêàÿõèðóðãè÷åñêàÿõèðóðãè÷åñêàÿõèðóðãè÷åñêàÿõèðóðãè÷åñêàÿ
ñòåðèëèçàöèÿñòåðèëèçàöèÿñòåðèëèçàöèÿñòåðèëèçàöèÿñòåðèëèçàöèÿ

Ýòî íåîáðàòèìûé ìåòîä, íî îí
îñîáåííî ïîêàçàí æåíùèíàì, èìå-
þùèì äâóõ è áîëåå äåòåé. Ìåòîä îñ-
íîâàí íà áëîêèðîâàíèè ìàòî÷íûõ
òðóá, âûïîëíÿåòñÿ ìåòîäîì ýíäîñ-
êîïè÷åñêîé îïåðàöèè è âî âðåìÿ
ïðîâåäåíèÿ êåñàðåâà ñå÷åíèÿ.

Êîíòðàöåïöèÿ äëÿÊîíòðàöåïöèÿ äëÿÊîíòðàöåïöèÿ äëÿÊîíòðàöåïöèÿ äëÿÊîíòðàöåïöèÿ äëÿ
âîçðàñòíûõ ãðóïïâîçðàñòíûõ ãðóïïâîçðàñòíûõ ãðóïïâîçðàñòíûõ ãðóïïâîçðàñòíûõ ãðóïï

Â ïîäðîñòêîâûé ïåðèîä ðåêî-
ìåíäóåòñÿ ïðèìåíÿòü ïðåçåðâàòè-
âû âìåñòå ñî ñïåðìèöèäàìè (õè-
ìè÷åñêèå ìåòîäû). Ñ 16-ëåòíåãî
âîçðàñòà ìîæíî ïðèìåíÿòü ÎÊ
áîëüøå äâóõ ëåò: òðåõôàçíûå è ìî-
íîôàçíûå òðåòüåãî ïîêîëåíèÿ. Ïðè
íåñêîëüêèõ ïàðòíåðàõ – ïðåçåðâà-
òèâ âìåñòå ñ ÎÊ.

Äî ðîäîâ (ðåïðîäóêòèâíûé ìå-
òîä) âîçìîæíî ïðèìåíÿòü: ÎÊ òðå-
òüåãî ïîêîëåíèÿ – ìîíîôàçíûå; ïðè
íåñêîëüêèõ ïàðòíåðàõ – ïðåçåðâà-
òèâ âìåñòå ñ ÎÊ. Ïðè ïëàíèðîâà-
íèè áåðåìåííîñòè – òðè ìåñÿöà áà-
ðüåðíàÿ êîíòðàöåïöèÿ èëè ðèòìè-
÷åñêèé ìåòîä.

Ïðè ëàêòàöèè: ìèíè-ïèëè; ÂÌÊ;
áàðüåðíûé ìåòîä + ñïåðìèöèäû.

Â çðåëîì âîçðàñòå, ìåæäó ðî-
äàìè: ÎÊ äî áåðåìåííîñòè; ÂÌÊ (çà
6 ìåñÿöåâ äî æåëàåìîé áåðåìåí-
íîñòè óäàëÿåì ÂÌÊ). Òðè ìåñÿöà
ÂÌÊ + òðè ìåñÿöà áàðüåðíàÿ êîí-
òðàöåïöèÿ; ìèíè-ïèëè; èíúåêöèîí-
íûå, áàðüåðíûå ñïåðìèöèäû.

Ïîçäíèé ðåïðîäóêòèâíûé ïåðè-
îä (ïîñëå ðîæäåíèÿ ïîñëåäíåãî ðå-
áåíêà): õèðóðãè÷åñêàÿ ñòåðèëèçà-
öèÿ; èìïëàíòàíò; èíúåêöèè; ÂÌÊ;
ÎÊ; áàðüåðíûå ìåòîäû; ìèíè-ïèëè.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ìíîãî ïðå-
êðàñíûõ âûñîêîýôôåêòèâíûõ ìåòî-
äîâ êîíòðàöåïöèè, ãðàìîòíûé ïîä-
áîð êîòîðûõ ñ ó÷åòîì âîçðàñòà, çäî-
ðîâüÿ, ñåêñóàëüíîé æèçíè ïðåäîòâ-
ðàòèò íåæåëàòåëüíóþ áåðåìåí-
íîñòü, ñîõðàíèò çäîðîâüå æåíùèíû
è ðîæäåíèå òîëüêî æåëàííûõ äåòåé.

Ïîäáîð êîíòðàöåïöèè – î÷åíü
èíäèâèäóàëåí, â ýòîì âàì ïîìî-
æåò âðà÷ àêóøåð-ãèíåêîëîã æåíñ-
êîé êîíñóëüòàöèè.
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Øêîëà ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíèØêîëà ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíèØêîëà ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíèØêîëà ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíèØêîëà ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíèØêîëà ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíèØêîëà ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíèØêîëà ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíèØêîëà ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíèØêîëà ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè

Çàíÿòèå 4Çàíÿòèå 4

ÔÈÇÈ×ÅÑÊÀß
ÀÊÒÈÂÍÎÑÒÜ

«Åñëè áû ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ìîæíî
áûëî áû óïàêîâàòü â ïèëþëþ, îíà ñòàëà áû
ñàìûì ÷àùå âñåãî  âûïèñûâàåìûì è ïîëåç-
íûì äëÿ íàðîäà ëåêàðñòâîì».

Ð. Áàòëåð

Îðãàíèçì ÷åëîâåêà èçíà÷àëüíî ðàçâèâàëñÿ â óñëî-
âèÿõ âûñîêîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, êîòîðàÿ ñîïðî-
âîæäàëà åãî çàíÿòèÿ îõîòîé, ñáîð ïëîäîâ è ÿãîä, âîçäå-
ëûâàíèå çåìëè, ðàçâåäåíèå ñêîòà è ò. ä.

Â ñîâðåìåííîì îáùåñòâå ëþäè ñòàëè âåñòè ïðåèìó-
ùåñòâåííî ñèäÿ÷èé îáðàç æèçíè. Ýòî ðåçêî ìåíÿåò íà-
ñòðîåííûé íà ôèçè÷åñêóþ ðàáîòó îáìåí âåùåñòâ â îðãà-
íèçìå è ïðèâîäèò ê âîçíèêíîâåíèþ ìíîãèõ çàáîëåâà-
íèé, â òîì ÷èñëå è ñåðäå÷íî–ñîñóäèñòûõ.

Ôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêè ÿâëÿþòñÿ îäíîé èç ãëàâíûõ ñî-
ñòàâëÿþùèõ ïðîãðàììû ëå÷åíèÿ àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè.

Ðåãóëÿðíûå ôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêè ïðèâîäÿò ê
ñíèæåíèþ ñèñòîëè÷åñêîãî è äèàñòîëè÷åñêîãî àðòåðè-
àëüíîãî äàâëåíèÿ (ÀÄ) íà 5–10 ìì ðò.ñò. Âî âðåìÿ ôè-
çè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ìåëêèå êðîâåíîñíûå ñîñóäû, ïè-
òàþùèå êðîâüþ êàæäóþ êëåòî÷êó íàøåãî îðãàíèçìà, ðàñ-
ñëàáëÿþòñÿ, ñîïðîòèâëåíèå òîêó êðîâè óìåíüøàåòñÿ, è
â ðåçóëüòàòå ñíèæàåòñÿ ÀÄ. Ýòîò ýôôåêò ñîõðàíÿåòñÿ â
òå÷åíèå ìíîãèõ ÷àñîâ ïîñëå ôèçè÷åñêèõ çàíÿòèé.

Ïî äàííûì ïðîâåä¸ííîãî â ÑØÀ èññëåäîâàíèÿ, ñðå-
äè áîëüíûõ ñ ÃÁ I - II ñòàäèåé, çàíèìàþùèõñÿ ðåãóëÿðíû-
ìè ôèçè÷åñêèìè òðåíèðîâêàìè â òå÷åíèå 5-6 ìåñÿöåâ,
íàáëþäàëîñü ñíèæåíèå ÑÀÄ íà 10–20 ìì ðò.ñò. à ÄÀÄ íà
5–10 ìì ðò.ñò. ×åðåç 1 – 2 ãîäà ðåãóëÿðíûõ çàíÿòèé ó
âñåõ ïàöèåíòîâ íàñòóïèëî âûðàæåííîå ñíèæåíèå ÀÄ (ó
÷àñòè áîëüíûõ – äî ïîëíîé íîðìàëèçàöèè); ÷òî ïîçâî-
ëèëî íåêîòîðûì èç íèõ îòêàçàòüñÿ îò ëåêàðñòâåííûõ
ïðåïàðàòîâ.

Âîò ïî÷åìó ëþäÿì ñ àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèåé âàæ-
íî çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêèìè òðåíèðîâêàìè. Ôèçè÷åñ-
êèå óïðàæíåíèÿ òàêæå «óêðåïëÿþò ñåðäöå». Ñåðäöå –
ýòî ìûøöà. Õîðîøî èçâåñòíî, ÷òî åäèíñòâåííûé ñïîñîá
«óêðåïèòü» êàêóþ–ëèáî ìûøöó – ýòî çàñòàâèòü å¸ ðàáî-
òàòü. ×åì ÷àùå Âû ïîëüçóåòåñü êàêîé-òî ìûøöåé, òåì
ñèëüíåå îíà ñî âðåìåíåì ñòàíîâèòüñÿ. È íàîáîðîò, åñëè
Âû íå èñïîëüçóåòå êàêóþ–òî èç ìûøö, Âû ìîæåòå ïîòå-
ðÿòü å¸ – îíà àòðîôèðóåòñÿ.

Ïîýòîìó ðåãóëÿðíûå ôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêè îêàæóò
áëàãîïðèÿòíîå äåéñòâèå íà âñþ Âàøó ñåðäå÷íî-ñîñóäè-
ñòóþ ñèñòåìó.
Êàêîå åù� âëèÿíèå îêàçûâàþòÊàêîå åù� âëèÿíèå îêàçûâàþòÊàêîå åù� âëèÿíèå îêàçûâàþòÊàêîå åù� âëèÿíèå îêàçûâàþòÊàêîå åù� âëèÿíèå îêàçûâàþò
ðåãóëÿðíûå ôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêèðåãóëÿðíûå ôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêèðåãóëÿðíûå ôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêèðåãóëÿðíûå ôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêèðåãóëÿðíûå ôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêè
íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà?íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà?íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà?íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà?íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà?

1) Ñíèæàåòñÿ íàêëîííîñòü êðîâè ê ïîâûøåííîé
ñâåðòûâàåìîñòè, òðîìáîîáðàçîâàíèþ.

2) Óìåíüøàåòñÿ ñîäåðæàíèå îáùåãî õîëåñòåðèíà â
êðîâè, ÕÑ ËÏÍÏ («ïëîõîãî» õîëåñòåðèíà), ïîâûøàåòñÿ
ñîäåðæàíèå ÕÑ ËÏÂÏ («õîðîøåãî» õîëåñòåðèíà).

3) Ñíèæàåòñÿ ïîâûøåííûé óðîâåíü ñàõàðà êðîâè.
4) Ðåãóëÿðíûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè òðåíèðóþò íå-

ðâíî-ñîñóäèñòûé àïïàðàò ñåðäöà. Â ðåçóëüòàòå ðåæå
ñòàíåò ïóëüñ, óìåíüøèòñÿ íàêëîííîñòü ñîñóäîâ ê ñïàç-
ìó, ñåðäöå áóäåò ëåã÷å «ðåàãèðîâàòü» íà ñòðåññû, ðåç-
êèå èçìåíåíèÿ ïîãîäû, ñòàíåò ìåíåå âîñïðèèì÷èâûì ê
íåðâíûì ïåðåãðóçêàì.

Í.Í. Ïîíîìàðåâà, ðóêîâîäèòåëü «Øêîëû àðòåðèàëüíîé
ãèïåðòîíèè» ãîðîäñêîé áîëüíèöû ¹2, Þ.Â. Êóñèäèñ,
âðà÷-êàðäèîëîã ãîðîäñêîé áîëüíèöû ¹2, ã.Áàðíàóë
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5) Óëó÷øàåòñÿ îáùåå ñàìî÷óâñòâèå. ×åëîâåê
ìåíüøå óñòàåò â òå÷åíèå äíÿ, ëåã÷å ïåðåíîñèò áûòî-

âûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, áûñòðåå çàñûïàåò è ëó÷øå ñïèò.
6) Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ïîìîãàþò ñíèçèòü è çà-

òåì êîíòðîëèðîâàòü ìàññó òåëà.
Íàïðèìåð, ïðîñòî ïðîãóëêà â òå÷åíèå 30 ìèíóò â äåíü

ñæèãàåò 200 êÊàë. Çà 6 ìåñÿöåâ Âû ñìîæåòå ïîòðàòèòü
36 400 êÊàë è ïîòåðÿòü 4,5 êã, à çà ãîä – 9êã! Òàêæå äîêà-
çàíî, ÷òî óïðàæíåíèÿ óìåíüøàþò àïïåòèò.

Ïðè ñíèæåíèè ìàññû òåëà ïðè ïîìîùè äèåòû òåðÿ-
þòñÿ íå òîëüêî æèðû, íî è ìûøå÷íàÿ ìàññà.

Ïðè âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ïðîèñõîäèò
ïîòåðÿ æèðîâ çà ñ÷åò ïîñòðîåíèÿ ìûøå÷íîé òêàíè. Óâå-
ëè÷åíèå ìûøå÷íîé ìàññû ïîâûøàåò óðîâåíü îñíîâíîãî
îáìåíà, è? ñîîòâåòñòâåííî, ñæèãàåòñÿ áîëüøå êàëîðèé.

Ìíîãî÷èñëåííûå èññëåäîâàíèÿ äîêàçàëè, ÷òî íåçà-
âèñèìî îò òîãî, êàêèì ïóòåì Âû äîáèëèñü ïîòåðè âåñà,
äàëüíåéøèå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñòàíóò ëó÷øèì
ñïîñîáîì äëÿ ñîõðàíåíèÿ äîñòèãíóòîãî ðåçóëüòàòà.

7) Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ óêðåïëÿþò êîñòíóþ
òêàíü, ñíèæàåòñÿ ðèñê ðàçâèòèÿ îñòåîïîðîçà.

8) Êðîìå òîãî, ïîâûøåíèå ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè
ïîâûøàåò âíèìàíèå, ñíèæàåò áåñïîêîéñòâî, ïîâûøàåò
óðîâåíü ñàìîîáëàäàíèÿ, ñàìîîöåíêè.

Ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå âñå âûøåñêàçàííîå, êîìè-
òåò ýêñïåðòîâ Âñåìèðíîé Îðãàíèçàöèè Çäðàâîîõðàíå-
íèÿ óòâåðæäàåò, ÷òî ðåãóëÿðíàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü
äîëæíà áûòü íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ îáðàçà æèçíè.
Êàêîé âèä ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòèÊàêîé âèä ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòèÊàêîé âèä ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòèÊàêîé âèä ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòèÊàêîé âèä ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè
ïðåäïî÷åñòü?ïðåäïî÷åñòü?ïðåäïî÷åñòü?ïðåäïî÷åñòü?ïðåäïî÷åñòü?

Ëþáàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ñòàíîâèòñÿ âîçìîæ-
íîé â ðåçóëüòàòå ìûøå÷íûõ ñîêðàùåíèé. Ðàçëè÷àþò äâà
îñíîâíûõ âèäà ìûøå÷íûõ ñîêðàùåíèé: èçîòîíè÷åñêèå
è èçîìåòðè÷åñêèå.

Äëÿ óêðåïëåíèÿ ñåðäå÷íî–ñîñóäèñòîé ñèñòåìû íàè-
áîëåå âàæíû è ïîëåçíû èçîòîíè÷åñêèå ìûøå÷íûå ñî-
êðàùåíèÿ - ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå õàðàêòå-
ðèçóþòñÿ ïîâòîðÿþùèìèñÿ äâèæåíèÿìè áîëüøèõ ìûøå÷-

íûõ ãðóïï è òðåáóþò ïîñòîÿííîãî ïðèòîêà êèñëîðîäà. Ýòî
òàêèå óïðàæíåíèÿ êàê? õîäüáà, áåã, ïëàâàíèå, åçäà íà
âåëîñèïåäå, çàíÿòèÿ íà òðåíàæåðå, òàíöû, õîäüáà íà
ëûæàõ – ò.å. âñå, ÷òî ïðåäïîëàãàåò ðàçìàøèñòûå äâèæå-
íèÿ òåëà ñ àêòèâíûì âîâëå÷åíèåì êðóïíûõ ñóñòàâîâ.

Äëÿ âûïîëíåíèÿ èçîìåòðè÷åñêèõ óïðàæíåíèé òðåáó-
åòñÿ ìåíüøå êèñëîðîäà. Ýòî òàêèå óïðàæíåíèÿ? êàê ïðûæ-
êè, ìåòàíèÿ, ïîäúåì øòàíãè, ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ è äð.
Îíè ìîãóò áûòü èçëèøíå íàãðóçî÷íûìè äëÿ ñåðäöà, ò.ê. ïî-
âûøàþò àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå. Ïîýòîìó ãèïåðòîíèêàì
íóæíî îãðàíè÷èâàòü îáúåì èçîìåòðè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü íåîáõîäèìà íå òîëüêî òåì,
êòî çàíÿò ñèäÿ÷åé ðàáîòîé è æèâåò â ãîðîäå. Ðó÷íîé
òðóä â ñåëüñêîé ìåñòíîñòè ÷àñòî ñâÿçàí ëèøü ñ íàãðóç-
êîé íà îòäåëüíûå ãðóïïû ìûøö (èçîìåòðè÷åñêèå óï-
ðàæíåíèÿ). Êðîìå òîãî, äàæå åñëè íàãðóçêà ñîõðàíÿåò-
ñÿ â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ÷àñîâ, åå èíòåíñèâíîñòü
ìîæåò áûòü íåäîñòàòî÷íîé äëÿ òðåíèðîâêè ñåð-
äå÷íî–ñîñóäèñòîé ñèñòåìû.

Â ìíîãî÷èñëåííûõ èññëåäîâàíèÿõ äîêàçàíî, ÷òî
íàèáîëåå áåçîïàñíûì, ýôôåêòèâíûì è ôèçèîëîãè÷åñ-
êèì âèäîì ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ÿâëÿåòñÿ õîäüáà.
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Êàêîâà äîëæíà áûòüÊàêîâà äîëæíà áûòüÊàêîâà äîëæíà áûòüÊàêîâà äîëæíà áûòüÊàêîâà äîëæíà áûòü
ïðîäîëæèòåëüíîñòü,  èíòåíñèâíîñòü èïðîäîëæèòåëüíîñòü,  èíòåíñèâíîñòü èïðîäîëæèòåëüíîñòü,  èíòåíñèâíîñòü èïðîäîëæèòåëüíîñòü,  èíòåíñèâíîñòü èïðîäîëæèòåëüíîñòü,  èíòåíñèâíîñòü è
÷àñòîòà çàíÿòèé òðåíèðîâî÷íîé÷àñòîòà çàíÿòèé òðåíèðîâî÷íîé÷àñòîòà çàíÿòèé òðåíèðîâî÷íîé÷àñòîòà çàíÿòèé òðåíèðîâî÷íîé÷àñòîòà çàíÿòèé òðåíèðîâî÷íîé
õîäüáîé?õîäüáîé?õîäüáîé?õîäüáîé?õîäüáîé?

Äëÿ ýôôåêòèâíîé òðåíèðîâêè ñåðäå÷íîé äåÿòåëü-
íîñòè çàíÿòèÿ äîëæíû áûòü ïî ïðîäîëæèòåëüíîñòè íå
ìåíåå 30 ìèíóò. Åñëè Âû ïðèñòóïàåòå âïåðâûå ê çàíÿ-
òèÿì èëè ïîñëå äîëãîãî ïåðåðûâà, íà÷íèòå ñ çàíÿòèé ïî
10 ìèíóò è ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàéòå èõ ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü íà 5 ìèíóò êàæäûå äâå íåäåëè.

Èäåàëüíàÿ ÷àñòîòà çàíÿòèé – 3-5 ðàç â íåäåëþ. Ïðî-
âåäåíèå ìåíåå äâóõ çàíÿòèé â íåäåëþ íåýôôåêòèâíî,
à áîëåå 5 – íå äàåò íèêàêèõ äîïîëíèòåëüíûõ ðåçóëüòà-
òîâ ñ òî÷êè çðåíèÿ êîíòðîëÿ ãèïåðòîíèè. Çàíèìàÿñü
ðåæå, íóæíî òðåíèðîâàòüñÿ äîëüøå (30 – 60 ìèí.) à,
çàíèìàÿñü ÷àùå, ìîæíî ñäåëàòü òðåíèðîâêè êîðî÷å.
Åñëè Âû âåëè ìàëîïîäâèæíûé îáðàç æèçíè, íà÷íèòå ñ
îäíîãî – äâóõ ðàç â íåäåëþ è ïîñòåïåííî óâåëè÷üòå äî
òðåõ è áîëåå ðàç.

Íåîáÿçàòåëüíî ñïåöèàëüíî âûäåëÿòü âðåìÿ äëÿ
òðåíèðîâîê. Äîñòàòî÷íî, íàïðèìåð, âûõîäèòü íà 1 – 2
îñòàíîâêè ðàíüøå, âîçâðàùàÿñü ñ ðàáîòû äîìîé, è ïðî-
õîäèòü ýòî ðàññòîÿíèå â íóæíîì òåìïå èëè åæåäíåâíî
ãóëÿòü ñ ñîáàêîé.

Êàê æå îïðåäåëèòü òåìï õîäüáû (èíòåíñèâíîñòü
ôèçè÷åñêîé òðåíèðîâêè)?

Îí îïðåäåëÿåòñÿ ÷àñòîòîé ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé,
êîòîðóþ Âû ðàçâèâàåòå ïðè õîäüáå. Òðåíèðóþùàÿ ÷àñ-
òîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé ðàññ÷èòûâàåòñÿ èíäèâèäó-
àëüíî äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà ïî ôîðìóëå: (220 – âîç-
ðàñò) ´ 0,5….. 0,75. Âû ïîëó÷èòå èíòåðâàë ïóëüñà. Íà-
ïðèìåð, îò 86 äî 126. Ýòî çíà÷èò, ÷òî âî âðåìÿ õîäüáû
Âàø ïóëüñ äîëæåí áûòü íå ìåíüøå 86 è íå áîëüøå 126.

Êàê åùå ìîæíî îöåíèòü èíòåíñèâíîñòü âûïîëíÿå-
ìîé Âàìè íàãðóçêè? Ïî ñâîåìó ñàìî÷óâñòâèþ. Åñëè âî
âðåìÿ òðåíèðîâêè ó Âàñ ïîÿâèëàñü îäûøêà, è Âû íà÷è-
íàåòå ïîêðûâàòüñÿ îáèëüíûì ïîòîì, çíà÷èò, íàãðóçêà
ñëèøêîì áîëüøàÿ äëÿ Âàñ.

Ïðîñòîé òåñò Àìåðèêàíñêîé Àññîöèàöèè Êàðäèîëî-
ãîâ ïîçâîëÿåò ïðîâåñòè îöåíêó èíòåíñèâíîñòè õîäüáû.

- Åñëè Âû äîñòàòî÷íî ñâîáîäíî ðàçãîâàðèâàåòå âî
âðåìÿ õîäüáû – ýòî îïòèìàëüíûé òåìï õîäüáû.

- Åñëè Âû ìîæåòå ïåòü – òåìï õîäüáû ìàë è íå
îêàçûâàåò òðåíèðóþùåãî âëèÿíèÿ íà ñåðäå÷íî–ñîñóäè-
ñòóþ ñèñòåìó.

- Åñëè Âû íå ìîæåòå ðàçãîâàðèâàòü - çàìåäëèòå
øàã, ò.ê. òåìï õîäüáû ñïîñîáñòâóåò ïåðåãðóçêå â ðàáîòå
ñåðäöà.

Îáÿçàòåëüíîå òðåáîâàíèå äëÿ ôèçè÷åñêèõ òðåíèðî-
âîê – èõ õîðîøàÿ ïåðåíîñèìîñòü.

Åñëè âî âðåìÿ òðåíèðîâêè ïîÿâèëèñü ãîëîâîêðóæå-
íèå, îäûøêà, õîëîäíûé ïîò, áîëü â ãðóäíîé êëåòêå, íóæ-
íî îñòàíîâèòüñÿ, îòäîõíóòü, ïðè íåîáõîäèìîñòè îáðà-
òèòüñÿ çà ìåäèöèíñêîé ïîìîùüþ.

Ïîñëå òðåíèðîâêè òàêæå íåîáõîäèìûì òðåáîâàíè-
åì ÿâëÿåòñÿ îòñóòñòâèå ñèìïòîìîâ íåäîìîãàíèÿ, ïëî-
õîãî ñàìî÷óâñòâèÿ, ãîëîâíîé áîëè, áîëè â ìûøöàõ è ñóñ-
òàâàõ, íàðóøåíèÿ ñíà. Åñëè ó Âàñ íàáëþäàþòñÿ ïåðå-
÷èñëåííûå ñèìïòîìû, çíà÷èò, ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà
áûëà äëÿ Âàñ ÷ðåçìåðíîé.

Ñîñòàâüòå èíäèâèäóàëüíûé ïëàí ôèçè÷åñêèõ òðåíè-
ðîâîê è ñëåäóéòå åìó.

Íå îæèäàéòå íåìåäëåííîãî ðåçóëüòàòà: ñíèæåíèÿ
àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ â ïîêîå ìîæíî îæèäàòü òîëü-
êî ÷åðåç 4-8 íåäåëü. Äàëüíåéøåå ñíèæåíèå äàâëåíèÿ
íàáëþäàåòñÿ ó áîëüíûõ ñ ïîâûøåííîé ìàññîé òåëà, êî-
òîðûå ïðîäîëæàþò «ñáðàñûâàòü» âåñ. Êàê îòìå÷àëîñü
âûøå, ïðåäïîëàãàåìîå ñíèæåíèå ñèñòîëè÷åñêîãî è äè-
àñòîëè÷åñêîãî ÀÄ â ïîêîå ñîñòàâëÿåò 10–15 è 5-10 ìì
ðò.ñò. ñîîòâåòñòâåííî.
Çàïîìíèòå ïðàâèëà ôèçè÷åñêèõÇàïîìíèòå ïðàâèëà ôèçè÷åñêèõÇàïîìíèòå ïðàâèëà ôèçè÷åñêèõÇàïîìíèòå ïðàâèëà ôèçè÷åñêèõÇàïîìíèòå ïðàâèëà ôèçè÷åñêèõ
òðåíèðîâîê:òðåíèðîâîê:òðåíèðîâîê:òðåíèðîâîê:òðåíèðîâîê:

1) Ôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêè äîëæíû áûòü îáÿçàòåëü-
íî ðåãóëÿðíûå è æåëàòåëüíî íà ñâåæåì âîçäóõå.

2) Î÷åíü ïîëåçíà äîçèðîâàííàÿ õîäüáà. Ýòî îäèí
èç ëó÷øèõ è äîñòàòî÷íî ýôôåêòèâíûõ âèäîâ ôèçè÷åñêîé
àêòèâíîñòè ïðè ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè.

3) Íåîáõîäèìî íà÷èíàòü ñ ìàëûõ íàãðóçîê, ïîñòå-
ïåííî óâåëè÷èâàÿ âðåìÿ, äèñòàíöèþ è òåìï õîäüáû.
Ñòàðàéòåñü ãóëÿòü íå ìåíåå 30 ìèíóò â äåíü. Ñëå-
äèòå çà ñâîåé ÷àñòîòîé ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé.
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4) Ïðè ïîÿâëåíèè âî âðåìÿ òðåíèðîâêè ãîëî-
âîêðóæåíèÿ, íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé â îáëàñòè ñåð-

äöà, âûðàæåííîãî ñåðäöåáèåíèÿ èëè ñèëüíîé îäûøêè
íåîáõîäèìî îñòàíîâèòüñÿ è îòäîõíóòü. Ýòî ÿâëåíèå ïå-
ðåãðóçêè. Ñëåäóåò ïðåêðàòèòü ôèçè÷åñêóþ òðåíèðîâêó è
óìåíüøèòü íàãðóçêó íà ñëåäóþùèé äåíü. Èçáåãàéòå ñî-
ðåâíîâàòåëüíîãî âèäà òðåíèðîâîê.

5) Íå ðåêîìåíäóåòñÿ íà÷èíàòü òðåíèðîâêó ñðàçó
ïîñëå åäû. Ëó÷øå ÷åðåç ÷àñ ïîñëå ïðèåìà ïèùè èëè
íàòîùàê.

6) Èçáåãàéòå ôèçè÷åñêèõ çàíÿòèé íà ìîðîçå, â õî-
ëîäíóþ, âåòðåíóþ èëè î÷åíü æàðêóþ ïîãîäó.

7) Ïðè ïëîõîì ñàìî÷óâñòâèè íå ïðèñòóïàéòå ê ôèçè-
÷åñêèì íàãðóçêàì.

8) Ïîñëå ôèçè÷åñêèõ òðåíèðîâîê íå ñëåäóåò ïðèíè-
ìàòü ñëèøêîì ãîðÿ÷èõ èëè õîëîäíûõ âàíí.

Ïàöèåíòû ñ àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèåé 1 ñòåïåíè
ìîãóò äîáèòüñÿ ñíèæåíèÿ àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ ñ
ïîìîùüþ òîëüêî èçìåíåíèÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè.

Ïàöèåíòû ñ áîëåå âûñîêèìè ïîêàçàòåëÿìè àðòåðèàëü-
íîãî äàâëåíèÿ äîëæíû ïðèíèìàòü ëåêàðñòâåííûå ïðå-
ïàðàòû äëÿ ñòàáèëèçàöèè äàâëåíèÿ, ïðåæäå ÷åì íà-
÷àòü òðåíèðîâêè. ×åðåç íåñêîëüêî ìåñÿöåâ ðåãóëÿðíûõ
òðåíèðîâîê âïîëíå âåðîÿòíî, ÷òî îíè ñìîãóò ñíèçèòü äîçó
ïðèíèìàåìûõ ëåêàðñòâ èëè âîîáùå îòêàçàòüñÿ îò íèõ.
Íåñêîëüêî ïðåäëîæåíèé…Íåñêîëüêî ïðåäëîæåíèé…Íåñêîëüêî ïðåäëîæåíèé…Íåñêîëüêî ïðåäëîæåíèé…Íåñêîëüêî ïðåäëîæåíèé…

- Âìåñòî ëèôòà ïîëüçóéòåñü ëåñòíèöåé.
- Âìåñòî òîãî, ÷òîáû åçäèòü ïî ìàãàçèíàì íà ìà-

øèíå, õîäèòå ïåøêîì.
- Õîäèòå íà ðàáîòó è ñ ðàáîòû ïåøêîì.
- Ïàðêóéòå ìàøèíó ïîäàëüøå îò îôèñà.
- Åçäèòå íà ðàáîòó íà âåëîñèïåäå.
- Íàñëàæäàéòåñü àêòèâíûì îòäûõîì ñî ñâîåé ñå-

ìü¸é: èãðàéòå â êîëëåêòèâíûå èãðû íà ïëÿæå, â ïàðêå, â
ëåñó.

- Òàíöóéòå.
- Çàíèìàéòåñü äîìàøíèìè äåëàìè, íàïðèìåð,

óáîðêîé êâàðòèðû, ñ áîëüøîé ýíåðãèåé.
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ÌÛ ïîä ìèêðîñêîïîìÌÛ ïîä ìèêðîñêîïîìÌÛ ïîä ìèêðîñêîïîìÌÛ ïîä ìèêðîñêîïîìÌÛ ïîä ìèêðîñêîïîì
Ñêàçî÷íàÿ ìàøèíà -
×ÅËÎÂÅ×ÅÑÊÎÅ ÒÅËÎ

Ïå÷åíü – íàøà õèìè÷åñêàÿ ëàáî-
ðàòîðèÿ – çàíèìàåò ïîä ïðàâûì êó-
ïîëîì äèàôðàãìû âñå ïîäðåáåðüå.
Ó çäîðîâîãî ÷åëîâåêà íå ñïóñêàåòñÿ
íèæå êðàÿ íèæíåãî ðåáðà ñïðàâà.
Âûðàáàòûâàåò íåîáõîäèìûå äëÿ
íîðìàëüíîé ðàáîòû îðãàíèçìà ñóá-
ñòàíöèè, íåéòðàëèçóåò ïðîäóêòû îá-

ìåíà è òîêñèíû, â íåé çàïàñàåòñÿ
ýíåðãåòè÷åñêîå âåùåñòâî ãëèêîãåí –
òîïëèâî äëÿ îðãàíèçìà.

Ðåçåðâóàð äëÿ æåë÷è – æåë÷-
íûé ïóçûðü. Òàì åå ìîæåò õðàíèòü-
ñÿ äî 0,4ë. Æåë÷ü ñïîñîáíà ðàñòâî-
ðÿòü æèðû òî÷íî òàê æå, êàê ñàìîå
ñèëüíîå ìîþùåå ñðåäñòâî. È ýòî ïðè
òîì, ÷òî áîëåå ÷åì íà 95% îíà ñî-
ñòîèò èç âîäû. Æåë÷ü íåîáõîäèìà
äëÿ ïåðåâàðèâàíèÿ ïèùè.

200 ëèòðîâ æèäêîñòè â äåíü ïðî-
ïóñêàþò ÷åðåç ñåáÿ ïî÷êè. Ïîñëå

î÷èñòêè èç îðãàíèçìà âûâîäèòñÿ
ëèøü ñìåñü âîäû è ñîëåé. Ñóïåð-
ôèëüòðû öåííû äëÿ îðãàíèçìà, ïî-
ýòîìó îí çàùèùàåò èõ «ïîäóøêàìè»
èç æèðîâîé òêàíè.

Â ëåâîì ïîäðåáåðüå ðàñïîëîæå-
íà ñåëåçåíêà – «êëàäáèùå êëåòîê êðî-
âè». Â íåé ðàçðóøàþòñÿ îòñëóæèâøèå
ñâîå ýðèòðîöèòû, òðîìáîöèòû, ëåéêî-
öèòû. Çäåñü æå ìîëîäûå ëåéêîöèòû
«ó÷àòñÿ» áîðîòüñÿ ñ èíôåêöèåé.

Õîòü ýòà êèøêà è íàçûâàåòñÿ äâå-
íàäöàòèïåðñòíîé, íî åå äëèíà â òî÷-
íîñòè íå ðàâíà íè äëèíå, íè òîëùè-
íå 12 ïàëüöåâ – ïðîñòî òàêîå íàçâà-
íèå. Îíà èãðàåò âàæíóþ ðîëü â ïðî-
öåññå ïåðåâàðèâàíèÿ ïèùè.

Æåëóäîê ïîõîæ íà áåëî-ðîçîâûé
ìåøî÷åê, ñâåðõó è ñíèçó «âûøèòûé»
êðàñíûìè êðîâåíîñíûìè ñîñóäàìè.
Íàõîäèòñÿ îí ìåæäó ñåëåçåíêîé è
ïå÷åíüþ, ââåðõó è áîëüøå ñëåâà.
Ïðÿìî ïîä íèì ðàñïîëàãàåòñÿ ïîä-
æåëóäî÷íàÿ æåëåçà, ïî ôîðìå è öâå-
òó íàïîìèíàþùàÿ êóêóðóçíûé ïî÷à-
òîê. Ó íåå äâå çàäà÷è: âûðàáîòêà èí-
ñóëèíà – ãîðìîíà, ðåãóëèðóþùåãî
óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè, - è ïðîèç-
âîäñòâî ïèùåâàðèòåëüíûõ ñîêîâ.

6-7 ìåòðîâ äëèíà òîíêîé êèøêè.
À åå ïëîùàäü èç-çà ñëîæíîãî ðåëü-
åôà – êèøêà ñâåðíóòà ïåòëÿìè – ñî-
ñòàâëÿåò 200 ì2 (ðàçìåð òåííèñíîãî
êîðòà). Çäåñü ïèùà ïðîäîëæàåò ïå-
ðåâàðèâàòüñÿ, ïðîäâèãàÿñü îò «âõî-
äà» ê «âûõîäó». Èç íåå èçâëåêàåòñÿ
90% ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ.






