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Ñîãëàñèòåñü, íåâîçìîæíî ïåðå-
îöåíèòü çíà÷åíèå ñåìüè â æèçíè
êàæäîãî ÷åëîâåêà è êàæäîãî ãîñó-
äàðñòâà. Ñåìüÿ - ýòî íå òîëüêî îá-
ùèé áûò è ñîâìåñòíîå ïîòðåáëå-
íèå, íî è îáùíîñòü äóõîâíîñòè,
êóëüòóðû, òðàäèöèè, ýòî è èñòî÷íèê
ëþáâè, çàáîòà, çàùèòà è îòâåòñòâåí-
íîñòü. Èìåííî çàùèòà - êëþ÷åâîå
ñëîâî, èáî õàðàêòåðèçóåò çàùèòíûå
ôóíêöèè ñåìüè äëÿ ñâîèõ ÷ëåíîâ,
îñîáåííî äëÿ äåòåé, îò âñåõ âíå-
øíèõ âðåäíûõ ôàêòîðîâ, ïî÷òè âñåõ
ñîöèàëüíî îáóñëîâëåííûõ çàáîëå-
âàíèé è ñîöèàëüíûõ ïîðîêîâ.

Íî êòî áû ìîã ïîäóìàòü, ÷òî â XXI
âåêå òðàíñôîðìàöèÿ ñåìüè çàéäåò òàê
äàëåêî, ÷òî ïîòðåáóåòñÿ óòî÷íèòü ñàìî
ïîíÿòèå ñåìüè? Â ïðîåêòå Êîíöåïöèè
íîâîãî çàêîíîäàòåëüñòâà î ñåìüå îíà
îïðåäåëÿåòñÿ êàê «ìàëàÿ ñîöèàëüíàÿ
ãðóïïà, ÷ëåíû êîòîðîé ñâÿçàíû ìåæäó
ñîáîé ðîäñòâîì èëè ñóïðóæåñêèìè îò-
íîøåíèÿìè, îáùíîñòüþ áûòà è âçàèì-
íîé îòâåòñòâåííîñòüþ». Êðèòåðèÿìè
ïðèíàäëåæíîñòè ê ñåìüå îáû÷íî ñëóæàò
îòíîøåíèÿ ðîäñòâà, ñîâìåñòíîå ïðîæè-
âàíèå è ñîâìåñòíîå âåäåíèå õîçÿéñòâà
èëè îáùèé áþäæåò.

Çà ïîñëåäíåå äåñÿòèëåòèå èçìå-
íèëñÿ âåñü ñòðîé íàøåé æèçíè. Ê áðà÷-

Íàäåæäà Ñòåïàíîâíà Ðåìíåâà, íà÷àëüíèê îòäåëà
ñîöèàëüíûõ è ñåìåéíî-äåìîãðàôè÷åñêèõ ïðîáëåì
àäìèíèñòðàöèè Àëòàéñêîãî êðàÿ, ïðåäñåäàòåëü

Îáùåñòâåííîé æåíñêîé ïàëàòû êðàÿ, ïðåäñåäàòåëü
êðàåâîãî Ñîâåòà æåíùèí

Èç âûñòóïëåíèÿ íà «Êðóãëîì ñòîëå»:
«ÑÎÂÐÅÌÅÍÍÛÅ ÑÎÖÈÀËÜÍÎ-ÝÊÎÍÎÌÈ×ÅÑÊÈÅ

ÏÐÎÁËÅÌÛ ÆÅÍÙÈÍ ÐÎÑÑÈÈ È ÐÎËÜ
ÏÐÎÃÐÀÌÌ ÏÎ ÏÐÎÔÈËÀÊÒÈÊÅ

ÑÎÖÈÀËÜÍÎ ÇÍÀ×ÈÌÛÕ ÇÀÁÎËÅÂÀÍÈÉ
Â ÑÎÕÐÀÍÅÍÈÈ ÐÅÏÐÎÄÓÊÒÈÂÍÎÃÎ

ÇÄÎÐÎÂÜß ÍÀÖÈÈ»,
Ìîñêâà, 28 èþíÿ 2004ã.

íîìó âîçðàñòó ïîäîøëè íîâûå ïîêîëå-
íèÿ ëþäåé, êîòîðûå ñîçðåâàëè â óñëî-
âèÿõ êîðåííîé ïåðåîöåíêè öåííîñòåé,
ñìåíû ãîñïîäñòâóþùåãî ìèðîâîççðåíèÿ.
Âïåðâûå ó÷èòûâàëèñü íåçàðåãèñòðèðî-
âàííûå, òàê íàçûâàåìûå, ãðàæäàíñêèå
áðàêè. Èõ â ÐÔ - 3 ìëí. (10%), ïðèìåðíî
òàêàÿ æå ñòàòèñòèêà è â êðàå. Êðîìå
òîãî, 4,2 òûñ. ÷åëîâåê â âîçðàñòå äî 16
ëåò, êîòîðûì ðàíüøå çàïðåùàëñÿ äàæå
ïðîñìîòð îïðåäåëåííîãî ñîäåðæàíèÿ
ôèëüìîâ, òåïåðü óêàçàëè, ÷òî îíè ñîñòî-
ÿò â áðàêå, à ïîëîâèíà èç íèõ - â íåçàðå-
ãèñòðèðîâàííîì.

Â îáùåñòâå íåò ñîãëàñèÿ ïî ãëàâ-
íîìó íðàâñòâåííîìó âîïðîñó «×òî
òàêîå õîðîøî, à ÷òî òàêîå ïëîõî?».
Ðàçäåëèòåëüíàÿ ïîëîñà ïðîõîäèò íå
òîëüêî ïî ãðàíèöàì ãîñóäàðñòâåííûõ
çàêîíîâ, íî è ïî ãðàíèöàì ñîâåñòè, ãäå
ãîñóäàðñòâåííàÿ âëàñòü áåññèëüíà.
Ñâîáîäó ñîâåñòè âñå ÷àùå âîñïðèíèìà-
þò êàê «ñâîáîäó îò ñîâåñòè». Íàèáîëü-
øèé óðîí îò ýòîãî íåñóò ñåìüè è, â ïåð-
âóþ î÷åðåäü, äåòè!

Åñëè Ìåæäóíàðîäíûé ãîä ñåìüè â
1994 ãîäó ïîëîæèë íà÷àëî ôîðìèðîâà-
íèþ â Ðîññèè ñïåöèàëüíîãî çàêîíîäà-
òåëüñòâà î ñåìüå, à òàêæå ñòðóêòóð óï-
ðàâëåíèÿ ãîñóäàðñòâåííîé ñåìåéíîé
ïîëèòèêîé íà ôåäåðàëüíîì è ðåãèîíàëü-

íîì óðîâíÿõ, òî â ãîä åãî 10-ëåòèÿ íà-
çðåëà íåîáõîäèìîñòü ïðîäîëæèòü ýòó
ðàáîòó: çàêîíîäàòåëüíî çàêðåïèòü ãîñó-
äàðñòâåííóþ ïîëèòèêó â îòíîøåíèè ñå-
ìüè. Ïðîåêò Êîíöåïöèè ôåäåðàëüíîãî
çàêîíà «Îá îñíîâàõ ãîñóäàðñòâåííîé
ïîääåðæêè ñåìüè â ÐÔ» áûë ïðåäëîæåí
äëÿ îáñóæäåíèÿ íà Ìåæäóíàðîäíîì Êîí-
ãðåññå «Ðîññèéñêàÿ ñåìüÿ» â ôåâðàëå
ò.ã., ÷òîáû âïîñëåäñòâèè ïðè ïðèíÿòèè
çàêîíà ó÷åñòü ìíåíèÿ ðåãèîíîâ Ðîññèè.

Âåäü, êàê èçâåñòíî, âñÿ òÿæåñòü ðà-
áîòû ñ ñåìüåé, âñå ïðîáëåìû è íåäî-
ñòàòêè ñåìåéíîé ïîëèòèêè è ñàìèõ ñå-
ìåé ïðîÿâëÿþòñÿ íà ìåñòàõ. Íî è ïîëî-
æèòåëüíûé îïûò ðîæäàåòñÿ òîæå ó íàñ,
â ðåãèîíàõ, - âûðàáàòûâàþòñÿ êîíêðåò-
íûå ôîðìû âçàèìîäåéñòâèÿ è ñîòðóä-
íè÷åñòâà ñåìüè, ãîñóäàðñòâà è îáùå-
ñòâà.

Àëòàéñêèé êðàé, îñîáåííî â ïîñ-
ëåäíèå ãîäû, âñåãäà îòìå÷àëñÿ êàê
îäèí èç íàèáîëåå ïðîäâèíóòûõ ðå-
ãèîíîâ â îáëàñòè ðàçðàáîòêè è ðåà-
ëèçàöèè ñåìåéíîé ïîëèòèêè. Ïî ñóòè,
ìû îïðåäåëèëè äëÿ ñåáÿ â êà÷åñòâå íà-
öèîíàëüíîé èäåè - çäîðîâóþ ñåìüþ. Çäî-
ðîâóþ âî âñåõ îòíîøåíèÿõ: ãäå ñàìî åå
ïîÿâëåíèå - ïðàçäíèê, ãäå îòâåòñòâåí-
íîå ìàòåðèíñòâî è îòöîâñòâî íàõîäÿò-
ñÿ â ðàâíîâåñèè, à âñå äåòè - æåëàííû!

ÄÅËÈÌÑß ÎÏÛÒÎÌ
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Åùå ñ 1996 ãîäà â êà÷åñòâå ïðèîðèòåò-
íûõ íàïðàâëåíèé ñîöèàëüíîé ïîëèòèêè
ìû îïðåäåëèëè - ñåìüÿ, åå ñîõðàíåíèå è
ðàçâèòèå; äåòñòâî, îõðàíà ïðàâ äåòåé
íà âîñïèòàíèå â ñåìüå, îáðàçîâàíèå è
ðàçâèòèå; îòâåòñòâåííîå ðîäèòåëü-
ñòâî: ìàòåðèíñòâî è îòöîâñòâî.

Áûë ïðèíÿò öåëûé ðÿä çàêîíîâ â èí-
òåðåñàõ ñåìüè, æåíùèí-ìàòåðåé, äåòåé,
ïî çàùèòå ïðàâ ãðàæäàí íà ñîçäàíèå ñå-
ìüè è ñîõðàíåíèå åå çäîðîâüÿ è äð., äåé-
ñòâóþò ìíîãèå ñîöèàëüíî-çíà÷èìûå
ïðîãðàììû: «Ñåìüÿ. Æåíùèíû. Äåòè»,
«Äåòè Àëòàÿ», «Áåçîïàñíîå ìàòåðèí-
ñòâî», «Çäîðîâûé îáðàç æèçíè», «Àäðåñ-
íàÿ ïîìîùü ñåìüå», âñåãî áîëåå 20 ñî-
öèàëüíûõ ïðîãðàìì. Êðîìå òîãî, äåé-
ñòâóþò ïîðÿäêà 15 öåëåâûõ ìåäèöèíñ-
êèõ êîìïëåêñíûõ ïðîãðàìì, â ò.÷. è íà-
ïðàâëåííûõ íà áîðüáó ñ ñîöèàëüíî îáóñ-
ëîâëåííûìè çàáîëåâàíèÿìè: àëêîãîëèçì,
íàðêîìàíèÿ, ÂÈ×/ÑÏÈÄ è äðóãèå.

Ó÷èòûâàÿ íåñîâåðøåíñòâî, à ïîðîé
è îòñóòñòâèå àäåêâàòíîãî çàêîíîäàòåëü-
ñòâà, íåëåãêî íàì ïðèõîäèòñÿ â ðàáîòå
ñ ñåìüÿìè «ãðóïïû ñîöèàëüíîãî ðèñêà».
Èõ íà Àëòàå ìû âûäåëèëè áîëåå 11 òû-
ñÿ÷, â íèõ - 22 òûñÿ÷è äåòåé. Ïðè îïðå-
äåëåíèè ñåìåé «ãðóïïû ðèñêà» ìû ó÷è-
òûâàåì âñå ôàêòîðû: áåäíîñòü, íàñè-
ëèå, ïîëíûé ñïåêòð ñîöèàëüíî-îáóñëîâ-
ëåííûõ çàáîëåâàíèé. Àäðåñíàÿ ðàáîòà
ñ ýòèìè ñåìüÿìè ñòðîèòñÿ è ïî ìåñòó
æèòåëüñòâà. Íî ãëàâíîå âíèìàíèå, ïðåæ-
äå âñåãî, óäåëÿåòñÿ çäîðîâûì ñåìüÿì.
Ñàìûå äîñòîéíûå èç íèõ ó÷àñòâóþò åæå-
ãîäíî â êðàåâîì ôåñòèâàëå ñåìåé «Íà÷-
íè ñ äîìà ñâîåãî». Â ýòîì ãîäó îí áóäåò
íîñèòü ìåæäóíàðîäíûé õàðàêòåð. Âòî-
ðîé ãîä âûõîäèò æóðíàë «Çäîðîâüå àë-
òàéñêîé ñåìüè», äåâèç êîòîðîãî «Çäîðî-
âàÿ ñåìüÿ - ýòî çäîðîâî!». Êðåïêèå, çäî-
ðîâûå, ìíîãîïîêîëåííûå ñåìüè - âîò
íàøå ãëàâíîå ñîöèàëüíîå áîãàòñòâî â
êðàå.

Òîëüêî çà ïîñëåäíèå òðè ãîäà ñî-
çäàíî áîëåå 40 öåíòðîâ ïî ðàáîòå ñ
ñåìüåé è äåòüìè. Àäìèíèñòðàöèåé êðàÿ
ïîñòàâëåíà çàäà÷à èìåòü èõ ïîâñåìåñ-
òíî, â êàæäîì ãîðîäå è ðàéîíå. Ïî÷òè âî
âñåõ ãîðîäàõ îòêðûòû ôèëèàëû êðàåâî-
ãî ìóæñêîãî êðèçèñíîãî öåíòðà, ñòàöèî-
íàðíûå îòäåëåíèÿ öåíòðà ñîöèàëüíî-
ïñèõîëîãè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè íàñåëå-
íèÿ, æåíñêèé êðèçèñíûé öåíòð. Âñå ýòè è
äðóãèå ñîöèàëüíûå ó÷ðåæäåíèÿ, â ÷àñò-
íîñòè, êëèíèêè äðóæåñòâåííûå ìîëîäå-
æè, óæå äåëàþò çàìåòíûå øàãè ïî óï-
ðàâëåíèþ ðèñêàìè ñåìåé. Îñîáóþ òðå-
âîãó âûçûâàþò ñåìüè ðèñêà ïî ÂÈ×-èí-
ôåêöèè, ÑÏÈÄó. Èõ ñ êàæäûì ãîäîì âñå
áîëüøå, íî ðàñòåò íå òîëüêî ñàìî êîëè-
÷åñòâî ñåìåé. Ñàìîå òðåâîæíîå, ÷òî
ðàñòåò ñðåäè íèõ ÷èñëî æåíùèí ôåð-
òèëüíîãî âîçðàñòà, óâåëè÷èâàåòñÿ ÷èñ-
ëî áåðåìåííûõ ñ ÂÈ×, ðîæäàþòñÿ èíôè-
öèðîâàííûå äåòè.

Ðàáîòàþò è ó÷ðåæäåíèÿ ñðî÷íîé
ñîöèàëüíîé ïîìîùè (èõ óæå çà 30) è
146 îòäåëåíèé ñîöèàëüíîé ïîìîùè
íà äîìó. Ñôîðìèðîâàíà ñåòü ïðè-
þòîâ äëÿ áåñïðèçîðíûõ è áåçíàäçîð-
íûõ äåòåé. Íî ãëàâíîå íàïðàâëåíèå
â ðàáîòå ñ äåòüìè, îñòàâøèìèñÿ áåç
ïîïå÷åíèÿ ðîäèòåëåé, äåëàåòñÿ íà
èõ ñåìåéíîå óñòðîéñòâî: â ïàòðîíàò-
íûå, ïðèåìíûå, îïåêóíñêèå ñåìüè.
Â öåëîì æå êðàåâàÿ ñîöèàëüíàÿ ïîëèòè-
êà â îòíîøåíèè äåòåé, ïðåæäå âñåãî, íà-
ïðàâëåíà íà îõðàíó èõ æèçíè è çäîðî-
âüÿ, íà êà÷åñòâåííîå îáðàçîâàíèå. Áîëü-
øàÿ ðàáîòà ïðîâîäèòñÿ â êðàå ïî êðóã-
ëîãîäè÷íîìó îçäîðîâëåíèþ äåòåé. Òàê,
âñåìè åãî âèäàìè â 2003 ãîäó áûëî îõ-
âà÷åíî áîëåå 80% äåòåé, â ò.÷. 184 òû-
ñÿ÷è - èç ìàëîèìóùèõ ñåìåé (ýòî 89%
îò âñåãî ÷èñëà íóæäàþùèõñÿ). Ìû óñ-
ïåøíî âçÿëè êóðñ íà âîññòàíîâëåíèå â
êðàå âñåõ äåòñêèõ ëàãåðåé è ñàíàòîðè-
åâ-ïðîôèëàêòîðèåâ. È åùå îäèí âàæíûé
ìîìåíò: â ðåçóëüòàòå ðåàëèçàöèè êðàå-
âûõ ñîöèàëüíûõ ïðîãðàìì íàì óäàåòñÿ
îáåñïå÷èòü 90%-íóþ çàíÿòîñòü âñåõ äå-
òåé è ïîäðîñòêîâ ðàçëè÷íûìè âèäàìè è
ôîðìàìè ïîëåçíîãî òðóäà, ñïîðòà, òâîð-
÷åñòâà. À ýòî - íàèáîëåå ìîùíîå ñðåä-
ñòâî ïðîôèëàêòèêè ñîöèàëüíîãî íåçäî-
ðîâüÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ â êðàå.

Âî âñåé ýòîé ñëîæíîé ðàáîòå íåäî-
ñòàòî÷íî óñèëèé òîëüêî ñî ñòîðîíû
âëàñòíûõ ñòðóêòóð, ãîñóäàðñòâåííûõ
ó÷ðåæäåíèé. Î÷åíü âàæíî çäåñü îïå-
ðåòüñÿ íà «íîâóþ ñèëó» ìíîãèõ îáùå-
ñòâåííûõ ôîðìèðîâàíèé è âåñòè ñî-
âìåñòíî ðàçëè÷íûå ñîöèàëüíûå àêöèè
â èíòåðåñàõ ñåìüè è äåòåé. Ýòî òàêèå,
êàê - ñìîòð ñåìåé Àëòàÿ «Ñïàñåì ñå-
ìüþ - ñïàñåì Ðîññèþ», àêöèè «Ñîáåðåì
äåòåé â øêîëó», «Ïðîòèâ áåäíîñòè è
íàñèëèÿ», «ß ìîãó» è äðóãèå. Òðåòèé ãîä
èäåò â êðàå Ýñòàôåòà ìàòåðèíñêîãî
ïîäâèãà. Îíà ñòàëà íàèáîëåå ÿðêîé è
ðåçóëüòàòèâíîé ôîðìîé ðàáîòû ïî ïî-
âûøåíèþ ñòàòóñà æåíùèíû-ìàòåðè â
ñåìüå è îáùåñòâå. Ê  ïðèìåðó, áëàãîäà-
ðÿ äîãîâîðó ìåæäó ÃÓÂÄ êðàÿ è ñîâå-
òàìè æåíùèí âåäåòñÿ ñîâìåñòíàÿ ðà-
áîòà ïî ïðîôèëàêòèêå ñåìåéíîãî íàñè-
ëèÿ, ïðàâîíàðóøåíèé íåñîâåðøåííîëåò-
íèõ è ñîöèàëüíîãî ñèðîòñòâà.

Åñòü óæå ïåðâûé îïûò ïðîâåäåíèÿ
ñèëàìè îáùåñòâåííîñòè ñîöèàëüíîé ýê-
ñïåðòèçû ïðèíèìàåìûõ â êðàå çàêîíîâ
è ðåøåíèé. Ïî èíèöèàòèâå ÍÊÎ  ïðè ãëà-
âå àäìèíèñòðàöèè êðàÿ ñîçäàíà Îáùå-
ñòâåííàÿ æåíñêàÿ ïàëàòà. Ãëàâíîé öå-
ëüþ åå äåÿòåëüíîñòè îïðåäåëåíî îáåñ-
ïå÷åíèå ðàâíûõ ïðàâ è ðàâíûõ âîçìîæ-
íîñòåé ìóæ÷èí è æåíùèí íà Àëòàå. Ñóòü
íîâîãî ïîäõîäà - ýòî ó÷åò èíòåðåñîâ
îáîèõ ïîëîâ è ðàçâèòèå ãàðìîíè÷íûõ
îòíîøåíèé è â ñåìüå, è â îáùåñòâå. Íî,
ó÷èòûâàÿ, íàñêîëüêî îáîñòðèëèñü ïðî-
áëåìû, ñâÿçàííûå ñ ïîëîæåíèåì îòöà â

ñåìüå, è îòöîâñòâà â îáùåñòâå, ìû â
êà÷åñòâå îäíîé èç ãëàâíûõ ïðèîðèòåò-
íûõ çàäà÷ âîò óæå 5 ëåò ðåøàåì çàäà÷ó
ñîõðàíåíèÿ è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ ïîä-
ðîñòêîâ, þíîøåé, ìóæ÷èí-îòöîâ, ôîðìè-
ðîâàíèå îòâåòñòâåííîãî îòöîâñòâà.

Áîëåå òîãî, ìû âûñòóïèëè èíèöèà-
òîðàìè ïî óñòàíîâëåíèþ Äíÿ îòöà â Ðîñ-
ñèè íå êàê ïðàçäíèêà, à êàê ñìîòðà ïîëî-
æåíèÿ îòöà è åãî ðîëè â îáùåñòâå è ñå-
ìüå.

Â êà÷åñòâå ïðèîðèòåòíîé çàäà÷è íà
ãîñóäàðñòâåííîì óðîâíå íóæíî ïîñòà-
âèòü âñåìåðíîå ïîâûøåíèå ïðåñòèæà
ñåìüè; ïåðåîðèåíòèðîâàòü ñîöèàëüíóþ
ïîëèòèêó ñ îòäåëüíûõ êàòåãîðèé ãðàæ-
äàí íà ñåìüþ â öåëîì, ñ ïðèîðèòåòîì íà
ìîëîäóþ ñåìüþ, íà ïîääåðæêó ìíîãîäåò-
íûõ ñåìåé; ïðèíÿòü íà ôåäåðàëüíîì
óðîâíå ìèíèìàëüíûå ñîöèàëüíûå ñòàí-
äàðòû êà÷åñòâà æèçíè ñåìåé ñ äåòüìè;
âñåìåðíî ïîâûøàòü àâòîðèòåò ìàòå-
ðèíñòâà è îòöîâñòâà; îáåñïå÷èòü óñëî-
âèÿ äëÿ ñîçäàíèÿ è óêðåïëåíèÿ ñåìüè,
âêëþ÷àþùèå ðàçâèòèå ñèñòåìû ïîäãî-
òîâêè ìîëîäåæè è ïîäðîñòêîâ ê âçðîñ-
ëîé ñåìåéíîé æèçíè; ñîçäàâàòü óñëîâèÿ
äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ çäîðîâûõ, ñàìîäîñ-
òàòî÷íûõ ñåìåé.

Ñåìüÿ îáåñïå÷èâàåò è ãîñóäàð-
ñòâî, è ýêîíîìèêó ÷åëîâå÷åñêèìè
ðåñóðñàìè, ïðîèçâîäèòåëåì è ïîòðå-
áèòåëåì - äàåò âñå ñàìîå ãëàâíîå äëÿ
êîíêðåòíîãî ãîñóäàðñòâà è îáùåñòâà,
âñå, ÷òî íå âîñïîëíèòü íè êàêèì èì-
ïîðòîì, íèêàêèìè ìèãðàöèîííûìè
ïîòîêàìè! Ñåìüÿ - ýòî âíóòðåííÿÿ ãî-
ñóäàðñòâåííàÿ ãðàíèöà, êîòîðóþ íàäî
îõðàíÿòü òàêæå çîðêî, êàê è âíåøíþþ!
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Ïîðàæåíèÿ íåðâíîé ñèñòåìû ó
äåòåé èìåþò ðàçëè÷íûé ïàòîãåíåç,
êëèíè÷åñêîå òå÷åíèå, ïðîãíîç, ïî-
ýòîìó äëÿ ðåøåíèÿ âîïðîñà î âàê-
öèíàöèè äåòåé ñ íåâðîëîãè÷åñêîé
ïàòîëîãèåé íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü
ðÿä ìîìåíòîâ, à èìåííî:

· äèàãíîç çàáîëåâàíèÿ ðåáåí-
êà (ýòèîëîãèþ, ïàòîãåíåç - ïðîãðåñ-
ñèðóþùåå èëè íå ïðîãðåññèðóþùåå
òå÷åíèå), îáðàùàÿ îñîáîå âíèìàíèå
íà íàëè÷èå ñóäîðîæíîãî ñèíäðîìà;

· ñîñòîÿíèå ðåáåíêà ïî îñíîâ-
íîìó çàáîëåâàíèþ (îñòðàÿ ôîðìà
îñòàòî÷íûõ ïðîÿâëåíèé, ïåðèîä âîñ-
ñòàíîâëåíèÿ, à ïðè õðîíè÷åñêèõ ïðî-
öåññàõ - íàëè÷èå ðåöèäèâà èëè ðå-
ìèññèè, äåêîìïåíñàöèè, ñóáêîìïåí-
ñàöèè èëè êîìïåíñàöèè);

· êóðñ ïðîâîäèìîé òåðàïèè
(ñëåäóåò ó÷èòûâàòü äåéñòâèå ââîäè-
ìûõ ïðåïàðàòîâ: íàïðèìåð, ïðè
ïðèìåíåíèè ñðåäñòâ, óñèëèâàþùèõ
ñóäîðîæíóþ ãîòîâíîñòü (öåðåáðîëè-
çèí), ïðîâîäèòü ïëàíîâûå ïðèâèâêè
ÀÊÄÑ ïðåïàðàòîì öåëåñîîáðàçíî
ñðàçó ïî îêîí÷àíèè òåðàïèè; ñ äðó-
ãîé ñòîðîíû, ïðîòèâîñóäîðîæíàÿ è
äåãèäðàòàöèîííàÿ òåðàïèÿ, êîòîðóþ
ïîëó÷àåò ðåáåíîê, ìîæåò áûòü ðàñ-
öåíåíà êàê ìåäèêàìåíòîçíàÿ ïîä-
ãîòîâêà ê âàêöèíàöèè);

· íàëè÷èå è îñîáåííîñòè ñîïóò-
ñòâóþùåé ïàòîëîãèè (àëëåðãè÷åñêîé,

ãàñòðîýíòåðîëîãè÷åñêîé, íåôðîëî-
ãè÷åñêîé è äðóãîé);

· ïðèâèâî÷íûé àíàìíåç ðåáåí-
êà è åãî ðåàêöèè íà ïðåäøåñòâóþùèå
âàêöèíàöèè;

· ýïèäñèòóàöèÿ â ñåìüå, â äåòñ-
êîì ó÷ðåæäåíèè, êîòîðîå ïîñåùàåò
ðåáåíîê, â ðåãèîíå ïðîæèâàíèÿ
(ñåëî, ãîðîä, îáëàñòü è ò.ä.). Ïðè íà-
ëè÷èè îñòðûõ çàáîëåâàíèé â îêðóæå-
íèè ðåáåíêà ïðîâîäèòü âàêöèíàöèþ
íåöåëåñîîáðàçíî. Ïðè ýêñòðåííîé
èììóíèçàöèè (êîíòàêò ñ áîëüíûì
óïðàâëÿåìîé èíôåêöèåé) ïðèâèâêè
ïðîâîäÿò ñðàçó æå ïîñëå êóïèðîâà-
íèÿ îñòðîãî ñîñòîÿíèÿ èëè äàæå, íå-
ñìîòðÿ íà îñòðîòó ïðîöåññà, ïðè íà-
ëè÷èè æèçíåííûõ ïîêàçàíèé ê âàê-
öèíàöèè.

Äëÿ ðåøåíèÿ âîïðîñà î âàêöè-
íàöèè äåòåé ñ ïîðàæåíèåì íåðâíîé
ñèñòåìû íå òðåáóåòñÿ äîïîëíè-
òåëüíîãî ëàáîðàòîðíîãî îáñëåäî-
âàíèÿ (ÝÝÃ, Ýõî-ÝÃ, ÐÝÃ è äð.).

Âàêöèíàöèÿ ïðîâîäèòñÿ íå ðàíåå
÷åì ÷åðåç 2-4 íåäåëè ïîñëå ïåðå-
íåñåííîãî îñòðîãî çàáîëåâàíèÿ èëè
îáîñòðåíèÿ õðîíè÷åñêîãî.

Åñëè ðåáåíîê ñ ïîðàæåíèåì íå-
ðâíîé ñèñòåìû íå áûë ïðèâèò ïðîòèâ
òóáåðêóëåçà è ãåïàòèòà Â â ðîäèëü-
íîì äîìå, åãî íåîáõîäèìî ïðèâèòü
ïðîòèâ ãåïàòèòà Â ñðàçó ïîñëå ñòàáè-
ëèçàöèè ñîñòîÿíèÿ è, ïðè îòñóòñòâèè

ïðîòèâîïîêàçàíèé, íà ñëåäóþùèé
äåíü èììóíèçèðîâàòü ÂÖÆ (ÁÖÆ-ì)
âàêöèíîé äî äîñòèæåíèÿ äâóõìåñÿ÷-
íîãî âîçðàñòà áåç ïðîâåäåíèÿ ïðîá
Ìàíòó. Äàëåå ïðîäîëæèòü âàêöèíà-
öèþ ïðîòèâ ãåïàòèòà Â (V2) è â 3 ìå-
ñÿöà íà÷èíàòü ÀÊÄÑ è ïîëèîâàêöè-
íàöèþ. Åñëè â äâà ïåðâûå ìåñÿöà
æèçíè ïî ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ ÁÖÆ-
âàêöèíà íå áûëà ñäåëàíà, åå ñëåäó-
åò ïðîâåñòè ñðàçó ïîñëå îòìåíû ïðî-
òèâîïîêàçàíèé èëè ÷åðåç îäèí ìåñÿö
ïîñëå äðóãèõ ïðèâèâîê ñ ïðåäâàðè-
òåëüíîé ïîñòàíîâêîé ðåàêöèè Ìàíòó.
Îñòàëüíûå ïðèâèâêè ìîæíî ïðîäîë-
æèòü ÷åðåç 1-2 ìåñ. ïîñëå ââåäåíèÿ
ÁÖÆ âàêöèíû.

Äåòÿì, ïðèâèòûì ïðîòèâ òóáåðêó-
ëåçà ñâîåâðåìåííî, ïðè íàëè÷èè òà-
êèõ çàáîëåâàíèé, êàê ïåðèíàòàëüíàÿ
ýíöåôàëîïàòèÿ, áîëåçíü Äàóíà, ôå-
íèëêåòîíóðèÿ è äðóãèå íå ïðîãðåññè-
ðóþùèå çàáîëåâàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ
ãåíåòè÷åñêèìè íàðóøåíèÿìè, à òàê-
æå ÄÖÏ, îëèãîôðåíèè ëþáîãî ãåíå-
çà, âàêöèíàöèþ ÀÊÄÑ ñîâìåñòíî ñ
ïîëèîìèåëèòíîé âàêöèíîé íà÷èíàþò
ñ 3 ìåñÿöåâ æèçíè è äàëåå èììóíè-
çèðóþò ïî ãðàôèêó âñåìè âàêöèííû-
ìè ïðåïàðàòàìè. Ïðèìåíåíèå
ñðåäñòâ, íîðìàëèçóþùèõ ñîñóäèñòûé
òîíóñ, íîîòðîïîâ, äåãèäðàòàöèîííûõ
è ïðîòèâîñóäîðîæíûõ ïðåïàðàòîâ íå
ïðåïÿòñòâóåò ïðîâåäåíèþ èììóíèçà-

ÂÀÊÖÈÍÀÖÈß ÄÅÒÅÉ
ñ íàðóøåííûì

ñîñòîÿíèåì çäîðîâüÿ

Íàø ñîáåñåäíèê - Ã.Â. Êàãèðîâà, ä.ì.í.,

ãëàâíûé ïåäèàòð êîìèòåòà ïî çäðàâîîõðàíåíèþ

àäìèíèñòðàöèè Àëòàéñêîãî êðàÿ.

Âàêöèíàöèÿ äåòåé ñ ïîðàæåíèåìÂàêöèíàöèÿ äåòåé ñ ïîðàæåíèåìÂàêöèíàöèÿ äåòåé ñ ïîðàæåíèåìÂàêöèíàöèÿ äåòåé ñ ïîðàæåíèåìÂàêöèíàöèÿ äåòåé ñ ïîðàæåíèåì
öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìûöåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìûöåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìûöåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìûöåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû
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öèè, òàê æå, êàê è ëþáûå âèäû ìàññà-
æà, ôèçèîòåðàïèè, íåòðàäèöèîííûå
ñïîñîáû òåðàïèè.

Äåòåé ñ ôåáðèëüíûìè ñóäîðîãàìè
(ïðèñòóïû ïðè òåìïåðàòóðå âûøå 38°Ñ)
ïðèâèâàþò ïî îáùåìó ãðàôèêó, â ò.÷.
ÀÊÄÑ-âàêöèíîé, ÷åðåç 1 ìåñÿö ïîñëå
ïðèñòóïà íà ôîíå æàðîïîíèæàþùèõ è
ïðîòèâîñóäîðîæíûõ ïðåïàðàòîâ.

Ïðè âûÿâëåíèè ãèïåðòåíçèîííî-
ãèäðîöåôàëüíîãî ñèíäðîìà ÀÊÄÑ è
ïîëèîìèåëèòíóþ âàêöèíû ìîæíî
ïðèìåíÿòü ïðè êîíñòàòàöèè êëèíè-
÷åñêîé êîìïåíñàöèè, ëàáîðàòîðíûõ
ïîäòâåðæäåíèé (ÍÑÃ èëè Ýõî-ÝÃ) íå
òðåáóåòñÿ. Êàê ïðàâèëî, äåòè ñ ãèïåð-
òåíçèîííî-ãèäðîöåôàëüíûì ñèíäðî-
ìîì ïîëó÷àþò äëèòåëüíûå êóðñû äå-
ãèäðàòàöèîííîé òåðàïèè (äèàêàðá,
ãëèöåðîë, ôèòîòåðàïèÿ, ãîìåîïàòè-
÷åñêèå ñðåäñòâà è ò.ï.), êîòîðàÿ ìî-
æåò ðàñöåíèâàòüñÿ êàê ìåäèêàìåí-
òîçíàÿ ïîäãîòîâêà ê ïðèâèâêå. Ýòî
ïîçâîëÿåò ïðè ïðîâåäåíèè ÀÊÄÑ-èì-
ìóíèçàöèè íå íàçíà÷àòü äîïîëíè-
òåëüíûõ ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ. Â òåõ
ñëó÷àÿõ, êîãäà ïëàíîâûé êóðñ òåðàïèè
çàêîí÷åí, íà ïåðèîä ðàçãàðà âàêöè-
íàëüíîãî ïðîöåññà ìîæíî íàçíà÷èòü
êîðîòêèé êóðñ äåãèäðàòàöèè, à åñëè ó
ðåáåíêà ñ âíóòðè÷åðåïíîé ãèïåðòåí-
çèåé ïðåäïîëàãàåòñÿ ñêëîííîñòü ê
ñóäîðîæíûì ñîñòîÿíèÿì, öåëåñîîá-
ðàçíî äî è ïîñëå ââåäåíèÿ ÀÊÄÑ-âàê-
öèíû íàçíà÷èòü æàðîïîíèæàþùèå è
ïðîòèâîñóäîðîæíûå ñðåäñòâà è ðåêî-
ìåíäîâàòü òùàòåëüíûé êîíòðîëü
òåìïåðàòóðû òåëà ïîñëå ïðèâèâêè.

Ïðè âûÿâëåíèè ó ðåáåíêà ïðî-
ãðåññèðóþùåé ãèäðîöåôàëèè òàê æå,
êàê è ïðè äðóãèõ ïðîãðåññèðóþùèõ
çàáîëåâàíèÿõ íåðâíîé ñèñòåìû, êîê-
ëþøíàÿ âàêöèíà íå ââîäèòñÿ, èììó-
íèçàöèÿ îñóùåñòâëÿåòñÿ â ñîñòîÿíèè
êîìïåíñàöèè, ñ ïðèìåíåíèåì
ñðåäñòâ äåãèäðàòàöèè, ÀÄÑ èëè ÀÄÑ-
ì-ïðåïàðàòîì (â çàâèñèìîñòè îò âîç-
ðàñòà ðåáåíêà). Íàçíà÷åíèå äåãèä-
ðàòàöèè äåòÿì ñ øóíòîì äîëæíî
áûòü ñîãëàñîâàíî ñ íåéðîõèðóðãîì.

Ïðè ïðîãðåññèðóþùèõ ïîðàæåíè-
ÿõ íåðâíîé ñèñòåìû, ïîñëå ïåðåíå-
ñåííûõ íåéðîèíôåêöèé (ýíöåôàëè-
òà), ïðè àôåáðèëüíîì ñóäîðîæíîì
ñèíäðîìå ïðèâèâêè ìîæíî ïðîâî-
äèòü ÷åðåç 1 ìåñÿö ïîñëå ñòàáèëè-
çàöèè ïðîöåññà, âûçäîðîâëåíèÿ,
ïðèñòóïà, íî êîêëþøíàÿ âàêöèíà íå

ââîäèòñÿ, à â çàâèñèìîñòè îò âîçðàñ-
òà èñïîëüçóåòñÿ ÀÄÑ èëè ÀÄÑ-ì-àíà-
òîêñèí. Äåòÿì ñ àôåáðèëüíûì ñóäî-
ðîæíûì ñèíäðîìîì, â òîì ÷èñëå ñ
ýïèëåïñèåé, íàçíà÷àþò ïðîòèâîñóäî-
ðîæíûå ñðåäñòâà: ïðè ââåäåíèè àíà-
òîêñèíîâ (ÀÄÑ, ÀÄÑ-Ì) - çà 5-7 äíåé
äî âàêöèíàöèè è íà 5-7-é äåíü ïîñëå
íåå; ïðè ââåäåíèè æèâûõ âàêöèí (êî-
ðåâîé, ïàðîòèòíîé) - ñ 1 ïî 14-é äåíü
ïîñëå èììóíèçàöèè. Ïðè ââåäåíèè
òîëüêî ïîëèîìèåëèòíîé âàêöèíû
ìåäèêàìåíòîçíàÿ ïîäãîòîâêà íå òðå-
áóåòñÿ. Åñëè ðåáåíîê ïîëó÷àåò ïðî-
òèâîñóäîðîæíóþ òåðàïèþ ïîñòîÿííî,
âîçìîæíî â òå æå ñðîêè óâåëè÷èòü
äîçó ïðåïàðàòà íà 1/3, íå ïðåâûøàÿ
ìàêñèìàëüíîé ñóòî÷íîé, èëè íàçíà-
÷èòü âòîðîé ïðîòèâîñóäîðîæíûé ïðå-
ïàðàò. Ïëàíîâîå ïðèìåíåíèå ïðîòè-
âîñóäîðîæíûõ è äåãèäðàòàöèîííûõ
ñðåäñòâ íå òðåáóåò äîïîëíèòåëüíîé
ìåäèêàìåíòîçíîé ïîäãîòîâêè ê ïðè-
âèâêàì. Äåòÿì ñ íåêîíòðîëèðóåìîé
ýïèëåïñèåé (åæåäíåâíûìè ïðèñòó-
ïàìè), íàõîäÿùèìñÿ â ñïåöèàëèçè-
ðîâàííûõ ó÷ðåæäåíèÿõ, ó÷èòûâàÿ
ýïèäåìèîëîãè÷åñêóþ íåîáõîäè-
ìîñòü, ìîãóò áûòü ïðîâåäåíû ïðèâèâ-
êè ïðîòèâ ïîëèîìèåëèòà, äèôòåðèè,
ñòîëáíÿêà, ãåïàòèòà Â.

Åñëè ó ðåáåíêà äèàãíîñòèðîâàíî
êàêîå-òî ïñèõè÷åñêîå çàáîëåâàíèå
(äåòñêèé àóòèçì, øèçîôðåíèÿ è ò.ï.) è
îí ïîëó÷àåò ïåðèîäè÷åñêè ïðîòèâîðå-
öèäèâíóþ òåðàïèþ êàêèìè-òî ïðåïà-
ðàòàìè (ïñèõîòðîïíûìè, íåéðîëåïòè-
êàìè, ñåäàòèâíûìè), òî ýòè æå ìåäè-
êàìåíòû íàçíà÷àþò â êà÷åñòâå ïîäãî-
òîâêè ê âàêöèíàöèè. Ââåäåíèå ëþáûõ
âàêöèí òàêèì äåòÿì â ïåðèîäå ðåìèñ-
ñèè íå ïðîòèâîïîêàçàíî.

Äåòÿì, ïåðåíåñøèì ñîòðÿñåíèå,
óøèá ãîëîâíîãî ìîçãà è äðóãèå òðàâ-
ìû ãîëîâíîãî è ñïèííîãî ìîçãà, ïðè-
âèâêè ìîãóò áûòü íà÷àòû ÷åðåç 1 ìå-
ñÿö ïîñëå âûçäîðîâëåíèÿ èëè êîì-
ïåíñàöèè ñîñòîÿíèÿ ñ ïðèìåíåíèåì
ñèìïòîìàòè÷åñêèõ ñðåäñòâ (äåãèäðà-
òàöèîííûå, ñîñóäèñòûå, íîîòðîïû,
ïðîòèâîñóäîðîæíûå è ò.ï.).

Äåòÿì ñ ïîðàæåíèåì ÖÍÑ â ñî÷å-
òàíèè ñî çëîêà÷åñòâåííûìè çàáîëå-
âàíèÿìè â ïåðèîäå ðåìèññèè ìîãóò
áûòü ââåäåíû òîëüêî óáèòûå (èíàê-
òèâèðîâàííàÿ ïîëèîìèåëèòíàÿ), ïî-
ëèñàõàðèäíûå (ïðîòèâ ãåìîôèëüíîé
èíôåêöèè, ïíåâìîêîêêà), ðåêîìáè-

íàíòíûå (ïðîòèâ ãåïàòèòà Â) âàêöè-
íû èëè àíàòîêñèíû (äèôòåðèéíûé,
ñòîëáíÿ÷íûé). Ââåäåíèå æèâûõ âàê-
öèí, êàê è äåòÿì ñ äðóãèìè èììóíî-
äåôèöèòíûìè ñîñòîÿíèÿìè, íå ðåêî-
ìåíäóåòñÿ.

Ó äåòåé ñ ïîðàæåíèåì íåðâíîé ñè-
ñòåìû ìîæåò èìåòü ìåñòî ëþáàÿ ñî-
ïóòñòâóþùàÿ ïàòîëîãèÿ. Â ýòîì ñëó÷àå
âîïðîñ î ïðîâåäåíèè ïðèâèâêè, ïîäãî-
òîâêå ê íåé è âûáîðå âàêöèíû äîëæåí
ðåøàòüñÿ ñ ó÷åòîì âñåõ äàííûõ.

Ïðåäóñìîòðåòü âñå âîçìîæíûå
âàðèàíòû çàáîëåâàíèÿ íåðâíîé ñè-
ñòåìû è òàêòèêó âàêöèíàöèè äåòåé ñ
òàêîé ïàòîëîãèåé äîñòàòî÷íî ñëîæ-
íî. Îñíîâíîé ïðèíöèï, êîòîðûì
äîëæåí ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ âðà÷-
ïåäèàòð (èëè ôåëüäøåð), - ýòî òî,
÷òî äëÿ äåòåé ñ ïîðàæåíèåì íå-
ðâíîé ñèñòåìû ãîðàçäî îïàñíåå
èíôåêöèÿ, ÷åì âîçìîæíûå ïîáî÷-
íûå ýôôåêòû âàêöèíàöèè. Ïîýòîìó
äëÿ ýòîé ãðóïïû íå äîïóñòèìû äëè-
òåëüíûå è ïîñòîÿííûå ìåäîòâîäû
îò ïðèâèâîê, à â óñëîâèÿõ ýïèäñè-
òóàöèè ñîîòâåòñòâóþùèå ïðèâèâêè
ïðîâîäÿò áåç ó÷åòà ñðîêîâ ìåäîòâî-
äîâ, äàæå ïðè íàëè÷èè óìåðåííûõ
ïðîÿâëåíèé îñòðûõ èëè îáîñòðåíèÿ
õðîíè÷åñêîãî çàáîëåâàíèÿ.
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ÄÈÀÃÍÎÑÒÈ×ÅÑÊÈÉ ÖÅÍÒÐ
Àëòàéñêîãî êðàÿ

Îëüãà Ìèõàéëîâíà Òûðûøêèíà, çàì. ãëàâíîãî âðà÷à
Äèàãíîñòè÷åñêîãî öåíòðà Àëòàéñêîãî êðàÿ ïî êîíñóëüòàòèâíî-
äèàãíîñòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè îõðàíû ìàòåðèíñòâà è äåòñòâà

ÁÅÐÅÌÅÍÍÎÑÒÜ ÏÐÈ ÉÎÄÄÅÔÈÖÈÒÍÎÌ ÑÎÑÒÎßÍÈÈ
Ïî èíèöèàòèâå ÂÎÇ íà ðóáåæå

XXI âåêà ïðîáëåìà äåôèöèòà éîäà
êàê ìèíèìóì ó 1/5 ÷àñòè íàñåëå-
íèÿ Çåìëè ïðèçíàíà ÎÎÍ ãëîáàëü-
íîé. Äîñòèãíóòî âñåîáùåå ïîíè-
ìàíèå òîãî, ÷òî ëåãêèå ìåíòàëü-
íûå íàðóøåíèÿ â ñâÿçè ñ âíóòðè-
óòðîáíî ïåðåíåñåííûì äåôèöè-
òîì éîäà, êîòîðûå ÷ðåçâû÷àéíî
ðàñïðîñòðàíåíû, ÿâëÿþòñÿ ñà-
ìûì ÷àñòûì âàðèàíòîì óì-
ñòâåííîé îòñòàëîñòè. Ñ öåëüþ
ñîõðàíåíèÿ èíòåëëåêòà íàöèè âî
ìíîãèõ ñòðàíàõ íà âñåîáùåé îñíî-
âå è íà ãîñóäàðñòâåííîì óðîâíå
óæå îñóùåñòâëÿþòñÿ èëè àêòèâ-
íî âíåäðÿþòñÿ öåëåâûå ïðîãðàì-
ìû éîäíîé ïðîôèëàêòèêè.

Íåäîñòàòîê éîäà â îêðóæàþùåé
ñðåäå ïðèâîäèò ê ðàçâèòèþ éîääåôè-
öèòíûõ ñîñòîÿíèé. Óñòàíîâëåíî, ÷òî
â ìèðå áîëåå 1 ìëðä. ÷åëîâåê ïðî-
æèâàåò â ðàéîíàõ ñ éîäíûì äåôèöè-
òîì, ê êîòîðûì îòíîñèòñÿ ïðàêòè÷åñ-
êè âñÿ òåððèòîðèÿ Ðîññèè, â òîì ÷èñ-
ëå è Àëòàéñêèé êðàé.

Éîääåôèöèòíûå ñîñòîÿíèÿ ïðåä-
ñòàâëÿþò âàæíóþ ìåäèêî-ñîöè-
àëüíóþ ïðîáëåìó. Â ìåñòíîñòÿõ ñ âû-
ðàæåííûì äåôèöèòîì éîäà çíà÷è-
òåëüíî ïîâûøåíû ïåðèíàòàëüíàÿ
ñìåðòíîñòü, ÷àñòîòà ìåðòâîðîæäå-
íèé è âðîæäåííûõ ïîðîêîâ ðàçâèòèÿ.

Íàèáîëåå î÷åâèäíûì ïðîÿâëå-
íèåì äåôèöèòà éîäà è íåäîñòàòî÷-

íîãî åãî ïîñòóï-
ëåíèÿ â îðãà-
íèçì ñëóæèò ýóòè-
ðåîèäíûé (íå-
òîêñè÷åñêèé) çîá
- äèôôóçíîå
óâåëè÷åíèå ùè-
òîâèäíîé æåëå-

çû (ÙÆ) áåç íàðóøåíèÿ åå ôóíêöèè.
Ïðèìåíèòåëüíî ê ýòîìó ñîñòîÿíèþ
èñïîëüçóþò òàêæå òåðìèí «ýíäåìè-
÷åñêèé çîá». Óâåëè÷åíèå ÙÆ ïðè
äåôèöèòå éîäà ÿâëÿåòñÿ êîìïåíñà-
òîðíîé ðåàêöèåé, íàïðàâëåííîé íà
îáåñïå÷åíèå ñèíòåçà äîñòàòî÷íîãî
êîëè÷åñòâà òèðåîèäíûõ ãîðìîíîâ â
óñëîâèÿõ íåäîñòàòêà «ñòðîèòåëüíîãî
ìàòåðèàëà» - éîäà. Äðóãèì ïðèçíà-
êîì éîäíîãî äåôèöèòà ó âçðîñëûõ
ÿâëÿåòñÿ ðàçâèòèå óçëîâîãî çîáà.
Äèàïàçîí ïðîÿâëåíèé éîääåôèöèò-
íûõ ñîñòîÿíèé âåñüìà øèðîê è çàâè-
ñèò îò ïåðèîäà æèçíè, â êîòîðîì ýòè
íàðóøåíèÿ âîçíèêàþò. Î÷åâèäíî, ÷òî
íàèáîëåå íåáëàãîïðèÿòíûå ïîñëåä-
ñòâèÿ «çàðîæäàþòñÿ» íà ðàííèõ ýòà-
ïàõ ñòàíîâëåíèÿ îðãàíèçìà, â ïåðè-
îä âíóòðèóòðîáíîãî ðàçâèòèÿ ïëîäà,
à çàâåðøàþòñÿ â âîçðàñòå ïîëîâîãî
ñîçðåâàíèÿ.

Çàáîëåâàíèÿ ÙÆ, ñîïðîâîæäàþ-
ùèåñÿ íàðóøåíèåì åå ôóíêöèè, ÷àñ-
òî âûçûâàþò ðàññòðîéñòâà ìåíñòðó-
àëüíîãî öèêëà, ñíèæåíèå ôåðòèëü-
íîñòè. Áåðåìåííîñòü è ðîäû ó æåí-
ùèí ñ ïàòîëîãèåé ÙÆ õàðàêòåðèçó-
þòñÿ âûñîêîé ÷àñòîòîé îñëîæíåíèé,
â ÷àñòíîñòè, ãåñòîçà (54,5%), õðîíè-
÷åñêîé âíóòðèóòðîáíîé ãèïîêñèè ïëî-
äà (22,7%), äèñêîîðäèíàöèè ðîäîâîé
äåÿòåëüíîñòè (35,2%), ïðåæäåâðå-
ìåííûõ ðîäîâ (18,2%), óãðîçû ïðåðû-
âàíèÿ áåðåìåííîñòè.

Â óñëîâèÿõ äàæå ëåãêîãî éîäíîãî
äåôèöèòà ó áåðåìåííîé è ïëîäà
ôîðìèðóåòñÿ âòîðè÷íàÿ òèðåîèäíàÿ
íåäîñòàòî÷íîñòü, êîòîðàÿ ñëóæèò
îñíîâíûì ôàêòîðîì ðàçâèòèÿ ó ðå-
áåíêà ðàçíîîáðàçíûõ èçìåíåíèé
öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû
(ÖÍÑ): íåâðîëîãè÷åñêèé êðåòèíèçì è

ñóáêðåòèíèçì, òèðåîèäíàÿ äåçàäàï-
òàöèÿ â ïåðèîä íîâîðîæäåííîñòè
(òðàíçèòîðíûé íåîíàòàëüíûé ýíäå-
ìè÷åñêèé ãèïîòèðåîç, äèôôóçíûé
ýíäåìè÷åñêèé çîá). Óæå íå ïåðâîå
äåñÿòèëåòèå ýíäîêðèíîëîãàì ìèðà
èçâåñòíî, ÷òî â ýíäåìè÷íûõ ðåãèîíàõ
ó áåðåìåííûõ ñóùåñòâåííî ïîâûøå-
íà ÷àñòîòà ñïîíòàííûõ âûêèäûøåé,
ìåðòâîðîæäåíèé, à ó èõ ïîòîìñòâà íå
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òîëüêî ðåãèñòðèðóåòñÿ ñíèæåíèå èí-
òåëëåêòóàëüíîãî èíäåêñà, íî è îòìå-
÷àåòñÿ âûñîêèé ðèñê ôîðìèðîâàíèÿ
âðîæäåííûõ ïîðîêîâ ðàçâèòèÿ, ðåñ-
ïèðàòîðíîãî äèñòðåññ-ñèíäðîìà, ïå-
ðèíàòàëüíîé è ðàííåé ìëàäåí÷åñêîé
ñìåðòíîñòè.

Äåòè ìàòåðåé ñ ýíäåìè÷åñêèì
çîáîì ÷àùå ðîæäàþòñÿ â àñôèêñèè,
ñ ïðèçíàêàìè âíóòðèóòðîáíîé ãèïîò-
ðîôèè, èõ ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå
íà÷èíàåòñÿ ñ áîëåå ïîçäíèõ ñðîêîâ.
Ó äåòåé ýòîé ãðóïïû óæå ñ ïåðâûõ
äíåé æèçíè èìåþòñÿ ïðîÿâëåíèÿ
îñëàáëåííîãî íåñïåöèôè÷åñêîãî
èììóíèòåòà.

Âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè ìåòàáî-
ëèçì éîäà è òèðåîèäíûõ ãîðìîíîâ
èìååò ñâîè îñîáåííîñòè.

Áåðåìåííîñòü ÿâëÿåòñÿ ìîùíûì
ïóñêîâûì ìåõàíèçìîì éîäíîãî
«îáêðàäûâàíèÿ» è ïðèâîäèò ê ñîñòî-
ÿíèþ îòíîñèòåëüíîãî äåôèöèòà
éîäà. Áåðåìåííîñòü ñîïðîâîæäàåò-
ñÿ âîçäåéñòâèåì êîìïëåêñà ñïåöè-
ôè÷åñêèõ äëÿ ýòîãî ñîñòîÿíèÿ ôàê-
òîðîâ, êîòîðûå â ñóììå ïðèâîäÿò ê
çíà÷èòåëüíîé ñòèìóëÿöèè ÙÆ. Òà-
êèìè ñïåöèôè÷åñêèìè ôàêòîðàìè
ÿâëÿþòñÿ:

· ãèïåðïðîäóêöèÿ õîðèîíè÷åñ-
êîãî ãîíàäîòðîïèíà (ÕÃ), ýñòðîãåíîâ
è òèðîêñèíñâÿçûâàþùåãî ãëîáóëèíà
(ÒÑÃ),

· óâåëè÷åíèå ïî÷å÷íîãî êëè-
ðåíñà éîäà è èçìåíåíèå ìåòàáîëèç-
ìà òèðåîèäíûõ ãîðìîíîâ ó ìàòåðè â
ñâÿçè ñ àêòèâíûì ôóíêöèîíèðîâàíè-
åì ôåòîïëàöåíòàðíîãî êîìïëåêñà.

Ïåðâûì ôàêòîðîì, âîçäåéñòâóþ-
ùèì ïðåèìóùåñòâåííî â I òðèìåñò-
ðå áåðåìåííîñòè è ïðèâîäÿùèì ê
òðàíçèòîðíîé ñòèìóëÿöèè ÙÆ, ÿâëÿ-
åòñÿ ÕÃ, ïî ñòðóêòóðå ïîäîáíûé òè-
ðåîòðîïíîìó ãîðìîíó (ÒÒÃ). Ïðè íîð-
ìàëüíîé áåðåìåííîñòè â I òðèìåñò-
ðå (ìåæäó 8-é è 14-é íåäåëåé) áëà-
ãîäàðÿ çíà÷èòåëüíîìó è áûñòðîìó
ïîâûøåíèþ óðîâíÿ ÕÃ ïðîèñõîäÿò
íåáîëüøîé, íî äîñòîâåðíûé ïîäúåì
ñîäåðæàíèÿ ñâîáîäíîãî òèðîêñèíà
è òðàíçèòîðíîå ïîäàâëåíèå òèðåîò-
ðîïíîé àêòèâíîñòè àäåíîãèïîôèçà.
Ó 18% áåðåìåííûõ æåíùèí â I òðè-
ìåñòðå óðîâåíü ÒÒÃ ìîæåò íàõîäèòü-
ñÿ íèæå ïðåäåëîâ íîðìàëüíûõ çíà-
÷åíèé, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î çíà÷è-
òåëüíîé ãèïåðñòèìóëÿöèè ÙÆ. Íà

ïðîòÿæåíèè II è III òðèìåñòðîâ ñîäåð-
æàíèå ÒÒÃ íîðìàëèçóåòñÿ.

Ýñòðîãåíû, êîíöåíòðàöèÿ êîòî-
ðûõ ïðîãðåññèâíî óâåëè÷èâàåòñÿ
óæå ñ I òðèìåñòðà áåðåìåííîñòè, ñòè-
ìóëèðóþò ñèíòåç ÒÑÃ è ñîäåðæàíèå
ïîñëåäíåãî ïðè ñðîêå áåðåìåííîñ-
òè 16-20 íåäåëü óäâàèâàåòñÿ. Ïîâû-
øåíèå óðîâíÿ ÒÑÃ íàðÿäó ñ óâåëè÷å-
íèåì îáúåìà öèðêóëèðóþùåé ïëàç-
ìû ïðèâîäèò ê íåêîòîðîìó ðîñòó ñî-
äåðæàíèÿ îáùåãî è ê ñíèæåíèþ ñî-
äåðæàíèÿ ñâîáîäíîãî, áèîëîãè÷åñ-
êè àêòèâíîãî, ãîðìîíà. Ýòî, â ñâîþ
î÷åðåäü, ñîïðîâîæäàåòñÿ óâåëè÷å-
íèåì óðîâíÿ ÒÒÃ è äîïîëíèòåëüíîé
ñòèìóëÿöèåé ÙÆ. Ïðè äîñòàòî÷íîì
êîëè÷åñòâå îñíîâíîãî ñóáñòðàòà äëÿ
ñèíòåçà òèðåîèäíûõ ãîðìîíîâ, ò.å.
éîäà, ýòè èçìåíåíèÿ ëåãêî êîìïåí-
ñèðóþòñÿ è óðîâåíü ñâîáîäíîãî òè-
ðîêñèíà îñòàåòñÿ íåèçìåííûì.

Éîä, ïîñòóïàþùèé â îðãàíèçì
ìàòåðè, êðîìå òîãî, èñïîëüçóåòñÿ íà
ñèíòåç òèðåîèäíûõ ãîðìîíîâ ó ïëî-
äà, êîòîðûå åìó íåîáõîäèìû äëÿ
àäåêâàòíîãî ôîðìèðîâàíèÿ ÖÍÑ,
ñêåëåòà, à òàêæå äëÿ îáåñïå÷åíèÿ
ñèíòåçà áåëêà ïðàêòè÷åñêè â ëþáîé
êëåòêå. Çàêëàäêà ÙÆ ó ïëîäà ïðî-
èñõîäèò íà 4-5-é íåäåëå âíóòðèóòðîá-
íîãî ðàçâèòèÿ, íà 10-12-é íåäåëå îíà
ïðèîáðåòàåò ñïîñîáíîñòü íàêàïëè-
âàòü éîä è ñèíòåçèðîâàòü éîäòèðî-
íèíû, à ê 16-17-é íåäåëå îíà ïîë-
íîñòüþ äèôôåðåíöèðîâàíà è àêòèâ-
íî ôóíêöèîíèðóåò.

Âî âòîðîé ïîëîâèíå áåðåìåííî-
ñòè äîïîëíèòåëüíûì ôàêòîðîì ãè-
ïåðñòèìóëÿöèè ÙÆ ÿâëÿåòñÿ èçìå-
íåíèå ìåòàáîëèçìà òèðåîèäíûõ ãîð-
ìîíîâ, îáóñëîâëåííîå ôîðìèðîâà-
íèåì è ôóíêöèîíèðîâàíèåì ôåòîï-
ëàöåíòàðíîãî êîìïëåêñà.

Ñíèæåííîå ïîñòóïëåíèå éîäà âî
âðåìÿ áåðåìåííîñòè (è äàæå íåïîñ-
ðåäñòâåííî ïåðåä íåé) âûçûâàåò
õðîíè÷åñêóþ ñòèìóëÿöèþ ÙÆ, îòíî-
ñèòåëüíóþ ãèïîòèðîêñèíåìèþ è
ôîðìèðîâàíèå çîáà êàê ó ìàòåðè,
òàê è ó ïëîäà.

Òèðåîèäíûå ãîðìîíû íà ýòàïå
âíóòðèóòðîáíîãî ðàçâèòèÿ ÿâëÿþòñÿ
âàæíåéøèìè ðåãóëÿòîðàìè ôîðìè-
ðîâàíèÿ è ñîçðåâàíèÿ ãîëîâíîãî
ìîçãà áóäóùåãî ðåáåíêà. Íèêàêèå
äðóãèå ãîðìîíû ïîäîáíûì ýôôåê-
òîì íå îáëàäàþò. Òîëüêî ãîðìîíà-

ìè ìàòåðèíñêîé ÙÆ îáåñïå÷èâàåò-
ñÿ ïîëíîöåííàÿ àíàòîìî-ìîðôîëî-
ãè÷åñêàÿ çàêëàäêà îñíîâíûõ êîì-
ïîíåíòîâ ÖÍÑ â I òðèìåñòðå áåðå-
ìåííîñòè. Ìàòåðèíñêèå ãîðìîíû â
ýòî âðåìÿ îòâå÷àþò çà ôîðìèðîâà-
íèå íàèáîëåå çíà÷èìûõ ñòðóêòóð ãî-
ëîâíîãî ìîçãà çàðîäûøà (êîðà, ïîä-
êîðêîâûå ÿäðà, ìîçîëèñòîå òåëî, ïî-
ëîñàòîå òåëî, ñóáàðàõíîèäàëüíûå
ïóòè), óëèòêè ñëóõîâîãî àíàëèçàòîðà,
ãëàç, ëèöåâîãî ñêåëåòà, ëåãî÷íîé
òêàíè è äð. Ïîñëåäóþùåå (íà ôå-
òàëüíîì ýòàïå) ñîçðåâàíèå ìåæíåé-
ðîíàëüíûõ ñâÿçåé, ìèåëèíîãåíåç è
ìèåëèíèçàöèÿ íåðâíûõ îêîí÷àíèé
çàâèñÿò òàêæå è îò ãîðìîíàëüíîé
àêòèâíîñòè ÙÆ ñàìîãî ïëîäà, êîòî-
ðàÿ íà÷èíàåò ôóíêöèîíèðîâàòü íå
ðàíåå II òðèìåñòðà.

Èññëåäîâàíèÿ ïîñëåäíèõ ëåò ïî-
êàçàëè, ÷òî ýôôåêò éîäíîãî äåôèöè-
òà óñèëèâàåòñÿ â ñâÿçè ñ ñî÷åòàííûì
âëèÿíèåì ìàòåðèíñêîãî è ôåòàëü-
íîãî (ïëîäà) ãèïîòèðåîçà. Ïðè ýòîì
âîçäåéñòâèå ìàòåðèíñêîãî ãèïîòèðå-
îçà êðàéíå îïàñíî, òàê êàê óæå â I
òðèìåñòðå ìîçã ïëîäà ÷óâñòâèòåëåí
ê íåäîñòàòêó ÒÒÃ. Ãîëîâíîé ìîçã ðå-
áåíêà íàèáîëåå ÷óâñòâèòåëåí ê äå-
ôèöèòó òèðåîèäíûõ ãîðìîíîâ äî 2-3
ëåò. Åñòü äàííûå î òîì, ÷òî îíè íå-
îáõîäèìû ãîëîâíîìó ìîçãó íà ïðî-
òÿæåíèè âñåé æèçíè ÷åëîâåêà.

Ñîâðåìåííûé êîìïëåêñ ìåòî-
äîâ äëÿ ïîñòàíîâêè äèàãíîçà ïðè
íàëè÷èè çîáà âêëþ÷àåò ïàëüïà-
öèþ, ÓÇÈ, îïðåäåëåíèå ñîäåðæà-
íèÿ òèðåîèäíûõ ãîðìîíîâ â êðîâè,
àíòèòåë â òêàíè ÙÆ, óðîâíÿ ñóòî÷-
íîé éîäóðèè, ïðè íåîáõîäèìîñòè -
ïðîâåäåíèå ïóíêöèîííîé áèîïñèè.

Ïðè ëàáîðàòîðíîé è èíñòðóìåí-
òàëüíîé äèàãíîñòèêå çàáîëåâàíèé
ÙÆ ó áåðåìåííûõ èìåþòñÿ íåêîòî-
ðûå îñîáåííîñòè. Èçâåñòíî, ÷òî
îáúåì æåëåçû âî âðåìÿ áåðåìåí-
íîñòè óâåëè÷èâàåòñÿ. Â ðåãèîíàõ ñ
äîñòàòî÷íûì ïîòðåáëåíèåì éîäà
ïðèðîñò ýòîãî îáúåìà ñîñòàâëÿåò 10-
15%, ÷òî ìîæåò áûòü ñâÿçàíî ñ óñè-
ëåíèåì âàñêóëÿðèçàöèè ÙÆ. Íà òåð-
ðèòîðèÿõ ñ äåôèöèòîì éîäà îòìå÷à-
åòñÿ áîëåå âûðàæåííîå óâåëè÷åíèå
åå îáúåìà - â ñðåäíåì íà 16-31%.
Äëÿ âûÿâëåíèÿ èçìåíåíèé
îáúåìà ÙÆ è îöåíêè åå ýõîñò-
ðóêòóðû ïðîâîäÿò ÓÇÈ.
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Â ïîñëåäíèå 15 ëåò ïîñëå
ââåäåíèÿ ìàññîâîãî ñêðèíèí-

ãà íîâîðîæäåííûõ íà íåîíàòàëü-
íûé ãèïîòèðåîç ñîñòîÿíèå ÙÆ íî-
âîðîæäåííûõ ñòàëî ïðåäìåòîì ïðè-
ñòàëüíîãî âíèìàíèÿ. Îñóùåñòâëåíèå
ïðîôèëàêòèêè éîääåôèöèòíûõ ñîñòî-
ÿíèé çíà÷èòåëüíî áîëåå ýôôåêòèâ-
íî, ÷åì ëå÷åíèå ïîñëåäñòâèé ýòîãî
äåôèöèòà, òåì áîëåå ÷òî íåêîòîðûå
èç íèõ (óìñòâåííàÿ îòñòàëîñòü, êðå-
òèíèçì) ïðàêòè÷åñêè íåîáðàòèìû.

Ñóùåñòâóþò ìàññîâûå, ãðóïïîâûå
è èíäèâèäóàëüíûå ìåòîäû ïðîôè-
ëàêòèêè éîäíîé íåäîñòàòî÷íîñòè.
Ìàññîâàÿ ïðîôèëàêòèêà ÿâëÿåòñÿ
íàèáîëåå ýôôåêòèâíîé è äîñòèãàåò-
ñÿ ïóòåì âíåñåíèÿ ñîåäèíåíèé éîäà
(éîäèäà èëè ñòàáèëüíîãî éîäèòà êà-
ëèÿ) â êà÷åñòâå äîáàâêè â íàèáîëåå
ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîäóêòû ïèòà-
íèÿ (ïîâàðåííàÿ ñîëü, ìîëî÷íûå
ïðîäóêòû, õëåá). Â ðàéîíàõ ñ ëåãêîé
è óìåðåííîé éîäíîé íåäîñòàòî÷íî-
ñòüþ ìàññîâàÿ ïðîôèëàêòèêà (â
áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ) ñïîñîáíà
îáåñïå÷èòü íåîáõîäèìîå ïîñòóïëå-
íèå éîäà â îðãàíèçì. Îäíàêî â îï-
ðåäåëåííûå ïåðèîäû æèçíè, êîãäà
ïîòðåáíîñòü â éîäå çíà÷èòåëüíî âîç-
ðàñòàåò (ïîäðîñòêîâûé ïåðèîä, áå-
ðåìåííîñòü, ãðóäíîå âñêàðìëèâà-
íèå), ââîäèìîãî ñ ñîëüþ éîäà ìîæåò
íå õâàòàòü, è òîãäà äëÿ âîñïîëíåíèÿ
äåôèöèòà éîäà òðåáóåòñÿ ïðîâåäå-
íèå ãðóïïîâîé è èíäèâèäóàëüíîé
ïðîôèëàêòèêè ïðåïàðàòàìè, ñîäåð-
æàùèìè ôèçèîëîãè÷åñêóþ äîçó ýòî-
ãî ýëåìåíòà.

Ïðè ãðóïïîâîé ïðîôèëàêòèêå
ïðåïàðàòû éîäà íàçíà÷àþò ïîä êîí-
òðîëåì âðà÷à â ãðóïïàõ íàèáîëüøå-
ãî ðèñêà ðàçâèòèÿ éîääåôèöèòíûõ
ñîñòîÿíèé (äåòè, ïîäðîñòêè, áåðå-
ìåííûå è êîðìÿùèå æåíùèíû), îñî-
áåííî â îðãàíèçîâàííûõ êîíòèíãåí-
òàõ íàñåëåíèÿ (äåòñêèå ñàäû, øêî-
ëû, èíòåðíàòû).

Èíäèâèäóàëüíàÿ ïðîôèëàêòèêà
éîäíîé íåäîñòàòî÷íîñòè âêëþ÷àåò êàê
ïîòðåáëåíèå ïðîäóêòîâ ñ ïîâûøåí-
íûì ñîäåðæàíèåì éîäà (ìîðñêàÿ
ðûáà è ìîðåïðîäóêòû), òàê è èñïîëü-
çîâàíèå ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ,
îáåñïå÷èâàþùèõ ïîñòóïëåíèå ôèçèî-
ëîãè÷åñêîãî êîëè÷åñòâà éîäà (ðÿä ïî-
ëèâèòàìèíîâ ñ ìèíåðàëüíûìè äîáàâ-
êàìè, àíòèñòðóìèí, êàëèÿ éîäèä 200).

Âñåìèðíàÿ îðãàíèçàöèÿ çäðàâî-
îõðàíåíèÿ ðåêîìåíäóåò äëÿ âçðîñ-
ëûõ ïîòðåáëåíèå íå ìåíåå 150 ìêã
éîäà â äåíü. Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçû-
âàþò, ÷òî ïîëîæèòåëüíûé îñíîâíîé
îáìåí ó äîíîøåííûõ äåòåé òðåáóåò
íå ìåíåå 15 ìêã éîäà íà 1êã ìàññû â
ñóòêè, ó íåäîíîøåííûõ - 30 ìêã/êã. Íà
ýòîì îñíîâàíèè ÂÎÇ, ÞÍÈÑÅÔ è
ICCIDD ðàçðàáîòàëè ñëåäóþùèå
íîðìàòèâû ñîäåðæàíèÿ éîäà ïðè
ïðîôèëàêòèêå éîääåôèöèòíûõ ñî-
ñòîÿíèé: 150 ìêã - äëÿ âçðîñëûõ, 200
ìêã - äëÿ áåðåìåííûõ, 50 ìêã - äëÿ
äåòåé ïåðâîãî ãîäà æèçíè, 90 ìêã äëÿ
äåòåé â âîçðàñòå îò 1 ãîäà äî 6 ëåò,
120 ìêã - äëÿ äåòåé â âîçðàñòå 7-12
ëåò.

Äî íàñòîÿùåãî âðåìåíè äèñêóòè-
ðóåòñÿ âîïðîñ î áåçîïàñíîñòè ïðè-
ìåíåíèÿ ïðåïàðàòîâ éîäà âî âðåìÿ
áåðåìåííîñòè. Îäíè èññëåäîâàòåëè
ñ÷èòàþò ýòî âîçìîæíûì, òàê êàê ôè-
çèîëîãè÷åñêèå äîçû éîäà äëÿ îðãà-
íèçìà áåçâðåäíû. Îäíàêî èçâåñòíî,
÷òî ïðè ïðîâåäåíèè ìàññîâîé ïðî-
ôèëàêòèêè éîäíîãî äåôèöèòà ïîâû-
øàåòñÿ ðèñê ðàçâèòèÿ éîäèíäóöèðî-
âàííîãî òèðåîòîêñèêîçà. Èçáûòîê
éîäèäîâ âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè
ìîæåò îêàçûâàòü íåáëàãîïðèÿòíîå
âîçäåéñòâèå íà ïëîä è ïðèâîäèòü ê
ðàçâèòèþ òðàíçèòîðíîãî ãèïîòèðåî-
çà ó íîâîðîæäåííûõ (ýôôåêò Âîëü-

ôà-×àéêîâà) ïóòåì èíãèáèðîâàíèÿ
ñåêðåöèè òèðåîèäíûõ ãîðìîíîâ ó
ïëîäà. Ïîýòîìó äàæå ïðè ïðîôè-
ëàêòè÷åñêîì èñïîëüçîâàíèè ïðåïà-
ðàòîâ éîäà íåîáõîäèìà êîíñóëüòà-
öèÿ âðà÷à, ò.ê. áåñêîíòðîëüíûé ïðè-
åì ìîæåò ïðèâåñòè ê ðàçâèòèþ ðÿäà
îñëîæíåíèé.

Ïðåäñòàâëåííàÿ âûøå òàêòèêà
äîëæíà èñïîëüçîâàòüñÿ äëÿ ëå÷å-
íèÿ éîääåôèöèòíûõ ñîñòîÿíèé íà
ýòàïå ïðåäãðàâèäàðíîé (ïåðåä ïëà-
íèðóåìîé áåðåìåííîñòüþ) ïîäãî-
òîâêè, à òàêæå âî âðåìÿ áåðåìåííî-
ñòè, òàê êàê íîðìàëèçàöèÿ ýíäîêðèí-
íîãî ñòàòóñà ìàòåðè, âîñïîëíåíèå
éîäíîãî äåôèöèòà ÿâëÿþòñÿ âàæíûì
óñëîâèåì íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíè-
ðîâàíèÿ ÙÆ ïëîäà. Ýôôåêòèâíîñòü
ìåäèêàìåíòîçíîãî ëå÷åíèÿ âî ìíî-
ãîì çàâèñèò îò ïðîäîëæèòåëüíîñòè
çàáîëåâàíèÿ, â ñâÿçè ñ ÷åì ëå÷åíèå
âûÿâëåííîé ïàòîëîãèè ñëåäóåò íà-
÷èíàòü êàê ìîæíî ðàíüøå. Ïðîâåäå-
íèå ïðîôèëàêòèêè éîäíîé íåäîñòà-
òî÷íîñòè íà ïðîòÿæåíèè âñåé áåðå-
ìåííîñòè, ïî ìíåíèþ ðÿäà àâòîðîâ,
ìîæåò ïðåäîòâðàòèòü ðàçâèòèå çîáà
è íîðìàëèçîâàòü ôóíêöèþ ÙÆ. Íà
ôîíå ïðîôèëàêòèêè éîäíîãî äåôè-
öèòà ïðîèñõîäèò óìåíüøåíèå îáúå-
ìà æåëåçû, âîñïîëíÿåòñÿ è ïîääåð-
æèâàåòñÿ ñáàëàíñèðîâàííîå ñîäåð-
æàíèå éîäà.

Â àëòàéñêîì êðàåâîì Äèàãíîñòè÷åñêîì öåíòðå âû ìî-
æåòå ïðîéòè ïîëíîå îáñëåäîâàíèå ùèòîâèäíîé æåëåçû
è ïîëó÷èòü ðåêîìåíäàöèè ïî ïðîôèëàêòèêå çàáîëåâàíèé
ùèòîâèäíîé æåëåçû.
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×òî æå òàêîå õðîíè÷åñêàÿ×òî æå òàêîå õðîíè÷åñêàÿ×òî æå òàêîå õðîíè÷åñêàÿ×òî æå òàêîå õðîíè÷åñêàÿ×òî æå òàêîå õðîíè÷åñêàÿ
îáñòðóêòèâíàÿ áîëåçíü ëåãêèõ (ÕÎÁË)?îáñòðóêòèâíàÿ áîëåçíü ëåãêèõ (ÕÎÁË)?îáñòðóêòèâíàÿ áîëåçíü ëåãêèõ (ÕÎÁË)?îáñòðóêòèâíàÿ áîëåçíü ëåãêèõ (ÕÎÁË)?îáñòðóêòèâíàÿ áîëåçíü ëåãêèõ (ÕÎÁË)?

Ýòî ðåçóëüòàò äëèòåëüíî ñóùåñòâóþùåãî âîñïàëå-
íèÿ áðîíõîâ, êîòîðîå ïðîÿâëÿåòñÿ íàðóøåíèåì ïðîõî-
äèìîñòè (îáñòðóêöèåé) áðîíõîâ è èçìåíåíèåì ñòðóêòó-
ðû ëåãî÷íîé òêàíè. ×àùå áîëåçíü ôîðìèðóåòñÿ ó òåõ,
êòî ñòðàäàåò õðîíè÷åñêèì áðîíõèòîì, è ó êóðèëüùèêîâ,
ïðîÿâëÿåòñÿ êàøëåì ðàçíîé ñòåïåíè âûðàæåííîñòè è
íàðàñòàþùåé îäûøêîé.

Òàòüÿíà Àëåêñàíäðîâíà Êîðíèëîâà, ãëàâíûé
ïóëüìîíîëîã ã.Áàðíàóëà, çàâåäóþùàÿ

ïóëüìîíîëîãè÷åñêèì îòäåëåíèåì ¹2, ÌÓÇ
«Ãîðîäñêàÿ áîëüíèöà ¹5»,

âðà÷ âûñøåé êàòåãîðèè

Èííà Èâàíîâíà Ñîïîâà, âðà÷-ïóëüìîíîëîã
ïóëüìîíîëîãè÷åñêîãî îòäåëåíèÿ ¹2,

ÌÓÇ «Ãîðîäñêàÿ áîëüíèöà ¹5»

Èðèíà Ïåòðîâíà Ñîêîë, âðà÷-ïóëüìîíîëîã
ïóëüìîíîëîãè÷åñêîãî îòäåëåíèÿ ¹2 ,

ÌÓÇ «Ãîðîäñêàÿ áîëüíèöà ¹5»

ÁÐÎÍÕÈÒ-ØÊÎËÀ:
âîïðîñû è îòâåòû

×òî òàêîå ÕÎÁË?
ÕÎÁË, õðîíè÷åñêèé áðîíõèò - ýòè òåðìèíû âñå ÷àùå âñòðå÷àþòñÿ â âàøèõ âûïèñêàõ èç ñòàöèîíàðîâ.
Ìû íàäååìñÿ, ÷òî áðîíõèò–øêîëà ïîìîæåò ïîëó÷èòü îòâåòû íà ìíîãèå âîëíóþùèå âàñ âîïðî-

ñû. Âû óçíàåòå î ïðè÷èíàõ ðàçâèòèÿ õðîíè÷åñêîãî áðîíõèòà, åãî ïîñëåäñòâèÿõ, ïî÷åìó íåîáõîäèìî
ïîñòîÿííîå äëèòåëüíîå ëå÷åíèå áðîíõîðàñøèðÿþùèìè ïðåïàðàòàìè, êîãäà íàçíà÷àåòñÿ ãîðìîíàëü-
íîå ëå÷åíèå, ÷òî äåëàòü, åñëè ó âàñ - îáîñòðåíèå çàáîëåâàíèÿ, î íåìåäèêàìåíòîçíûõ ìåòîäàõ ëå÷å-
íèÿ, à òàêæå î òîì, êàê îòêàçàòüñÿ îò êóðåíèÿ. Çíàÿ ñâîþ áîëåçíü, âû áóäåòå àêòèâíåå ó÷àñòâî-
âàòü â ëå÷åíèè, ÷òî óëó÷øèò åãî ðåçóëüòàòû.

ÕÎÁË îçíà÷àåò: «õðîíè÷åñêàÿ îáñòðóêòèâíàÿ
áîëåçíü ëåãêèõ».

Õðîíè÷åñêàÿ – çàáîëåâàíèå íå èñ÷åçàåò ïîëíîñòüþ.
Îáñòðóêòèâíàÿ – ÷àñòè÷íîå ñóæåíèå äûõàòåëü-

íûõ ïóòåé.
Áîëåçíü ëåãêèõ – íàðóøåíèå ôóíêöèè ëåãêèõ.
Åñëè âû êóðèòå ìíîãî ëåò, âàñ áåñïîêîèò êà-

øåëü ïî óòðàì, êîòîðûé óñèëèâàåòñÿ è ñîõðàíÿåò-
ñÿ ïîñëå ïåðåíåñåííîé âèðóñíîé èíôåêöèè, - íå ïîëå-
íèòåñü îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó: âäðóã ó âàñ óæå ðàçâè-
âàåòñÿ ÕÎÁË?

Çàíÿòèå 1
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Áîëååòå ëè Âû ÕÎÁË?Áîëååòå ëè Âû ÕÎÁË?Áîëååòå ëè Âû ÕÎÁË?Áîëååòå ëè Âû ÕÎÁË?Áîëååòå ëè Âû ÕÎÁË?
Ïðèçíàêè ÕÎÁË:
· îäûøêà, óñèëèâàþùàÿñÿ ïðè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå;
· ïðîäîëæèòåëüíûé êàøåëü, ñóõîé èëè ñ ìîêðîòîé;
· íåîáõîäèìî íåñêîëüêî íåäåëü, ÷òîáû âîññòàíî-

âèòüñÿ ïîñëå âèðóñíîé èíôåêöèè.
Êàêîâû âíåøíèå ïðîÿâëåíèÿ è êàê îáû÷íî ðàçâè-

âàåòñÿ ÕÎÁË?
×àùå âñåãî ÕÎÁË áîëåþò ìóæ÷èíû ñòàðøå 40 ëåò,

çëîóïîòðåáëÿþùèå êóðåíèåì â òå÷åíèå 20 ëåò è áîëåå
èëè ðàáîòàþùèå â çàãðÿçíåííîé ñðåäå (èëè è òî, è äðó-
ãîå). Â ðàçâèòèè çàáîëåâàíèÿ èìååò çíà÷åíèå è íàñëåä-
ñòâåííàÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü.

Ïåðâûå ïðîÿâëåíèÿ, ñ êîòîðûìè îáû÷íî îáðàùàþòñÿ
ê âðà÷ó: êàøåëü è îäûøêà, èíîãäà ñîïðîâîæäàþùèåñÿ ñâè-
ñòÿùèì äûõàíèåì è âûäåëåíèåì ìîêðîòû, ÷àùå ïî óòðàì.

Ê 40-50 ãîäàì ó êóðèëüùèêà íà÷èíàþò âîçíèêàòü ýïèçî-
äû èíôåêöèé äûõàòåëüíûõ ïóòåé, íå ñâÿçûâàåìûå ñíà÷àëà
â îäíî çàáîëåâàíèå. Åùå ÷åðåç 10 ëåò, ò.å. ñ 50-60 ëåò, ïîÿâ-
ëÿåòñÿ îäûøêà, îùóùàåìàÿ òîëüêî ïðè ôèçè÷åñêîé íàãðóç-
êå, à ïîçæå è â ïîêîå. Ñ ãîäàìè ïðîìåæóòêè ìåæäó îáîñòðå-
íèÿìè ñòàíîâÿòñÿ êîðî÷å, ðàçâèâàþòñÿ îñëîæíåíèÿ.
Êàê ÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ ÕÎÁË?Êàê ÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ ÕÎÁË?Êàê ÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ ÕÎÁË?Êàê ÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ ÕÎÁË?Êàê ÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ ÕÎÁË?

Â Ðîññèè íàñ÷èòûâàåòñÿ 14-16 ìèëëèîíîâ áîëüíûõ,
â ÑØÀ – 14 ìèëëèîíîâ, ïðè÷åì ñ 1982ã. ïî 1995ã. ÷èñëî
âïåðâûå âûÿâëåííûõ òàêèõ áîëüíûõ óâåëè÷èëîñü íà 41%.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ÕÎÁË çàíèìàåò ÷åòâåðòîå
ìåñòî â ìèðå ñðåäè ïðè÷èí ñìåðòíîñòè.
Ðàññìîòðèì ïðè÷èíû õðîíè÷åñêîãîÐàññìîòðèì ïðè÷èíû õðîíè÷åñêîãîÐàññìîòðèì ïðè÷èíû õðîíè÷åñêîãîÐàññìîòðèì ïðè÷èíû õðîíè÷åñêîãîÐàññìîòðèì ïðè÷èíû õðîíè÷åñêîãî
âîñïàëåíèÿ áðîíõîâ, ëåæàùåãî ââîñïàëåíèÿ áðîíõîâ, ëåæàùåãî ââîñïàëåíèÿ áðîíõîâ, ëåæàùåãî ââîñïàëåíèÿ áðîíõîâ, ëåæàùåãî ââîñïàëåíèÿ áðîíõîâ, ëåæàùåãî â
îñíîâå ÕÎÁË.îñíîâå ÕÎÁË.îñíîâå ÕÎÁË.îñíîâå ÕÎÁË.îñíîâå ÕÎÁË.

Ìíîæåñòâî ïðè÷èí ìîæåò âûçâàòü õðîíè÷åñêîå âîñ-
ïàëåíèå áðîíõîâ. Íî ñàìîé âàæíîé èç íèõ ÿâëÿåòñÿ äëè-
òåëüíîå ñèñòåìàòè÷åñêîå âîçäåéñòâèå íà áðîíõè âðåä-
íûõ âåùåñòâ, çàãðÿçíÿþùèõ âäûõàåìûé âîçäóõ íà ïðîèç-
âîäñòâå è â áûòó, â ïåðâóþ î÷åðåäü – òàáà÷íîãî äûìà.

Êàêîâû ïðè÷èíû ðàçâèòèÿ ÕÎÁË?Êàêîâû ïðè÷èíû ðàçâèòèÿ ÕÎÁË?Êàêîâû ïðè÷èíû ðàçâèòèÿ ÕÎÁË?Êàêîâû ïðè÷èíû ðàçâèòèÿ ÕÎÁË?Êàêîâû ïðè÷èíû ðàçâèòèÿ ÕÎÁË?
· òàáàêîêóðåíèå - â 80-90% ñëó÷àåâ;
· âîçäåéñòâèå íà áðîíõè âðåäíûõ âåùåñòâ íà ïðî-

èçâîäñòâå è â áûòó;
· íàñëåäñòâåííàÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü - â 5%.

Ñïåöèàëüíûìè èññëåäîâàíèÿìè, ïðîâåäåííûìè â
ðàçíûõ ñòðàíàõ ìèðà, óñòàíîâëåíî, ÷òî êóðåíèå – îñíîâ-
íîé ôàêòîð ðèñêà ðàçâèòèÿ ÕÎÁË. ×åì áîëüøå è äîëü-
øå ÷åëîâåê êóðèò, òåì âûøå ðèñê «çàðàáîòàòü» ÕÎÁË.
Íàïðèìåð, åñëè ÷åëîâåê êóðèò ïî 20 ñèãàðåò â äåíü íà
ïðîòÿæåíèè 10 ëåò, òî îí ïîäâåðãàåò ñåáÿ çíà÷èòåëüíî-
ìó ðèñêó âîçíèêíîâåíèÿ è ïðîãðåññèðîâàíèÿ áîëåçíè.
Ðàçâèòèþ ÕÎÁË ñïîñîáñòâóåò íå òîëüêî àêòèâíîå, íî è
ïàññèâíîå êóðåíèå, òî åñòü âäûõàíèå òàáà÷íîãî äûìà,
îñîáåííî â äåòñêîì âîçðàñòå.

Èç ïðîèçâîäñòâåííûõ âðåäíîñòåé ê ðàçâèòèþ ÕÎÁË
÷àùå âñåãî ïðèâîäèò êîíòàêò ñ êàäìèåì è êðåìíèåì. Ê
ãðóïïå ïîâûøåííîãî ðèñêà îòíîñÿòñÿ øàõòåðû, ñòðîèòå-
ëè, ðàáîòàþùèå ñ öåìåíòîì, ìåòàëëóðãè, ïîäâåðãàþùè-
åñÿ âîçäåéñòâèþ ãîðÿ÷åãî âîçäóõà è äûìà èç ïå÷åé, à
òàêæå òðàíñïîðòíûå ðàáî÷èå, ìóêîìîëû, ñáîðùèêè õëîï-
êà, ðàáî÷èå íà áóìàæíûõ ôàáðèêàõ.

Õîðîøî èçó÷åíî âîçäåéñòâèå íà äûõàòåëüíóþ ñèñòå-
ìó òàêèõ ôàêòîðîâ, êàê ñåðîâîäîðîä, ôîðìàëüäåãèä,
ôåíîë, îêèñëû àçîòà è äðóãèå. Â êîíöåíòðàöèÿõ, ïðåâû-
øàþùèõ ïðåäåëüíî äîïóñòèìûå, ýòè âåùåñòâà âûçûâà-
þò ïîâûøåíèå îòâåòà áðîíõîâ íà ðàçëè÷íûå âîçäåéñòâèÿ
(íàïðèìåð, íà õîëîäíûé âîçäóõ, íà ðåçêèå çàïàõè) â âèäå
áðîíõîñïàçìà, à òàêæå ïðîâîöèðóþò ðàçâèòèå âîñïàëå-
íèÿ, ñïîñîáñòâóþùåãî âîçíèêíîâåíèþ çàáîëåâàíèÿ.

Èç âíóòðåííèõ ôàêòîðîâ ðèñêà òîëüêî îäèí ôàêòîð
ìîæåò áûòü ñðàâíèì ïî çíà÷èìîñòè ñ êóðåíèåì - íåäî-
ñòàòî÷íîñòü ôåðìåíòà 1-àíòèòðèïñèíà, ÷òî ïðèâîäèò ê
ðàçâèòèþ ýìôèçåìû (ïîâûøåííîé âîçäóøíîñòè ëåãêèõ),
îäíàêî âñòðå÷àåòñÿ ýòî òîëüêî â 1% ñëó÷àåâ.
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×òî æå ïðîèñõîäèò â áðîíõàõ è×òî æå ïðîèñõîäèò â áðîíõàõ è×òî æå ïðîèñõîäèò â áðîíõàõ è×òî æå ïðîèñõîäèò â áðîíõàõ è×òî æå ïðîèñõîäèò â áðîíõàõ è
ëåãêèõ ïðè ÕÎÁË?ëåãêèõ ïðè ÕÎÁË?ëåãêèõ ïðè ÕÎÁË?ëåãêèõ ïðè ÕÎÁË?ëåãêèõ ïðè ÕÎÁË?

Ðàçäðàæåíèå áðîíõîâ òàáà÷íûì äûìîì è äðóãèìè
âðåäíûìè âåùåñòâàìè âûçûâàåò çàùèòíóþ ðåàêöèþ
áðîíõîâ. Îíà çàêëþ÷àåòñÿ â ñóæåíèè èõ ïðîñâåòà çà ñ÷åò
ñïàçìà ìûøå÷íîé îáîëî÷êè, âîñïàëèòåëüíîãî îòåêà
ñëèçèñòîé îáîëî÷êè, à òàêæå çà ñ÷åò ïîâûøåííîé âûðà-
áîòêè ìîêðîòû. Äëèòåëüíàÿ âîñïàëèòåëüíàÿ ðåàêöèÿ
çàïóñêàåò ïîðî÷íûé êðóã, êîòîðûé óñóãóáëÿåòñÿ òå÷åíè-
åì áîëåçíè: íàðàñòàåò îòåê ñëèçèñòîé îáîëî÷êè áðîí-
õà, áðîíõ ñïàçìèðóåòñÿ, ïîâûøàåòñÿ âûðàáîòêà ñëèçè.
Âñå ýòî ïðèâîäèò ê ðàçâèòèþ íåîáðàòèìûõ âîñïàëèòåëü-
íûõ èçìåíåíèé ñòåíêè áðîíõîâ, ê ýìôèçåìå, íàðóøå-
íèþ ìåõàíèçìîâ çàùèòû áðîíõîâ îò èíôåêöèè. Èòîãîì
ÿâëÿåòñÿ ïðîãðåññèðóþùåå íàðóøåíèå äûõàíèÿ, ïðîÿâ-
ëÿþùååñÿ îäûøêîé.
ËÅÃÊÈÅ ÏÐÈ ÕÎÁËËÅÃÊÈÅ ÏÐÈ ÕÎÁËËÅÃÊÈÅ ÏÐÈ ÕÎÁËËÅÃÊÈÅ ÏÐÈ ÕÎÁËËÅÃÊÈÅ ÏÐÈ ÕÎÁË

Èòàê, íàðóøåíèå áðîíõèàëüíîé ïðîõîäèìîñòè ïðè
ÕÎÁË ôîðìèðóåòñÿ çà ñ÷åò äâóõ êîìïîíåíòîâ: îáðàòè-
ìîãî, íà êîòîðûé âîçìîæíî ïîäåéñòâîâàòü ìåäèêàìåí-
òîçíî, è íåîáðàòèìîãî.

Îáðàòèìûé êîìïîíåíò íàðóøåíèÿ áðîíõèàëüíîé
ïðîõîäèìîñòè îïðåäåëÿåòñÿ:

· ñïàçìîì áðîíõèàëüíûõ ìûøö, êîòîðûé ñíèìà-
åòñÿ áðîíõîðàñøèðÿþùèìè ïðåïàðàòàìè;

· îòåêîì ñëèçèñòîé îáîëî÷êè, óñòðàíÿþùèìñÿ ïðî-
òèâîâîñïàëèòåëüíûìè ñðåäñòâàìè;

· ïîâûøåííûì âûäåëåíèåì ñëèçè, íà êîòîðîå
ìîæíî ïîäåéñòâîâàòü ïðåïàðàòàìè, îáëåã÷àþùèìè åå
îòäåëåíèå.

Íåîáðàòèìûé êîìïîíåíò ðàçâèâàåòñÿ ïðè äëèòåëü-
íîì òå÷åíèè çàáîëåâàíèÿ çà ñ÷åò èçìåíåíèÿ ñòðóêòóðû
ëåãî÷íîé òêàíè, ïîâûøåíèÿ «âîçäóøíîñòè» ëåãêîãî, à
òàêæå, â ìåíüøåé ñòåïåíè, çà ñ÷åò ðàçâèòèÿ ñîåäèíè-
òåëüíîé òêàíè âîêðóã ñòåíêè áðîíõà. Âñå ýòî ñïîñîáñòâó-
åò íàðóøåíèþ ñîñóäèñòîé ñåòè òêàíè ëåãêîãî, ÷òî ïðèâî-
äèò ê ñíèæåíèþ  ïîñòóïëåíèÿ â êðîâü Î

2
 è óâåëè÷åíèþ

ÑÎ2. Ó íåêîòîðûõ ëþäåé íàáëþäàþòñÿ ÷àñòûå îñòàíîâ-
êè äûõàíèÿ âî ñíå, ÷òî åùå áîëüøå ñíèæàåò íàñûùåíèå

êðîâè Î2. Ýòî ñîçäàåò óñëîâèÿ äëÿ ðîñòà äàâëåíèÿ â
ëåãî÷íîé àðòåðèè, ïîâûøåíèÿ âÿçêîñòè êðîâè, íàðóøå-
íèÿ åå öèðêóëÿöèè è ê äîïîëíèòåëüíîé íàãðóçêå íà ñåð-
äöå, ñ ðàçâèòèåì, â êîíå÷íîì èòîãå, ñåðäå÷íîé íåäîñòà-
òî÷íîñòè.

Íå äîïóñòèòü èëè çàìåäëèòü ôîðìèðîâàíèå íåîáðà-
òèìûõ ëåãî÷íûõ èçìåíåíèé ñâîåâðåìåííûì íà÷àëîì
ëå÷åíèÿ, òàê æå, êàê è ïðîôèëàêòèêà çàáîëåâàíèÿ, -
íàøè îñíîâíûå çàäà÷è.
Âíèìàíèå!Âíèìàíèå!Âíèìàíèå!Âíèìàíèå!Âíèìàíèå!

Åñëè âû äëèòåëüíîå âðåìÿ êóðèòå èëè èìååòå
êîíòàêò ñ ïðîèçâîäñòâåííûìè âðåäíîñòÿìè, åñëè
âàñ áåñïîêîÿò çàòÿæíûå ýïèçîäû êàøëÿ íà ôîíå
ïðîñòóäíûõ çàáîëåâàíèé, îäûøêà ïðè ôèçè÷åñêèõ
íàãðóçêàõ, - îáðàòèòåñü ê âðà÷ó! Âäðóã ó âàñ óæå
åñòü ÕÎÁË?
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Íà ôîòî:  Ó÷àñòíèêè êîíêóðñà «Ëó÷øèé ïî ïðîôåñ-
ñèè» III ìåñòî, â öåíòðå - Áàäóëèíà Íèíà Ïåòðîâíà
ìåäñåñòðà äíåâíîãî îôòàëüìîëîãè÷åñêîãî ñòàöèîíà-
ðà äåòñêîé ïîëèêëèíèêè ¹2.

Íà ôîòî:  Ó÷àñòíèêè êîíêóðñà «Ëó÷øèé ïî ïðîôåñ-
ñèè» II ìåñòî, ñïðàâà - Àãàåâà Åêàòåðèíà Àëåêñàíä-
ðîâíà àêóøåðêà äåòñêîé ïîëèêëèíèêè ¹2.

Íà ôîòî:  Ó÷àñòíèêè êîíêóðñà «Ëó÷øèé ïî ïðîôåñ-
ñèè» I ìåñòî, â öåíòðå - Óäàëüíèêîâà Ëèäèÿ Ïåòðîâíà
ìåäñåñòðà äíåâíîãî îôòàëüìîëîãè÷åñêîãî ñòàöèîíà-
ðà äåòñêîé ïîëèêëèíèêè ¹2.

Âî âñå âðåìåíà ÷åëîâåê ðåøàåò îäíó è òó æå çà-
äà÷ó: êàê íàéòè ñàìîãî ñåáÿ, êàê ñòàòü ïðîôåññèî-
íàëîì â ñâîåì äåëå, áóäü òî ìåäñåñòðà, àêòåð èëè
ïîâàð. ×òîáû ñåáÿ óâàæàòü è öåíèòü. Åñëè áóäåò
èíà÷å, îí íå ñìîæåò âîçëþáèòü áëèæíåãî, êàê ñàìî-
ãî ñåáÿ. Íàøèì ïàöèåíòàì íóæíû ãðàìîòíûå ìåäè-
öèíñêèå ñåñòðû è ñèäåëêè, ïîýòîìó ïîâûøåíèå ïðî-
ôåññèîíàëüíîãî óðîâíÿ è êâàëèôèêàöèè ìåäèöèíñ-
êîãî ïåðñîíàëà ÿâëÿåòñÿ ïðèîðèòåòíûì íàïðàâëå-
íèåì â ðàáîòå ãëàâíûõ è ñòàðøèõ ìåäèöèíñêèõ ñåñ-
òåð ëþáîãî ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêîãî ó÷ðåæäå-
íèÿ ãîðîäîâ è ðàéîíîâ Àëòàéñêîãî êðàÿ. Íåëüçÿ îã-
ðàíè÷èâàòüñÿ ïðîâåäåíèåì ñåñòðèíñêèõ êîíôåðåí-
öèé, ò.ê. ñóùåñòâóþò ðàçíîîáðàçíûå ôîðìû îáó÷å-
íèÿ – ýòî ñåìèíàðû, çà÷åòû, ðåôåðàòèâíûå îáçîðû
ïðîôåññèîíàëüíîé ëèòåðàòóðû, òåñòèðîâàíèå, ïî-
ñâÿùåíèÿ â ïðîôåññèþ ìîëîäûõ ñïåöèàëèñòîâ, êîí-
êóðñû «Ëó÷øèé ïî ïðîôåññèè».

«ÆÈÒÜ Â ËÀÄÓ ÑÎ ÑÂÎÈÌ ÐÅÌÅÑËÎÌ…»
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Íà ôîòî: Ãðóïïà ïîääåðæêè - ó÷àñòêîâàÿ ñëóæáà
äåòñêîé ïîëèêëèíèêè ¹2.

Îñåíüþ òåêóùåãî ãîäà íàìè ïëàíèðóåòñÿ ïðî-
âåäåíèå êîíêóðñà íà ëó÷øóþ ìåäñåñòðó Àëòàéñêî-

ãî êðàÿ. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïðîõîäèò I òóð – êîíêóðñû â
ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ó÷ðåæäåíèÿõ.

Ñåãîäíÿ íà ñòðàíèöàõ íàøåãî «Âåñòíèêà Àññîöèà-
öèè» äåëèòñÿ ñâîèìè âïå÷àòëåíèÿìè î êîíêóðñå íà ëó÷-
øóþ ìåäñåñòðó äåòñêîé ïîëèêëèíèêè ¹2 ã.Áàðíàóëà
çàâåäóþùàÿ îòäåëåíèåì Íèíà Âàñèëüåâíà Óëàíîâà.

Ïîáåäèëè îïûò è çðåëîñòüÏîáåäèëè îïûò è çðåëîñòüÏîáåäèëè îïûò è çðåëîñòüÏîáåäèëè îïûò è çðåëîñòüÏîáåäèëè îïûò è çðåëîñòü
Èäåÿ ïðîâåñòè êîíêóðñ «Ëó÷øèé ïî ïðîôåññèè» çðå-

ëà ó ãëàâíîé ìåäñåñòðû Âåðû Ãðèãîðüåâíû Êîðíååíêî
äàâíî. Íàêîíåö, ñâåðøèëîñü!

Ðàçðàáîòàëè ïîëîæåíèå î êîíêóðñå, îòäåëåíèÿ çà-
ÿâèëè íà êîíêóðñ ñâîèõ ó÷àñòíèö. Îêîëî òðåõ ìåñÿöåâ
øëà ïîäãîòîâêà: êîíêóðñàíòêè ãîòîâèëè ñàíáþëëåòåíü,
ó÷èëè òåîðåòè÷åñêèå âîïðîñû, ãðóïïû ïîääåðæêè – ðè-
ñîâàëè ëîçóíãè, ñî÷èíÿëè «ðå÷åâêè», ïèñàëè ñöåíàðèè
ïðåäñòàâëåíèÿ ïðîôåññèè.

16 èþíÿ çàë ñîâåùàíèé ïîëèêëèíèêè áûë óêðàøåí
ïëàêàòàìè, âîçäóøíûìè øàðàìè, çà ñòîëîì æþðè –
àäìèíèñòðàöèÿ ïîëèêëèíèêè. Ïîä çâóêè ìàðøà âõîäÿò
ó÷àñòíèöû. Ó íèõ ðàçíûé âîçðàñò, îïûò ðàáîòû, íî îáúå-
äèíÿåò èõ ïðåäàííîñòü ñâîåìó äåëó è ëþáîâü ê äåòÿì.
Îòäåëüíî õî÷åòñÿ ñêàçàòü î ãðóïïàõ ïîääåðæêè: âèäåëè
áû âû, ñ êàêèì ýíòóçèàçìîì â îòäåëåíèÿõ ãîòîâèëè êîñ-
òþìû, ñîáèðàëè ðåêâèçèòû.

Ïðåäñòàâëåíèå ïðîôåññèè è êîíêóðñàíòîâ âûëèëîñü
â òåàòðàëèçîâàííîå øîó. Ó÷àñòêîâàÿ ñëóæáà çàäîðíî
ñïåëà íà ìîòèâ «Ïåñåíêà ôðîíòîâîãî øîôåðà» î ñëîæ-
íîñòÿõ ðàáîòû íà ó÷àñòêå.

Ïîääåðæàòü øêîëüíîãî ôåëüäøåðà ïðèøëè ðåáÿ-
òèøêè èç øêîëû è òðîãàòåëüíî ñïåëè, ÷òî áëàãîäàðÿ åå
ëàñêîâûì ðóêàì è äîáðîé óëûáêå èì äàæå ïðèâèâêè íå
ñòðàøíû.

Ýòè òåàòðàëèçîâàííûå ïðåäñòàâëåíèÿ íåìíîãî ñíÿ-
ëè íàïðÿæåíèå ó÷àñòíèö ïåðåä ñåðü-
åçíûì êîíêóðñîì, íà êîòîðîì ïðè-
øëîñü îòâå÷àòü ïî áèëåòàì òåîðåòè-
÷åñêèå âîïðîñû. Ïðîâîäèìîå ìåðîï-
ðèÿòèå íèêîãî â ïîëèêëèíèêå íå îñòà-
âèëè ðàâíîäóøíûì.

Æþðè äîëãî ñîâåùàëîñü, ïîä-
ñ÷èòûâàÿ áàëëû: ïîáåäèëè îïûò è
çðåëîñòü! Ïåðâîå ìåñòî çàíÿëà Ë.Ï.
Óäàëüíèêîâà, ôåëüäøåð øêîëû
¹103; âòîðîå – ìîëîäàÿ, ýíåðãè÷-
íàÿ àêóøåðêà Å.À. Àãàåâà, òðåòüå ìå-
ñòî ïîäåëèëè ó÷àñòêîâàÿ ìåäñåñò-
ðà Í.À. Òàíöûðåâà, ìåäñåñòðà äíåâ-
íîãî ñòàöèîíàðà Í.Ô. Áàäóëèíà è
ìåäñåñòðà ôèçèîîòäåëåíèÿ Ë.À. Åâ-
äîêèìåíêî.

Êîíêóðñàíòû ïîëó÷èëè ïîäàðêè,
çðèòåëè è ãðóïïû ïîääåðæêè – ìàñ-
ñó ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé. Ïðàçä-
íèê çàâåðøèëñÿ ÷àåïèòèåì. Ïðîèã-
ðàâøèõ íå áûëî.

Ïîñëóøàé, ñåñòðà
ß áûë ãîëîäåí, íî íàêîðìèòü ñåáÿ íå ìîã.
È òû ïîäíîñ ñ åäîé ïîñòàâèëà íà òóìáî÷êó –
Íî ìíå íå äîòÿíóòüñÿ.
             Ïîòîì ïðîáëåìû ìîåãî ïèòàíèÿ
             Íà êîíôåðåíöèè òû îáñóæäàëà.
ß áûë áåñïîìîùåí è ïèòü õîòåë,
Íî òû çàáûëà ñàíèòàðêå íàêàçàòü,
×òîá íàëèëà îíà â ãðàôèí âîäû.
Ïîòîì òû â êàðòó çàïèñàëà,
×òî ïèòü îòêàçûâàþñü ÿ.
             Ìíå áûëî ñòðàøíî òàê è îäèíîêî,
             Íî òû óøëà, ìåíÿ îñòàâèâ îäíîãî.
             Âåäü ÿ, ïîõîæå, ïîíèìàë òâîè ïðîáëåìû
             È ïðîñüáàìè òåáÿ íå áåñïîêîèë.
Íå îáîøëè ìåíÿ ôèíàíñîâûå òðóäíîñòè,
È òû âî ìíå âäðóã ñòàëà âèäåòü
Îáúåêò ëèøü ðàçäðàæåíüÿ.
             ß ïðåäñòàâëÿë ñîáîþ ñåñòðèíñêóþ ïðîáëåìó.
             Òû îáñóæäàëà
              Òåîðèþ ïðè÷èí ìîåé áîëåçíè,
             Íî òû ìåíÿ íå âèäåëà ñîâñåì.
Âñå äóìàëè, ÷òî óìèðàþ ÿ,
È òû, ñ÷èòàÿ, ÷òî ÿ íè÷åãî íå ñëûøó,
Ñêàçàëà: «ß, íàäåþñü, íå óìðåò îí
Â ìîå äåæóðñòâî».
Âåäü ó òåáÿ ñåãîäíÿ çàïèñü
Ê êîñìåòîëîãó áûëà
Ïåðåä ñâèäàíèåì ñ æåíèõîì â òîò âå÷åð.
              Òû îáðàçîâàííàÿ, êðàñèâî ãîâîðèøü,
              Óìíà è ýëåãàíòíà.
              Íà òâîåì õàëàòå –
              Íè ïÿòíûøêà íåò, íè ìîðùèíêè,
              Íî êîãäà ñ òîáîé ÿ ãîâîðþ –
              Òû ñëóøàåøü, ìíå êàæåòñÿ, ìåíÿ,
              Íî òû íå ñëûøèøü.
Î, ïîìîãè ìíå è ïîéìè,
×òî ïðîèñõîäèò çäåñü ñî ìíîé,
ß òàê óñòàë, òàê îäèíîê, ÿ òàê áîþñü.
             Ïîãîâîðè ñî ìíîé, ïîáóäü ñî ìíîé,
             Çà ðóêó ïîäåðæè,
             È ïóñòü ìîÿ áåäà òâîåþ ñòàíåò.
             Ïîæàëóéñòà, ñåñòðà, ïîñëóøàé.

Ïàöèåíòû î ñåñòðàõ...
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ÊÀÊ ÑÏÐÀÂÈÒÜÑß
Ñ ÁÎËÅÇÍÜÞ

Çäîðîâüå ÷åëîâåêà âî ìíîãîì
çàâèñèò îò íàñëåäñòâåííîñòè,
îäíàêî â äàëüíåéøåì íåìàëîâàæ-
íîå çíà÷åíèå èìåþò óñëîâèÿ îê-
ðóæàþùåé ñðåäû, ñîöèàëüíûé è
ýêîíîìè÷åñêèé ôàêòîðû.

Â ïîâñåäíåâíîé ïðàêòèêå íåðåä-
êî ñîçäàþòñÿ óñëîâèÿ, êîãäà äàëåêî
íå âñåõ çàáîëåâøèõ ìîæíî íàïðà-
âèòü â áîëüíèöû äëÿ ïðîâåäåíèÿ ñòà-
öèîíàðíîãî ëå÷åíèÿ.

Ñëåäóåò ïðåäâèäåòü òàêèå îáúåê-
òèâíûå îáñòîÿòåëüñòâà, êàê êàòåãî-
ðè÷åñêèé îòêàç áîëüíîãî èëè ðîä-
ñòâåííèêîâ îò ãîñïèòàëèçàöèè ïî
ïðè÷èíå, íàïðèìåð, èõ ñòðàõà ïåðåä
áîëüíèöåé; â ýòîì ñëó÷àå îíè òðåáó-
þò ïðîâåäåíèÿ ëå÷åíèÿ òÿæåëî-
áîëüíîãî â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ.

È âñòàåò çàêîíîìåðíûé âîïðîñ:
ìîæíî ëè ñîçäàòü äîìà áëàãîïðè-
ÿòíûå óñëîâèÿ äëÿ äîìàøíåãî ëå-
÷åíèÿ? Çà÷àñòóþ â ñïîêîéíîé è ïðè-
âû÷íîé äîìàøíåé îáñòàíîâêå, â
êðóãó ñâîé ñåìüè áîëüíîé ÷óâñòâóåò
ñåáÿ ëó÷øå, ÷åì â áîëüíèöå. Â òà-
êèõ ñëó÷àÿõ ìîæíî ñîçäàòü õîðîøèå
óñëîâèÿ äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ áîëü-
íîãî íà äîìó.

Ïðè ëå÷åíèè áîëüíîãî äîìà
íóæíî ïðîÿâèòü çàáîòó îá îáåñïå-
÷åíèè ïîñòîÿííîãî ìåäèöèíñêîãî
íàáëþäåíèÿ çà íèì è õîðîøåãî óõî-
äà. Òàêîé óõîä çà áîëüíûìè - ýòî
êîìïëåêñ ìåðîïðèÿòèé, ïðîâîäè-
ìûõ ñ öåëüþ îáëåã÷åíèÿ ñîñòîÿíèÿ
áîëüíîãî è îáåñïå÷åíèÿ óñïåøíî-
ãî ëå÷åíèÿ. Ïðàâèëüíî îðãàíèçî-
âàííûé óõîä ïðåäóñìàòðèâàåò ñî-
çäàíèå ãèãèåíè÷åñêîé îáñòàíîâêè
äëÿ áîëüíîãî.

Ðàèñà Ìèõàéëîâíà Ïîëèùóê, ãëàâíàÿ ìåäñåñòðà âûñøåé êàòåãîðèè,
ÌÓÇ «Ãîðîäñêàÿ áîëüíèöà ¹9», ã. Áàðíàóë

Ãèãèåíà ïîìåùåíèÿ, ãäåÃèãèåíà ïîìåùåíèÿ, ãäåÃèãèåíà ïîìåùåíèÿ, ãäåÃèãèåíà ïîìåùåíèÿ, ãäåÃèãèåíà ïîìåùåíèÿ, ãäå
íàõîäèòñÿ áîëüíîéíàõîäèòñÿ áîëüíîéíàõîäèòñÿ áîëüíîéíàõîäèòñÿ áîëüíîéíàõîäèòñÿ áîëüíîé

Íåîáõîäèìî ðåøèòü - â êàêîé
êîìíàòå ïîìåñòèòü áîëüíîãî. Ñå-
ìüÿ, â êîòîðîé åñòü áîëüíîé ÷åëî-
âåê, òðåáóþùèé óõîäà, áåðåò íà ñåáÿ
äîñòàòî÷íî ñåðüåçíûå îáÿçàòåëü-
ñòâà îêðóæèòü áëèçêîãî èì ÷åëîâåêà
äóøåâíûì òåïëîì, ñåðäå÷íûì âíè-
ìàíèåì. Îáÿçàòåëüíîå óñëîâèå -
êîìíàòà äîëæíà áûòü äîñòàòî÷íî
ïðîñòîðíîé.

Êîìíàòó íåîáõîäèìî ïðîâåòðè-
âàòü. Ïðè ýòîì êðîâàòü íå äîëæíà
íàõîäèòñÿ íà ñêâîçíÿêå. Â òåïëóþ
áåçâåòðåííóþ ïîãîäó ôîðòî÷êà èëè
îêíî ìîãóò áûòü îòêðûòû, îáåñïå÷è-
âàÿ ïîñòîÿííûé ïðèòîê ñâåæåãî âîç-
äóõà â ïîìåùåíèå. Â êîìíàòå áîëü-
íîãî íåîáõîäèìî ñòàðàòüñÿ ïîääåð-
æèâàòü òåìïåðàòóðó âîçäóõà +19-210

Ñ áåç çíà÷èòåëüíûõ êîëåáàíèé.
Âòîðîå âàæíîå ïîëîæåíèå - ýòî

÷èñòîòà â ïîìåùåíèè. Óáîðêó êîì-
íàòû íåîáõîäèìî ïðîèçâîäèòü êàæ-
äîå óòðî, êîãäà áîëüíîé óæå óìûò,
ïîêîðìëåí, à ïîñòåëü îïðàâëåíà.
Îäíà èç çàäà÷ óáîðêè - óäàëåíèå
ïûëè. Ïûëü íóæíî ñòèðàòü òðÿïêîé,
ñìî÷åííîé â âîäå, èëè â êàêîì-ëèáî
äåçèíôèöèðóþùåì ðàñòâîðå.
Ïîëüçîâàòüñÿ ïûëåñîñîì â ïîìåùå-
íèè, ãäå íàõîäèòñÿ áîëüíîé, íå ñëå-
äóåò - øóì ðàáîòàþùåãî ìîòîðà íå-
áëàãîïðèÿòíî âëèÿåò íà íåãî.

Â âàííîé êîìíàòå: ðàêîâèíû è
óíèòàç ìîþò ãîðÿ÷åé âîäîé ñ ìûëîì
èëè ìîþùèì ðàñòâîðîì, òàêæå îá-
ðàáàòûâàþò äåçèíôèöèðóþùèìè
ðàñòâîðàìè.

Îñâåùåíèå ïîìåùåíèÿ: ñîëíå÷-

íûå ëó÷è, ïðèíèêàþùèå â ïîìåùå-
íèå, ïîäíèìàþò íàñòðîåíèå áîëüíî-
ãî, ñòèìóëèðóþò ïîâûøåíèå çàùèò-
íûõ ñèë îñëàáëåííîãî îðãàíèçìà.
Îêíà äîëæíû èìåòü øòîðû, ÷òîáû
îáåñïå÷èòü âîçìîæíîñòü óìåíüøèòü
ïîòîê ñâåòà â ïîìåùåíèå âî âðåìÿ
ïîñëåîáåäåííîãî îòäûõà áîëüíîãî.
Íà íî÷ü òðåáóåòñÿ ïðåäóñìîòðåòü
äåæóðíîå îñâåùåíèå (íàñòîëüíàÿ
ëàìïà èëè áðà).

Âî âðåìÿ ñíà áîëüíîãî íåîáõî-
äèìî ñîáëþäàòü îñîáóþ òèøèíó. Ñïî-
êîéíûé ñîí ïðèäàåò ñèëû îðãàíèç-
ìó. Îáû÷íî ðåêîìåíäóåòñÿ áîëüíûì
ïîñëå îáåäà ñïàòü 1,5-2 ÷àñà.

Ïîñòåëü áîëüíîãî è ñìåíà áåëüÿ:
ïîâåðõíîñòü êðîâàòè äîëæíà ïðåä-
ñòàâëÿòü ñîáîé ðîâíóþ ïîâåðõíîñòü
áåç äåôîðìàöèé, áóãðîâ è âïàäèí.
Èíà÷å ìîãóò ðàçâèòüñÿ òÿæåëûå ðàñ-
ñòðîéñòâà è ïðîëåæíè ó áîëüíîãî.

Â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà áîëüíîé íàõî-
äèòñÿ â áåññîçíàòåëüíîì ñîñòîÿíèè
èëè çàíèìàåò ïàññèâíîå ïîëîæåíèå,
âûñîê ðèñê ïàäåíèÿ åãî ñ êðîâàòè. Ñëå-
äîâàòåëüíî, íåîáõîäèìî ïðåäóñìîò-
ðåòü îáîðóäîâàíèå êðîâàòè ñïåöèàëü-
íûìè îãðàíè÷èòåëüíûìè áàðüåðàìè.
Äëÿ ýòîãî ñ îáåèõ ñòîðîí êðîâàòè ïðè-
êðåïëÿþò ïî äîñêå øèðèíîé 15 ñì è
äëèíîé, ðàâíîé äëèíå êðîâàòè.

Ïðîäîëæåíèå ñëåäóåò.
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Êîíòàêòíûé òåëåôîíÊîíòàêòíûé òåëåôîíÊîíòàêòíûé òåëåôîíÊîíòàêòíûé òåëåôîíÊîíòàêòíûé òåëåôîí
Àëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîéÀëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîéÀëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîéÀëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîéÀëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîé

Àññîöèàöèè ñðåäíèõÀññîöèàöèè ñðåäíèõÀññîöèàöèè ñðåäíèõÀññîöèàöèè ñðåäíèõÀññîöèàöèè ñðåäíèõ
ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ:ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ:ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ:ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ:ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ:

 (8-3852) 35-70-47 (8-3852) 35-70-47 (8-3852) 35-70-47 (8-3852) 35-70-47 (8-3852) 35-70-47

ÄÎÑÐÎ×ÍÀß ÒÐÓÄÎÂÀßÄÎÑÐÎ×ÍÀß ÒÐÓÄÎÂÀßÄÎÑÐÎ×ÍÀß ÒÐÓÄÎÂÀßÄÎÑÐÎ×ÍÀß ÒÐÓÄÎÂÀßÄÎÑÐÎ×ÍÀß ÒÐÓÄÎÂÀß
ÏÅÍÑÈß È ÑÒÀÆÏÅÍÑÈß È ÑÒÀÆÏÅÍÑÈß È ÑÒÀÆÏÅÍÑÈß È ÑÒÀÆÏÅÍÑÈß È ÑÒÀÆ

Ñïðàøèâàëè – îòâå÷àåìÑïðàøèâàëè – îòâå÷àåìÑïðàøèâàëè – îòâå÷àåìÑïðàøèâàëè – îòâå÷àåìÑïðàøèâàëè – îòâå÷àåì

- Ìîãóò ëè áûòü âêëþ÷åíû ïåðèîäû ðàáîòû ïîñ-
ëå 1 íîÿáðÿ 1999 ãîäà â ñàíàòîðèè-ïðîôèëàêòîðèè,

ÿâëÿþùåìñÿ ñòðóêòóðíûì ïîäðàçäåëåíèåì àêöèî-
íåðíîãî îáùåñòâà, â ñòàæ, äàþùèé ïðàâî íà äîñ-
ðî÷íóþ òðóäîâóþ ïåíñèþ ïî ñòàðîñòè â ñâÿçè ñ

ëå÷åáíîé è èíîé ðàáîòîé ïî îõðàíå çäîðîâüÿ íàñå-
ëåíèÿ?

- Â ñîîòâåòñòâèè ñ ïîäï.11 ï.1 ñò.28 Ôåäåðàëüíîãî

çàêîíà îò 17.12.01ã. ¹173-ÔÇ «Î òðóäîâûõ ïåíñèÿõ â

Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè», âñòóïèâøåãî â äåéñòâèå ñ 1

ÿíâàðÿ 2001ã., ñîõðàíåíî ïðàâî íà äîñðî÷íîå íàçíà÷å-

íèå òðóäîâîé ïåíñèè ïî ñòàðîñòè ëèöàì, îñóùåñòâëÿþ-

ùèì ëå÷åáíóþ è èíóþ äåÿòåëüíîñòü ïî îõðàíå çäîðî-

âüÿ íàñåëåíèÿ â ãîñóäàðñòâåííûõ è ìóíèöèïàëüíûõ ó÷-

ðåæäåíèÿõ çäðàâîîõðàíåíèÿ íå ìåíåå 25 ëåò â ñåëüñ-

êîé ìåñòíîñòè è ïîñåëêàõ ãîðîäñêîãî òèïà è íå ìåíåå

30 ëåò â ãîðîäàõ, ñåëüñêîé ìåñòíîñòè è ïîñåëêàõ ãîðîä-

ñêîãî òèïà ëèáî â ãîðîäàõ, íåçàâèñèìî îò èõ âîçðàñòà.

Âìåñòå ñ òåì â ñîîòâåòñòâèè ñ ï.1 Ïðàâèë èñ÷èñëå-

íèÿ ñðîêîâ âûñëóãè äëÿ äîñðî÷íîãî íàçíà÷åíèÿ ïåíñèè

ïî ñòàðîñòè â ñâÿçè ñ ëå÷åáíîé è èíîé ðàáîòîé ïî îõðà-

íå çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ, óòâåðæäåííîãî ïîñòàíîâëåíè-

åì Ïðàâèòåëüñòâà Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè îò 22.09.99ã.

¹1066 (â ðåäàêöèè ïîñòàíîâëåíèÿ Ïðàâèòåëüñòâà Ðîñ-

ñèéñêîé Ôåäåðàöèè îò 19.02.01ã. ¹130), ïðåäîñòàâëå-

íà âîçìîæíîñòü çàñ÷èòàòü â ñòàæ, äàþùèé ïðàâî íà ñî-

îòâåòñòâóþùèé âèä ïåíñèè, ðàáîòó â îïðåäåëåííûõ ñòðóê-

òóðíûõ ïîäðàçäåëåíèÿõ ãîñóäàðñòâåííûõ è ìóíèöèïàëü-

íûõ ó÷ðåæäåíèé è äðóãèõ ãîñóäàðñòâåííûõ è ìóíèöèïàëü-

íûõ îðãàíèçàöèÿõ íåçàâèñèìî îò âåäîìñòâåííîé ïîä-

÷èíåííîñòè.

Â ÷èñëå ñòðóêòóðíûõ ïîäðàçäåëåíèé, ïåðå÷èñëåííûõ

â ï.1 íàçâàííûõ Ïðàâèë, íå ïîèìåíîâàíû ñàíàòîðèè-

ïðîôèëàêòîðèè. Êðîìå òîãî, ñàíàòîðèé-ïðîôèëàêòîðèé

ÿâëÿåòñÿ ñòðóêòóðíûì ïîäðàçäåëåíèåì àêöèîíåðíîãî

îáùåñòâà.

Ó÷èòûâàÿ óêàçàííûå ïî ñîâîêóïíîñòè îáñòîÿòåëü-

ñòâà, ïåðèîäû ðàáîòû ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ ñà-

íàòîðèÿ-ïðîôèëàêòîðèÿ àêöèîíåðíîãî îáùåñòâà

ïîñëå 1 íîÿáðÿ 1999ã. íå ìîãóò áûòü çàñ÷èòàíû â ñòàæ,

äàþùèé ïðàâî íà äîñðî÷íóþ òðóäîâóþ ïåíñèþ ïî ñòà-

ðîñòè â ñâÿçè ñ ëå÷åáíîé è èíîé ðàáîòîé ïî îõðàíå

çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ.

- Âêëþ÷àþòñÿ ëè â ñòàæ, äàþùèé ïðàâî íà äîñ-
ðî÷íóþ òðóäîâóþ ïåíñèþ ïî ñòàðîñòè (ïåíñèþ çà

âûñëóãó ëåò) â ñâÿçè ñ ëå÷åáíîé è èíîé ðàáîòîé
ïî îõðàíå çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ, ïåðèîäû ðàáîòû
ïîñëå 1 íîÿáðÿ 1999ã. â äîëæíîñòè ôåëüäøåðà-

äèñïåò÷åðà?
- Ïðè îïðåäåëåíèè ïðàâà íà äîñðî÷íóþ òðóäîâóþ

ïåíñèþ ïî ñòàðîñòè (ïåíñèþ çà âûñëóãó ëåò) â ñâÿçè ñ

ëå÷åáíîé è èíîé ðàáîòîé ïî îõðàíå çäîðîâüÿ íàñåëå-

íèÿ îðãàíû, îñóùåñòâëÿþùèå ïåíñèîííîå îáåñïå÷åíèå,

ðóêîâîäñòâóþòñÿ Ñïèñêîì äîëæíîñòåé, ðàáîòà â êîòî-

ðûõ çàñ÷èòûâàåòñÿ â âûñëóãó, äàþùóþ ïðàâî íà ïåíñèþ

çà âûñëóãó ëåò â ñâÿçè ñ ëå÷åáíîé è èíîé ðàáîòîé ïî

îõðàíå çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ, óòâåðæäåííîãî ïîñòàíîâ-

ëåíèåì Ïðàâèòåëüñòâà Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè îò

22.09.99ã. ¹1066 (â ðåäàêöèè ïîñòàíîâëåíèÿ Ïðàâè-

òåëüñòâà Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè îò 19.02.01ã. ¹130).

Èäåîëîãèÿ Ñïèñêà îò 22.09.99ã. ¹1066 èñõîäèò èç

ôàêòè÷åñêèõ äîëæíîñòåé, ïîèìåíîâàííûõ ýòèì Ñïèñêîì.

Ñïèñêîì îò 22.09.99ã. ¹1066 íå ïðåäóñìîòðåíû

òàêèå äîëæíîñòè, êàê ôåëüäøåð-äèñïåò÷åð, ÷òî íå

äàåò ïðàâîâûõ îñíîâàíèé äëÿ âêëþ÷åíèÿ ïåðèîäîâ

ðàáîòû â ýòîé äîëæíîñòè ïîñëå 1 íîÿáðÿ 1999ã. â

ñòàæ, äàþùèé ïðàâî íà äîñðî÷íóþ òðóäîâóþ ïåíñèþ

(ïåíñèþ çà âûñëóãó ëåò) â ñâÿçè ñ ëå÷åáíîé è èíîé

ðàáîòîé ïî îõðàíå çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ.



35¹7 (19) /èþëü 2004

Â Ðîññèè åæåãîäíî âûæèâàåò áîëåå 100 òûñÿ÷è íå-

äîíîøåííûõ. Â Ìîñêâå, â ñïåöèàëèçèðîâàííûõ øêîëàõ äëÿ

ñëåïûõ è ñëàáîâèäÿùèõ, â íà÷àëüíûõ êëàññàõ äåòè ñ ðåòè-

íîïàòèåé íåäîíîøåííûõ ñîñòàâëÿþò 50%.

Â ñïåöèàëèçèðîâàííûõ øêîëàõ äëÿ ñëåïûõ è ñëàáîâè-

äÿùèõ äåòåé Àëòàéñêîãî êðàÿ â 2000 ãîäó óäåëüíûé âåñ ñëå-

ïûõ (íå ñëàáîâèäÿùèõ!) äåòåé â íà÷àëüíûõ êëàññàõ ñîñòàâ-

ëÿåò 70 ïðîöåíòîâ. Îæèäàòü ëó÷øåãî â áëèæàéøåå âðåìÿ

íå ïðèõîäèòñÿ, ò.ê. èäåò óâåëè÷åíèå ñëàáîâèäÿùèõ è ñëå-

ïûõ äåòåé. Ñ îäíîé ñòîðîíû, àêóøåðñêàÿ ñëóæáà ñîâìåñò-

íî ñ ïåäèàòðàìè âåäóò âûõàæèâàíèå íåäîíîøåííûõ äåòåé

Ãåííàäèé Ìèõàéëîâè÷ Òàðàñîâ, âðà÷-îôòàëüìîëîã,
ÌÓÇ «Êðàåâàÿ êëèíè÷åñêàÿ îôòàëüìîëîãè÷åñêàÿ

áîëüíèöà», ã.Áàðíàóë

ÐÅÒÈÍÎÏÀÒÈß ÍÅÄÎÍÎØÅÍÍÛÕ -
ôàêòîð ðèñêà èíâàëèäíîñòè ñ ðàííåãî äåòñòâà

Ðåòèíîïàòèÿ íåäîíîøåííûõ - òÿæåëîå ñîñóäèñòîå
ïðîëèôåðàòèâíîå çàáîëåâàíèå ãëàç íåäîíîøåííûõ äåòåé
- â íàñòîÿùåå âðåìÿ ÿâëÿåòñÿ îñíîâíîé ïðè÷èíîé èíâà-
ëèäíîñòè ïî çðåíèþ ó äåòåé ðàííåãî âîçðàñòà.

×àñòîòà ðåòèíîïàòèè íåäîíîøåííûõ â ðàçíûõ ñòðà-
íàõ ðåãèñòðèðóåòñÿ, äîñòèãàÿ 25 íà 10000 æèâûõ íîâî-
ðîæäåííûõ.

ñ âåñîì 1500 - 1000 ãð. è äàæå 700 - 500 ãð., íî, ñ äðóãîé

ñòîðîíû, ýòî âåäåò ê ðîñòó ðåòèíîïàòèè íåäîíîøåííûõ.

Îñíîâíûì ôàêòîðîì ðàçâèòèÿ ãëàçíîé ïàòîëîãèè ó

íåäîíîøåííûõ äåòåé ÿâëÿåòñÿ êèñëîðîäîòåðàïèÿ â êó-

âåçàõ, íà èñêóññòâåííîé âåíòèëÿöèè ëåãêèõ. Êèñëîðîä

îêàçûâàåò òîêñè÷åñêîå äåéñòâèå íà ñåò÷àòêó ãëàçà ó íå-

äîíîøåííûõ äåòåé. È ÷åì äîëüøå íåäîíîøåííûé ðå-

áåíîê íàõîäèòñÿ íà èñêóññòâåííîé âåíòèëÿöèè ëåãêèõ,

òåì â ïîñëåäñòâèè çëîêà÷åñòâåííåå ïðîòåêàåò ðåòèíî-

ïàíèÿ íåäîíîøåííûõ - íàðàñòàåò îòåê ñåò÷àòêè è ýêññó-

äàöèÿ â ñòåêëîâèäíîì òåëå ãëàçà. Â äàëüíåéøåì, êàê

ïðàâèëî, ó òàêèõ äåòåé ïîÿâëÿþòñÿ òÿæè â ñòåêëîâèä-

íîì òåëå ãëàçà, è ïðèñîåäèíÿåòñÿ òðàêöèîííàÿ îòñëîé-

êà ñåò÷àòêè, äîâîëüíî ÷àñòî çàêàí÷èâàÿñü âîðîíêîîá-

ðàçíîé îòñëîéêîé ñåò÷àòêè. Ñëåïîòîé! Ýòî òàê íàçûâà-

åìàÿ ìîëíèåíîñíàÿ ôîðìà òå÷åíèÿ. ×àñòîòà ìîëíèå-

íîñíîé ôîðìû ñîñòàâëÿåò îêîëî 21% ïîðàæåííûõ, à ó

78% íàñòóïàåò ñàìîïðîèçâîëüíûé (ñïîíòàííûé) ðåã-

ðåññ ñ îñòàòî÷íûìè èçìåíåíèÿìè íà ãëàçíîì äíå.

Ãäå âûõîä? Âàæíî îðãàíèçîâàòü ïðàâèëüíûå äè-

íàìè÷åñêèå îñìîòðû îôòàëüìîëîãà è ïðè âûÿâëåíèè

íåçàâåðøåííîãî ïðîöåññà â ãëàçå - îñìîòðû îôòàëü-

ìîëîãà ïðîâîäèòü 1 ðàç â 2 íåäåëè. Íåäîïóñòèìûì

ñëåäóåò ñ÷èòàòü ïðåêðàùåíèå îñìîòðîâ äåòåé ãðóïïû

ðèñêà íà îñíîâàíèè îòñóòñòâèÿ ïðèçíàêîâ ðåòèíîïà-

òèè íåäîíîøåííûõ íà ìîìåíò èõ ïåðâîãî îñìîòðà.

Òàêæå âàæíà îðãàíèçàöèÿ äèñïàíñåðíîãî íàáëþ-

äåíèÿ çà âñåìè äåòüìè, ïåðåíåñøèìè ðåòèíîïàíèþ

íåäîíîøåííûõ, íåçàâèñèìî îò èñõîäîâ çàáîëåâàíèÿ.



37¹7 (19) /èþëü 2004

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 7Çàíÿòèå 7
Ïðîäîëæåíèå. Íà÷àëî â ¹ 6(18)

Èçâåñòíî, ÷òî íà âîçíèêíîâåíèå è ðàçâèòèå ïñè-
õîñîìàòè÷åñêîãî çàáîëåâàíèÿ âëèÿåò è ñàìà ëè÷-
íîñòü ÷åëîâåêà, åãî îòíîøåíèå ê îêðóæàþùåé äåé-
ñòâèòåëüíîñòè, ê ñàìîìó ñåáå, åãî äåéñòâèÿ â
ñòðåññîâûõ (êðèòè÷åñêèõ) ñèòóàöèÿõ. Àêòóàëüíûì
ÿâëÿåòñÿ èçó÷åíèå òîãî, êàêèì îáðàçîì ÷åëîâåêó
óäàåòñÿ ñïðàâèòüñÿ ñ æèçíåííûìè òðóäíîñòÿìè,
ñîâëàäàòü ñ íåîæèäàííûìè íåãàòèâíûìè ñîáûòè-
ÿìè, ê êàêèì ñòðàòåãèÿì ïðèáåãàþò ëþäè, ÷òîáû
àäàïòèðîâàòüñÿ ê íèì èëè ïðåäîòâðàòèòü ïîðîæ-
äàåìûå èìè ýìîöèîíàëüíûå íàðóøåíèÿ.

Ïî ñïîñîáàì ðåàãèðîâàíèÿ íà ñòðåññ ìîæíî ðàçäåëèòü
ëþäåé íà òðè êàòåãîðèè, óñëîâíî íàçâàííûå «ñòðåññ êðîëè-
êà», «ñòðåññ ëüâà» è «ñòðåññ âîëà».

Ê ïåðâîé îòíîñÿòñÿ òå, êîìó õàðàêòåðíà ïàññèâíàÿ ðåàê-
öèÿ íà ñòðåññ. Ïðè ýòîì ÷åëîâåê ñïîñîáåí òîëüêî íà êîðîò-
êîå âðåìÿ àêòèâèçèðîâàòü ñâîè íåìíîãî÷èñëåííûå ñèëû.

Îëüãà Èâàíîâíà Ãðèãîðüåâà, ìåäèöèíñêèé ïñèõîëîã
Àëòàéñêîãî êðàåâîãî êàðäèîëîãè÷åñêîãî äèñïàíñåðà

ÀÐÒÅÐÈÀËÜÍÀß ÃÈÏÅÐÒÎÍÈß È

ÑÒÐÅÑÑ

Â êîíå÷íîì èòîãå, êà÷åñòâî íàøåé æèçíèÂ êîíå÷íîì èòîãå, êà÷åñòâî íàøåé æèçíèÂ êîíå÷íîì èòîãå, êà÷åñòâî íàøåé æèçíèÂ êîíå÷íîì èòîãå, êà÷åñòâî íàøåé æèçíèÂ êîíå÷íîì èòîãå, êà÷åñòâî íàøåé æèçíè
îïðåäåëÿåòñÿ íå òåì, ÷òî ñëó÷àåòñÿ,îïðåäåëÿåòñÿ íå òåì, ÷òî ñëó÷àåòñÿ,îïðåäåëÿåòñÿ íå òåì, ÷òî ñëó÷àåòñÿ,îïðåäåëÿåòñÿ íå òåì, ÷òî ñëó÷àåòñÿ,îïðåäåëÿåòñÿ íå òåì, ÷òî ñëó÷àåòñÿ,
à òåì, ÷òî ìû âûáèðàåì äåëàòü â òîì ñëó÷àå,à òåì, ÷òî ìû âûáèðàåì äåëàòü â òîì ñëó÷àå,à òåì, ÷òî ìû âûáèðàåì äåëàòü â òîì ñëó÷àå,à òåì, ÷òî ìû âûáèðàåì äåëàòü â òîì ñëó÷àå,à òåì, ÷òî ìû âûáèðàåì äåëàòü â òîì ñëó÷àå,
êîãäà ñ áîëüøèì òðóäîì ïîñòàâèâ ïàðóñ,êîãäà ñ áîëüøèì òðóäîì ïîñòàâèâ ïàðóñ,êîãäà ñ áîëüøèì òðóäîì ïîñòàâèâ ïàðóñ,êîãäà ñ áîëüøèì òðóäîì ïîñòàâèâ ïàðóñ,êîãäà ñ áîëüøèì òðóäîì ïîñòàâèâ ïàðóñ,
ìû âäðóã îáíàðóæèâàåì,ìû âäðóã îáíàðóæèâàåì,ìû âäðóã îáíàðóæèâàåì,ìû âäðóã îáíàðóæèâàåì,ìû âäðóã îáíàðóæèâàåì,
÷òî âåòåð ñìåíèë íàïðàâëåíèå ïîñëå âñåõ÷òî âåòåð ñìåíèë íàïðàâëåíèå ïîñëå âñåõ÷òî âåòåð ñìåíèë íàïðàâëåíèå ïîñëå âñåõ÷òî âåòåð ñìåíèë íàïðàâëåíèå ïîñëå âñåõ÷òî âåòåð ñìåíèë íàïðàâëåíèå ïîñëå âñåõ
íàøèõ óñèëèé.íàøèõ óñèëèé.íàøèõ óñèëèé.íàøèõ óñèëèé.íàøèõ óñèëèé.

Äæèì Ðîí, ôèëîñîô áèçíåñà

×àñòü 2×àñòü 2×àñòü 2×àñòü 2×àñòü 2

Äðóãîé âàðèàíò – «ñòðåññ ëüâà» - êîãäà ÷åëîâåê áóðíî è
ýíåðãè÷íî ðåàãèðóåò íà ñòðåññ.

Íàêîíåö, òðåòèé òèï ëþäåé ìîæåò äîëãî ðàáîòàòü íà ïðå-
äåëå ñâîèõ âîçìîæíîñòåé, êàê âîë, êîòîðûé ìîæåò äîëãî
ðàáîòàòü ñ áîëüøîé íàãðóçêîé.

Êåì æå ëó÷øå áûòü: «êðîëèêîì», «ëüâîì» èëè «âîëîì»?
Îäíîçíà÷íîãî îòâåòà íå ñóùåñòâóåò. Ãëàâíîå – «óäà÷íûì»
èëè «íåóäà÷íûì» áóäåò Âàø ñòèëü ðåàãèðîâàíèÿ â êàæäîé
êîíêðåòíîé ñèòóàöèè: ïðèâåäåò îí íàñ ê ïðåîäîëåíèþ, ðå-
øåíèþ ñèòóàöèè, èëè ê «çàñòðåâàíèþ» â íåé, íàêîïëåíèþ
íàïðÿæåíèÿ, äåçàäàïòàöèè è áîëåçíÿì.

Ñõåìàòè÷åñêè âëèÿíèå ñòèëÿ ðåàãèðîâàíèÿ íà ïñèõè÷åñ-
êîå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà ìîæåò âûãëÿäåòü òàê (òàáëèöà 1):



38 ¹7 (19) /èþëü 2004

Áûâàþò ñèòóàöèè, êîãäà ëó÷øå «íå ñóåòèòüñÿ» è ïðîñòî
«ïëûòü ïî òå÷åíèþ». Ñ äðóãîé ñòîðîíû, áûâàþò ñèòóàöèè,
êîãäà «ëüâèíàÿ» ðåàêöèÿ ÷åëîâåêà áóêâàëüíî ñïàñàëà åìó
æèçíü. Íàïðèìåð, èçâåñòíî ìíîãî ñëó÷àåâ, êîãäà ïîñëå ïî-
ñòàíîâêè ñìåðòåëüíîãî äèàãíîçà ÷åëîâåê ìîáèëèçîâàë âñå
ñâîè ðåñóðñû è âûæèâàë. Áîëåå èñòîðè÷åñêèé ñëó÷àé – ïðèò-
÷à î äâóõ ëÿãóøêàõ, ïîïàâøèõ â áàíêó ñî ñìåòàíîé. Îäíà èç
íèõ ïîâåëà ñåáÿ êàê «êðîëèê», ðåøèâ ïîêîðèòüñÿ ñóäüáå, è
ïîãèáëà, à äðóãàÿ - ïîêàçàëà «ëüâèíóþ» ýíåðãèþ è, âçáèâ ñìå-
òàíó â ìàñëî, âûáðàëàñü íà ñâîáîäó.

Ìû ïðèâîäèì òàêæå ñðàâíèòåëüíûå õàðàêòåðèñòèêè ìåõà-
íèçìîâ ñîâëàäàíèÿ è çàùèòû â ñëåäóþùåé ñõåìå (òàáëèöà 2).

Â ïðàâîé êîëîíêå òàáëèöû ìû âèäèì õàðàêòåðèñòèêó
ïðîöåññà ïåðåæèâàíèÿ «ñòðåññîóñòîé÷èâîé» ëè÷íîñòè. Çäåñü
âñå ïîä÷èíåíî çàäà÷å ïîèñêà è íàõîæäåíèÿ êîíñòðóêòèâíîãî
âûõîäà èç ñèòóàöèè çàòðóäíåíèÿ, ïðåîäîëåíèÿ îãðàíè÷å-
íèé. À äëÿ ýòîãî íóæíî:

·  óìåíèå áûñòðî íàõîäèòü ãëàâíîå è ïåðåêëþ÷àòüñÿ îò
íåçíà÷èòåëüíîãî ê íàèáîëåå öåííîìó â ñèòóàöèè ïðèíÿòèÿ
ðåøåíèÿ,

·  ñïîñîáíîñòü ãëóáîêî îñîçíàòü íåãàòèâíóþ ñèòóàöèþ,
ïîíÿòü åå ïðè÷èíû, ìîòèâû äåÿòåëüíîñòè,

·   ïðåäâèäåòü ïîñëåäñòâèÿ äåéñòâèé,
·   ïðåäâîñõèòèòü âîçìîæíûå ïóòè ïîâåäåíèÿ è âûáðàòü

Õàðàêòåðèñòèêè «óäà÷íûõ» è «íåóäà÷íûõ»Õàðàêòåðèñòèêè «óäà÷íûõ» è «íåóäà÷íûõ»Õàðàêòåðèñòèêè «óäà÷íûõ» è «íåóäà÷íûõ»Õàðàêòåðèñòèêè «óäà÷íûõ» è «íåóäà÷íûõ»Õàðàêòåðèñòèêè «óäà÷íûõ» è «íåóäà÷íûõ»
ïðîöåññîâ ïåðåæèâàíèÿïðîöåññîâ ïåðåæèâàíèÿïðîöåññîâ ïåðåæèâàíèÿïðîöåññîâ ïåðåæèâàíèÿïðîöåññîâ ïåðåæèâàíèÿ

(òàáëèöà �2)(òàáëèöà �2)(òàáëèöà �2)(òàáëèöà �2)(òàáëèöà �2)

Êîíòðîëèðóåìîå óäîâëåòâîðåíèå ïî-
òðåáíîñòåé è èìïóëüñîâ. Óäåðæèâàþò
ñóáúåêòà îò ðåãðåññà, âåäóò ê íàêîïëåíèþ
èíäèâèäóàëüíîãî îïûòà ñîâëàäåíèÿ ñ æèç-
íåííûìè ïðîáëåìàìè.

Õàðàêòåðèñòèêè Çàùèòà Ñîâëàäàíèå

Îñíîâíûå öåëè Óñòðàíåíèå, ïðåäîòâðàùåíèå èëè
ñìÿã÷åíèå íåóäîâîëüñòâèÿ (ìîòèâ èçáå-
ãàíèÿ íåóäà÷è)

Ïðèñïîñîáëåíèå ê äåéñòâèòåëüíîñòè,
ïîçâîëÿþùåå óäîâëåòâîðÿòü ïîòðåáíîñòè
(ìîòèâ äîñòèæåíèÿ öåëè)

Õàðàêòåð
ïðîòåêàíèÿ:
Ïðîèçâîëüíîñòü,

ñîçíàòåëüíîñòü

Îòíîøåíèå ê
âíåøíåé è âíóòðåí-
íåé ðåàëüíîñòè

Ôîðìû ïîâåäå-
íèÿ

Îòíîøåíèå ê ïî-
ìîùè â õîäå ïåðåæè-
âàíèÿ

Âûíóæäåííûå, àâòîìàòè÷åñêèå, áîëü-
øåé ÷àñòüþ íåîñîçíàâàåìûå è ðåãðåññèâ-
íûå ïðîöåññû

Îòðèöàíèå, èñêàæåíèå, ñîêðûòèå îò
ñåáÿ ðåàëüíîñòè, áåãñòâî îò íåå, ñàìîîá-
ìàí

Íå ó÷èòûâàþùèå öåëîñòíîé ñèòóàöèè,
äåéñòâóþùèå «íàïðîëîì»

Ëèáî îòñóòñòâèå ïîèñêà ïîìîùè è îòâåð-
æåíèå ïðåäëàãàåìîé, ëèáî ñòðåìëåíèå
âîçëîæèòü íà ïîìîãàþùåãî, ñàìîóñòðàíèâ-
øèñü îò ðåøåíèÿ ñîáñòâåííûõ ïðîáëåì

Öåëåíàïðàâëåííûå, âî ìíîãîì îñîçíà-
âàåìûå è ãèáêèå ïðîöåññû

Îðèåíòàöèÿ íà ïðèçíàíèå è ïðèíÿòèå
ðåàëüíîñòè, àêòèâíîå èññëåäîâàíèå ðåàëü-
íîé ñèòóàöèè

Ðåàëèñòè÷åñêèé ó÷åò öåëîñòíîé ñèòóà-
öèè, óìåíèå ïîæåðòâîâàòü ñèþìèíóòíûì.
Ñïîñîáíîñòü ðàçáèâàòü âñþ ïðîáëåìó íà
ïîòåíöèàëüíî ðàçðåøèìûå çàäà÷è

Àêòèâíûé ïîèñê è ïðèíÿòèå ïîìîùè

Ðåçóëüòàòû,
ñëåäñòâèÿ
è ôóíêöèè

Ïñèõîñîìàòè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ (â òîì
÷èñëå è ãèïåðòîíè÷åñêàÿ áîëåçíü). Èíîãäà
íåâðîç. ×àñòíîå óëó÷øåíèå (ñíèæåíèå íàïðÿ-
æåíèÿ, óñòðàíåíèå íåïðèÿòíûõ áîëåçíåííûõ
îùóùåíèé) öåíîé óõóäøåíèÿ âñåé ñèòóàöèè.
Ñïàñàþò îò ïîòðÿñåíèÿ, ïðåäîñòàâëÿÿ
ñóáúåêòó âðåìÿ äëÿ ïîäãîòîâêè äðóãèõ, áîëåå
ýôôåêòèâíûõ ñïîñîáîâ ïåðåæèâàíèÿ.

îïòèìàëüíûé âàðèàíò,
·   íåçàâèñèìîñòü è óâåðåííîñòü â ñåáå, âûñîêèé æèç-

íåííûé òîíóñ, ïîçèòèâíîå îòíîøåíèå ê ñåáå è äðóãèì.
Çäåñü ìîæíî ãîâîðèòü è î ñâîåîáðàçíîé «ïñèõîëîãè-

÷åñêîé ëîâêîñòè» – óìåíèè âûéòè èç ëþáîãî ïîëîæåíèÿ,
íàéòèñü ïðè ëþáûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ. Òîãäà ñòðåññ íå ðàñ-
ñòðàèâàåò ÷åëîâåêà, íå «âûâîäèò èç ñåáÿ», à ñëóæèò, ñêî-
ðåå, ñòóïåíüêîé íà ïóòè äîñòèæåíèÿ öåëåé. Èññëåäîâàíèÿ
ó÷åíûõ ïîêàçûâàþò, ÷òî óñòàíîâêà äåéñòâîâàòü â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ ïðàâèëàìè ýòèêè ñïîñîáñòâóåò áåñïðèñòðàñòíîìó
ïîèñêó êîíñòðóêòèâíîãî ðåøåíèÿ è â ñî÷åòàíèè ñ íåîáõîäè-
ìî-óïîðñòâóþùèì òèïîì ðåàêöèé ïðåäñòàâëÿþò îïòèìàëü-
íûé âàðèàíò îñâîáîæäåíèÿ îò ôðóñòðàöèè (ïñèõè÷åñêîå ñî-
ñòîÿíèå, âûçâàííîå íåóñïåõîì â óäîâëåòâîðåíèè ïîòðåá-
íîñòè, æåëàíèÿ, èç-çà ïðåãðàäû, ïðåïÿòñòâóþùåé ýòîìó óäîâ-
ëåòâîðåíèþ).

Ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü ïîçâîëÿåò ñîõðàíèòü çäîðîâüå
äàæå â î÷åíü ñóðîâûõ óñëîâèÿõ.
Òåõíîëîãèÿ ðàáîòû ñî ñòðåññîìÒåõíîëîãèÿ ðàáîòû ñî ñòðåññîìÒåõíîëîãèÿ ðàáîòû ñî ñòðåññîìÒåõíîëîãèÿ ðàáîòû ñî ñòðåññîìÒåõíîëîãèÿ ðàáîòû ñî ñòðåññîì

Ìû óæå ãîâîðèëè î òîì, ÷òî ÷àñòî ëþäè ñêðûâàþò ñòðåññ
íå òîëüêî îò îêðóæàþùèõ, íî è îò ñàìèõ ñåáÿ. Ïîýòîìó äëÿ
òîãî, ÷òîáû ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñòðåññîâûìè ñèòóàöèÿìè, ïñè-
õîëîãè ñîâåòóþò äëÿ íà÷àëà ÷åñòíî ïðèçíàòüñÿ ñåáå â òîì,
÷òî íåêèå ñîáûòèÿ èëè îïðåäåëåííûé ÷åëîâåê âûçûâàåò ó



39¹7 (19) /èþëü 2004

âàñ îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè.
Ðàçëè÷íûå êîíñòðóêòèâíûå ñïîñîáû áîðüáû ñ íåãàòèâíû-

ìè ïîñëåäñòâèÿìè ñòðåññà îñíîâàíû íà ðàçäåëåíèè åãî íà
ýìîöèîíàëüíóþ è êîãíèòèâíóþ ñîñòàâëÿþùèå.

Ìåòîäû, îñíîâàííûå íà ðàáîòå ñ ýìîöèîíàëüíîé ñîñòàâ-
ëÿþùåé, ïðåäïîëàãàþò ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà òîì, êàêèå
ýìîöèè ìû èñïûòûâàåì ïðè ñòðåññå (êàê ïîëîæèòåëüíûå,
òàê è îòðèöàòåëüíûå).

Ìåòîäû, îñíîâàííûå íà ðàáîòå ñ êîãíèòèâíîé ñîñòàâëÿ-
þùåé, ïðåäëàãàþò îáðàòèòü ñâîå âíèìàíèå íà ìûñëè, êîòî-
ðûå ïîÿâëÿþòñÿ ó ÷åëîâåêà â ìîìåíò ñòðåññà.

Ñòðåññîâîå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà ìîæíî ðàçëîæèòü íà ñëåäó-
þùèå âðåìåííûå îòðåçêè: ñíà÷àëà âîçíèêàåò òàê íàçûâàåìàÿ
«ïðåäñòàðòîâàÿ ëèõîðàäêà», âî âðåìÿ êîòîðîé ìû äóìàåì î ïðåä-
ñòîÿùåì ñîáûòèè, íàïðèìåð, î ïðåäñòîÿùåì ïîõîäå ê ñòîìàòî-
ëîãó èëè îáúÿñíåíèè ñî ñâîèì íà÷àëüíèêîì. Çàòåì íàñòóïàåò
ñàìî ñîáûòèå (ñòðåññ). À äàëåå, ñëåäóåò ñîñòîÿíèå, êîòîðîå
ïñèõîëîãè íàçûâàþò «ïîñò-ñòðåññîì».
Ìåòîäû, íàïðàâëåííûå íà ñíèæåíèåÌåòîäû, íàïðàâëåííûå íà ñíèæåíèåÌåòîäû, íàïðàâëåííûå íà ñíèæåíèåÌåòîäû, íàïðàâëåííûå íà ñíèæåíèåÌåòîäû, íàïðàâëåííûå íà ñíèæåíèå
«ïðåäñòàðòîâîé ëèõîðàäêè»«ïðåäñòàðòîâîé ëèõîðàäêè»«ïðåäñòàðòîâîé ëèõîðàäêè»«ïðåäñòàðòîâîé ëèõîðàäêè»«ïðåäñòàðòîâîé ëèõîðàäêè»

1. Ìåòîä ðàöèîíàëèçàöèè ïðåäñòîÿùåãî ñîáûòèÿ.
Íóæíî ïðåäñòàâèòü ìàêñèìàëüíî äåòàëüíî ñèòóàöèþ, êî-

òîðàÿ äîëæíà ïðîèçîéòè: ãäå ïðîèçîéäåò âîëíóþùàÿ âàñ ñè-
òóàöèÿ, âî ÷òî âû áóäåòå îäåòû, ÷òî âû ãîâîðèòå, âî ÷òî
îäåò ñîáåñåäíèê, ÷òî îí ãîâîðèò. Â ðåàëüíîñòè äåòàëè ìîãóò
áûòü íå òàêèìè, íî ýòî íå âàæíî. Â ðåçóëüòàòå ó âàñ ñíèçèò-
ñÿ óðîâåíü íåîïðåäåëåííîñòè è, êàê ñëåäñòâèå, óìåíüøàòñÿ
ýìîöèè, ìåøàþùèå ðàáîòàòü.

Äëÿ ëþäåé ñ òåõíè÷åñêèì ñêëàäîì óìà ïðèâåäåì ôîðìó-
ëó ñèëû ýìîöèé ïî ïîâîäó ïðåäñòîÿùèõ ñîáûòèé: ÝÌÎÖÈÈ =
Èíôîðìàöèÿ (íåîáõîäèìàÿ) – Èíôîðìàöèÿ(èìåþùàÿñÿ).

2. Ìåòîä èçáèðàòåëüíîé ïîçèòèâíîé ðåòðîñïåêöèè.
Âñïîìíèòå ñèòóàöèþ, â êîòîðîé âû ðåøèëè ñâîþ ïðîáëå-

ìó è ìîæåòå ãîðäèòüñÿ ñîáîé è ñâîèìè äåéñòâèÿìè. Çàïèøè-
òå âñå êîìïëèìåíòû, êîòîðûå âû ìîæåòå ñåáå ñäåëàòü. Òå-
ïåðü ïîäóìàéòå: åñëè âû óæå áûëè óñïåøíû â ðåøåíèè âîë-
íóþùåãî âàñ âîïðîñà ðàíüøå, òî åñòü âñå îñíîâàíèÿ ïîëà-
ãàòü, ÷òî â íàñòîÿùèé ìîìåíò âû áóäåòå òàêæå óñïåøíû.

3. Ìåòîä èçáèðàòåëüíîé íåãàòèâíîé ðåòðîñïåêöèè.
Çàïèøèòå âñå ñâîè ïðîâàëû è ïðîàíàëèçèðóéòå èõ ïðè-

÷èíû: íåõâàòêà ðåñóðñîâ (åñëè äà, òî êàêèõ), íåäîñòàòî÷íîå
ïëàíèðîâàíèå è ò.ï. Ïîñòàðàéòåñü ó÷åñòü âûÿâëåííûå îøèá-
êè ïðè ïëàíèðîâàíèè ñâîèõ äåéñòâèé â áóäóùåì.

4. Ìåòîä çåðêàëà.
Â ìîìåíò âîëíåíèÿ îòìåòüòå, â êàêîé ïîçå íàõîäèòñÿ âàøå

òåëî. Ïðèäàéòå åìó ïîçó óâåðåííîñòè. Èçìåíåíèÿ ïîçû âûçî-
âåò èçìåíåíèÿ íà ôèçèîëîãè÷åñêîì óðîâíå (îðãàíèçì ñòàíåò
âûðàáàòûâàòü ìåíüøå àäðåíàëèíà); ñîîòâåòñòâåííî, âàøè
íåãàòèâíûå ýìîöèè èñ÷åçíóò èëè ñóùåñòâåííî ïîíèçÿòñÿ.

5. Ìåòîä äåòàëüíîé âèçóàëèçàöèè íåóäà÷íîãî èñõîäà
ñèòóàöèè (ïðåäåëüíîå óñèëåíèå).

Ïðåäñòàâüòå ñåáå ðàçëè÷íûå âàðèàíòû èñõîäà ñîáûòèé,
âïëîòü äî ñàìîãî íåáëàãîïðèÿòíîãî. Ïðîäóìàéòå, ÷òî âû áó-
äåòå äåëàòü, åñëè ïðîèçîéäåò íàèõóäøèé äëÿ âàñ âàðèàíò
ðàçâèòèÿ ñîáûòèé. Àíàëîãè÷íûì îáðàçîì
ñïëàíèðóéòå ñâîè äåéñòâèÿ ïðè äðóãèõ
èñõîäàõ. Â ðåçóëüòàòå âû ñíèçèòå óðî-
âåíü íåîïðåäåëåííîñòè, êîòîðûé è âû-
çûâàåò îáû÷íî ëèøíèå ýìîöèè.
Ìåòîäû ðàáîòû ñî ñâîèìÌåòîäû ðàáîòû ñî ñâîèìÌåòîäû ðàáîòû ñî ñâîèìÌåòîäû ðàáîòû ñî ñâîèìÌåòîäû ðàáîòû ñî ñâîèì
ñîñòîÿíèåì â ñòðåññîâîéñîñòîÿíèåì â ñòðåññîâîéñîñòîÿíèåì â ñòðåññîâîéñîñòîÿíèåì â ñòðåññîâîéñîñòîÿíèåì â ñòðåññîâîé
ñèòóàöèèñèòóàöèèñèòóàöèèñèòóàöèèñèòóàöèè

Áûâàåò, ÷òî ìû íàõîäèìñÿ âíóòðè
ñòðåññîâîé ñèòóàöèè è îò íàøåé ñïîñîá-
íîñòè «äåðæàòü ñåáÿ â ðóêàõ» çàâèñèò
î÷åíü ìíîãîå. Ïñèõîëîã Íàòàëèÿ Ðàííà-
ëà ïðåäëàãàåò ñëåäóþùèå òåõíèêè ðàáî-

òû ñî ñâîèì ñîñòîÿíèåì, âûïîëíèòü êîòîðûå íåñëîæíî ïîñ-
ëå íåêîòîðîé òðåíèðîâêè:

1. Ïî âîçìîæíîñòè ñìåíèòå îáñòàíîâêó èëè, õîòÿ áû, ïî-
ëîæåíèå òåëà íà áîëåå óâåðåííîå è ìåíåå ñêîâàííîå (îá ýòîì
ñïîñîáå ìû ãîâîðèëè âûøå).

2. Â ïåðåðûâå ñïîëîñíèòå ðóêè õîëîäíîé âîäîé.
3. Ñëåäèòå çà ñâîèì äûõàíèåì. Åñëè âû õîòèòå îñòàâàòü-

ñÿ õëàäíîêðîâíûì è ýìîöèîíàëüíî íå çàöåïëåííûì, òî äëè-
òåëüíîñòü âàøåãî âûäîõà äîëæíà áûòü áîëüøå, ÷åì äëèòåëü-
íîñòü âäîõà. Óïðàæíåíèÿ, óñïîêàèâàþùèå äûõàíèå ïîìîãà-
þò â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè ãîðàçäî áûñòðåå óñïîêàèâàþùèõ
ïðåïàðàòîâ.

4. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà îêðóæàþùèå âàñ ïðåäìåòû, íà-
çîâèòå èõ ìûñëåííî íà âûäîõå. Òîãäà âàì áóäåò ëåã÷å äîíå-
ñòè äî âàøåãî ñîáåñåäíèêà ñîäåðæàíèå ñâîèõ ìûñëåé â ìàê-
ñèìàëüíî êîððåêòíîé ôîðìå. Íåêîòîðûì ëþäÿì ñ «ãîðÿ÷èì»
òåìïåðàìåíòîì ïñèõîëîãè ðåêîìåíäóþò äîñ÷èòàòü äî 100,
ïðåæäå ÷åì íà÷àòü âîçðàæàòü îïïîíåíòó.
Ìåòîäû ðàáîòû ñî ñâîèì ñîñòîÿíèåì âÌåòîäû ðàáîòû ñî ñâîèì ñîñòîÿíèåì âÌåòîäû ðàáîòû ñî ñâîèì ñîñòîÿíèåì âÌåòîäû ðàáîòû ñî ñâîèì ñîñòîÿíèåì âÌåòîäû ðàáîòû ñî ñâîèì ñîñòîÿíèåì â
ïîñò-ñòðåññîâîé ñèòóàöèèïîñò-ñòðåññîâîé ñèòóàöèèïîñò-ñòðåññîâîé ñèòóàöèèïîñò-ñòðåññîâîé ñèòóàöèèïîñò-ñòðåññîâîé ñèòóàöèè

Ñòðåññ óæå íàñòóïèë. Òåïåðü âàì íóæíî ñäåëàòü âñå âîç-
ìîæíîå, ÷òîáû ñíèçèòü åãî íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ. Ïðåäëà-
ãàåìûå ñïîñîáû ìîæíî ðàçäåëèòü íà äâå áîëüøèå ãðóïïû: ðà-
áîòà ñ ýìîöèîíàëüíîé è ñ êîãíèòèâíîé ñîñòàâëÿþùåé ñòðåññà.

1. Ðàáîòà ñ ýìîöèîíàëüíîé ñîñòàâëÿþùåé ñòðåññà
· Ðåëàêñàöèÿ
Â çàâèñèìîñòè îò ëè÷íûõ îñîáåííîñòåé ÷åëîâåêà, íà íåãî

äåéñòâóþò ðàçíûå ñïîñîáû ðåëàêñàöèè. Êàæäûé ìîæåò âûá-
ðàòü èõ ïî ñâîåìó âêóñó. Íàïðèìåð, äâèæåíèÿ (õîäüáà, ïëà-
âàíèå), âêóñíàÿ åäà, âàííà ñ óñïîêàèâàþùèìè òðàâàìè è
ìàñëàìè, ìóçûêà, àóòîòðåíèíã, ìàññàæ, â òîì ÷èñëå àêóïóí-
êòóðà (áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå òî÷êè), óïðàæíåíèÿ ñ äûõàíè-
åì, ìåäèòàöèÿ.

Íàïðèìåð: 5+5
Ñäåëàéòå ïÿòü ñîâåðøåííî ñâîáîäíûõ âäîõîâ, ñòàðàÿñü

ïî÷óâñòâîâàòü, êàê âàø æèâîò äâèæåòñÿ, à ìûøöû æèâîòà
ðàññëàáëÿþòñÿ. Çàòåì ïðîèçâåäèòå ãëóáîêèé âäîõ è ãëóáî-
êèé âûäîõ. Â òå÷åíèå ïîñëåäóþùèõ ÷åòûðåõ ïî âîçìîæíîñòè
ãëóáîêèõ âäîõîâ íàïðÿãèòå ñîîòâåòñòâóþùèå ãðóïïû ìûøö
è ðàññëàáüòå èõ ïðè âûäîõå: ìûøöû íîã (âòîðîé âäîõ-âû-
äîõ), ìûøöû ðóê è âåðõíåé ÷àñòè òóëîâèùà (òðåòèé âäîõ-
âûäîõ), ÷åëþñòíóþ è æåâàòåëüíóþ ìóñêóëàòóðó (÷åòâåðòûé
âäîõ-âûäîõ), ìûøöû æèâîòà (ïÿòûé âäîõ-âûäîõ).

· Äûõàíèå + ðåëàêñàöèÿ
Çàéìèòå ìàêñèìàëüíî óäîáíîå ïîëîæåíèå, âûïðÿìèòå

ñïèíó, çàêðîéòå ãëàçà. Âàøå äûõàíèå äîëæíî áûòü ïðîèçâîëü-
íûì. Ñîñðåäîòî÷üòå âíèìàíèå íà ìûøöàõ æèâîòà. Ïðåäñòàâü-
òå, ÷òî âîçäóõ ñíà÷àëà çàïîëíÿåò áðþøíóþ ïîëîñòü, à çàòåì
ãðóäíóþ êëåòêó è ëåãêèå. Ñäåëàéòå ïîëíûé âäîõ, çàòåì ïîä-
ðÿä íåñêîëüêî ñïîêîéíûõ âûäîõîâ (íå òîë÷êàìè). Òåïåðü ñïî-
êîéíî, íå íàïðÿãàÿñü, ñäåëàéòå íîâûé âäîõ.

Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàêèå ÷àñòè âàøåãî òåëà ñî-
ïðèêàñàþòñÿ ñî ñòóëîì, ïîëîì, êðîâàòüþ èëè çåìëåé. Â òåõ
÷àñòÿõ òåëà, ãäå ïîâåðõíîñòü, íà êîòîðîé âû ñèäèòå, ïîääåð-
æèâàåò âàñ, ïîñòàðàéòåñü îùóòèòü ýòó ïîääåðæêó íåìíîãî
ñèëüíåå.

Âîîáðàçèòå, ÷òî ñòóë (êðîâàòü, ïîë, çåìëÿ) ïîäíèìàþòñÿ,
÷òîáû ïîääåðæàòü âàñ. Ðàññëàáüòå ìûøöû (áåäåð, ñïèíû, æè-
âîòà, ÿãîäèö), ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ âû ñàìè ïîääåðæèâàåòå ñåáÿ.

· Íîçäðè è ãðóäü (ìåäèòàöèÿ)
Ñëåäóåò ïðîñòî íàáëþäàòü çà âûäûõàåìûì è âäûõàå-

ìûì âîçäóõîì ïðè åãî ïðîõîæäåíèè ÷åðåç íîçäðè. Ãëàçà çàê-
ðûòû. Ðàññëàáëåíû ìûøöû ëèöà è ÷åëþñòåé. Ïðè ýòîì íå
ñëåäóåò îáðàùàòü âíèìàíèå íè íà ïàóçû ìåæäó âäîõàìè è
âûäîõàìè, íè íà òî, âòÿãèâàåòñÿ èëè âûïÿ÷èâàåòñÿ
âàø æèâîò. Íå îáðàùàéòå âàøå âíèìàíèå íà òî, ÷òî
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ïðîèñõîäèò äàëüøå ñ âîçäóõîì, êîãäà âû åãî âäîõíóëè,
êàê è íà òî, ÷òî ñ íèì äåëàåòñÿ ïîñëå âûäîõà! Ñîñðåäî-
òî÷üòå âíèìàíèå òîëüêî íà ñâîèõ íîçäðÿõ è íàáëþäàé-

òå çà òåì, ÷òî ïðîèñõîäèò òàì.
Åñòü åùå îäíà ðàçíîâèäíîñòü ýòîãî óïðàæíåíèÿ: âûïîë-

íÿÿ åãî, âû íàáëþäàåòå çà ñâîèì äûõàíèåì íà óðîâíå ãðóä-
íîé êëåòêè, ìûñëåííî ïîâòîðÿÿ ôðàçó: «Ãðóäü ïîäíèìàåò-
ñÿ… ãðóäü îïóñêàåòñÿ…»

· Ìàãè÷åñêèé êâàäðàò (ìåäèòàöèÿ)
Ñÿäüòå ïîóäîáíåå, ïîëîæèòå ïåðåä ñîáîé èçîáðàæåíèå

êâàäðàòà è, íå îòðûâàÿñü, 1-2 ìèíóòû âñìàòðèâàéòåñü â òå
îáðàçû, êîòîðûå ðîæäàþòñÿ ïðè åãî ñîçåðöàíèè. Çàòåì çàê-
ðîéòå ãëàçà è äëÿ óñèëåíèÿ ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîãî ýôôåêòà

ïîëîæèòå íà
êâàäðàò ëàäîíü
(ëó÷øå ïðà-
âóþ). Ðàññëà-
áèâøèñü, ñïî-
êîéíî äûøà,
åùå 5-7 ìèíóò
âîñïðîèçâîäè-
òå ìûñëåííî
èçîáðàæåíèå.
Ïîäîáíîå ñàìî-
ïîãðóæåíèå óñ-
ïîêîèò âàñ, ïå-
ðåêëþ÷èò ñ òðå-
âîæàùèõ, âîë-
íóþùèõ ïåðå-
æèâàíèé, óñè-
ëèò âàøó ïñè-
õîëîãè÷åñêóþ
çàùèòó.

2. Ðàáîòà ñ êîãíèòèâíîé ñîñòàâëÿþùåé ñòðåññà
À) Îñîçíàíèå ñâîèõ ãëàâíûõ öåëåé â æèçíè, ñðàâíåíèå èõ è

òðàâìèðóþùåå âàñ ñîáûòèå â ìàñøòàáå ìèðîâûõ ïðîáëåì.
Â) Ïðîãîâàðèâàíèå ïðîáëåìû.
Ñòðåññ – ýòî îáðàç, çà ñîçäàíèå êîòîðîãî îòâå÷àåò ïðà-

âîå ïîëóøàðèå ãîëîâíîãî ìîçãà. Ïîýòîìó, êîãäà ìû ðàññêà-
çûâàåì î òîì, ÷òî íàñ âîëíóåò, ìû íàãðóæàåì ëåâîå ïîëóøà-
ðèå, îòâåòñòâåííîå çà ðå÷ü, â òî âðåìÿ êàê ïðàâîå ïîëóøà-
ðèå îòäûõàåò. Ïñèõîëîãè ðåêîìåíäóþò ïîäðîáíî ðàññêàçàòü
î ñâîèõ ÷óâñòâàõ õîðîøåìó ñîáåñåäíèêó.

Ñ) Âèçóàëèçàöèÿ ïðîáëåìû â ðàçíûõ ðàìêàõ.
Íàïðèìåð, ïîìåñòèòå ìûñëåííî òðåâîæàùóþ âàñ ñèòóà-

öèþ â âèäå òåìíîé êàðòèíêè ïîä ôîíàðü è ïðåäñòàâüòå ñåáå,
êàê ïàäàåò ñíåã è çàñûïàåò ýòó êàðòèíêó õëîïüÿìè.

Âîçìîæíî, â ïåðâîå âðåìÿ âàì íåëåãêî áóäåò âû-
ïîëíÿòü ïåðå÷èñëåííûå òåõíèêè ðàáîòû ñî ñâî-
èì ñîñòîÿíèåì. Îäíàêî çäåñü ãëàâíîå – âûðàáî-
òàòü íàâûê. Èçìåíåíèå íà÷èíàåòñÿ ñ âûáîðà, âà-
øåãî âûáîðà. Ïîòîìó ÷òî, åñëè ìû ñîçíàòåëüíî
íå äåëàåì ÷òî-òî ïîëåçíîå äëÿ ñâîåãî çäîðîâüÿ,
ñåáå âî áëàãî, àâòîìàòè÷åñêè ïðîèñõîäèò íàîáî-
ðîò, ÷åãî, ê ñîæàëåíèþ, ìû ìîæåì âîâðåìÿ íå çà-
ìåòèòü. Äèñöèïëèíèðóÿ ñåáÿ â âûïîëíåíèè ýòèõ
íåñëîæíûõ ðåêîìåíäàöèé, ìû ïëàòèì ìèíèìàëü-
íóþ öåíó çà ñîõðàíåíèå äóøåâíîãî è ôèçè÷åñêîãî
çäîðîâüÿ. Åñëè âàì ñëîæíî ðàáîòàòü íàä ñâîèì
ñòðåññîì â îäèíî÷êó, òî ìîæíî îáðàòèòüñÿ ê ñïå-
öèàëèñòó – ïñèõîëîãó èëè ïñèõîòåðàïåâòó – çà èí-
äèâèäóàëüíîé êîíñóëüòàöèåé, ëèáî ïðîéòè îáó÷å-
íèå íà ñåìèíàðå ïî ñîîòâåòñòâóþùåé òåìå.

Áóäüòå çäîðîâû!

«Àíòèñòðåññîâûå» ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ«Àíòèñòðåññîâûå» ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ«Àíòèñòðåññîâûå» ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ«Àíòèñòðåññîâûå» ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ«Àíòèñòðåññîâûå» ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ
Íå âñå îíè ìîãóò ïîäîéòè êîíêðåòíî âàì. Îäíàêî

âû âïðàâå ñäåëàòü âûáîð. Ñëåäóÿ òåì èç íèõ, êîòî-
ðûå äåéñòâèòåëüíî âàøè, âû îáåñïå÷èòå ñåáå áîëü-
øóþ æèçíåííóþ óñòîé÷èâîñòü.

1. Âñòàâàéòå óòðîì íà 10 ìèíóò ðàíüøå, ÷åì ïðèâûêëè.
Åñëè âû áóäåòå ðàíüøå âñòàâàòü, òî èçáåæèòå ðàçäðàæåíèÿ
ñ ðàííåãî óòðà. Âîçìîæíî, âàì äàæå íóæíî ïðèãîòîâèòüñÿ ê
óòðó çàðàíåå âå÷åðîì. Ñïîêîéíîå, îðãàíèçîâàííîå óòðî
óìåíüøàåò íåïðèÿòíîñòè äíÿ.

2. Íå ïîëàãàéòåñü íà ñâîþ ïàìÿòü. Âìåñòî ýòîãî çàâå-
äèòå åæåäíåâíèê, â êîòîðûé çàïèñûâàéòå âðåìÿ íàçíà÷åíèÿ
âñòðå÷ è äðóãèõ äåë.

3. Ïëàíèðóéòå íàïåðåä! Îòêëàäûâàíèå íà ñëåäóþùèé
äåíü ÿâëÿåòñÿ ñòðåññîâûì ôàêòîðîì. ×òî âû õîòåëè áû ñäå-
ëàòü çàâòðà, ñäåëàéòå ïî âîçìîæíîñòè ñåãîäíÿ.

4. Íå ïðèìèðÿéòåñü ñ òåì, ÷òî ïëîõî ðàáîòàåò. Åñëè
âàø áóäèëüíèê, òîñòåð èëè ÷òî-ëèáî åùå - èñòî÷íèê ïîñòîÿí-
íîãî ðàçäðàæåíèÿ, òî îòðåìîíòèðóéòå èõ èëè êóïèòå íîâûå!

5. Îñëàáüòå âàøè ñòàíäàðòû. Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü îá-
ùåìó ìíåíèþ, íå âñå âåùè, êîòîðûå ñòîèò äåëàòü, ñòîèò
äåëàòü õîðîøî. Ñîâåðøåíñòâî íå âñåãäà äîñòèæèìî, à åñëè
äàæå äîñòèæèìî, òî îíî íå âñåãäà ýòîãî ñòîèò.

6. Ñ÷èòàéòå âàøè óäà÷è! Íà êàæäóþ ñåãîäíÿøíþþ íåóäà-
÷ó èëè íåâåçåíèå, âåðîÿòíî, íàéäåòñÿ äåñÿòü èëè áîëåå ñëó-
÷àåâ, êîãäà âàì ïîâåçëî! Âîñïîìèíàíèå î õîðîøåì ìîæåò
óìåíüøèòü âàøå ðàçäðàæåíèå.

7. Ñòàðàéòåñü èìåòü äðóçåé, êîòîðûå íå ñëèøêîì áåñ-
ïîêîÿòñÿ è òðåâîæàòñÿ. Íè÷òî áûñòðåå íå âûðàáîòàåò ó
âàñ ïðèâû÷êó ïîñòîÿííîãî áåñïîêîéñòâà, ÷åì âîëíåíèÿ è
ïåðåæèâàíèÿ âìåñòå ñ äðóãèìè òåðçàþùèìèñÿ ëþäüìè.

8. Âî âðåìÿ ðàáîòû ïåðèîäè÷åñêè âñòàâàéòå è ïîòÿ-
ãèâàéòåñü. Íå ñèäèòå ñêðþ÷èâøèñü â îäíîì è òîì æå ïîëî-
æåíèè âåñü äåíü.

9. Âûñûïàéòåñü. Åñëè íåîáõîäèìî, èñïðîáóéòå áóäèëü-
íèê äëÿ íàïîìèíàíèÿ î òîì, ÷òî ïîðà èäòè ñïàòü.

10. Ñîçäàéòå èç õàîñà ïîðÿäîê. Îðãàíèçóéòå âàø äîì è
ðàáî÷åå ìåñòî òàê, ÷òîáû âû ìîãëè âñåãäà íàéòè âåùè, êîòî-
ðûå èùåòå.

11. Ãëóáîêî è ìåäëåííî äûøèòå. Êîãäà ëþäè îùóùàþò
ñòðåññ, îíè äûøàò áûñòðî è ïîâåðõíîñòíî. Ýòî ìîæåò ïðè-
âåñòè ê ìûøå÷íîìó íàïðÿæåíèþ âñëåäñòâèå íåäîñòàòî÷íî-
ãî ñíàáæåíèÿ òêàíåé êèñëîðîäîì. Ðàññëàáüòå ìûøöû è ñäå-
ëàéòå íåñêîëüêî ãëóáîêèõ âäîõîâ è âûäîõîâ, åñëè çàìåòèëè,
÷òî ýòî ñëó÷èëîñü ñ âàìè.

12. Ñäåëàéòå ÷òî-íèáóäü äëÿ óëó÷øåíèÿ âàøåãî âíåø-
íåãî âèäà. Åñëè âû âûãëÿäåòå ëó÷øå, òî ýòî çàñòàâëÿåò
âàñ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå. Îòíåñèòåñü ê ñåáå õîðîøî.

13. Óñòðàíèòå èç âàøåé æèçíè ñàìîóíè÷èæèòåëüíûå
âûñêàçûâàíèÿ òèïà «ÿ ñëèøêîì ñòàð äëÿ ýòîãî» èëè «ÿ ñëèø-
êîì ïîëíûé äëÿ ýòîãî».

14. Ïðîâîäèòå âûõîäíûå äíè êàê ìîæíî áîëåå ðàçíî-
îáðàçíî. Íå ñëåäóåò èçìåíÿòü íà âûõîäíûå äíè ïðèâû÷íîå
âðåìÿ ñíà, ïåðåìåíà îáðàçà æèçíè ìîæåò ïîéòè íà ïîëüçó.
Èñïîëüçóéòå âûõîäíûå äíè äëÿ îòäûõà! Åñëè ðàáî÷èå äíè çà-
ïîëíåíû äåëàìè, òðåáóþùèìè âûïîëíåíèÿ â îäèíî÷êó, òî â
âûõîäíûå âåäèòå áîëåå îáùåñòâåííûé îáðàç æèçíè.

15. Ïðîùàéòå è çàáûâàéòå. Íå æàëóéòåñü, íå âîð÷èòå,
íå èñïûòûâàéòå íåäîâîëüñòâî äðóãèìè. Ïðèìèòå òîò ôàêò,
÷òî ëþäè âîêðóã âàñ è ìèð, â êîòîðîì ìû æèâåì, íåñîâåð-
øåííû. Ïðèíèìàéòå áëàãîæåëàòåëüíî íà âåðó ñëîâà äðóãèõ
ëþäåé, åñëè íåò äîêàçàòåëüñòâ îáðàòíîãî. Âåðüòå òîìó, ÷òî
áîëüøèíñòâî ëþäåé ñòàðàþòñÿ ñäåëàòü âñå íàñòîëüêî õîðî-
øî, íàñêîëüêî ìîãóò.

Êðîìå ñëåäîâàíèÿ ýòèì ñîâåòàì ïî óìåíüøåíèþ ñòðåñ-
ñîâ îáðàòèòå âíèìàíèå íà õîðîøåå ïèòàíèå, ðåãóëÿðíûå
ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ è ïîääåðæàíèå êðåïêîãî çäîðîâüÿ.






