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Â ïîñëåäíèé äåíü ñåíòÿáðÿ âñòðåòèëèñü àêòèâèñòû îáùåñòâåííûõ æåíñêèõ îðãàíè-
çàöèé ñ òåì, ÷òîáû ïîäâåñòè èòîãè ïðîøåäøåãî ëåòà è íà÷àëà îñåíè, îïðåäåëèòü
ñîâìåñòíûå øàãè íà ïðåäñòîÿùèé ïåðèîä.

Í.Ñ. Ðåìíåâà

Â.Ôåä÷åíêî, À.Êîçëîâ, È.Äåìüÿíåíêî

C Âåðîé,
Íàäåæäîé,

Ëþáîâüþ…
C Âåðîé,

Íàäåæäîé,
Ëþáîâüþ…

íèõ. Îñîáåííî

Â ïîñëåäíèå ãîäû â íàøåé ñòðàíå íà ôîíå ñíèæåíèÿ ðîæ-
äàåìîñòè çíà÷èòåëüíî óâåëè÷èëàñü ÷àñòîòà ïåðèíàòàëüíîé
ïàòîëîãèè, êîòîðàÿ âûÿâëÿåòñÿ óæå â ïåðâûå äíè è ìåñÿöû
æèçíè ðåáåíêà. Îñíîâíûìè ïðè÷èíàìè ýòîãî ÿâëÿþòñÿ ðàç-
ëè÷íûå çàáîëåâàíèÿ ó ðîäèòåëåé, íåïîëíîöåííîå ïèòàíèå è
íåáëàãîïðèÿòíàÿ ýêîëîãè÷åñêàÿ îáñòàíîâêà. Íàèáîëåå ÷óâ-
ñòâèòåëüíûìè ÿâëÿþòñÿ íåðâíûå êëåòêè, ïîýòîìó ïðàêòè-
÷åñêè âñåì ðîäèòåëÿì çíàêîì äèàãíîç «ïåðèíàòàëüíîå ïîðà-
æåíèå öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû».

Ó÷åíûìè óñòàíîâëåíî, ÷òî ïàòîëîãèÿ íåðâíîé ñèñòåìû
âñòðå÷àåòñÿ ÷àùå, ÷åì äèàãíîñòèðóåòñÿ. Ôàçà âîññòàíîâ-
ëåíèÿ ïîñëå ïîðàæåíèé íåðâíîé ñèñòåìû ìîæåò ðàñïðîñò-
ðàíÿòüñÿ íà íåîïðåäåëåííîå âðåìÿ, à ðåãèñòðèðóåìûå íå-
çíà÷èòåëüíûå ðàññòðîéñòâà ñ âîçðàñòîì ñïîñîáíû óñèëè-
âàòüñÿ, ïðèâîäÿ ê âîçíèêíîâåíèþ òÿæåëûõ íåðâíî-ïñèõè-
÷åñêèõ çàáîëåâàíèé, ñíèæåíèþ ïàìÿòè, çðåíèÿ, ðå÷è, èçìå-
íåíèÿì ïîâåäåíèÿ. Äëÿ ñâîåâðåìåííîãî âûÿâëåíèÿ íàðóøå-
íèé êàæäûé ðåáåíîê äîëæåí áûòü îñìîòðåí âðà÷îì-íåâðî-
ëîãîì óæå â ïåðâûé ìåñÿö æèçíè.

Íå òîëüêî âðà÷è, íî è ðîäèòåëè ðåáåíêà äîëæíû èìåòü
ïðåäñòàâëåíèå î íîðìàëüíîì ðàçâèòèè ðåáåíêà. ×àùå âñåãî
ðîäèòåëè îáðàùàþòñÿ ê âðà÷ó, åñëè ðåáåíîê ìíîãî ïëà÷åò,
ïëîõî ñïèò (äîëãî çàñûïàåò, áåñïîêîèòñÿ ïåðåä ñíîì, ÷àñòî
ïðîñûïàåòñÿ, âçäðàãèâàåò è ïëà÷åò âî ñíå), ñðûãèâàåò, ìàëî
ïðèáàâëÿåò â âåñå. Ãîðàçäî ðåæå áåñïîêîèò îòñòàâàíèå â
ôîðìèðîâàíèè ðàçëè÷íûõ íàâûêîâ è óìåíèé. Òåì íå ìåíåå,
çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü äåòåé ïåðâîãî ãîäà æèçíè èìååò çàäåðæ-
êó ìîòîðíîãî (äâèãàòåëüíîãî), äîðå÷åâîãî è ïñèõè÷åñêîãî (èí-
òåëëåêòóàëüíîãî) ðàçâèòèÿ.

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ôîðìèðîâàíèÿ äâèæåíèé è ïîçû
÷åëîâåêà, åãî ðå÷åâûõ è ïñèõè÷åñêèõ ôóíêöèé îïðåäåëÿåòñÿ
ãåíåòè÷åñêîé ïðîãðàììîé ðàçâèòèÿ, îäíàêî ñðîêè è òåìïû èõ
ðàçâèòèÿ çàâèñÿò îò âîçäåéñòâèÿ ìíîãèõ ôàêòîðîâ, ïðåæäå
âñåãî îò ñâîåâðåìåííîãî ñîçðåâàíèÿ öåíòðàëüíîé íåðâíîé
ñèñòåìû è öåëåíàïðàâëåííîé òðåíèðîâêè ôóíêöèé. Ïîýòîìó
óñïåõ â ðàçâèòèè ðåáåíêà çàâèñèò íå òîëüêî îò âðà÷à, ïðè-
ìåíåíèÿ ðàçëè÷íûõ ìåäèêàìåíòîçíûõ ïðåïàðàòîâ, íî è îò
ðîäèòåëåé, êîòîðûå îáåñïå÷èâàþò ðåáåíêó ñåíñîðíûå, òàê-
òèëüíûå, çðèòåëüíûå, ñëóõîâûå è äðóãèå ðàçäðàæèòåëè, áåç
êîòîðûõ ðåáåíîê íå ñìîæåò ðàçâèâàòüñÿ ïîëíîöåííî. Âñå
çíàþò î äåòÿõ-«ìàóãëè», ëèøåííûõ ÷åëîâå÷åñêîãî îáùåíèÿ â
ðàííåì äåòñòâå, êîòîðûå ïîçäíåå íå ïîääàþòñÿ îáó÷åíèþ è
îñòàþòñÿ íà íèçøåé ñòóïåíè ðàçâèòèÿ.

Íà ïåðâîì ãîäó æèçíè ðåáåíîê ðàñòåò è ðàçâèâàåòñÿ î÷åíü
áûñòðî è ìíîãèì ðîäèòåëÿì òðóäíî ñîðèåíòèðîâàòüñÿ, âñå
ëè áëàãîïîëó÷íî ó èõ ðåáåíêà. Õî÷åòñÿ ïðèâåñòè îñíîâíûå

Ë.Ì. Õàáàðîâà, Å.Ñ. Àçàðîâà, Àë-
òàéñêàÿ êðàåâàÿ êëèíè÷åñêàÿ äåòñ-
êàÿ áîëüíèöà, Àëòàéñêèé êðàåâîé
ïñèõîíåâðîëîãè÷åñêèé äèñïàíñåð

Ïðåäóïðåæäåíèå è
êîððåêöèÿ íàðóøåíèé
â ðàçâèòèè ðåáåíêà
ïåðâîãî ãîäà æèçíè

òðåâîæíûå ñèìïòîìû, ïðè êîòîðûõ íåîáõîäèìî íåçàìåäëè-
òåëüíî îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó.

Â âîçðàñòå äâóõ íåäåëü äîëæíî áåñïîêîèòü, åñëè ðåáå-
íîê íå ìîðãàåò è íå âçäðàãèâàåò ïðè ðåçêîì çâóêå, íå æìó-
ðèòñÿ ïðè ÿðêîì ñâåòå.

Â îäèí ìåñÿö ìàëûø äîëæåí õîðîøî ñîñðåäîòà÷èâàòü
âçãëÿä è ïëàâíî ñëåäèòü çà èãðóøêîé, ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ãî-
ëîñó âçðîñëîãî, ïîÿâëÿåòñÿ ïåðâàÿ óëûáêà.

Â äâà ìåñÿöà ðåáåíîê ïîâîðà÷èâàåò ãîëîâó, ïûòàÿñü íàé-
òè èñòî÷íèê çâóêà, áûñòðî îòâå÷àåò óëûáêîé ïðè îáðàùåíèè.

Ê òðåì ìåñÿöàì ôîðìèðóåòñÿ êîìïëåêñ îæèâëåíèÿ (ðå-
áåíîê óëûáàåòñÿ, ãóëèò, ïîâûøàåòñÿ äâèãàòåëüíàÿ àêòèâ-
íîñòü ïðè ðàçãîâîðå ñ íèì), ïûòàåòñÿ ïåðåâåðíóòüñÿ íà æè-
âîò.

Â ÷åòûðå ìåñÿöà îí óçíàåò áëèçêèõ, ðàññìàòðèâàåò è
çàõâàòûâàåò èãðóøêè, õîðîøî óïèðàåòñÿ íîãàìè î òâåðäóþ
îïîðó.

Â 5 ìåñÿöåâ äåòè õîðîøî ïåðåâîðà÷èâàþòñÿ íà æèâîò,
óäåðæèâàþò êîðïóñ òåëà íà âûòÿíóòûõ ðóêàõ (ëåæà íà æèâî-
òå), ïîäîëãó ïåâó÷å ãóëÿò.

Ê ïîëóãîäó æèçíè ïîÿâëÿåòñÿ ëåïåò (ñëîãè), ðåáåíîê ïå-
ðåäâèãàåòñÿ íà æèâîòå, ïåðåêëàäûâàåò èãðóøêó èç îäíîé ðóêè
â äðóãóþ.

Âî âòîðîì ïîëóãîäèè æèçíè ðåáåíîê ïåðåõîäèò èç ãîðè-
çîíòàëüíîãî ïîëîæåíèÿ â âåðòèêàëüíîå. Â ñåìü ìåñÿöåâ äåòè
íåïëîõî ïîëçàþò, ñàìîñòîÿòåëüíî ñàäÿòñÿ, ïîäîëãó ëåïå÷óò.
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Í.Ëîãâèíîâà

Âîæàòûå Àëòàÿ

Î.Í. Ïîëüùèêîâà,
êîððåñïîíäåíò

«Àëòàéñêîé ïðàâäû»

Â âîñåìü - âñòàþò ó îïîðû, íàõîäÿò ïî
ïðîñüáå äâà-òðè ïðåäìåòà íà ïîñòîÿííûõ ìå-
ñòàõ, èãðàþò «ëàäóøêè» è ò.ï.

Ìàëûø äåâÿòè ìåñÿöåâ ïåðåõîäèò ê äðó-
ãîìó ïðåäìåòó, ïðèäåðæèâàÿñü ðóêàìè, õî-
ðîøî çíàåò ñâîå èìÿ, ïîâòîðÿåò çà âçðîñ-
ëûì ñëîãè, ñ ïðåäìåòàìè äåéñòâóåò â çàâè-
ñèìîñòè îò èõ ñâîéñòâ (êàòàåò, îòêðûâàåò è
ò.ï.).

Â 10-11 ìåñÿöåâ äåòè ñàìîñòîÿòåëüíî
ñòîÿò è äåëàþò ïåðâûå øàãè, ãîâîðÿò ïåð-
âûå ñëîâà, ðàäóþòñÿ îáùåíèþ ñ äðóãèìè äåòü-
ìè.

Â âîçðàñòå îäíîãî ãîäà ðåáåíîê õîäèò ñà-
ìîñòîÿòåëüíî, ãîâîðèò 5-10 îáëåã÷åííûõ
ñëîâ, ñàìîñòîÿòåëüíî ïüåò èç ÷àøêè, èãðàåò
ñ äðóãèì ðåáåíêîì (ïåðåäàåò èãðóøêó), óçíà-
åò ïî ôîòîãðàôèè çíàêîìîãî âçðîñëîãî, ðàç-
ëè÷àåò ïðåäìåòû ïî ôîðìå (êóáèê, øàðèê),
ïîíèìàåò ñìûñë íåñêîëüêèõ ïðåäìåòîâ è äåé-
ñòâèé, èìåíà âçðîñëûõ è äåòåé, ñëîâî
«íåëüçÿ», âûïîëíÿåò îòäåëüíûå ïîðó÷åíèÿ.

Ïðèâåäåííûå êðèòåðèè îòíîñÿòñÿ ê çäîðîâûì äîíîøåí-
íûì äåòÿì. Äåòè ñ ïîðàæåíèåì íåðâíîé ñèñòåìû ðàçâèâà-
þòñÿ â çàâèñèìîñòè îò õàðàêòåðà è òÿæåñòè ïîðàæåíèÿ: ëèáî
çàìåäëåííî ïî âñåì ïîêàçàòåëÿì, ëèáî òîëüêî ïî ÷àñòè èç
íèõ. Îñîáåííî ðàçâèâàþòñÿ è íåäîíîøåííûå äåòè, ñòåïåíü
îòêëîíåíèé â ðàçâèòèè êîòîðûõ ìîæåò îïðåäåëèòü òàêæå
òîëüêî ñïåöèàëèñò.

Íå íóæíî ïðåíåáðåãàòü îáùåíèåì ñ ðåáåíêîì, îò ýòîãî
ñóùåñòâåííî çàâèñèò êà÷åñòâî åãî ðàçâèòèÿ. Ìàëûø óæå ñ
ðîæäåíèÿ ÷óâñòâóåò èíòîíàöèþ ãîëîñà è âûðàæåíèå ëèöà
âçðîñëîãî, ïîýòîìó îáùàéòåñü ñ íèì òîëüêî ëàñêîâûì ãîëî-
ñîì, áîëüøå óëûáàéòåñü. Íå çàñòàâëÿéòå ðåáåíêà ïëàêàòü.
Åñëè îí áåñïîêîèòñÿ, ïîãîâîðèòå è ïîãëàäüòå åãî, ïðè íåîáõî-
äèìîñòè (åñëè îí íå óñïîêàèâàåòñÿ), âîçüìèòå åãî íà ðóêè,
÷òîáû ðåáåíîê ïî÷óâñòâîâàë ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè.

Ïîñëå 2-3 ìåñÿöåâ ìàëûø àêòèâíî èññëåäóåò îêðóæàþ-
ùèé ìèð. Ðîäèòåëè äîëæíû ïîñòîÿííî ïîîùðÿòü è ñòèìóëè-
ðîâàòü ëþáîïûòñòâî ñ ïîìîùüþ èãðóøåê è îáùåíèÿ. ×àùå
ïîäíèìàéòå åãî â âîçäóõ íà ðàçëè÷íóþ âûñîòó, «êðóæèòåñü»,
ïåðèîäè÷åñêè ïðèæèìàÿ ê ñâîåé ãðóäè – òàêèì îáðàçîì ó
ìàëûøà ñòèìóëèðóåòñÿ âåñòèáóëÿðíûé àïïàðàò. Ñ 5-6 ìåñÿ-

öåâ, ïîñîâåòîâàâøèñü ñ âðà÷îì, ìîæíî èñïîëüçîâàòü «ïðû-
ãóíêè».

Âî âòîðîì ïîëóãîäèè ðåáåíîê ñòàíîâèòñÿ áîëåå àêòèâ-
íûì, ëþáîïûòñòâî âîçðàñòàåò, è îí íà÷èíàåò áðàòü è èññëå-
äîâàòü âñå, ÷òî ïîïàäàåòñÿ åìó â ðóêè, ïðè ýòîì ïîñòîÿííî
èùåò ÷åãî-òî íîâîãî. Ýòî êàñàåòñÿ íå òîëüêî ïðåäìåòîâ, íî è
ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ.

Ê 8-9 ìåñÿöàì ìîæíî íàó÷èòü ðåáåíêà íåñëîæíûì òàíöå-
âàëüíûì äâèæåíèÿì, äëÿ ýòîãî òàíöóéòå ñ íèì íà ðóêàõ, ëèáî
íàêëîíÿéòå åãî â òàêò ìóçûêå. Ìóçûêà îáÿçàòåëüíî äîëæíà
áûòü ðèòìè÷íîé, ìîæíî ñàìèì íàïåâàòü ïåñåíêó. Íå çàáû-
âàéòå ïðî èãðû («ëàäóøêè», «ñîðîêà», «âîçäóøíûé ïîöåëóé»
è ò.ï.), êîòîðûå ñïîñîáñòâóþ ðå÷åâîìó è èíòåëëåêòóàëüíî-
ìó ðàçâèòèþ.

Åñëè ðåáåíîê íå íà÷àë ïîëçàòü, ìîæíî íàó÷èòü ýòîìó ñ
ïîìîùüþ ïîëîòåíöà, ïðîäåòîãî ïîä òóëîâèùåì: ïðèïîäíèìè-
òå ìàëûøà, ïîêà îí íå âñòàíåò íà ÷åòâåðåíüêè, ñòèìóëèðóé-
òå äâèæåíèå âïåðåä. Ðåæå ïîëçàþò äåòè ïðè ðàííåì èñïîëü-
çîâàíèè «õîäóíêîâ». Ïîëçàòü ðåáåíêó íåîáõîäèìî äëÿ óêðåï-
ëåíèÿ ìûøö òóëîâèùà è êîíå÷íîñòåé, ÷òî ÿâëÿåòñÿ çàëîãîì
õîðîøåé îñàíêè â âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè.

Ïîñëå 9 ìåñÿöåâ (åñëè ðåáåíîê ðàçâèâàåòñÿ ñ îïåðåæå-
íèåì, òî ðàíüøå ýòîãî ñðîêà) ìîæíî
ó÷èòü ìàëûøà õîäèòü, ïîñòàâèâ åãî
íîãè íà ñâîè, ñïèíîé ê ñåáå. Òàêæå ìîæ-
íî èñïîëüçîâàòü «õîäóíêè», íî íåîá-
õîäèìî ïîìíèòü, ÷òî ðåáåíîê ïðè ýòîì
ìîæåò ïîéòè ñàìîñòîÿòåëüíî íà 1-2
ìåñÿöà ïîçæå.

Ïîñòîÿííî îáùàéòåñü ñ ðåáåíêîì,
ëþáîå äåéñòâèå (îäåâàíèå, êîðìëåíèå,
÷òåíèå è äð.) ñîïðîâîæäàéòå êîììåí-
òàðèÿìè, çàäàâàéòå åìó âîïðîñû, ÷òî
ñòèìóëèðóåò åãî ðå÷ü è ïîçíàâàòåëü-
íûå ñïîñîáíîñòè.

Âñå âîïðîñû ïî ðàçâèòèþ ìàëû-
øà, ïî ïðèìåíåíèþ ðàçëè÷íûõ ðàçâè-
âàþùèõ ïðèñïîñîáëåíèé è òðåíàæåðîâ
íåîáõîäèìî îáñóæäàòü ñ âðà÷îì, òàê
êàê íåêîòîðûå äåòè èìåþò îïðåäåëåí-
íûå ïðîòèâîïîêàçàíèÿ ê èõ èñïîëüçî-
âàíèþ.

Ïðè íàëè÷èè ïàòîëîãèè âðà÷ ñìî-
æåò äàòü ñîâåòû, êîòîðûå áóäóò ñïî-
ñîáñòâîâàòü ãàðìîíè÷íîìó ðàçâèòèþ
èìåííî âàøåãî ðåáåíêà.

Ñîá. êîð.
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ÄÈÀÃÍÎÑÒÈ×ÅÑÊÈÉ
ÖÅÍÒÐ

Àëòàéñêîãî êðàÿ

Äî 2000 ãîäà â Ðîññèè öåëèàêèÿ
ñ÷èòàëàñü îäíèì èç ðåäêèõ çàáîëå-
âàíèé, ÷òî îáúÿñíÿëîñü îòñóòñòâèåì
äèàãíîñòèêè. Ïîÿâëåíèå ñîîòâåò-
ñòâóþùèõ ðåàêòèâîâ, êîòîðûå ñïî-
ñîáíû îïðåäåëèòü àíòèãëèàäèíî-
âûå àíòèòåëà, ïîçâîëèëî âûÿâëÿòü
ó ìíîãèõ áîëüíûõ êàê êëàññè÷åñêóþ,
òàê è ñêðûòóþ ôîðìó ýòîãî çàáîëå-
âàíèÿ. Â òå÷åíèå òîëüêî ïîñëåäíå-
ãî ãîäà äèàãíîç «öåëèàêèÿ» ñòàâèò-
ñÿ åæåíåäåëüíî 2-3 âïåðâûå âûÿâ-
ëåííûì áîëüíûì.

Ê îñíîâíûì ñèìïòîìàì
çàáîëåâàíèÿ öåëèàêèåé

îòíîñÿòñÿ:
· çàäåðæêà ðîñòà è ïðèáàâêà

ìàññû òåëà â òå÷åíèå âñåãî äåòñòâà
(ýòî ñàìûé ïîñòîÿííûé ïðèçíàê);

· ñðåäè íàèáîëåå òèïè÷íûõ
ñèìïòîìîâ ñïåöèàëèñòû âûäåëÿþò:

- áîëè â æèâîòå,
- ïîíîñû èëè ñòîéêèå çàïîðû,
- óâåëè÷åíèå æèâîòà,
- èçìåíåíèå àïïåòèòà îò ïîëíîãî

åãî îòñóòñòâèÿ äî ðåçêîãî ïîâûøåíèÿ,
- ðâîòà,

Îëüãà Èâàíîâíà ×åðêàññêàÿ,
âðà÷-ïåäèàòð âûñøåé

êâàëèôèêàöèîííîé êàòåãîðèè
ÊÃÓÇ «Äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð

Àëòàéñêîãî êðàÿ»

ÖÅËÈÀÊÈß ÖÅËÈÀÊÈß ÖÅËÈÀÊÈß ÖÅËÈÀÊÈß ÖÅËÈÀÊÈß ----- âðîæäåííàÿ
ôåðìåíòîïàòèÿ

Öåëèàêèÿ - íàñëåäñòâåííîå, õðîíè÷åñêîå çàáîëåâàíèå, õà-
ðàêòåðèçóþùååñÿ ïîâðåæäåíèåì ñëèçèñòîé îáîëî÷êè òîíêîé
êèøêè ãëþòåíîì (òî÷íåå, åãî ñîñòàâíîé ÷àñòüþ ãëèàäèíîì) -
ðàñòèòåëüíûì áåëêîì, êëåéêîâèíû çëàêîâûõ, ÷óâñòâèòåëü-
íîñòü ê êîòîðîìó ñîõðàíÿåòñÿ ïîæèçíåííî. Â ðåçóëüòàòå ïî-
âðåæäåíèÿ ñëèçèñòàÿ îáîëî÷êà êèøå÷íèêà òåðÿåò ñïîñîáíîñòü
ïîëíîöåííî âñàñûâàòü áåëêè, æèðû, óãëåâîäû è âèòàìèíû.

- áîëè â êîñòÿõ,
- ñàìîïðîèçâîëüíûå ïåðåëîìû,
- êîæíûé çóä,
- àëëåðãè÷åñêèå ïîðàæåíèÿ êîæè

è îðãàíîâ äûõàíèÿ,
- ÷àñòûå ÎÐÂÈ, àíãèíà,
- àãðåññèâíîå ïîâåäåíèå,
- äåïðåññèâíîå ñîñòîÿíèå.

Íóæíî îòìåòèòü, ÷òî ïåðâûå ñèìï-
òîìû çàáîëåâàíèÿ ðàçâèâàþòñÿ ÷åðåç
äâà-òðè ìåñÿöà ïîñëå ââåäåíèÿ ðå-
áåíêó ïðîäóêòîâ, ñîäåðæàùèõ ãëþòåí
(êàê ïðàâèëî, ýòî ïðîèñõîäèò ïðè ïåð-
âîì ïðèêîðìå â âèäå ìàííîé êàøè).
Ïðè ýòîì ó ðåáåíêà îòìå÷àþòñÿ ìà-
ëûå ïðèáàâêè ìàññû òåëà äî ïîëíîé
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îñòàíîâêè, ïðèçíàêè ãèïîòîíèè
ìûøö, ðàõèòè÷åñêèå èçìåíåíèÿ êîñ-
òåé, ëîìêîñòü, ñóõîñòü âîëîñ, ìàëûø
ñòàíîâèòñÿ óãðþìûì è ðàçäðàæè-
òåëüíûì. Îäíàêî, êàê ïðàâèëî, ó íåãî
ñîõðàíÿåòñÿ õîðîøèé àïïåòèò.

Ïðè äëèòåëüíîì òå÷å-
íèè íåðàñïîçíàííîé öåëè-
àêèè, âñëåäñòâèå äëèòåëü-
íîé èíòîêñèêàöèè ãëþòå-
íîì, ó áîëüíîãî íà÷èíàþò-
ñÿ âòîðè÷íûå èììóííûå íà-
ðóøåíèÿ:

· èíñóëèíîçàâèñèìûé
ñàõàðíûé äèàáåò,

· çàäåðæêà ïñèõè÷åñêî-
ãî ðàçâèòèÿ,

· õðîíè÷åñêèé ãåïàòèò,
· àðòðèò,
· ñòîìàòèò,
· ÿçâû êèøå÷íèêà,
· îïóõîëè ïîëîñòè ðòà è æåëó-

äî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà,
· õðîíè÷åñêèå íåäèôôåðåíöè-

ðóåìûå òåìïåðàòóðíûå ñîñòîÿíèÿ.
Ïðè öåëèàêèè ïîâûøàåòñÿ îïàñ-

íîñòü âîçíèêíîâåíèÿ ðàêà ïîëîñòè
ðòà, êèøå÷íèêà è ïèùåâîäà.

Öåëèàêèÿ õàðàêòåðèçóåòñÿ âîë-
íîîáðàçíûì òå÷åíèåì. Â ïåðèîä ðå-
ìèññèè ñîñòîÿíèå áîëüíîãî çíà÷è-
òåëüíî óëó÷øàåòñÿ, ïîÿâëÿåòñÿ àïïå-
òèò, íîðìàëèçóåòñÿ ñòóë, óìåíüøàåò-
ñÿ îáúåì æèâîòà. Ðåìèññèè, îäíàêî,
äîâîëüíî íåïðîäîëæèòåëüíû, îñî-
áåííî ó ìàëåíüêèõ äåòåé.

Äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ äèàãíîçà ñó-
ùåñòâóþò ëàáîðàòîðíûå òåñòû (êëè-
íè÷åñêèå è èììóíîëîãè÷åñêèå – äëÿ
îïðåäåëåíèå àíòèòåë ê ãëèàäèíó).
Ïðîâîäèòñÿ áèîïñèÿ ñëèçèñòîé îáî-

ëî÷êè òîùåé èëè íèñõîäÿùåãî îòäå-
ëà äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêè.

Åñëè çàáîëåâàíèå óäàåòñÿ ðàñïîç-
íàòü â íà÷àëüíîé ñòàäèè, òî äîñòàòî÷-
íî ïîäîáðàòü íóæíóþ äèåòó. Ïîýòî-
ìó îñíîâíîå óñëîâèå óñïåøíîãî ëå÷å-

Ãëàâíîå, ÷òî äîëæíû óñâîèòü ðîäèòå-
ëè, - âàøè ñâîåâðåìåííûå äåéñòâèÿ ïî-
ìîãóò ðåáåíêó èçáåæàòü áîëåå ñåðüåç-
íûõ ïðîáëåì ñî çäîðîâüåì. Âû íå äîëæ-
íû ðàçðåøàòü ðåáåíêó äàæå ïðîáîâàòü
çàïðåùåííûå ïðîäóêòû. Ïîñòàðàéòåñü
ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ðåáåíîê ñîáëþäàë
äèåòó ñîçíàòåëüíî.

íèÿ öåëèàêèè – ýòî ïîæèçíåííàÿ äè-
åòà ñ ïîëíûì èñêëþ÷åíèåì èç ðàöè-
îíà ðåáåíêà ïðîäóêòîâ, ñîäåðæàùèõ
ìóêó è çåðíà çëàêîâûõ êóëüòóð (ïøå-
íèöû, ðæè, îâñà è ÿ÷ìåíÿ), à òàêæå
îãðàíè÷åíèå æèðîâ, îñîáåííî æèâîò-
íûõ. Ê ïðîäóêòàì, ïîäëåæàùèõ êàòå-
ãîðè÷åñêîìó èñêëþ÷åíèþ èç ðàöèîíà,
îòíîñÿòñÿ: ìóêà è âñå èçäåëèÿ èç íåå,
ïàøòåòû è ôàðø, ñîñèñêè è êîëáàñû,
ñîóñû, ðàñòâîðèìûé êîôå, âîñòî÷íûå
ñëàäîñòè, ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå êðà-
ñèòåëè, êîíñåðâàíòû.

Íåîáõîäèìî îáðàòèòü âíèìàíèå
íà íåäîïóñòèìîñòü íàçíà÷åíèÿ òàá-
ëåòîê è ïèëþëü â îáîëî÷êå, òàê êàê â
åå ñîñòàâ âõîäèò ãëþòåí. Òàêæå çàï-
ðåùåíû æèäêèå ëåêàðñòâåííûå ôîð-
ìû, ñîäåðæàùèå ñîëîä.

Ê ïðîäóêòàì, íå ñîäåðæàùèõ ãëè-
àäèí, îòíîñÿòñÿ èçäåëèÿ èç ãðå÷íå-
âîé êðóïû, ðèñà, êóêóðóçû è êóêóðóç-
íîé ìóêè, ñîè, êàðòîôåëÿ, ìîðêîâè è
äðóãèõ îâîùåé; ìîëîêî, ñûð, ÿéöî, íå-

æèðíàÿ ãîâÿäèíà, áåëîå
ìÿñî è ðûáà, ñàõàð, âàðåíüå,
ìåä è ôðóêòû.

Ïðè ïîäîçðåíèè íàëè-
÷èÿ ó âàøåãî ðåáåíêà òàêîãî
çàáîëåâàíèÿ êàê öåëèàêèÿ,
îáðàùàéòåñü äëÿ ïîëíîãî
îáñëåäîâàíèÿ ê ïåäèàòðàì
ÊÃÓÇ «Äèàãíîñòè÷åñêèé
öåíòð Àëòàéñêîãî êðàÿ».

Òåëåôîí-26-17-59
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ÎÑÒÎÐÎÆÍÎ!
Íèíà Âàñèëüåâíà Ëåîíîâà,

ðóêîâîäèòåëü ýíäîêðèíîëîãè÷åñêîãî öåíòðà, ÃÓÇ «Êðàåâàÿ
êëèíè÷åñêàÿ áîëüíèöà», ãëàâíûé ýíäîêðèíîëîã êðàåâîãî êîìèòåòà

ïî çäðàâîîõðàíåíèþ, çàñëóæåííûé âðà÷ ÐÔ

ÎÑÒÅÎÏÎÐÎÇ!
Åæåãîäíî 20 îêòÿáðÿ – Äåíü ïðîôèëàêòèêè îñòåîïîðîçà

Îñòåîïîðîç â Ðîññèè, êàê è âî
âñåì ìèðå, - îäíà èç âàæíåéøèõ
ïðîáëåì çäðàâîîõðàíåíèÿ. Ñïåöè-
àëèñòû ïîäñ÷èòàëè: êàæäàÿ
âòîðàÿ æåíùèíà è êàæäûé ïÿ-
òûé ìóæ÷èíà èìåþò ïåðåëîìû â
ðåçóëüòàòå îñòåîïîðîçà. Ëþäè,
èìåâøèå ïåðåëîìû ïðåäïëå÷üÿ
ðóêè èëè øåéêè áåäðà, ñêàæóò, ÷òî
áûëî ñêîëüçêî íà óëèöå. Ïàäàþò
ìíîãèå, à ïåðåëîìû ñëó÷àþòñÿ äà-
ëåêî íå ó âñåõ.

Îñòåîïîðîç – ýòî âûñîêèé
ðèñê ïåðåëîìîâ êîñòåé!
È ýòîãî ìîæíî èçáåæàòü!

20 îêòÿáðÿ Âñåìèðíàÿ îðãàíèçà-
öèÿ çäðàâîîõðàíåíèÿ íàçâàëà Äíåì
ïðîôèëàêòèêè îñòåîïîðîçà. È èìåí-
íî îñåíüþ, ñ 29 ñåíòÿáðÿ ïî 1 îêòÿáðÿ,
â ã.ßðîñëàâëå ñîñòîÿëñÿ II Ðîññèéñêèé
êîíãðåññ ïî îñòåîïîðîçó ñ ìåæäóíà-
ðîäíûì ó÷àñòèåì, ïîñâÿùåííûé 10-
ëåòèþ Ðîññèéñêîé àññîöèàöèè ïî îñ-
òåîïîðîçó.

Ñåãîäíÿ îñòåîïîðîç ëå÷èòñÿ, ïðî-
áëåìà ðåøàåòñÿ. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ
èìååòñÿ ìíîãî ïðåïàðàòîâ, ïðè ïîìî-
ùè êîòîðûõ êîñòè ïåðåñòàíóò ëîìàòü-
ñÿ. Ñåãîäíÿ ìû äîñòàòî÷íî ìíîãî çíà-
åì, êàê íàäî èçìåíèòü ïèòàíèå, îáðàç
æèçíè, ÷òîáû óìåíüøèòü íåáëàãîïðèÿò-
íîå âëèÿíèå îñòåîïîðîçà. Ñåãîäíÿ îò-
êðûâàþòñÿ «Øêîëû îñòåîïîðîçà»,
îäíà èç êîòîðûõ ðàáîòàåò íà áàçå ýí-
äîêðèíîëîãè÷åñêîãî îòäåëåíèÿ Êðàåâîé
êëèíè÷åñêîé áîëüíèöû. Êîãäà ÷åëîâåê
ïîíèìàåò, ÷òî èìåííî ñ íèì ïðîèñõî-
äèò, ëåã÷å ïðåîäîëåâàòü áîëåçíü.

Ôàêòîðû, ñïîñîáñòâóþùèå îñòå-
îïîðîçó, äåëÿòñÿ íà íåóïðàâëÿå-
ìûå, êîòîðûå íå çàâèñÿò îò ÷åëîâåêà
(âîçðàñò, ãåíåòè÷åñêàÿ ïðåäðàñïîëî-
æåííîñòü, íåêîòîðûå ýíäîêðèííûå çà-
áîëåâàíèÿ, ïîñòåëüíûé ðåæèì è ò.ä.),
è óïðàâëÿåìûå. Ïîñëåäíèå çàâèñÿò îò

îáðàçà æèçíè è ìîãóò áûòü óñòðàíåíû
(äåôèöèò âèòàìèíà Ä è êàëüöèÿ, íåäî-
ñòàòî÷íûé âåñ, çëîóïîòðåáëåíèå êóðå-
íèåì è àëêîãîëåì, íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ
àêòèâíîñòü è ò.ä.).

Ìîæåòå ëè Âû çàáîëåòü
îñòåîïîðîçîì?

Ïîæàëóéñòà, îòâåòüòå íà ïðåäëàãà-
åìûå íèæå âîïðîñû «äà» èëè «íåò»:

1. ó îäíîãî èç Âàøèõ ðîäñòâåí-
íèêîâ áûë ïåðåëîì øåéêè áåäðà ïîñ-
ëå íåçíà÷èòåëüíîé òðàâìû (ïàäåíèå
ñ  âûñîòû  ðîñòà) ;

2. ó Âàñ áûëè ïåðåëîìû ïîñëå
íåçíà÷èòåëüíîé òðàâìû;

3. âû  ïðèíèìàëè  ñòåðîèäíûå
ãîðìîíû (ïðåäíèçîëîí è äð.) áîëåå
øåñòè  ìåñÿöåâ;

4. âàø ðîñò óìåíüøèëñÿ áîëåå
÷åì íà  òðè  ñàíòèìåòðà ;

5. âû  ðåãóëÿðíî  óïîòðåáëÿåòå
àëêîãîëü;

6. âû  ÷àñòî  ñòðàäàåòå  äèàðå-
åé (ïîíîñû);

7. âû âûêóðèâàåòå áîëåå ïà÷êè
â äåíü.

Âîïðîñ äëÿ ìóæ÷èí: «Ó Âàñ êîãäà-
íèáóäü áûëè ñèìïòîìû, ñâÿçàííûå ñ
íèçêèì óðîâíåì òåñòîñòåðîíà (ñíèæå-
íèå ïîëîâîãî âëå÷åíèÿ, èìïîòåíöèÿ)?».

Âîïðîñ äëÿ æåíùèí: «Êîãäà íàñòó-
ïàëà ìåíîïàóçà, Âû áûëè ìîëîæå 45
ëåò? Ó Âàñ ïðåêðàùàëèñü ìåíñòðóàöèè
íà ñðîê áîëåå ãîäà (êðîìå ïåðèîäà áå-
ðåìåííîñòè)?».

Åñëè Âû îòâåòèëè «äà» õîòÿ áû íà
îäèí èç âîïðîñîâ, ýòî îçíà÷àåò, ÷òî
Âû ïîäâåðæåíû ðèñêó ðàçâèòèÿ ÎÑ-
ÒÅÎÏÎÐÎÇÀ ñ ïîñëåäóþùèìè ïåðå-
ëîìàìè!

Êàê ïðåäóïðåäèòü
îñòåîïîðîç?

· Ñëåäèòå çà âåñîì!
· Çàíèìàéòåñü ôèçè÷åñêèìè óï-

ðàæíåíèÿìè, áîëüøå äâèãàéòåñü è õî-
äèòå ïåøêîì!

Ìîëîêî èëè êèñëîìîëî÷íûå
ïðîäóêòû -------------- 120 ìã

Ìîðîæåíîå ------------- 100 ìã

Ïðîñòîé éîãóðò ------ 200 ìã

Ôðóêòîâûé éîãóðò -- 136 ìã

Òâåðäûé ñûð ----------- 750 ìã

Ìÿãêèé ñûð ------------- 260 ìã

Ìîëî÷íûé øîêîëàä --- 220 ìã

· Îòêàæèòåñü îò êóðåíèÿ è îò èç-
áûòî÷íîãî ïðèåìà àëêîãîëÿ!

· Óïîòðåáëÿéòå ïðîäóêòû, ñîäåð-
æàùèå êàëüöèé è âèòàìèí Ä!

Áîëüøå âñåãî êàëüöèÿ ñîäåðæèò-
ñÿ â ìîëî÷íûõ ïðîäóêòàõ.

Äàâàéòå íå òîëüêî 20 îêòÿá-
ðÿ, íî âñå 365 äíåé â ãîäó îáÿ-
çàòåëüíî óïîòðåáëÿòü â ïèùó ìî-
ëî÷íûå ïðîäóêòû, äîñòàòî÷íî
äâèãàòüñÿ è æèòü áåç îñòåîïîðî-
çà è ïåðåëîìîâ!

Ñîäåðæàíèå êàëüöèÿ
â 100 ã ïðîäóêòà:
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Êàê ïðåäóïðåäèòü ÎÑÒÅÎÏÎÐÎÇ?
· ñëåäèòå çà âåñîì!
· çàíèìàéòåñü ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, áîëüøå äâèãàéòåñü è õîäèòå ïåø

êîì!
· îòêàæèòåñü îò êóðåíèÿ è îò èçáûòî÷íîãî ïðèåìà àëêîãîëÿ!
· óïîòðåáëÿéòå ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå êàëüöèé è âèòàìèí Ä!
Áîëüøå âñåãî êàëüöèÿ ñîäåðæèòñÿ â ìîëî÷íûõ ïðîäóêòàõ.
Ñîäåðæàíèå êàëüöèÿ â 100 ã ïðîäóêòà:
Ìîëîêî èëè êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû             120 ìã
Ìîðîæåíîå 100 ìã
Ïðîñòîé éîãóðò             200 ìã
Ôðóêòîâûé éîãóðò 136 ìã
Òâåðäûé ñûð 750 ìã
Ìÿãêèé ñûð 260 ìã
Ìîëî÷íûé øîêîëàä 220 ìã

Äàâàéòå íå òîëüêî 20 îêòÿáðÿ, íî âñå 365 äíåé â ãîäó îáÿçàòåëüíî óïîòðåáëÿòü
â ïèùó ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, äîñòàòî÷íî äâèãàòüñÿ è æèòü áåç îñòåîïîðîçà è ïåðå-
ëîìîâ!

Ìîæåòå ëè Âû çàáîëåòü îñòåîïîðîçîì? Ïîæà-
ëóéñòà, îòâåòüòå íà ïðåäëàãàåìûå íèæå âîïðî-

ñû «äà» èëè «íåò»:
1. Ó  îäíîãî èç Âàøèõ ðîäñòâåííèêîâ áûë ïåðåëîì øåéêè áåäðà ïîñëå íåçíà÷è

òåëüíîé òðàâìû (ïàäåíèå ñ âûñîòû ðîñòà);
2.   Ó  Âàñ áûëè ïåðåëîìû ïîñëå íåçíà÷èòåëüíîé òðàâìû;
3. Âû ïðèíèìàëè ñòåðîèäíûå ãîðìîíû (ïðåäíèçîëîí è äð.) áîëåå øåñòè ìåñÿ

öåâ;
4. Âàø ðîñò óìåíüøèëñÿ áîëåå, ÷åì íà òðè ñàíòèìåòðà;
5. Âû ðåãóëÿðíî óïîòðåáëÿåòå àëêîãîëü;
6. Âû ÷àñòî ñòðàäàåòå äèàðååé (ïîíîñû);
7. Âû âûêóðèâàåòå áîëåå ïà÷êè â äåíü.

Âîïðîñ äëÿ ìóæ÷èí: «Ó Âàñ êîãäà-íèáóäü áûëè ñèìïòîìû, ñâÿçàííûå ñ íèçêèì
óðîâíåì òåñòîñòåðîíà (ñíèæåíèå ïîëîâîãî âëå÷åíèÿ, èìïîòåíöèÿ)?».

Âîïðîñ äëÿ æåíùèí: «Êîãäà íàñòóïàëà ìåíîïàóçà, Âû áûëè ìîëîæå 45 ëåò? Ó
Âàñ ïðåêðàùàëèñü ìåíñòðóàöèè íà ñðîê áîëåå ãîäà (êðîìå ïåðèîäà áåðåìåííîñ
òè)?».
Åñëè Âû îòâåòèëè «äà» õîòÿ áû íà îäèí èç âîïðîñîâ, ýòî îçíà÷àåò, ÷òî Âû

ïîäâåðæåíû ðèñêó ðàçâèòèÿ ÎÑÒÅÎÏÎÐÎÇÀ ñ ïîñëåäóþùèìè ïåðåëîìàìè!
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Îñòåîïîðîç â Ðîññèè, êàê è âî âñåì
ìèðå, - îäíà èç âàæíåéøèõ ïðîáëåì çäðà-
âîîõðàíåíèÿ. Ñïåöèàëèñòû ïîäñ÷èòàëè:
êàæäàÿ âòîðàÿ æåíùèíà è êàæäûé ïÿòûé
ìóæ÷èíà èìåþò ïåðåëîìû â ðåçóëüòàòå
îñòåîïîðîçà. Ëþäè, èìåâøèå ïåðåëîìû
ïðåäïëå÷üÿ ðóêè èëè øåéêè áåäðà, ñêà-
æóò, ÷òî áûëî ñêîëüçêî íà óëèöå. Ïàäà-
þò ìíîãèå, à ïåðåëîìû ñëó÷àþòñÿ äàëå-
êî íå ó âñåõ.

Îñòåîïîðîç – ýòî âûñîêèé ðèñê ïå-
ðåëîìîâ êîñòåé! È ýòîãî ìîæíî èçáå-
æàòü!

20 îêòÿáðÿ Âñåìèðíàÿ Îðãàíèçàöèÿ
Çäðàâîîõðàíåíèÿ íàçâàëà Äíåì ïðîôè-

ÎÑÒÎÐÎÆÍÎ!
ÎÑÒÅÎÏÎÐÎÇ!

Íèíà Âàñèëüåâíà Ëåîíîâà, ðóêîâîäèòåëü
ýíäîêðèíîëîãè÷åñêîãî öåíòðà, ÃÓÇ «Êðàåâàÿ êëèíè÷åñêàÿ
áîëüíèöà», ãëàâíûé ýíäîêðèíîëîã êðàåâîãî êîìèòåòà ïî

çäðàâîîõðàíåíèþ, Çàñëóæåííûé âðà÷ ÐÔ

Åæåãîäíî
20 îêòÿáðÿ – Äåíü ïðîôèëàêòèêè

îñòåîïîðîçà

ëàêòèêè îñòåîïîðîçà. È èìåííî îñåíüþ,
ñ 29 ñåíòÿáðÿ ïî 1 îêòÿáðÿ, â ã.ßðîñëàâ-
ëå ñîñòîÿëñÿ II Ðîññèéñêèé êîíãðåññ ïî
îñòåîïîðîçó ñ ìåæäóíàðîäíûì ó÷àñòè-
åì, ïîñâÿùåííûé 10-ëåòèþ Ðîññèéñêîé
àññîöèàöèè ïî îñòåîïîðîçó.

Ñåãîäíÿ îñòåîïîðîç ëå÷èòñÿ, ïðîáëå-
ìà ðåøàåòñÿ. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ èìå-

åòñÿ ìíîãî ïðåïàðàòîâ, ïðè ïîìîùè êî-
òîðûõ êîñòè ïåðåñòàíóò ëîìàòüñÿ. Ñå-
ãîäíÿ ìû äîñòàòî÷íî ìíîãî çíàåì, êàê
íàäî èçìåíèòü ïèòàíèå, îáðàç æèçíè,
÷òîáû óìåíüøèòü íåáëàãîïðèÿòíîå âëè-
ÿíèå îñòåîïîðîçà. Ñåãîäíÿ îòêðûâàþò-
ñÿ «Øêîëû îñòåîïîðîçà», îäíà èç êîòî-
ðûõ ðàáîòàåò íà áàçå ýíäîêðèíîëîãè÷åñ-
êîãî îòäåëåíèÿ Êðàåâîé êëèíè÷åñêîé
áîëüíèöû. Êîãäà ÷åëîâåê ïîíèìàåò, ÷òî
èìåííî ñ íèì ïðîèñõîäèò, ëåã÷å ïðåîäî-
ëåâàòü áîëåçíü.

Ôàêòîðû, ñïîñîáñòâóþùèå îñòåîïî-
ðîçó, äåëÿòñÿ íà íåóïðàâëÿåìûå, êîòî-
ðûå íå çàâèñÿò îò ÷åëîâåêà (âîçðàñò,
ãåíåòè÷åñêàÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü, íå-
êîòîðûå ýíäîêðèííûå çàáîëåâàíèÿ, ïî-
ñòåëüíûé ðåæèì è ò.ä.), è óïðàâëÿåìûå.
Ïîñëåäíèå çàâèñÿò îò îáðàçà æèçíè è
ìîãóò áûòü óñòðàíåíû (äåôèöèò âèòà-
ìèíà Ä è êàëüöèÿ, íåäîñòàòî÷íûé âåñ,
çëîóïîòðåáëåíèå êóðåíèåì è àëêîãîëåì,
íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü è ò.ä.).

ÄÍÊ áóäóùåãî ðåáåíêà
åñòü â êðîâè ìàòåðè
Ó÷åíûå èç Ãîíêîíãà ñóìåëè ðàñïîç-

íàòü ÄÍÊ ïëîäà â êðîâè ìàòåðè. Ýòî äàåò
íàäåæäó íà ñîçäàíèå íåèíâàçèâíîé ïðî-
öåäóðû îáñëåäîâàíèÿ ðåáåíêà íà ãåíå-
òè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ äî åãî ïîÿâëåíèÿ
íà ñâåò.

Ñîòðóäíèêè Êèòàéñêîãî óíèâåðñèòå-
òà â Ãîíêîíãå îáðàòèëè âíèìàíèå íà ðàç-
íèöó â õèìè÷åñêîì ïîðòðåòå ìàòåðèíñ-
êîé è ýìáðèîíàëüíîé ÄÍÊ. Îíè ñôîêóñè-
ðîâàëè âíèìàíèå íà îäíîì ãåíå, õèìè-
÷åñêàÿ ìîäèôèêàöèÿ êîòîðîãî – ìåòèëÿ-
öèÿ – â ãîðàçäî áîëüøåé ñòåïåíè ñâîé-
ñòâåííà ìàòåðèíñêîé ÄÍÊ.

Íåìèòèëèðîâàííàÿ ÄÍÊ ïëîäà áûëà
îáíàðóæåíà â ïëàçìå êðîâè ìàòåðè âî
âðåìÿ áåðåìåííîñòè, íî â òå÷åíèå ñó-
òîê ïîñëå ðîäîâ îíà ïîëíîñòüþ èñ÷åçëà,
÷òî ïîçâîëÿåò ãîâîðèòü î åå ïðèíàäëåæ-
íîñòè èìåííî ýòîìó ïåðèîäó. Àâòîðû
ðàáîòû óòâåðæäàþò, ÷òî èì óäàëîñü íàé-
òè ãåíåòè÷åñêèå ìàðêåðû ÄÍÊ ýìáðèîíà
â êðîâè ìàòåðè, à ñëåäîâàòåëüíî, ìîæ-
íî ãîâîðèòü î ñîçäàíèè ìåòîäà íåèíâà-
çèâíîé äèàãíîñòèêè ãåíåòè÷åñêèõ çàáî-
ëåâàíèé áóäóùåãî ðåáåíêà.
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ÀÑÒÌÀ-ØÊÎËÀ:
âîïðîñû è îòâåòû

Èõ ìíîãî, âåäü âîñïàëåííûå áðîíõè
î÷åíü ÷óâñòâèòåëüíû è ëåãêî ðàçäðàæè-
ìû, ïîäîáíî êîæå ïîñëå îæîãà, êîãäà
ëåãêîå ïðèêîñíîâåíèå ìîæåò âûçâàòü
ñèëüíóþ áîëü. Îáû÷íûå, íåçàìåòíûå äëÿ
çäîðîâîãî ÷åëîâåêà ðàçäðàæèòåëè ïðè
âîçäåéñòâèè íà âîñïàëåííûå áðîíõè âû-
çûâàþò èõ ñïàçì, ïðîÿâëÿþùèéñÿ óäó-
øüåì. Äëÿ êàæäîãî ìîæåò áûòü çíà÷è-
ìûì ñâîé «íàáîð» ðàçäðàæèòåëåé. Íàè-
áîëåå ÷àñòî òàêîâûìè ÿâëÿþòñÿ: âîçäóø-
íî-êàïåëüíûå èíôåêöèè, ëþáàÿ ïûëü,
äûì, âûõëîïíûå ãàçû, òàáà÷íûé äûì, ðàç-
äðàæàþùèå ãàçû è àýðîçîëè (íàïðèìåð,
ëàê äëÿ âîëîñ), ïîðîøêîîáðàçíûå ñðåä-
ñòâà áûòîâîé õèìèè è êîñìåòèêè, ôèçè-
÷åñêàÿ íàãðóçêà, ðåçêèå êîëåáàíèÿ òåì-
ïåðàòóðû è âëàæíîñòè âîçäóõà, ñèëüíûå
ýìîöèè (ñìåõ, ïëà÷).

Êàæäûé èç Âàñ âìåñòå ñ ëå÷àùèì
âðà÷îì äîëæåí âíèìàòåëüíî ïðîàíàëè-
çèðîâàòü òå÷åíèå áîëåçíè, âûÿâèòü íàè-
áîëåå çíà÷èìûå äëÿ Âàñ ïðîâîöèðóþùèå
ôàêòîðû è ïîñòàðàòüñÿ èçáåãàòü èõ.

Åñëè æå Âû ñòðàäàåòå àëëåðãèåé, òî
åñòü ïîâûøåííîé ÷óâñòâèòåëüíîñòüþ ê
êàêîìó-òî âåùåñòâó, òî, íàðÿäó ñ óíèâåð-
ñàëüíûìè ïðîâîêàòîðàìè, ïðè÷èíîé ðàç-
âèòèÿ ïðèñòóïîâ óäóøüÿ ìîæåò ñòàòü êîí-
òàêò ñ àëëåðãåíîì. «Íàáîð» òàêèõ àëëåð-
ãåíîâ èíäèâèäóàëåí äëÿ êàæäîãî áîëü-
íîãî. Ïîèñê «âèíîâíûõ» àëëåðãåíîâ è
ðàçðàáîòêà ðåêîìåíäàöèé ïî óñòðàíåíèþ
êîíòàêòà ñ íèìè - çàäà÷à âðà÷à-àëëåðãî-
ëîãà. Âàøà çàäà÷à – ïîìî÷ü äîêòîðó â
ýòîì.

Àëëåðãåíû ïîäðàçäåëÿþò íà ÷åòûðå
îñíîâíûå ãðóïïû: ïûëüöåâûå, áûòîâûå,
ýïèäåðìàëüíûå è ïèùåâûå.

Ê ïûëüöåâûì àëëåðãåíàì îòíîñÿò
ïûëüöó ðàñòåíèé (òðàâ, êóñòàðíèêîâ, äå-
ðåâüåâ.) Ïûëüöåâàÿ áðîíõèàëüíàÿ àñò-
ìà ñîñòàâëÿåò 15% îò âñåõ áîëüíûõ «àë-
ëåðãè÷åñêîé» ôîðìîé çàáîëåâàíèÿ.

Ïûëüöà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ìåëü÷àé-

Áåñåäà�2Î òîì, ÷òî ìîæåò ñïðîâîöèðîâàòü
ïðèñòóï áðîíõèàëüíîé àñòìû

Íàïîìíèì: áðîíõèàëüíàÿ àñòìà – õðîíè÷åñêîå âîñïàëèòåëüíîôå çàáîëåâà-
íèå, ïðè êîòîðîì ïåðèîäè÷åñêè ñóæàþòñÿ äûõàòåëüíûå ïóòè, è âîçíèêàåò

ïðèñòóï óäóøüÿ. Êàêîâû æå ïóñêîâûå ìåõàíèçìû ïðèñòóïà óäóøüÿ?

øèå çåðíà, ðàçíîîáðàçíûå ïî ôîðìå,
ñòðîåíèþ è ðàçìåðàì. Ñðåäíèé ðàçìåð
ïûëüöåâîãî çåðíà ñîñòàâëÿåò 20-60 ìêì,
ïîýòîìó îíè íå âèäíû íåâîîðóæåííûì
ãëàçîì. Ïûëüöåâûå çåðíà ñîäåðæàò áîëü-
øîå êîëè÷åñòâî àëëåðãåííûõ áåëêîâ.
Îíè ìîãóò ïåðåíîñèòüñÿ âåòðîì èëè íà-
ñåêîìûìè íà áîëüøèå ðàññòîÿíèÿ. Ðàñ-
òåíèÿ ñ êðóïíûì è ÿðêèìè öâåòêàìè è
ñèëüíûì çàïàõîì, êàê ïðàâèëî, îïûëÿ-
þòñÿ íàñåêîìûìè. Îíè ïðîäóöèðóþò
ïûëüöó â ãîðàçäî ìåíüøèõ êîëè÷åñòâàõ,
îíà ïðàêòè÷åñêè îòñóòñòâóåò â âîçäóõå,
è àëëåðãèÿ íà íåå íå ñòîëü ðàñïðîñòðà-
íåíà.

Îáîñòðåíèå ïûëüöåâîé áðîíõèàëüíîé
àñòìû íàñòóïàåò, êîãäà êîíöåíòðàöèÿ

  Äëÿ íàøåãî ðåãèîíà õàðàêòåðíû
òðè îñíîâíûõ ïåðèîäà îáîñòðåíèÿ
ïûëüöåâîé áðîíõèàëüíîé àñòìû:

ïûëüöû â âîçäóõå äîñòèãàåò îïðåäåëåí-
íîé âåëè÷èíû, â ñðåäíåì 10-20 ïûëüöå-
âûõ çåðåí íà 1 êóáè÷åñêèé ìåòð âîçäóõà.
Â Ñèáèðè ïûëüöà äåðåâüåâ ìîæåò ïðè-
ñóòñòâîâàòü â âîçäóõå ñ àïðåëÿ ïî êîíåö
èþíÿ, çëàêîâ - â èþíå-èþëå, áîëüøèí-
ñòâà ñîðíûõ òðàâ - ñ êîíöà èþíÿ è â òå÷å-
íèå âñåãî èþëÿ è àâãóñòà.

Áîëüøîå âëèÿíèå íà êîíöåíòðàöèþ
ïûëüöû â âîçäóõå îêàçûâàþò êëèìàòè÷åñ-
êèå óñëîâèÿ. Â ñóõóþ, æàðêóþ è âåòðåíóþ
ïîãîäó êîíöåíòðàöèÿ ïûëüöû â âîçäóõå,
êàê ïðàâèëî, âîçðàñòàåò, ÷òî áëàãîïðè-
ÿòñòâóåò ðàçâèòèþ îáîñòðåíèé àñòìû.
Äîæäü, íàîáîðîò, «ïðèáèâàåò» ïûëüöó ê
çåìëå è ñíèæàåò ðèñê ðàçâèòèÿ ïðèñòó-
ïîâ.

· ïûëüöà çëàêîâûõ òðàâ - òèìîôååâêè,
îâñÿíèöû, åæè è äð. – 37-38%,

· ïûëüöà äåðåâüåâ, â îñíîâíîì áåðåçû – 39-40%,
· ïûëüöà ñëîæíîöâåòíûõ: ïîëûíè, ìàðåâûõ - ëåáåäû è äðóãèõ ñîðíÿêîâ - 22-

24%.

Âíå ïåðèîäà ïûëåíèÿ çíà÷èìûõ àëëåðãåííûõ ðàñòåíèé çàáîëåâàíèå ìî-
æåò íèêàê ñåáÿ íå ïðîÿâëÿòü. Âíåñåçîííûå îáîñòðåíèÿ âîçìîæíû ïðè óïîò-
ðåáëåíèè ïèùè, èìåþùåé îáùèå àëëåðãè÷åñêèå ñâîéñòâà ñ ïûëüöîé ðàñòå-
íèé. Èçâåñòíû ñëó÷àè ðàçâèòèÿ ïðèñòóïîâ óäóøüÿ áîëüíûõ ñ àëëåðãèåé íà ïûëüöó

     Îñíîâíûå ïðè÷èíû ïûëüöåâîé
          áðîíõèàëüíîé àñòìû:

 âåñåííèé (àïðåëü-ìàé);
ëåòíèé (èþíü-èþëü);

· ëåòíå-îñåííèé èëè ïîçäíèé ëåòíèé
(èþëü-ñåíòÿáðü).
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äåðåâüåâ ïðè óïîòðåáëåíèè ëåñíûõ îðå-
õîâ, áåðåçîâîãî ñîêà èëè ó «ïîëûííûõ»
áîëüíûõ, óïîòðåáëÿâøèõ ïîäñîëíå÷íóþ
õàëâó èëè ñåìåíà ïîäñîëíå÷íèêà, ìåä.
Îáîñòðåíèå ïûëüöåâîé áðîíõèàëüíîé àñ-
òìû ìîæåò áûòü âûçâàíî ïðèåìîì ðàñòè-
òåëüíûõ ïðåïàðàòîâ: êîðà êðóøèíû, áå-
ðåçîâûå ïî÷êè, îëüõîâûå øèøêè, ðîìàø-
êà, ïîëûíü è ò.ä.

Êàêîâû ìåðû ïðîôèëàêòèêè ïûëüöå-
âîé áðîíõèàëüíîé àñòìû?

Â ñåçîí ïûëåíèÿ ñòàðàéòåñü èçáåãàòü
êîíòàêòà ñî çíà÷èìûì àëëåðãåíîì: îãðà-
íè÷üòå ïðåáûâàíèå çà ãîðîäîì, çàâåñüòå
ìîêðîé òêàíüþ ôîðòî÷êè! Â ïåðèîä öâå-
òåíèÿ äåðæèòå çàêðûòûìè îêíà àâòîìî-
áèëÿ. Åñëè åñòü âîçìîæíîñòü, âûåçæàéòå
â äðóãîé ðåãèîí íà îïàñíûé äëÿ Âàñ ñå-
çîí.

À âîò äåêîðàòèâíûì öâåòîâîäñòâîì
çàíèìàòüñÿ ìîæíî: äåêîðàòèâíûå öâåòû,
êàê ïðàâèëî, îïûëÿþòñÿ íàñåêîìûìè, è
èõ ïûëüöà â âîçäóõå ïðàêòè÷åñêè íå
âñòðå÷àåòñÿ.

Ñóùåñòâóåò ìåòîä ëå÷åíèÿ ïûëüöå-
âîé áðîíõèàëüíîé ïóòåì ââåäåíèÿ î÷åíü
ìàëûõ äîç àëëåðãåíà åùå äî ñåçîíà öâå-
òåíèÿ. Ïðîâîäèòñÿ îí òîëüêî ïîä êîíòðî-
ëåì âðà÷à-àëëåðãîëîãà.

Ïîãîâîðèì î äðóãîì âàðèàíòå çàáî-
ëåâàíèÿ - áûòîâîé áðîíõèàëüíîé àñòìå.

Áûòîâàÿ áðîíõèàëüíàÿ àñòìà ÿâëÿåò-
ñÿ îäíèì èç ñàìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ
âàðèàíòîâ àëëåðãè÷åñêîé áðîíõèàëüíîé
àñòìû. Ïðè÷èííûì ôàêòîðîì áîëåçíè
ÿâëÿåòñÿ äîìàøíÿÿ ïûëü. Àëëåðãåííàÿ
àêòèâíîñòü äîìàøíåé ïûëè îáóñëîâëåíà
åå ìíîãîêîìïîíåíòíûì ñîñòàâîì: ìèê-
ðîñêîïè÷åñêèå êëåùè, ÷àñòèöû òêàííûõ
âîëîêîí, ýïèòåëèé è âîëîñû ÷åëîâåêà,
øåðñòü è ñëþíà äîìàøíèõ æèâîòíûõ, ÷à-
ñòèöû òåë è ýêñêðåìåíòû íàñåêîìûõ (òà-
ðàêàíîâ), ñïîðû ãðèáîâ, áàêòåðèè è äð.

Àëëåðãåííàÿ àêòèâíîñòü ïûëè ðàçëè÷-
íûõ ïîìåùåíèé ðàçëè÷íà. Ýòèì îáúÿñ-
íÿåòñÿ òîò ôàêò, ÷òî ñìåíà ìåñòà ïðåáû-

Äëÿ ïûëüöåâîé áðîíõèàëüíîé
      àñòìû õàðàêòåðíî:

· ÷åòêàÿ ñåçîííîñòü çàáîëåâàíèÿ;
· ðåçêîå îáîñòðåíèå áîëåçíè çà ãîðîäîì, ãäå

ñîäåðæàíèå ïûëüöû íàèáîëüøåå;
· óìåíüøåíèå ñèìïòîìîâ áîëåçíè ïðè âûåçäå â

äðóãèå êëèìàòè÷åñêèå ðåãèîíû;
· çàâèñèìîñòü òÿæåñòè ñèìïòîìîâ îò ïîãîäíûõ

óñëîâèé (íàïðèìåð, îñëàáëåíèå ñèìïòîìîâ â
äîæäëèâóþ ïîãîäó).

âàíèÿ áîëüíîãî áûòîâîé àñòìîé (íàïðè-
ìåð, ïðè ãîñïèòàëèçàöèè èëè âî âðåìÿ
îòïóñêà) ñóùåñòâåííî ñêàçûâàåòñÿ íà
òå÷åíèè çàáîëåâàíèÿ.

Êîëè÷åñòâî ïûëè â äîìå âàðüèðóåò â
øèðîêèõ ïðåäåëàõ - â çàâèñèìîñòè îò
ðàñïîëîæåíèÿ äîìà, êëèìàòà, âðåìåíè
ãîäà. Òàê, â ñåëüñêîì äîìå ïûëè ìåíü-
øå, ÷åì â êâàðòèðå ãîðîæàíèíà, äà è â
ïðåäåëàõ îäíîãî äîìà åñòü ðàçíèöà ìåæ-
äó åå êîëè÷åñòâîì â âàííîé è ñïàëüíå.

Íåèçìåííî ëèøü òî, ÷òî ëþáàÿ äî-
ìàøíÿÿ ïûëü - êîìïëåêñíûé íàáîð àë-
ëåðãåíîâ, ãëàâíûì èç êîòîðûõ ÿâëÿåòñÿ
êëåù äîìàøíåé ïûëè.

Êëåùè äîìàøíåé ïûëè - êðîøå÷íûå
ñóùåñòâà, íàïîäîáèå ïàóêîâ, íåâèäèìûå
íåâîîðóæåííûì ãëàçîì (äèàìåòð òåëà -
îêîëî 0,3 ìì). Êëåùè îáèòàþò â êðîâàòÿõ
è ïîñòåëüíûõ ïðèíàäëåæíîñòÿõ (ïîäóø-
êàõ, ìàòðàöàõ, îäåÿëàõ), òàì, ãäå ÷åëî-
âåê òåðÿåò íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî ðîãî-
âûõ ÷åøóåê ïðè òðåíèè êîæè âî âðåìÿ ñíà,
÷òî è ñîñòàâëÿåò èì ïèùó. Ìîùíûìè àë-
ëåðãåíàìè ÿâëÿþòñÿ è ýêñêðåìåíòû êëå-
ùåé. Ê íàñòîÿùåìó âðåìåíè â ïûëè êâàð-
òèð íàéäåíî ñâûøå 150 âèäîâ êëåùåé.

   Ïðåæäå âñåãî, èñêëþ÷èâ àëëåð-
ãåí èç ñâîåãî îêðóæåíèÿ. Ñëåäèòå çà
ñïàëüíåé è îñòàëüíûìè êîìíàòàìè äîìà.
×òîáû «îáåñïûëèòü» äîì, çàìåíèòå â íåì
âñå ïðåäìåòû íà òå, êîòîðûå íå ïîäõîäÿò
êëåùàì:

íåëè;
· çàìåíèòå ïîëû, ïîêðûòûå êîâðà-

ìè è ïàëàñàìè, íà ëèíîëåóì èëè ïàðêåò;
· îòêàæèòåñü îò çàíàâåñåé, ñäåëàí-

íûõ íå èç ñèíòåòè÷åñêèõ ìàòåðèàëîâ, à
òàêæå îò âñåãî, ñäåëàííîãî èç øåðñòè è
õëîïêà;

· ïî âîçìîæíîñòè ñòàðàéòåñü
óìåíüøèòü ÷èñëî íàêîïèòåëåé ïûëè: òÿ-
æåëûõ ãàðäèí, äâîéíûõ çàíàâåñåé, ãîáå-
ëåíîâ;

· ïðè óáîðêå ÷àùå ïðèìåíÿéòå ïû-
ëåñîñ, ïûëåñîñüòå ìàòðàöû è ïîñòåëè
öåëèêîì è ðåãóëÿðíî, ïðè ýòîì ñëåäÿ,
÷òîáû ðÿäîì íå áûëî ñòðàäàþùåãî àë-
ëåðãèåé;

· íå çàâîäèòå äîìàøíèõ ðàñòåíèé;
· íå ïîëüçóéòåñü òîëñòûìè ïëåäà-

ìè è èçäåëèÿì èç æèâîòíîé êîæè
Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â ïðîäàæå èìå-

þòñÿ äîñòàòî÷íî ìîùíûå ïûëåñîñû, êî-
òîðûå (ñî ñïåöèàëüíûìè íàñàäêàìè) õî-
ðîøî ÷èñòÿò ìàòðàöû, èìåþòñÿ è ïðåïà-
ðàòû «Àêàðèë», «Àêàðîñàí» äëÿ áîðüáû ñ
êëåùàìè.

Ìîæåò ëè ïëåñåíü âûçûâàòü ïðèñòó-
ïû óäóøüÿ?

Ïëåñåíü ÿâëÿåòñÿ ðàçíîâèäíîñòüþ
ìèêðîñêîïè÷åñêèõ ãðèáîâ. Ïî ìåðå ðîñ-
òà îíè îáðàçóþò ñïîðû. Ñïîðû ïëåñíå-
âûõ ãðèáîâ ÿâëÿþòñÿ ìîùíûìè àëëåðãå-
íàìè. Ïëåñíåâûå ãðèáû îáíàðóæèâàþò-
ñÿ êàê ñíàðóæè (â âîçäóõå èëè íà ðàñòå-
íèÿõ), òàê è âíóòðè äîìà. Òàêæå, êàê è â
ñëó÷àå ñ ïûëüöîé, ÷èñëî ñïîð â åäèíèöå
îáúåìà âîçäóõà çàâèñèò îò ïîãîäíûõ óñ-
ëîâèé è âðåìåíè ãîäà (ìàêñèìàëüíûå
êîíöåíòðàöèè îòìå÷àþòñÿ ïîçäíèì ëåòîì
è ðàííåé îñåíüþ).

Êàê èçáåæàòü êîíòàêòà ñ ïëåñåíüþ?
· ÷àùå ïðîâåòðèâàéòå ìåñòà, ãäå

ìîæåò ðàçâèâàòüñÿ ïëåñåíü, îñîáåííî
âàííóþ, êóõíþ, ïîäâàëû è ÷åðäàêè;

· áîðèòåñü ñ ñûðîñòüþ, ëèêâèäèðóé-
òå ðàçíîãî ðîäà ïðîòå÷êè;

· ïðî÷èùàéòå è äåçèíôèöèðóéòå
âåíòèëÿöèþ è êîíäèöèîíåðû;

· íå õðàíèòå çàïëåñíåâåâøèõ ïðî-
äóêòîâ (çàïëåñíåâåâøèé àïåëüñèí âûäå-
ëÿåò â âîçäóõ äî 15 ìèëëèàðäîâ ñïîð!);

· îáðàùàéòå âíèìàíèå íà ãîðøêè
äëÿ öâåòîâ: íå ïîÿâèëîñü ëè íà íèõ áåëå-
ñîãî èëè îðàíæåâîãî íàëåòà (ýòî ïëå-
ñåíü);

· îáîè ñïîñîáñòâóþò ðîñòó ïëåñå-
íè (îíà ðàñòåò ñî ñòîðîíû ñòåí);

· íå ïðåäïðèíèìàéòå ïðîãóëîê â ëåñ
ïîñëå äîæäÿ èëè â òóìàí;

· íå êàñàéòåñü ìåøêîâ ñ ëèñòüÿìè,
êîòîðûå áûëè ñîáðàíû äàæå íåñêîëüêî
äíåé íàçàä;

· ñòàðûå äîìà è ïîñòðîéêè, ãäå
æèëè â òåñíîòå, êàê ïðàâèëî, ïîëíû ïëå-
ñåíè.

Ñåãîäíÿ ìû ðàññêàçàëè î ïûëüöåâîé è
áûòîâîé áðîíõèàëüíîé àñòìå, â ñëåäóþùåé
áåñåäå ìû ïðîäîëæèì ðàçãîâîð î âàðèàí-
òàõ «àëëåðãè÷åñêîé» áðîíõèàëüíîé àñòìû.

Êàê æå áîðîòüñÿ ñ «áû-
òîâîé» áðîíõèàëüíîé

àñòìîé?
· çàìåíèòå ñïàëüíûå ïðèíàäëåæíî-

ñòè (ìàòðàöû, ïîäóøêè, îäåÿëà), ñîäåð-
æàùèå øåðñòü, ðàñòèòåëüíûé ïóõ, õëîïîê,
êîíñêèé âîëîñ, ïåðî èëè ïóõ, ñèíòåòè÷åñ-
êèìè (íàïðèìåð, ïîðîëîí, ïîëèýñòåð);

· ïîêóïàéòå îäåÿëà è ïîêðûâàëà èç
ñèíòåòè÷åñêèõ âîëîêîí;

· îòêàæèòåñü îò ïóõà, âîðñà, ôëà-
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Â.À. Ñàðêèñîâà,
ïðåçèäåíò Ðîññèéñêîé àññîöèàöèè ìåäèöèíñêèõ ñåñòåð

Äëÿ Ðîññèè ýòîò êîíãðåññ ñòàë îñî-
áåííî çíà÷èìûì, òàê êàê èìåííî â
åãî ðàìêàõ ñîñòîÿëñÿ ïðèåì Ðîññèé-
ñêîé àññîöèàöèè ìåäñåñòåð â Ìåæ-
äóíàðîäíûé ñîâåò, îáúåäèíÿþùèé íà
ñåãîäíÿøíèé äåíü 127 ãîñóäàðñòâ.
Îòíûíå ìåäèöèíñêèå ñåñòðû íàøåé
ñòðàíû èìåþò âîçìîæíîñòü îòêðû-
òîãî è ðàâíîãî îáñóæäåíèÿ íàèáî-
ëåå àêòóàëüíûõ è îñòðî ñòîÿùèõ
ïðîôåññèîíàëüíûõ âîïðîñîâ ñî
ñâîèìè êîëëåãàìè ïî âñåìó ìèðó!

Íà çàñåäàíèè Ñîâåòà íàöèî-
íàëüíûõ ïðåäñòàâèòåëåé, à òàêæå
â õîäå ñàìîãî êîíãðåññà îáñóæäà-
ëèñü òàêèå âîïðîñû, êàê ïðàâîâîå
ðåãóëèðîâàíèå ñåñòðèíñêîé ïðàê-
òèêè, áåçîïàñíîñòü ïàöèåíòà è åå
çàâèñèìîñòü îò ðåôîðìû çäðàâî-
îõðàíåíèÿ è êàäðîâîé ïîëèòèêè,
ðàñïðîñòðàíåíèå ÂÈ×/ÑÏÈÄà è
ïñèõè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé, ñåñòðèí-
ñêîå îáðàçîâàíèå, íîâûå òåõíîëî-
ãèè â îáó÷åíèè è îêàçàíèè óõîäà –

ïðîãðàììû äèñòàíöèîííîãî îáðà-
çîâàíèÿ è òåëåìåäèöèíà.

Ìèðîâàÿ ñåñòðèíñêàÿ îáùåñòâåí-
íîñòü ñîãëàñèëàñü ñ äàííûìè íàó÷-
íûõ èññëåäîâàíèé, ñîãëàñíî êîòî-
ðûì áåçîïàñíîñòü ïàöèåíòà è êà÷å-
ñòâî ñåñòðèíñêîãî óõîäà íàõîäÿò-
ñÿ â ïðÿìîé çàâèñèìîñòè îò ñîîò-
íîøåíèÿ «ìåäñåñòðà : ïàöèåíò».
Íåñîìíåííî, ÷òî äàííîå ñîîòíîøå-
íèå äîëæíî áûòü ãèáêèì è îïèðàòü-
ñÿ íà ñïåöèôèêó îòäåëåíèé, õàðàê-
òåð çàáîëåâàíèé è ñîñòîÿíèå ïàöè-
åíòîâ, çàêðåïëåííûõ çà ìåäñåñòðîé.
Ïðè ýòîì â ñðåäíåì â ñèñòåìå çäðà-
âîîõðàíåíèÿ íà êàæäóþ ìåäñåñòðó
äîëæíî ïðèõîäèòüñÿ íå áîëåå ÷åòû-
ðåõ ïàöèåíòîâ.

Îäíèì èç öåíòðàëüíûõ âîïðî-
ñîâ íà êîíãðåññå ñòàë ðîñò ÷èñëà
ïñèõè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé ïî âñå-
ìó ìèðó. Ñïåöèàëèñòû çàìåòèëè, ÷òî
íàöèîíàëüíûå ñèñòåìû çäðàâîîõðà-
íåíèÿ ïîêà íèêàê íå ðåàãèðóþò íà

Ðîññèÿ âñòóïèëà
â ìåæäóíàðîäíûé ñîâåò

ìåäèöèíñêèõ ñåñòåð
21-27 ìàÿ â Òàéáåå, ñòîëèöå Òàéâàíÿ, ïîä äåâèçîì «Ñåñòðèíñêîå

äåëî â äâèæåíèè: çíàíèÿ, èííîâàöèè è æèçíåñïîñîáíîñòü» ïðîøåë
23-é êîíãðåññ Ìåæäóíàðîäíîãî ñîâåòà ìåäèöèíñêèõ ñåñòåð. Ôîðóì
ñîáðàë áîëåå 4 òûñÿ÷ ó÷àñòíèêîâ èç 104 ñòðàí. Ðîññèþ ïðåäñòàâëÿëè
ïðåçèäåíò ÐÀÌÑ Âàëåíòèíà Àíòîíîâíà Ñàðêèñîâà, âèöå-ïðåçèäåíò
Òàòüÿíà Àëåêñàíäðîâíà Çîðèíà è ÷ëåí íàöèîíàëüíîãî ïðàâëåíèÿ
ÐÀÌÑ – Ðàèñà Ëåîíèäîâíà Ãðîøåâà.

ýòî íåãàòèâíîå ÿâëåíèå, è çà÷àñòóþ
ïàöèåíòû íå èìåþò äîñòóïà ê ëå÷å-
íèþ, íå ïîëó÷àÿ ïñèõîòðîïíûõ ëå-
êàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ. Â ýòîé ñâÿ-
çè ó÷àñòíèêè êîíãðåññà îäîáðèëè ðå-
øåíèå î òîì, ÷òî íàöèîíàëüíûì ñå-
ñòðèíñêèì àññîöèàöèÿì ñëåäóåò
àêòèâíåå âîçäåéñòâîâàòü íà ñâîè
ïðàâèòåëüñòâà è ó÷àñòâîâàòü â ðå-
àëèçàöèè íàöèîíàëüíûõ ïðîãðàìì
ïî ïîâûøåíèþ êà÷åñòâà óõîäà çà
ëþäüìè ñ ïñèõè÷åñêèìè ðàññòðîé-
ñòâàìè, à òàêæå ïî ïðîôèëàêòèêå
ïñèõè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé.

Ê ñîæàëåíèþ, ó÷àñòíèêàì êîíã-
ðåññà ïðèøëîñü êîíñòàòèðîâàòü, ÷òî,
íåñìîòðÿ íà çàìåòíûé ïðîãðåññ ñå-
ñòðèíñêîé ïðîôåññèè, ñóùåñòâóåò óã-
ðîçà ñåðüåçíîãî êðèçèñà â ñåñòðèí-
ñêîì äåëå, îáóñëîâëåííîãî ïîâûøå-
íèåì óðîâíÿ ìèãðàöèè ìåäèöèíñêèõ
ñåñòåð, ìàñøòàáíûì ñîêðàùåíèåì
÷èñëåííîñòè ñåñòðèíñêîãî ïåðñîíà-
ëà è ïîñòàðåíèåì ñîñòàâà ðàáîòàþ-
ùèõ â îòðàñëè ñïåöèàëèñòîâ. Ïîýòî-
ìó îñíîâíîé çàäà÷åé íàöèî-
íàëüíûõ ñåñòðèíñêèõ àññîöèàöèé
íà ïðåäñòîÿùèå äåñÿòèëåòèÿ ñòà-
íåò ñòðàòåãèÿ ïðèâëå÷åíèÿ ìîëî-
äåæè è ñîõðàíåíèÿ êàäðîâîãî ïî-
òåíöèàëà çäðàâîîõðàíåíèÿ.
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Ôëîðåíñ Íàéòèíãåéë

  «Çàïèñêè îá óõîäå»  «Çàïèñêè îá óõîäå»  «Çàïèñêè îá óõîäå»  «Çàïèñêè îá óõîäå»  «Çàïèñêè îá óõîäå»
Ïðîäîëæåíèå. Íà÷àëî -

â ¹¹ 4 (28), 6 (30), 8 (32), 9 (33)

Ãëàâà 5. Çàáîòû î ðàçíîîáðàçèè
Âñåì, êîìó ïðèõîäèëîñü óõàæè-

âàòü çà áîëüíûìè èëè ñàìèì ïðîé-
òè òÿæåëóþ øêîëó áîëåçíè, èçâåñ-
òíî, êàê òÿãîñòíî äëÿ áîëüíîãî äîë-
ãîå âðåìÿ ïðåáûâàòü âñå â òåõ æå
ñòåíàõ, ïîñòîÿííî âèäåòü ïåðåä ñî-
áîé âñå òå æå ïðåäìåòû, îäíèõ è
òåõ æå ëþäåé, âîîáùå îäíó è òó æå
îáñòàíîâêó.

Îäíîîáðàçèå î÷åíü äóðíî îòðà-
æàåòñÿ íà ñîñòîÿíèè äóõà è ïîòîìó
âðåäíî âëèÿåò íà âñþ íåðâíóþ ñèñ-
òåìó, ïîäîáíî òîìó, êàê îäíîîáðàç-
íàÿ ïèùà âðåäíî äåéñòâóåò íà æåëó-
äîê. Ê ñîæàëåíèþ, äî ñèõ ïîð åùå
íåäîñòàòî÷íî îöåíåíî çíà÷åíèå äëÿ
áîëüíûõ ïðèÿòíîãî ðàçíîîáðàçèÿ,
âèäà êðàñèâûõ ïðåäìåòîâ è öâåòîâ.

Ïî ëè÷íîìó îïûòó êàæäûé ÷åëî-
âåê äîëæåí çíàòü, êàê íåâûíîñèìî
ëåæàòü íà îäíîì è òîì æå ìåñòå è
âèäåòü ïåðåä ñîáîé âñå òó æå ñòå-
íó, íå èìåÿ âîçìîæíîñòè ïîñìîò-
ðåòü ÷åðåç îêíî íà óëèöó. Â ýòîì
îòíîøåíèè â îñîáåííîñòè óäðó÷à-
þùèì îáðàçîì äåéñòâóåò áîëüíè÷-
íàÿ îáñòàíîâêà.

Îòíþäü íå ñëåäóåò äóìàòü, ÷òî
ðàçíîîáðàçèå èìååò òîëüêî äóõîâ-
íîå âëèÿíèå, à åãî çíà÷åíèå äëÿ òåëà
íè÷òîæíî. Ýòî – îøèáî÷íîå ñóæ-
äåíèå: õîòÿ äî ñèõ ïîð íå âûÿñíå-
íî, êàêîå ñîáñòâåííî íåïîñðåä-
ñòâåííîå äåéñòâèå íà îðãàíèçì èìå-
þò ôîðìà, öâåò, ÿðêîñòü, áëåñê è
ïð., íî íå ïîäëåæèò íèêàêîìó ñî-
ìíåíèþ, ÷òî âñå îíè íå òîëüêî êîñ-
âåííî, íî è íåïîñðåäñòâåííî âîç-
äåéñòâóþò íà ñîñòîÿíèå íàøåãî
òåëà. Ïîýòîìó ìû ñ÷èòàåì îäíèì èç
âàæíûõ ôàêòîðîâ, ñîäåéñòâóþùèõ
óñêîðåíèþ âûçäîðîâëåíèÿ, ðàçíî-
îáðàçèå îêðóæàþùèõ ïðåäìåòîâ è
ñìåíó âïå÷àòëåíèé.

Îäíàêî òàêàÿ ñìåíà äîëæíà ïðî-
èñõîäèòü ñ áîëüøîþ ïîñòåïåííîñ-
òüþ. Åñëè ðàçíîîáðàçèå âïå÷àòëåíèé
ñëèøêîì çíà÷èòåëüíî, òî ýòî ìîæåò
ïîâëå÷ü çà ñîáîþ óïàäîê ñèë è ëè-
õîðàäî÷íîå ñîñòîÿíèå.

Ïîðàçèòåëüíûå íåñîîáðàçíîñòè
íàáëþäàþòñÿ èíîãäà ïðè óõîäå çà
áîëüíûìè. Ñèäåëêà, êîòîðàÿ çàñ-
òàâëÿåò áîëüíîãî òîìèòüñÿ â èñ-

ïîð÷åííîì, çàòõëîì âîçäóõå, íå ñî-
ãëàøàåòñÿ ïîñòàâèòü â êîìíàòó âàçó
ñ öâåòàìè èëè ãîðøå÷íîå ðàñòåíèå
íà òîì îñíîâàíèè, ÷òî ýòî «ïîðòèò
âîçäóõ». Íà ñàìîì äåëå îò ïàðî÷êè
ãîðøå÷íûõ ðàñòåíèé, óñëàæäàþùèõ
âçîðû áîëüíîãî, íèêàêîãî âðåäà
áûòü íå ìîæåò.

Íåñ÷àñòíûé áîëüíîé, ïðèêîâàí-
íûé ê ñâîåìó ëîæó è âèäÿùèé ïå-
ðåä ñîáîþ öåëûìè íåäåëÿìè è ìåñÿ-
öàìè âñå îäíî è òî æå, âñåöåëî îò-
äàí âî âëàñòü ïîäòà÷èâàþùåãî åãî
íåäóãà. Áîëåçíü ñàìà ïî ñåáå ïîãðó-
æàåò åãî â ìðà÷íûå ìûñëè; ïîýòîìó
ðàçíîîáðàçèå, ðàçâëå÷åíèå, ñìåíà
âïå÷àòëåíèé äëÿ íåãî åùå ãîðàçäî
âàæíåå, ÷åì îò çäîðîâîãî.

Áîëüíîé ñàì íå çíàåò, êàê åìó èç-
áàâèòüñÿ îò òÿæåëûõ ìûñëåé, îò áå-
çîò÷åòíîé òîñêè, îò ðàçúåäàþùåé
ãðóñòè; íèêàêèå óñèëèÿ âîëè íå ïî-
ìîãàþò åìó. Ëó÷øèì ñðåäñòâîì ïðî-
òèâ ýòîãî ÿâëÿåòñÿ ðàçâëåêàþùàÿ áå-
ñåäà è ðàññìàòðèâàíèå êàêèõ-ëèáî
èíòåðåñíûõ âåùåé.

Áîëüíîé òàê æå ìàëî â ñîñòîÿíèè
ïåðåìåíèòü ìûñëè, êàê ïîøåâåëèòü
ïåðåëîìàííóþ íîãó, åñëè åìó íå
ïðèéòè íà ïîìîùü. Ýòîìó, ê ñîæà-
ëåíèþ, íå ïðèäàþò áîëüøîãî çíà÷å-
íèÿ; ïðèòîì äàæå ñàìûå îïûòíûå
ñèäåëêè ñîâåðøåííî íå çàáîòÿòñÿ îá
ýòîì. Ñàìè îíè íå ñêó÷àþò, íî áîëü-
íûõ, èì ïîðó÷åííûõ, çàñòàâëÿþò òî-
ìèòüñÿ â áåçûñõîäíîé òîñêå.

Íè÷òî òàê íå ðàñïîëàãàåò áîëüíî-
ãî ê óõàæèâàþùèì çà íèì, êàê óäîâ-
ëåòâîðåíèå åãî ïîòðåáíîñòè â ðàç-
íîîáðàçèè. Âåñüìà îøèáî÷íî äóìàòü,
÷òî áîëüíûì íåäîñòàåò ëèøü ñàìî-
îáëàäàíèÿ, ÷òî îíè òîëüêî «íå ìîãóò
ñîáðàòüñÿ ñ ñèëàìè», ÷òîáû îòîãíàòü
îò ñåáÿ ìðà÷íûå ìûñëè, îòÿã÷àþùèå
èõ è áåç òîãî ïå÷àëüíîå ñîñòîÿíèå.
Çäîðîâûå âîîáùå ðåäêî ïîíèìàþò
áîëüíûõ äî òåõ ïîð, ïîêà ñàìè íå
çàõâîðàþò. Ñ óâåðåííîñòüþ ìîæíî
ñêàçàòü, ÷òî îãðîìíîå áîëüøèíñòâî
áîëüíûõ îáíàðóæèâàþò ãîðàçäî
áîëüøå ñàìîîáëàäàíèÿ è âûíîñëèâî-
ñòè, ÷åì äóìàþò çäîðîâûå: íå çàáû-
âàéòå, ÷òî êàæäîå äâèæåíèå, êîòî-
ðîå äåëàåò áîëüíîé, êàæäàÿ ìûñëü,

êîòîðàÿ ìåëüêàåò â åãî ãîëîâå, ïðè-
÷èíÿþò åìó áîëü, åñëè äàæå áîëüíîé
ãîâîðèò ñ îêðóæàþùèìè ëàñêîâî,
åñëè îí ñìîòðèò íà íèõ äðóæåëþá-
íî, òî è ýòî ïðè÷èíÿåò åìó ñòðàäà-
íèå è òðåáóåò ñàìîîáëàäàíèÿ, òîãäà
êàê çäîðîâûì ïîäîáíûå äåéñòâèÿ íå
ñòîÿò íèêàêèõ óñèëèé.

Íåðâíàÿ (äóõîâíàÿ) æèçíü áîëü-
íîãî òðåáóåò ñòîëü æå áîëüøîãî
âíèìàíèÿ, êàê è åãî ôèçè÷åñêàÿ (òå-
ëåñíàÿ) æèçíü. Åãî âçîðû íóæäàþò-
ñÿ â ïðèÿòíîì çðåëèùå (íàïðèìåð,
â êàðòèíàõ, â öâåòàõ è ïð.), åãî ñëóõ
– â ïðèÿòíîé, íåóòîìèòåëüíîé è íå-
âîçáóæäàþùåé áåñåäå. Âûçäîðàâëè-
âàþùèé íå äîëæåí òîìèòüñÿ â áåç-
äåëüå è ñêóêå; åìó ñëåäóåò ïðåäîñ-
òàâèòü ëåãêèå çàíÿòèÿ: ðèñîâàíèå,
ïèñàíèå è ïð., åñëè, êîíå÷íî, îí ê
íèì ñïîñîáåí.

×òåíèå óòîìëÿåò è íàïðÿãàåò íå-
ðâû áîëüøå âñåãî, ïîýòîìó ìû åãî
íå ðåêîìåíäóåì, õîòÿ ÷àñòî ýòî –
åäèíñòâåííîå çàíÿòèå, äîñòóïíîå
áîëüíîìó èëè âûçäîðàâëèâàþùåìó.
Ñàìî ñîáîþ ðàçóìååòñÿ, ÷òî âñå çà-
íÿòèÿ íå äîëæíû óòîìëÿòü áîëüíî-
ãî, èíà÷å âìåñòî ïîëüçû ïîëó÷èòñÿ
ñåðüåçíûé âðåä.

(Ïðîäîëæåíèå ñëåäóåò)
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Â àâãóñòå-îêòÿáðå ïðîøëè ðàéîííûå
êîíôåðåíöèè ìåäèöèíñêèõ ñåñòåð â Ñî-
âåòñêîì, Òðîèöêîì, Òîï÷èõèíñêîì, Áëà-
ãîâåùåíñêîì è Ìàìîíòîâñêîì ðàéîíàõ.

Òî, ÷òî ñåñòðèíñêèé ïåðñîíàë èìååò
ñåðüåçíûé ïîòåíöèàë äëÿ ïðîâåäåíèÿ
ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ìåðîïðèÿòèé ñðåäè
íàñåëåíèÿ, äîñòàòî÷íî àê-
òèâíî è öåëåíàïðàâëåííî
ìîæåò âëèÿòü íà åãî ïåðå-
îðèåíòàöèþ íà îçäîðîâëå-
íèå ñîáñòâåííîãî îáðàçà
æèçíè, ôàêò áåññïîðíûé. Íî
ñåñòðû âñåðüåç îçàáî÷åíû
è òåì, ÷òî óðîâåíü èõ ñîá-
ñòâåííîãî çäîðîâüÿ ñåðüåç-
íî ñòðàäàåò. ×ðåçìåðíûå
íàãðóçêè è ñòðåññîâûå ñè-
òóàöèè, íåðåøàåìîñòü íà
ïðîèçâîäñòâå ýëåìåíòàð-
íûõ áûòîâûõ ïðîáëåì (òà
æå âîçìîæíîñòü ðåãóëÿðíî-
ãî ïèòàíèÿ) è, êàê ñëåä-
ñòâèå, - ïîäâåðæåííîñòü
ñèíäðîìó ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðà-
íèÿ, ëèøíèé âåñ, à äàëåå - âñå ïî
îáû÷íîé ñõåìå: ïîâûøåíèå ÀÄ, îñ-
ëîæíåíèÿ… Õóæå òîãî - ñðåäè ìå-
äèöèíñêèõ ñåñòåð ðàñòåò åùå è
ïðîöåíò âîâëå÷åííîñòè â òàêèå
ïàãóáíûå ïðèâû÷êè, êàê, íàïðèìåð,
êóðåíèå (ïî äàííûì èññëåäîâàíèé,
çà ïîñëåäíèå ïÿòü ëåò ïðîèçîøëî
óâåëè÷åíèå â ñåìü ðàç - ñ 5% äî

ÌÅÄÈÖÈÍÑÊÈÅ ÑÅÑÒÐÛ -
ÇÀ ÒÅÐÀÏÅÂÒÈ×ÅÑÊÎÅ ÎÁÓ×ÅÍÈÅ ÏÀÖÈÅÍÒÎÂÇÀ ÒÅÐÀÏÅÂÒÈ×ÅÑÊÎÅ ÎÁÓ×ÅÍÈÅ ÏÀÖÈÅÍÒÎÂÇÀ ÒÅÐÀÏÅÂÒÈ×ÅÑÊÎÅ ÎÁÓ×ÅÍÈÅ ÏÀÖÈÅÍÒÎÂÇÀ ÒÅÐÀÏÅÂÒÈ×ÅÑÊÎÅ ÎÁÓ×ÅÍÈÅ ÏÀÖÈÅÍÒÎÂÇÀ ÒÅÐÀÏÅÂÒÈ×ÅÑÊÎÅ ÎÁÓ×ÅÍÈÅ ÏÀÖÈÅÍÒÎÂ

35%! Ê ñëîâó ñêàçàòü, ñðåäè âðà÷åé ýòîò
ïîêàçàòåëü ñòàáèëèçèðîâàëñÿ íà óðîâ-
íå 17% è äàæå îòìå÷àåòñÿ åãî òåíäåí-
öèÿ ê ñíèæåíèþ). À âåäü ñåñòðèíñêèé
ïåðñîíàë ïðåèìóùåñòâåííî æåíñêèé!

Âñå ýòî, íàðÿäó ñ ïðîáëåìàìè ïðî-
ôåññèîíàëüíûìè, ñòàëî ïðåäìåòîì îá-

ñóæäåíèÿ äëÿ ìåäè-
öèíñêèõ ñåñòåð íà
èõ êîíôåðåíöèÿõ.

Îðèåíòàöèÿ
íà ìîëîäåæü, èõ
äåÿòåëüíîå ó÷à-
ñòèå â ðàáîòå
Àññîöèàöèè ìå-
äèöèíñêèõ ñåñ-
òåð, âèäèìî,
äîëæíû íà÷è-
íàòüñÿ óæå ïðè
çàâåðøåíèè îá-
ðàçîâàíèÿ, åùå

íà ïîñëåäíèõ êóðñàõ ìåäèöèíñêîãî
êîëëåäæà. Èìåííî îá ýòîì ñîñòîÿë-
ñÿ ðàçãîâîð â Áëàãîâåùåíñêîì ìå-
äèöèíñêîì êîëëåäæå è ñî ñòóäåíòà-
ìè, è ñ ïðåïîäàâàòåëÿìè.

Âî âðåìÿ âñòðå÷è ñ äèðåêòîðîì Áàð-
íàóëüñêîãî áàçîâîãî ìåäèöèíñêîãî êîë-
ëåäæà Âëàäèìèðîì Ìèõàéëîâè÷åì
Ñàâåëüåâûì è åãî çàìåñòèòåëÿìè ñðå-
äè äðóãèõ îáñóæäàëàñü è ýòà òåìà.

21 îêòÿáðÿ ó÷àùèåñÿ Íîâîàëòàéñêî-
ãî ìåäèöèíñêîãî ó÷èëèùà, áóäóùèå ìå-

äèöèíñêèå ñåñòðû, âìåñòå ñî
ñâîèìè ïðåïîäàâàòåëÿìè Í.Þ.
Ðàä÷åíêî, Ã.Â. Ãóñåâîé ïðè
ïîääåðæêå ãîðîäñêîé áèáëèîòå-
êè îðãàíèçîâàëè âñòðå÷ó ñ ðå-
äàêöèåé íàøåãî æóðíàëà. Ãëàâ-
íûé òåðàïåâò ã.Íîâîàëòàéñêà,
çàâåäóþùàÿ ãîðîäñêîé ïîëèêëè-
íèêîé Òàòüÿíà Èâàíîâíà Ñî-
ëîâüåâà  ïðåäñòàâëÿëà íà
âñòðå÷å çäðàâîîõðàíåíèå ãîðî-
äà - ãîðÿ÷èé ñòîðîííèê ïðîâå-
äåíèÿ îáó÷åíèÿ ïàöèåíòîâ; â
ã.Íîâîàëòàéñêå ðåàëüíî ðàáî-
òàþò íåñêîëüêî «Øêîë äëÿ ïà-
öèåíòîâ» - ñ áðîíõèàëüíîé àñ-
òìîé, àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíè-

åé, ñàõàðíûì äèàáåòîì è äðóãèå.
Ãëàâíûå ìåäèöèíñêèå ñåñòðû êðàå-

âûõ è áàðíàóëüñêèõ ãîðîäñêèõ ëå÷åáíî-
ïðîôèëàêòè÷åñ-
êèõ ó÷ðåæäåíèé
íà ñîâåùàíèè 4
îêòÿáðÿ îïðåäå-
ëèëè: ïðîôèëàêòè-
÷åñêóþ ïðîãðàì-
ìó ñðåäè ìåäè-
öèíñêèõ ñåñòåð
«Íàó÷è ó÷èòåëÿ» -
íà÷èíàåì óæå â
òåêóùåì ãîäó. Äó-
ìàåì, ýòî ïðà-
âèëüíî - ïðîáëå-
ìà òî÷íî áåçîòëà-
ãàòåëüíàÿ.

Ñîá. êîðð.

Ë.À. Ïëèãèíà ñ ãëàâíûìè ìåäñåñòðà-
ìè Áëàãîâåùåíñêîãî (Å.Ì. Áóéìàëà),
Ðîäèíñêîãî (Ë.Â. Ðåøåòåíêî), Êóëóí-
äèíñêîãî (Í.Í. ×àïëèíà) ðàéîíîâ

Íà âñòðå÷å â áèáëèîòåêå

Íà âñòðå÷å â Áëàãîâåùåíñêîé
ÖÐÁ

Ò.Â. Øâåöîâà, ãëàâíàÿ
ìåäñåñòðà Êðàñíî-

ãîðñêîãî ðàéîíà

È.Â. Êîçëîâà



24 ¹10 (34) / îêòÿáðü 2005

Êîíòàêòíûé òåëåôîí Àëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîéÊîíòàêòíûé òåëåôîí Àëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîéÊîíòàêòíûé òåëåôîí Àëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîéÊîíòàêòíûé òåëåôîí Àëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîéÊîíòàêòíûé òåëåôîí Àëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîé
Àññîöèàöèè ñðåäíèõ ìåäèöèíñêèõÀññîöèàöèè ñðåäíèõ ìåäèöèíñêèõÀññîöèàöèè ñðåäíèõ ìåäèöèíñêèõÀññîöèàöèè ñðåäíèõ ìåäèöèíñêèõÀññîöèàöèè ñðåäíèõ ìåäèöèíñêèõ

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

Ñîñóäèñòàÿ ïàòîëîãèÿ çàíèìàåò
âåäóùåå ìåñòî ñðåäè çàáîëåâàíèé
íåðâíîé ñèñòåìû è ÿâëÿåòñÿ ÷àñòîé
ïðè÷èíîé ñìåðòè è ñòîéêîé óòðàòû
òðóäîñïîñîáíîñòè. Ñìåðòíîñòü îò ñî-
ñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé ìîçãà çàíèìà-
åò òðåòüå ìåñòî ïîñëå áîëåçíåé ñåðä-
öà è îïóõîëåé. Ãîâîðÿ î íàèáîëåå ÷àñ-
òûõ ïðè÷èíàõ íàðóøåíèÿ ìîçãîâîãî
êðîâîîáðàùåíèÿ, íåîáõîäèìî îòìå-
òèòü öåðåáðàëüíûé àòåðîñêëåðîç è ãè-
ïåðòîíè÷åñêóþ áîëåçíü; èõ ñî÷åòàíèå;
ðåæå - àíîìàëèè ñîñóäîâ (àíåâðèçìû,
ñóæåíèå); ðåâìàòèçì; âàñêóëèòû; ïà-
òîëîãèè ñåðäöà; ñàõàðíûé äèàáåò; áî-
ëåçíè êðîâè.

Ïî õàðàêòåðó ïàòîëîãè÷åñêîãî ïðî-
öåññà èíñóëüòû äåëÿò íà äâå áîëüøèå
ãðóïïû: ãåìîððàãè÷åñêèå è èøåìè÷åñêèå.

Ãåìîððàãè÷åñêèé èíñóëüò - ýòî êðî-
âîèçëèÿíèå â âåùåñòâî ìîçãà â ïîäîáî-
ëî÷å÷íûå ïðîñòðàíñòâà (ñóáàðàõíîè-
äàëüíîå, ñóáäóðàëüíîå, ýïèäóðàëüíîå).

Èøåìè÷åñêèé èíñóëüò - ýòî èíôàðêò
ìîçãà, ôîðìèðóåòñÿ âñëåäñòâèå ïðè÷èí,
âûçûâàþùèõ ëîêàëüíûé äåôèöèò àðòå-
ðèàëüíîãî êðîâîòîêà.

Ëå÷åíèå èíñóëüòà íà÷èíàåòñÿ íå-
ìåäëåííî, êîãäà õàðàêòåð åãî åùå íå óñ-
òàíîâëåí. Ïðîâîäÿò ëå÷åáíûå ìåðîïðè-
ÿòèÿ, íàïðàâëåííûå íà ñîõðàíåíèå æèç-
íè ÷åëîâåêà.

Ïîñòåëüíûé ðåæèì ïðè èíñóëüòå
ñîñòàâëÿåò îò 10 äî 21 äíÿ, â çàâèñè-
ìîñòè îò åãî âèäà. Â îñòðîì ïåðèîäå
áîëüíîìó íåîáõîäèì ïîëíûé ïîêîé. Íà-
ðóøåíèå ñîçíàíèÿ ïàöèåíòà òðåáóåò îò
ìåäèöèíñêîé ñåñòðû ïîâûøåííîãî âíè-
ìàíèÿ, çàáîòû è óõîäà. Îñíîâíîå âíè-
ìàíèå äîëæíî áûòü íàïðàâëåíî íà ïîä-
äåðæàíèå æèçíåííî âàæíûõ ôóíêöèé
îðãàíèçìà: íîðìàëèçàöèè äûõàíèÿ, êðî-
âîîáðàùåíèÿ.

Âîçäóõ â ïàëàòå äîëæåí áûòü ÷èñ-
òûì, ñâåæèì, ïðè ïðîâåòðèâàíèè ïàëà-
òû ñëåäóåò èçáåãàòü îçíîáëåíèÿ è ïåðå-
îõëàæäåíèÿ áîëüíîãî.

Ïàöèåíòà íóæíî óëîæèòü íà ñïè-
íó, ñëåãêà ïðèïîäíÿâ ãîëîâó. Íåîáõî-
äèìî ñíÿòü ñúåìíûå çóáíûå ïðîòåçû,
ðàññòåãíóòü îäåæäó. Ïðè íàëè÷èè ðâîòû
ãîëîâó ïîâåðíóòü íà áîê è î÷èñòèòü ðî-
òîâóþ ïîëîñòü. Äëÿ íîðìàëèçàöèè äû-

Ðàèñà Àëåêñàíäðîâíà Ñìîëèíà,
ñòàðøàÿ ìåäñåñòðà âòîðîãî íåâðîëîãè÷åñêîãî îòäåëåíèÿ,

ÃÓÇ «Êðàåâîé ãîñïèòàëü äëÿ âåòåðàíîâ âîéí»

Óõîä çà áîëüíûìè,
ïåðåíåñøèìè èíñóëüò

õàíèÿ ïðîâîäèòü ñèñòåìàòè÷åñêîå îò-
ñàñûâàíèå ñëèçè ýëåêòðîîòñîñîì èç ïî-
ëîñòè ðòà, íîñà è ãëîòêè.

Ñëåäóåò ïðîâîäèòü ïðîôèëàêòè-
êó çàñòîéíîé ïíåâìîíèè è îáðàçîâà-
íèÿ ïðîëåæíåé. Äëÿ ýòîãî áîëüíîãî
íóæíî â òå÷åíèå äíÿ îñòîðîæíî ïåðå-
âîðà÷èâàòü ñ áîêó íà áîê êàæäûå äâà-
òðè ÷àñà. Íà ãðóäíóþ êëåòêó ìîæíî ñòà-
âèòü áàíêè è ãîð÷è÷íèêè, äåëàòü ïåðêóñ-
ñèîííûé ìàññàæ. Êîæó êðåñòöà, ÿãîäèö,
ñïèíû íàäëåæèò ïðîòèðàòü êàìôîðíûì
ñïèðòîì, óñòðàíÿòü ñêëàäêè íà áåëüå.
Ïîä êðåñòåö ïîäëîæèòü íàäóâíîé ðåçè-
íîâûé êðóã, ïîä ïÿòêè - âàòíûå êîëüöà
èëè óëîæèòü ïàöèåíòà íà ïðîòèâîïðî-
ëåæíåâûé ìàòðàö.

Íå ìåíåå äâóõ ðàç â ñóòêè áîëü-
íîãî íåîáõîäèìî óìûâàòü è ïîäìû-
âàòü, îáðàáàòûâàòü ïîëîñòü ðòà ïîñ-
ëå êàæäîãî ïðèåìà ïèùè, äëÿ ýòîãî
èñïîëüçîâàòü ïèíöåò ñî ñòåðèëüíûì
âàòíûì øàðèêîì, ñìî÷åííûì â 5%-íîì
ðàñòâîðå áîðíîé êèñëîòû èëè â 2%-íîì
ðàñòâîðå íàòðèÿ ãèäðîêàðáîíàòà èëè
ïðîñòî â òåïëîé êèïÿ÷åíîé âîäå. Âíà-
÷àëå íóæíî ïðîòèðàòü ùå÷íûå ïîâåðõ-
íîñòè çóáîâ, à ïîòîì - êàæäûé çóá â
îòäåëüíîñòè, åñëè áîëüíîé ìîæåò, òî
ïîñëå ýòîãî äîëæåí ïðîïîëîñêàòü ðîò.

Çóáíûå ïðîòåçû íóæíî íà íî÷ü
ñíèìàòü è òùàòåëüíî ïðîìûâàòü ùåò-
êîé ñ çóáíûì ïîðîøêîì, õðàíèòü ïðîòå-
çû â ÷èñòîé ïîñóäå ñ êèïÿ÷åíîé âîäîé.

Òàêæå îáÿçàòåëüíî åæåäíåâíî
ïðîìûâàòü ãëàçà è âåêè áîëüíîãî
èç ãëàçíîé ïèïåòêè èëè ñòåðèëüíûì
ìàðëåâûì òàìïîíîì, ñìî÷åííûì
òåïëûì ðàñòâîðîì 3%-íîé áîðíîé
êèñëîòû. Ïðîòèðàíèÿ ïðîâîäÿòñÿ îò
íàðóæíîãî óãëà ãëàçà ê âíóòðåííåìó,
ýòó ïðîöåäóðó òðåáóåòñÿ ïîâòîðÿòü
äâà ðàçà â ñóòêè.

Ó òÿæåëîãî áîëüíîãî íà ñëèçèñòîé
îáîëî÷êå íîñà, êàê ïðàâèëî, ñêàïëèâà-
åòñÿ áîëüøîå êîëè÷åñòâî ñëèçè, ïûëè,

÷òî çàòðóäíÿåò äûõàíèå. Ýòó ñëèçü ëåã-
êî óäàëèòü ñïðèíöåâàíèåì ïîëîñòè íîñà
òåïëîé âîäîé.

Íåîáõîäèìî ñëåäèòü è çà ñîñòîÿ-
íèåì íàðóæíûõ ñëóõîâûõ ïðîõîäîâ,
ïðîòèðàòü èõ ñàëôåòêîé, ñìî÷åííîé â
ìûëüíîì ðàñòâîðå.

Ãèãèåíè÷åñêèé óõîä çà íîãòÿìè íà
ðóêàõ è íîãàõ âêëþ÷àåò â ñåáÿ ñèñòå-
ìàòè÷åñêîå óäàëåíèå ñêàïëèâàþùåéñÿ
ãðÿçè ïîä íîãòÿìè è ñòðèæêó íå ðåæå
îäíîãî ðàçà â íåäåëþ.

Âîëîñû òàêæå òðåáóþò óõîäà, èõ
ñëåäóåò ìûòü, êàê ìèíèìóì, îäèí ðàç
â íåäåëþ.

Ìåäñåñòðà äîëæíà ñëåäèòü çà ñòó-
ëîì è ìî÷åèñïóñêàíèåì ïàöèåíòà è âåñ-
òè ñîîòâåòñòâóþùèé ãðàôèê.

Îäåâàòü áîëüíîãî íóæíî, íà÷èíàÿ ñ
ïàðàëèçîâàííûõ êîíå÷íîñòåé, à ðàçäå-
âàòü - ñî çäîðîâûõ.

Ïîñëå âûïèñêè áîëüíîé íàáëþ-
äàåòñÿ íåâðîëîãîì ïîëèêëèíèêè.
Äîìà ïàöèåíòó íåîáõîäèìî ñîçäàòü
äîáðîæåëàòåëüíóþ îáñòàíîâêó,
îêðóæèòü âíèìàíèåì è çàáîòîé.
Íîðìàëèçîâàòü ðåæèì: óäëèíèòü
ñîí äî 8-9 ÷àñîâ; ñêîððåêòèðîâàòü
äèåòó: óïîòðåáëÿòü áîëüøå îâî-
ùåé, ôðóêòîâ, áåëêîâîé ïèùè, ñî-
êîâ. Âàæíû äîçèðîâàííûå ôèçè÷åñ-
êèå íàãðóçêè. Ïðè íàðóøåíèè ðå÷è
íåîáõîäèìû çàíÿòèÿ ñ ëîãîïåäîì.
Ïðè îòñóòñòâèè ïðîòèâîïîêàçà-
íèé ïîêàçàíî ïåðèîäè÷åñêîå ïðåáû-
âàíèå áîëüíîãî â äîìàõ îòäûõà è
ñàíàòîðèÿõ.
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ØÊÎËÀ
ÎÒÂÅÒÑÒÂÅÍÍÎÃÎ
ÌÀÒÅÐÈÍÑÒÂÀ

Íàòàëüÿ Èëüèíè÷íà
ÔÀÄÅÅÂÀ,
çàâåäóþùàÿ êàôåäðîé,
âðà÷ âûñøåé êàòåãîðèè,
äîêòîð ìåäèöèíñêèõ íàóê,
ïðîôåññîð, çàñëóæåííûé
âðà÷ ÐÔ

Êàôåäðà àêóøåðñòâà
è ãèíåêîëîãèè ÀÃÌÓ:

Îëüãà Âàñèëüåâíà
ÐÅÌÍÅÂÀ,

êàíäèäàò ìåäèöèíñêèõ
íàóê, äîöåíò êàôåäðû,

âðà÷-àêóøåð-ãèíåêîëîã
âûñøåé êàòåãîðèè

Ñâåòëàíà Äìèòðèåâíà
ßÂÎÐÑÊÀß,
âðà÷-àêóøåð-ãèíåêîëîã
ïåðâîé  êàòåãîðèè, êàíäè-
äàò ìåäèöèíñêèõ íàóê,
àññèñòåíò êàôåäðû

×òî òàêîå ðîäû?
Ðîäû – ýòî ôèçèîëîãè÷åñêèé ïðî-

öåññ, ïðè êîòîðîì ïðîèñõîäèò èçãíà-
íèå èç ìàòêè ïëîäà è ïîñëåäà ÷åðåç
åñòåñòâåííûå ðîäîâûå ïóòè.

Ïðèíÿòî ðàçëè÷àòü òðè ïåðèî-
äà ðîäîâ:

I ïåðèîä – ðàñêðûòèå øåéêè ìàòêè,
II ïåðèîä – èçãíàíèå ïëîäà,
III ïåðèîä – ðîæäåíèå ïîñëåäà.
Ïåðèîä ðàñêðûòèÿ  íà÷èíàåòñÿ ñ

ïîÿâëåíèÿ ðåãóëÿðíûõ ñõâàòîê, íå ìå-
íåå äâóõ çà äåñÿòü ìèíóò, è çàêàí÷èâà-
åòñÿ îòêðûòèåì ìàòî÷íîãî çåâà íà 10-
12 ñì. Êàæäàÿ ñõâàòêà ïðåäñòàâëÿåò
ñîáîé ñîêðàùåíèå ìóñêóëàòóðû ìàòêè,
êîòîðîå èäåò îò äíà ê íèæíåìó ñåãìåíòó
ìàòêè. Ïðè ýòîì ïîâûøàåòñÿ âíóòðèìà-
òî÷íîå äàâëåíèå, è ïëîäíûé ïóçûðü
âêëèíèâàåòñÿ â ïðîñâåò øåéêè ìàòêè,
ðàñòÿãèâàÿ åå. Ïîñëå ðàçðûâà ïëîäíîãî
ïóçûðÿ è îòõîæäåíèÿ îêîëîïëîäíûõ âîä
ðàñòÿæåíèþ øåéêè ìàòêè ñïîñîáñòâóåò
ãîëîâêà ïëîäà.

Ïîñëå êàæäîé ñõâàòêè íàñòóïàåò ïà-
óçà, à çàòåì - íîâûå ñîêðàùåíèÿ ìàòêè,
ñèëà, ÷àñòîòà è ïðîäîëæèòåëüíîñòü êî-
òîðûõ ïî ìåðå ïðîãðåññèðîâàíèÿ ðîäîâ
óâåëè÷èâàþòñÿ. Îùóùåíèÿ, èñïûòûâàå-
ìûå ðîæåíèöåé âî âðåìÿ ñõâàòêè, âûðà-
æàþòñÿ â ÷óâñòâå äàâëåíèÿ è ðàñïèðà-
íèÿ. Â êîíöå ïåðèîäà ðàñêðûòèÿ ñõâàòêè
ïðîäîëæàþòñÿ 60 ñåêóíä è èíòåðâàë ìåæ-
äó íèìè ñîñòàâëÿåò 1-2 ìèíóòû.

Ïåðèîä èçãíàíèÿ íà÷èíàåòñÿ ñ ìî-
ìåíòà ïîëíîãî ðàñêðûòèÿ øåéêè ìàòêè,
êîãäà ãîëîâêà îïóñêàåòñÿ íà òàçîâîå äíî
è îêàçûâàåò äàâëåíèå íà ïðÿìóþ êèøêó,
ñëåäñòâèåì ÷åãî ïîÿâëÿåòñÿ æåëàíèå
òóæèòüñÿ. Ïîòóãè – ñîêðàùåíèÿ ìûøö

ÎÒÊÐÛÂÀÅÌÎÒÊÐÛÂÀÅÌÎÒÊÐÛÂÀÅÌÎÒÊÐÛÂÀÅÌÎÒÊÐÛÂÀÅÌ
«ÇÀÂÅÑÓ ÒÀÉÍÛ»

ÐÎÄÎÂ…ÐÎÄÎÂ…ÐÎÄÎÂ…ÐÎÄÎÂ…ÐÎÄÎÂ…

Íåçàìåòíî ïðîëåòåëè ìåñÿöû îæèäàíèÿ. Âñå ðîäíûå óæå ãî-
òîâû ê ïîÿâëåíèþ íîâîãî ÷ëåíà ñåìüè. Òîëüêî â äóøå áóäóùåé
ìàìû - ñìÿòåíèå è ñòðàõ. Âïåðåäè - ðîäû… ×åãî îæèäàòü è êàê
âåñòè ñåáÿ âî âðåìÿ ðîäîâ?

Îá ýòîì è áóäåò íàø ðàçãîâîð ñåãîäíÿ.

áðþøíîãî ïðåññà, ñèëîé êîòîðûõ
æåíùèíà ìîæåò óïðàâëÿòü ñàìà. Ïîä
âëèÿíèåì ñõâàòîê è ïîòóã è ïðîèñõîäèò
èçãíàíèå ïëîäà èç ðîäîâûõ ïóòåé.

Ïðîõîäÿ ðîäîâîé êàíàë, ïëîä èñïû-
òûâàåò îãðîìíîå ôèçè÷åñêîå íàïðÿæå-
íèå è êèñëîðîäíîå ãîëîäàíèå, íî èìåííî
ýòî ñåðüåçíîå èñïûòàíèå - áîðüáà çà ñó-
ùåñòâîâàíèå - ïîçâîëÿåò îöåíèòü êîì-
ïåíñàòîðíûå âîçìîæíîñòè è «çàïàñ
ïðî÷íîñòè» áóäóùåãî ãðàæäàíèíà îáùå-
ñòâà. Áåç óùåðáà äëÿ çäîðîâüÿ ïëîä ìî-
æåò âûäåðæàòü òîëüêî îïðåäåëåííîå êî-
ëè÷åñòâî ñõâàòîê è ïîòóã. Ðîæåíèöà ñâî-
èì àêòèâíûì ó÷àñòèåì è ïîâåäåíèåì â
ïðîöåññå ðîäîâ ìîæåò ëèáî îáëåã÷èòü,
ëèáî îñëîæíèòü ñâîåìó ìàëûøó ïåðå-
õîä ê âíåóòðîáíîé æèçíè.

Ïîñëå ðîæäåíèÿ ïëîäà íà÷èíàåòñÿ
ïîñëåäîâûé ïåðèîä - ðîæäåíèå ïëà-
öåíòû, îáîëî÷åê è îñòàòêà ïóïîâèíû –
ïîä âëèÿíèåì ñîêðàùåíèé ìàòêè, îáû÷-
íî äëÿùèéñÿ 5-10 ìèíóò. Ïðè ýòîì íà-
áëþäàåòñÿ íåáîëüøàÿ êðîâîïîòåðÿ â
ïðåäåëàõ 150-250 ìë, êîòîðàÿ ñ÷èòàåò-
ñÿ ôèçèîëîãè÷åñêîé. Íà ýòîì çàâåðøà-
åòñÿ ðîäîâîé àêò, è æåíùèíó íàçûâàþò
ðîäèëüíèöåé.

Îò ÷åãî çàâèñèò âðåìÿ
íàñòóïëåíèÿ ðîäîâ, è êàêèå
ïðèçíàêè ãîâîðÿò îá ýòîì?

Ðîäû îáû÷íî íà÷èíàþòñÿ â ñðîêè 38-
41 íåäåëÿ áåðåìåííîñòè, êîãäà ïëîä
ñòàíîâèòñÿ çðåëûì è ñïîñîáíûì ê âíå-
óòðîáíîìó ñóùåñòâîâàíèþ. Òàêèå ðîäû
íàçûâàþòñÿ ñðî÷íûìè, ò.å. ïðîèçîøëè
ñâîåâðåìåííî - â ñðîê.

Èíîãäà ðîäû íà÷èíàþòñÿ â
28-37 íåäåëü áåðåìåííîñòè, è
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ÎÒ ÐÅÄÀÊÖÈÈ:
Öèêë ïóáëèêàöèé ðàçäåëà «Øêîëà îòâåòñòâåííîãî ìàòåðèí-

ñòâà» âûçûâàåò áîëüøîé èíòåðåñ ó ÷èòàòåëåé æóðíàëà, ìíîãèå
ñïðàøèâàþò, ìîæíî ëè ïîïàñòü íà ïðèåì ê âåäóùèì ðóáðèêè.
Íàøè óâàæàåìûå àâòîðû ïîñòîÿííî âåäóò ïðèåì ïî àäðåñó:

ã.Áàðíàóë, ïð.Ëåíèíà, 40, òåëåôîí ðåãèñòðàòóðû: 36-61-05

èõ íàçûâàþò ïðåæäåâ-
ðåìåííûìè, à ïîçæå
41-42 íåäåëü – çàïîç-

äàëûìè.  Íåñâîåâðåìåííîå
íà÷àëî ðîäîâ ìîæåò ïðèâî-
äèòü ê íåáëàãîïðèÿòíûì èñõî-
äàì äëÿ íîâîðîæäåííûõ.

Èçâåñòíî, ÷òî íà÷àëî ðî-
äîâîé äåÿòåëüíîñòè îáóñëîâ-
ëåíî ñëîæíîé ãîðìîíàëüíîé
ïåðåñòðîéêîé æåíñêîãî îðãà-
íèçìà, ñâÿçàííîé ñî «ñòàðå-
íèåì» ïëàöåíòû, ñ îäíîé ñòî-
ðîíû, è «íåäîâîëüñòâîì» ïëî-
äà ïî ýòîìó ïîâîäó - ñ äðóãîé.
Ìíîãèå èññëåäîâàòåëè ñ÷èòà-
þò, ÷òî èìåííî ïëîä, íàõîäÿ-
ùèéñÿ â ñîñòîÿíèè ñòðåññà èç-
çà íåõâàòêè êèñëîðîäà è ïèòà-
íèÿ, çàâîäèò ìåõàíèçì íà÷à-
ëà ðîäîâ.

Êàê áû ýòî íè áûëî, ðîäû
ðåäêî íàñòóïàþò íåîæèäàííî
è âíåçàïíî. Îáû÷íî çà 2-3 íå-
äåëè äî èõ íà÷àëà ïîÿâëÿ-
åòñÿ ðÿä ïðèçíàêîâ, êîòîðûå
íàçûâàþò ïðåäâåñòíèêàìè. Ê
íèì îòíîñÿò:

· îïóñêàíèå âûñîòû
ñòîÿíèÿ äíà ìàòêè, â ñâÿçè ñ
÷åì æåíùèíû îòìå÷àþò, ÷òî
ñòàëî ëåã÷å äûøàòü;

· óìåíüøåíèå âåñà áåðå-
ìåííîé äî 400-1000 ãð.;

· âûäåëåíèå èç âëàãàëèùà
ñëèçèñòîãî ñåêðåòà – «ñëèçèñòîé
ïðîáêè»;

· ïîâûøåíèå âîçáóäèìîñòè
ìàòêè è ïîÿâëåíèå ïåðèîäè÷åñêè âîç-
íèêàþùèõ íåðåãóëÿðíûõ ñîêðàùåíèé
ìàòêè, íå ìåøàþùèõ æåíùèíå ñïàòü;

· «ñîçðåâàíèå» øåéêè ìàòêè,
êîòîðîå ìîæåò îöåíèòü âðà÷ ïðè ïðî-
âåäåíèè âëàãàëèùíîãî èññëåäîâàíèÿ.

Êàêîâà ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü ðîäîâ?

Ñðåäíÿÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü
ôèçèîëîãè÷åñêèõ ðîäîâ ó ïåðâî-
ðîäÿùèõ - 10-12 ÷àñîâ, ó ïîâòîð-
íîðîäÿùèõ - 7-8 ÷àñîâ. Ñàìûì äëè-
òåëüíûì è áîëåçíåííûì ÿâëÿåòñÿ
ïåðèîä ðàñêðûòèÿ, ïåðèîä èçãíàíèÿ
ïëîäà ñîñòàâëÿåò ó ïåðâîðîäÿùèõ -
1-2 ÷àñà, ó ïîâòîðíîðîäÿùèõ - îò íå-
ñêîëüêèõ ìèíóò äî 1 ÷àñà.

Ìîæíî ëè îáîéòèñü
áåç áîëè?

Áîëü â ðàçâèòèè è òå÷åíèè ðîäîâ
íå ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìîé è îáÿçà-
òåëüíîé. Óðîâåíü áîëè çàâèñèò îò
ïîðîãà áîëåâîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè,
îò ñîñòîÿíèÿ íåðâíîé ñèñòåìû, èí-
òåëëåêòà æåíùèíû.

Â ïîñëåäíåå âðåìÿ ñòàëî ïîïó-
ëÿðíûì ïðèñóòñòâèå íà ðîäàõ êîãî-
ëèáî èç áëèçêèõ ðîæåíèöå ëþäåé, òàê
íàçûâàåìàÿ èíäèâèäóàëüíàÿ ïîääåð-
æêà è ïàðòíåðñòâî â ðîäàõ. Â êà÷å-
ñòâå ïàðòíåðà ìîæåò âûñòóïàòü áó-
äóùèé îòåö ðåáåíêà, ìàòü, ïîäðóãà,
ñëóæèòåëü öåðêâè, ïñèõîëîã. Ïîñòî-
ÿííîå ïðèñóòñòâèå è ïîääåðæêà áëèç-
êèõ ïîçâîëÿþò ðîæåíèöå ëåã÷å ïðîé-
òè âñå ýòàïû ðîäîâ.

Íàðÿäó ñ ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîääåð-
æêîé â ðîäàõ åñòü àëüòåðíàòèâíûå
ìåòîäû óñòðàíåíèÿ áîëè: íåìåäèêà-
ìåíòîçíûå è ìåäèêàìåíòîçíûå, ïðè-
÷åì ïåðâûå íàèáîëåå ïðèåìëåìû, òàê
êàê íå îêàçûâàþò îòðèöàòåëüíîãî
âëèÿíèÿ íà ïëîä.

Ê íåìåäèêàìåíòîçíûì ìåòî-
äàì îòíîñÿòñÿ:

· óäîáíàÿ ïîçèöèÿ â ðîäàõ,
· äûõàòåëüíàÿ ãèìíàñòèêà,
· ìàññàæ,
· ìóçûêîòåðàïèÿ,
· âîäíûå ïðîöåäóðû.

Ïðè ñîõðàíåíèè âûðà-
æåííîãî áîëåâîãî ñèíäðîìà
ñ öåëüþ îáåçáîëèâàíèÿ ðî-
äîâ ïðèìåíÿþòñÿ ñëåäóþ-
ùèå ìåäèêàìåíòîçíûå
ìåòîäû:

· íàðêîòè÷åñêèå è íå-
íàðêîòè÷åñêèå àíàëüãåòèêè,

· ñïàçìîëèòèêè,
· èíãàëÿöèîííûå àíåñ-

òåòèêè,
· ïåðèäóðàëüíàÿ àíåñ-

òåçèÿ.
Íà íàø âçãëÿä, ïðè ôèçè-

îëîãè÷åñêèõ ðîäàõ ëó÷øå
ïðåäïî÷òåíèå îòäàòü íåìå-
äèêàìåíòîçíûì ìåòîäàì
îáåçáîëèâàíèÿ, à åñëè ðîäû
ïðèíÿëè ïàòîëîãè÷åñêèé õà-
ðàêòåð, òî äîâåðèòüñÿ çíàíè-
ÿì àêóøåðà, âåäóùåãî ðîäû.

Êîãäà íóæíî åõàòü
â ðîäèëüíûé äîì?

Ïðè ïîÿâëåíèè ñõâàòîê,
îòõîæäåíèè îêîëîïëîäíûõ
âîä èëè ïîÿâëåíèè êðîâÿíè-
ñòûõ âûäåëåíèé èç ïîëîâûõ
ïóòåé âíå çàâèñèìîñòè îò
ñðîêà áåðåìåííîñòè íåîáõî-
äèìî ñðî÷íî âûçâàòü «Ñêî-
ðóþ ïîìîùü» è îòïðàâèòüñÿ

â áëèæàéøèé ðîäèëüíûé äîì.
Â íàðîäå ãîâîðÿò: «Ðåáåíîê ïðè-

íîñèò â äîì ñ÷àñòüå». È äåéñòâè-
òåëüíî, ðîæäåíèå ðåáåíêà ÿâëÿåò-
ñÿ óíèêàëüíûì ñîáûòèåì, ïðèíîñÿ-
ùèì óäîâëåòâîðåíèå æåíùèíå è òåì
ëèöàì, êîòîðûå âìåñòå ñ íåé ðàç-
äåëèëè ýòî ñîáûòèå.

Â çàêëþ÷åíèå õîòåëîñü áû
ïðèâåñòè ñëîâà Ã.Óëèöêîé:
«Âûñøàÿ áåçûìÿííàÿ ìóäðîñòü
çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî èç åäèí-
ñòâåííîé êëåòêè, îáðàçîâàí-
íîé ìàëîïîäâèæíîé è ñëåãêà
ðàñïëûâøåéñÿ ÿéöåêëåòêîé, îê-
ðóæåííîé ëó÷èñòûì âåíöîì, è
äîëãîíîñîãî, ñ âåðåòåíîîáðàç-
íîé ãîëîâêîé è ñïèðàëüíûì âåð-
òëÿâûì õâîñòîì ñïåðìàòîçîè-
äà ñ íåèçáåæíîñòüþ âûðàñòà-
åò ÷åëîâå÷åñêîå ñóùåñòâî, ïî-
ëóìåòðîâîå, îðóùåå, òðåõêèëîã-
ðàììîâîå, ñîâåðøåííî áåññìûñ-
ëåííîå, à èç íåãî ðàçâèâàåòñÿ
ãåíèé, ïîäîíîê, êðàñàâèöà, ïðå-
ñòóïíèê èëè ñâÿòîé…».
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Åæåãîäíî çäåñü ñòàöèîíàðíóþ
ïîìîùü ïîëó÷àþò îêîëî 10 òûñÿ÷
ïàöèåíòîâ, êîíñóëüòàòèâíóþ â ïî-
ëèêëèíèêå – îêîëî 50 òûñÿ÷ äåòåé
è ïîäðîñòêîâ. Â áîëüíèöå ðàáîòàþò
130 âðà÷åé, 70% èìåþò âûñøóþ è
ïåðâóþ êâàëèôèêàöèîííóþ êàòåãî-
ðèè, èç íèõ – äâà äîêòîðà ìåäèöèíñ-
êèõ íàóê, 14 - êàíäèäàòîâ ìåäèöèíñ-
êèõ íàóê; 215 - ðàáîòíèêîâ ñðåäíåãî
ìåäèöèíñêîãî ïåðñîíàëà.

Àëòàéñêàÿ êðàåâàÿ êëèíè÷åñêàÿ
äåòñêàÿ áîëüíèöà –

íîâûé ïàðòíåð æóðíàëà
Àëòàéñêàÿ êðàåâàÿ êëèíè÷åñêàÿ äåòñêàÿ áîëü-
íèöà (ÀÊÊÄÁ) – ýòî âåäóùåå ìíîãîïðîôèëü-

íîå ëå÷åáíîå ó÷ðåæäåíèå, êîòîðîå ñ 1984 ãîäà
îêàçûâàåò âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííóþ ñïåöèà-
ëèçèðîâàííóþ ïîìîùü äåòÿì îò 0 äî 18 ëåò â

ñòàöèîíàðå èëè àìáóëàòîðíî.

Ñåãîäíÿ íàø ðàçãîâîð - ñ ãëàâíûì
âðà÷îì ÀÊÊÄÁ, çàñëóæåííûì âðà÷îì
ÐÔ, È.Ô. Çàéöåâûì.

- Èâàí Ôåäîòîâè÷, ðàññêàæè-
òå, êàêîâû îñíîâíûå íàïðàâëå-
íèÿ ìåäèöèíñêîé äåÿòåëüíîñòè
áîëüíèöû?

- Íàøà áîëüíèöà èìååò â ñâîåì
ñîñòàâå 450 ñòàöèîíàðíûõ êîåê íà
12 ñïåöèàëèçèðîâàííûõ îòäåëåíèé, ãäå îêàçûâàåòñÿ ïîìîùü áîëåå ÷åì

ïî 20 íàïðàâëåíèÿì: îíêîëîãèè, ãå-
ìàòîëîãèè, ïóëüìîíîëîãèè, êàðäè-
îëîãèè, ýíäîêðèíîëîãèè, íåôðîëî-
ãèè, ãàñòðîýíòåðîëîãèè, äåòñêîé
õèðóðãèè, îêàçàíèå ìåäèöèíñêîé
ïîìîùè íîâîðîæäåííûì.

Òàêæå íà áàçå áîëüíèöû ôóíêöè-
îíèðóþò äåòñêèå êðàåâûå Àñòìà-
öåíòð, ãàñòðîýíòåðîëîãè÷åñêèé è îí-
êîëîãè÷åñêèé Öåíòðû.

Ïîëíîòó äèàãíîñòèêè îáåñïå÷èâà-
þò îêîëî 30 âñïîìîãàòåëüíûõ ëå÷åá-
íî-äèàãíîñòè÷åñêèõ ïîäðàçäåëåíèé.

ß ñåé÷àñ íå áóäó ïîäðîáíî ãîâî-
ðèòü î ðàáîòå êàæäîãî îòäåëåíèÿ –
ýòî òåìà îòäåëüíîãî ðàçãîâîðà.

- Ñîâñåì íåäàâíî áûëî ïîñò-
ðîåíî ïîëèêëèíè÷åñêîå çäàíèå
áîëüíèöû…

- Îòêðûòèå ïîëèêëèíèêè ïîçâî-
ëèëî íàì ñêîíöåíòðèðîâàòü ìàòåðè-
àëüíî-òåõíè÷åñêèé è íàó÷íûé ïîòåí-
öèàëû â îäíîì ìåñòå. Áëàãîäàðÿ ýòî-
ìó âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííàÿ è
ñïåöèàëèçèðîâàííàÿ ïîìîùü
äëÿ äåòåé èç ðàéîíîâ è ãîðî-

Îáñëåäîâà-
íèå äåòåé ïðîâî-
äÿò âûñîêîêâàëè-

ôèöèðîâàííûå
ñïåöèàëèñòû

È.Ô. Çàéöåâ
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äîâ êðàÿ ñòàëà áîëåå äîñòóï-
íà, ïîçâîëÿåò èçáåæàòü äóáëè-

ðîâàíèÿ â îáñëåäîâàíèè. Íàøè ñïå-
öèàëèñòû íå òîëüêî äèàãíîñòèðóþò,
íî è âåäóò äèñïàíñåðíîå íàáëþäåíèå
áîëüíûõ, ïðîâîäÿò ëå÷åíèå ðÿäà çà-
áîëåâàíèé â àìáóëàòîðíûõ óñëîâèÿõ
áåç ãîñïèòàëèçàöèè.

Íà áàçå ïîëèêëèíèêè ðàáîòàåò
ïîäðîñòêîâûé öåíòð «Êëèíèêà, äðó-
æåñòâåííàÿ ìîëîäåæè», ãäå ïîëó÷èòü
êâàëèôèöèðîâàííóþ ïîìîùü íàðêî-
ëîãà, ãèíåêîëîãà, ïñè-
õèàòðà è äðóãèõ ñïåöè-
àëèñòîâ ìîæåò ëþáîé
ïîäðîñòîê êðàÿ.

- Êàê ÀÊÊÄÁ ñî-
òðóäíè÷àåò ñ Àë-
òàéñêèì Ãîñóäàð-
ñòâåííûì ìåäèöèí-
ñêèì óíèâåðñèòå-
ò î ì ?

- Áîëüíèöà ÿâëÿåò-
ñÿ êëèíè÷åñêîé áàçîé
ÀÃÌÓ äëÿ êàôåäð ïå-
äèàòðèè, ÔÓÂ, äåòñ-
êîé õèðóðãèè, îðòîïå-
äèè ñ êóðñîì àíåñòå-
çèîëîãèè è ðåàíèìà-
òîëîãèè, êëèíè÷åñêîé
ôàðìàêîëîãèè è äð. Ïðàêòè÷åñêèå
âðà÷è ñîâìåñòíî ñ ñîòðóäíèêàìè
êàôåäð ïðîâîäÿò íàó÷íûå èññëåäî-
âàíèÿ ïî èçó÷åíèþ ñèñòåìû ãåìîñ-

òàçà ïðè çàáîëåâàíè-
ÿõ êðîâè ó äåòåé, ðàç-
ðàáàòûâàþò ìåòîäèêè
îïåðàòèâíîãî ëå÷å-
íèÿ äåòåé ñ ïîðîêàìè
ðàçâèòèÿ. Çà ïîñëå-
äíèå ãîäû îïóáëèêîâà-
íî áîëåå 250 íàó÷íûõ
ñòàòåé, âíåäðåíî áî-
ëåå 100 íîâûõ ìåòî-
äîâ ëå÷åíèÿ è äèàãíî-
ñòèêè, ìíîãèå èç êîòî-

ðûõ ÿâëÿþòñÿ îðèãè-
íàëüíûìè è ïîäòâåðæ-
äåíû ïàòåíòàìè è àâ-
òîðñêèìè ñâèäåòåëü-

ñòâàìè.

- Íàëàæå-
íû ëè êîí-
òàêòû ñ ëå-
÷åáíûìè ó÷-
ðåæäåíèÿìè
êðàÿ?

- Ðàáîòîé
ñ ðàéîíàìè
ç à â å ä ó å ò
îðãàíèçàöè-
îííî-ìåòîäè-
÷åñêèé êàáè-
íåò, êîòîðûé
âîçãëàâëÿåò
ê.ì.í. Òàòüÿ-
íà Àëåêñååâíà Àñàíîâà.
Íà áàçå áîëüíèöû ïðîõî-
äÿò ñòàæèðîâêó è îáó÷å-
íèå ïåäèàòðû èç ãîðîäîâ
è ðàéîíîâ êðàÿ. Åæåãîä-
íî â ïëàíîâîì ïîðÿäêå

äåëàåòñÿ äî 80 êîìàíäèðîâîê; âû-
åçæàåò îêîëî 150 ñïåöèàëèñòîâ ñ öå-
ëüþ îêàçàíèÿ ïðàêòè÷åñêîé ïîìî-
ùè; îñìàòðèâàåòñÿ äî òðåõ òûñÿ÷
äåòåé; âåäåòñÿ îòáîð è íàïðàâëåíèå
äëÿ ëå÷åíèÿ â ÀÊÊÄÁ; ïðîâîäÿòñÿ
çîíàëüíûå ñîâåùàíèÿ ïî îáìåíó
îïûòîì, ïîâûøåíèþ êâàëèôèêàöèè.

Â Àëòàéñêîé êðàåâîé êëèíè-
÷åñêîé äåòñêîé áîëüíèöå íàêîï-
ëåí êîëîññàëüíûé îïûò ëå÷åíèÿ,
ðåàáèëèòàöèè äåòåé ñ ñàìûìè
ðàçëè÷íûìè çàáîëåâàíèÿìè.

Íàäååìñÿ, ÷òî ñîòðóäíè÷å-
ñòâî ñ æóðíàëîì «ÇÀÑ» ïîìîæåò
äîíåñòè äî íàñåëåíèÿ íàøå ïîíè-
ìàíèå, íàøè âîçìîæíîñòè, íàø
îïûò â óëó÷øåíèè è ñîõðàíåíèè
çäîðîâüÿ äåòñêîãî íàñåëåíèÿ êðàÿ.Â êàáèíåò ãðÿçåëå÷åíèÿ

Ò.À. Àñàíîâà

Ãèðóäîòåðàïèÿ



41¹10 (34) / îêòÿáðü 2005

Íèíà Âàñèëüåâíà Ëåîíîâà,
ðóêîâîäèòåëü êðàåâîãî ýíäîêðèíîëîãè÷åñêîãî
öåíòðà ÃÓÇ «Êðàåâàÿ êëèíè÷åñêàÿ áîëüíèöà»,
ãëàâíûé ýíäîêðèíîëîã êðàÿ, çàñëóæåííûé âðà÷ ÐÔ

ØÊÎËû äëÿ ïàöèåíòîâ
ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì 1 òèïà

Çàíÿòèå 3

Âû óæå ïîíÿëè, ÷òî â âàøåì îðãà-
íèçìå íå õâàòàåò èíñóëèíà, ïîñêîëü-
êó êëåòêè, êîòîðûå îòâå÷àëè çà åãî
ïðîèçâîäñòâî, ïîãèáëè è áîëüøå íå
âûïîëíÿþò ñâîè ôóíêöèè. Òåïåðü
âû ââîäèòå èíñóëèí ïðè ïîìîùè
øïðèöà. Ìîæåòå ëè âû ïðè ýòîì ïè-
òàòüñÿ òàê, êàê è âñå îñòàëüíûå ëþäè?
Âïîëíå ìîæåòå, íî äëÿ ýòîãî âû äîë-
æíû çíàòü ðÿä ïðàâèë.

×òî âõîäèò â îáðàç æèçíè×òî âõîäèò â îáðàç æèçíè×òî âõîäèò â îáðàç æèçíè×òî âõîäèò â îáðàç æèçíè×òî âõîäèò â îáðàç æèçíè
ïàöèåíòà ñ ñàõàðíûìïàöèåíòà ñ ñàõàðíûìïàöèåíòà ñ ñàõàðíûìïàöèåíòà ñ ñàõàðíûìïàöèåíòà ñ ñàõàðíûì
äèàáåòîì?äèàáåòîì?äèàáåòîì?äèàáåòîì?äèàáåòîì?

Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîíÿòü ýòè ïðàâèëà,
äàâàéòå åùå ðàç âñïîìíèì, êàê ðàáîòàåò
ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà ó ÷åëîâåêà áåç
ñàõàðíîãî äèàáåòà. Êàæäûé ðàç, êîãäà
óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè ïîâûøàåòñÿ
(ïîñëå åäû), ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà óâå-
ëè÷èâàåò êîëè÷åñòâî èíñóëèíà, ïîñòóïà-
þùåãî â êðîâü. Êàê òîëüêî óðîâåíü ñàõà-
ðà â êðîâè ïîíèæàåòñÿ - âûáðîñ èíñóëè-
íà â êðîâü çàìåäëÿåòñÿ. Ïîýòîìó ó ÷å-
ëîâåêà áåç ñàõàðíîãî äèàáåòà óðîâåíü
ñàõàðà â êðîâè íå ïîâûøàåòñÿ âûøå
7,8 ììîëü/ë. Ýòîò ìåõàíèçì ìû íàçâàëè
«àâòîïèëîòîì» ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû.
Íî ó âàñ ýòîò «àâòîïèëîò» îòêàçàë. Òî
åñòü â êðîâü èíñóëèí íå ïîñòóïàåò.

Åñëè â êðîâè íåò èíñóëèíà, òî ñíè-
æåíèÿ óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè ïîñëå åäû
íå ïðîèñõîäèò, óðîâåíü ñàõàðà íå òîëü-
êî âûõîäèò çà ãðàíèöó íîðìàëüíîãî óðîâ-
íÿ, íî ïðåâûøàåò è ïî÷å÷íûé ïîðîã, ïî-
ýòîìó ñàõàð íà÷èíàåò ïîïàäàòü â ìî÷ó.

Êîãäà îòêàçûâàåò «àâòîïèëîò», íàäî
âçÿòü â ðóêè «øòóðâàë». Äëÿ ýòîãî íàì
íàäî íàó÷èòüñÿ ïðåäñêàçûâàòü ïîâûøå-
íèå ñàõàðà â êðîâè ïîñëå åäû.

Îêñàíà Âàñèëüåâíà Ñòåôàíîâñêàÿ,
âðà÷-ýíäîêðèíîëîã êðàåâîãî ýíäîêðèíîëîãè÷åñêîãî

öåíòðà ÃÓÇ «Êðàåâàÿ êëèíè÷åñêàÿ áîëüíèöà»

Ïëàíèðîâàíèå     ïèòàíèÿ
ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå 1 òèïà

Ïèùåâûå ïðîäóêòû ñîäåðæàò òðè
îñíîâíûå ãðóïïû ïèòàòåëüíûõ âå-
ùåñòâ: áåëêè, æèðû, óãëåâîäû. Â ïèùå
ñîäåðæàòñÿ òàêæå âèòàìèíû, ìèíåðàëü-
íûå ñîëè è âîäà. Âñå ïðîäóêòû äåëÿòñÿ
íà òðè ãðóïïû â çàâèñèìîñòè îò îñíîâ-
íûõ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ, ïðåèìóùå-
ñòâåííî â íèõ ñîäåðæàùèõñÿ:

· óãëåâîäñîäåðæàùèå (íàïðèìåð,
ñàõàð, õëåá, êðóïû, êàðòîôåëü, ôðóêòû);

· áåëîêñîäåðæàùèå (íàïðèìåð,
ìÿñî, ðûáà, ÿéöà);

· æèðîñîäåðæàùèå (íàïðèìåð,
æèðíûå ñîðòà ìÿñà è ðûáû, ñàëî, ñëè-
âî÷íîå è ðàñòèòåëüíîå ìàñëî).

Ñàìûé äëÿ âàñ ãëàâíûé êîìïîíåíò
èç âñåõ ïåðå÷èñëåííûõ – ýòî óãëåâî-
äû. Òîëüêî îíè íåïîñðåäñòâåííî ïîñëå
ïðèåìà ïèùè ïîâûøàþò óðîâåíü ñàõàðà
â êðîâè. Âñå îñòàëüíûå êîìïîíåíòû íå
âëèÿþò íà óðîâåíü ñàõàðà ïîñëå åäû.

Ñóùåñòâóåò òàêîå ïîíÿòèå, êàê êà-
ëîðèéíîñòü. Êàëîðèÿ - ýòî êîëè÷åñòâî
ýíåðãèè, êîòîðîå îáðàçóåòñÿ â êëåòêå
îðãàíèçìà ïðè «ñãîðàíèè» â íåé òîãî èëè
èíîãî âåùåñòâà.

Âàæíî ïîìíèòü, ÷òî âñå ïèùåâûå
âåùåñòâà äàþò îðãàíèçìó íåîäèíàêî-
âîå êîëè÷åñòâî ýíåðãèè:

·  1 ãðàìì áåëêà - 4 êàëîðèè;
·  1 ãðàìì æèðà - 9 êàëîðèé;
·  1 ãðàìì óãëåâîäîâ - 4 êàëîðèè.
Ñóùåñòâóåò ìíîãî ôîðìóë äëÿ ïîä-

ñ÷åòà íåîáõîäèìîãî êàëîðàæà ïèùè. Íî
âû äîëæíû óñâîèòü, ÷òî íèêàêîé ïðÿ-
ìîé ñâÿçè ìåæäó êàëîðèéíîñòüþ
ïèùè è ïîâûøåíèåì óðîâíÿ ñàõàðà
â êðîâè íåò. Óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè
ïîâûøàþò òîëüêî ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå
óãëåâîäû. Çíà÷èò, ó÷èòûâàòü â ðàöèîíå
ìû áóäåì òîëüêî ýòè ïðîäóêòû.

Ïðèíöèïû ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ ïîä-
ðàçóìåâàþò, ÷òî â ñóòî÷íîì ðàöèîíå
áåëêè äîëæíû ñîñòàâëÿòü 15-20%, æèðû
- ìåíåå 30%, óãëåâîäû - 50-55%. Áîëü-
øèíñòâî æå ëþäåé, îãðàíè÷èâàÿ óãëåâî-
äû, ñúåäàåò î÷åíü ìíîãî æèðîâ (êàê ïðà-
âèëî, îíè çàíèìàþò áîëåå 40% ñóòî÷íî-
ãî êîëè÷åñòâà êàëîðèé). Íåñìîòðÿ íà òî,
÷òî æèðû íå ïîâûøàþò óðîâåíü ñàõàðà
êðîâè, íî èõ áîëüøîå êîëè÷åñòâî ïðèâî-
äèò ê ïðèáàâêå ìàññû òåëà, ïîâûøàåò
óðîâåíü æèðîâ â êðîâè è ñíèæàåò ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòü òêàíåé ê èíñóëèíó. Ðåçóëü-
òàòîì ýòîãî áóäåò óâåëè÷åíèå ïîòðåá-
íîñòè â èíñóëèíå çà ñ÷åò óõóäøåíèÿ äåé-
ñòâèÿ èíñóëèíà. Ó ÷åëîâåêà ñ ñàõàðíûì
äèàáåòîì, êàê íè ó êîãî äðóãîãî, ïèòàíèå
äîëæíî îòâå÷àòü ïðèíöèïàì ïðàâèëüíî-
ãî ïèòàíèÿ. Ýòî íå äèåòà, ýòî - ñáàëàíñè-
ðîâàííîå ïèòàíèå.

Êàê ìîæíî ïîäñ÷èòàòüÊàê ìîæíî ïîäñ÷èòàòüÊàê ìîæíî ïîäñ÷èòàòüÊàê ìîæíî ïîäñ÷èòàòüÊàê ìîæíî ïîäñ÷èòàòü
óãëåâîäû, óãëåâîäû, óãëåâîäû, óãëåâîäû, óãëåâîäû, êîòîðûåêîòîðûåêîòîðûåêîòîðûåêîòîðûå
ïîñòóïàþò â íàø îðãàíèçìïîñòóïàþò â íàø îðãàíèçìïîñòóïàþò â íàø îðãàíèçìïîñòóïàþò â íàø îðãàíèçìïîñòóïàþò â íàø îðãàíèçì
ñ ïèùåé?ñ ïèùåé?ñ ïèùåé?ñ ïèùåé?ñ ïèùåé?

Èòàê, ñóùåñòâóþò äâà âèäà óãëå-
âîäîâ: óñâîÿåìûå è íåóñâîÿåìûå.

×òî çíà÷èò íåóñâîÿåìûå? Ýòî
çíà÷èò, ÷òî ìû íå ìîæåì åñòü êîðó äå-
ðåâüåâ èëè ïèòàòüñÿ îäíîé òðàâîé, êàê
ëîøàäè èëè êîðîâû. Â íàøèõ îðãàíàõ ïè-
ùåâàðåíèÿ òàêèå óãëåâîäû íå ïåðåâà-
ðèâàþòñÿ. Ïîòîìó ÷òî îðãàíèçì ÷åëî-
âåêà íå âûðàáàòûâàåò ôåðìåíòû, íå-
îáõîäèìûå äëÿ èõ ðàñùåïëåíèÿ. Ê òà-
êèì íåïåðåâàðèâàåìûì óãëåâîäàì îò-
íîñÿòñÿ áóìàãà, ñòîë â âàøåé êîìíà-
òå... Âñå ýòè âåùåñòâà íåñúåäîáíû,
õîòÿ è ÿâëÿþòñÿ óãëåâîäàìè ïî
õèìè÷åñêîìó ñòðîåíèþ. Åñëè âû
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ïðîãëîòèëè êîñòî÷êó îò âèøíè, òî
óðîâåíü ñàõàðà ó âàñ íå ïîâû-

ñèòñÿ. Âîò îò ìÿêîòè ÿãîäû âèøíè - äðó-
ãîå äåëî, ïîñêîëüêó îíà ñîäåðæèò óñâî-
ÿåìûå óãëåâîäû.

Åñëè íåóñâîÿåìûå óãëåâîäû íå
ïîâûøàþò óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè,
çíà÷èò ëè ýòî, ÷òî èõ íå ñëåäóåò óïîò-
ðåáëÿòü â ïèùó? Íåò. Íåóñâîÿåìûå óã-
ëåâîäû, â ñâîþ î÷åðåäü, äåëÿòñÿ íà ðà-
ñòâîðèìûå è íåðàñòâîðèìûå. Ñ íåðà-
ñòâîðèìûìè (êîðà äåðåâüåâ èëè áóìà-
ãà) óãëåâîäàìè â ïèùåâàðèòåëüíîì
òðàêòå íè÷åãî íå ïðîèñõîäèò, à âîò ðà-
ñòâîðèìûå èãðàþò íå ïîñëåäíþþ ðîëü â
ïðîöåññå ïèùåâàðåíèÿ.

Ðàñòâîðèìûå íåóñâîÿåìûå óãëåâî-
äû îáëàäàþò, êàê ìèíèìóì, òðåìÿ ïî-
ëåçíûìè ñâîéñòâàìè: âî-ïåðâûõ, îíè
ðàçáóõàþò ïðè ïîïàäàíèè â æåëóäîê. À
íàïîëíåííûé æåëóäîê ñîçäàåò ÷óâñòâî
ñûòîñòè. Ýòî ñâîéñòâî ðàñòâîðèìûõ
óãëåâîäîâ âåëèêîëåïíî äåìîíñòðèðóåò
êàïóñòà. Êàïóñòíûé ñàëàò áûñòðî óòî-
ëèò âàø ãîëîä, à ïîâûøåíèå ñàõàðà â
êðîâè íå ïðîèçîéäåò. Ýòî âàæíî â ñè-
òóàöèè, êîãäà óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè
âûñîêèé, à âû ãîëîäíû. Â ýòîì ñëó÷àå,
ïðåæäå ÷åì ïðèíèìàòü ïèùó, íàäî äîæ-
äàòüñÿ, ïîêà óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè
ñíèçèòñÿ. Âîò è óòîëÿéòå ãîëîä ñàëà-
òîì èç êàïóñòû, à ïîëíîöåííûé îáåä îò-
ëîæèòå íà ïîë÷àñà.

Âî-âòîðûõ, êëåò÷àòêà ñïîñîáñòâó-
åò íîðìàëüíîé ðàáîòå êèøå÷íèêà, ÷òî
âàæíî äëÿ ëþäåé ñ çàïîðàìè.

Â-òðåòüèõ, íà ðàçáóõøåé â êèøå÷íè-
êå ìàññå êëåò÷àòêè, êàê íà ãóáêå, îñåäà-
þò îñíîâíûå âåùåñòâà, ñîäåðæàùèåñÿ
â ïèùå, ïðè ýòîì çàìåäëÿåòñÿ ñêîðîñòü
èõ âñàñûâàíèÿ èç êèøå÷íèêà â êðîâü.

Íåóñâîÿåìûå íåðàñòâîðèìûå óãëå-
âîäû çàäåðæèâàþò è âñàñûâàíèå æèðîâ.
×òî âàæíî äëÿ ïîääåðæàíèÿ íîðìàëüíîé
ìàññû òåëà, à òàêæå äëÿ ïðîôèëàêòèêè
àòåðîñêëåðîçà.

Òåïåðü ìû ïîãîâîðèì îá óñâîÿå-
ìûõ óãëåâîäàõ. Âñå ýòè óãëåâîäû ïî-
âûøàþò óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè, íî ïî-
ðàçíîìó, ïîñêîëüêó òîæå äåëÿòñÿ íà äâå

ãðóïïû: áûñòðîóñâîÿåìûå è ìåäëåííî-
óñâîÿåìûå. ×åì îíè îòëè÷àþòñÿ? Òå
ïðîäóêòû, êîòîðûå ñîäåðæàò áûñòðîóñ-
âîÿåìûå óãëåâîäû, îáû÷íî ñëàäêèå íà
âêóñ, à ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå ìåäëåí-
íîóñâîÿåìûå óãëåâîäû, íà âêóñ íå ñëàä-
êèå. Íî óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè âñå ðàâ-
íî ïîâûøàþò. Ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó,
÷òî ðàçíûå óãëåâîäû èìåþò ðàçíîå
ñòðîåíèå è ïî-ðàçíîìó ðàñùåïëÿþòñÿ
â êèøå÷íèêå. Òåïåðü, êîãäà ìû ðàçîáðà-
ëè îñíîâíûå âèäû óãëåâîäîâ, ìû ìî-
æåì ïîãîâîðèòü î òîì, êàê îíè ó÷èòû-
âàþòñÿ. Ó÷èòûâàòü ìû áóäåì âñå óñ-
âîÿåìûå óãëåâîäû.

×òî òàêîå õëåáíàÿ×òî òàêîå õëåáíàÿ×òî òàêîå õëåáíàÿ×òî òàêîå õëåáíàÿ×òî òàêîå õëåáíàÿ
åäèíèöà?åäèíèöà?åäèíèöà?åäèíèöà?åäèíèöà?

Äëÿ óäîáñòâà ïîäñ÷åòà óñâîÿåìûõ
óãëåâîäîâ ïîëüçóþòñÿ òàêèì ïîíÿòèåì,
êàê õëåáíàÿ åäèíèöà (ÕÅ). Ó íàñ ïðèíÿòî
ñ÷èòàòü, ÷òî íà îäíó ÕÅ ïðèõîäèòñÿ 10-
12ã óñâàèâàåìûõ óãëåâîäîâ. ÕÅ ñëóæèò
äëÿ óäîáñòâà ïîäñ÷åòà óãëåâîäîâ, óïîò-
ðåáëåííûõ â ïèùó. ×òî â êîíå÷íîì èòîãå
ïîçâîëÿåò ïîäáèðàòü àäåêâàòíóþ äîçó
èíñóëèíà. Çíàÿ ñèñòåìó ÕÅ, ïàöèåíò ìî-
æåò ëåãêî îöåíèòü êîëè÷åñòâî óãëåâî-
äîâ â òåõ ïðîäóêòàõ ïèòàíèÿ, êîòîðûå
îí õî÷åò ñúåñòü. Ñëåäîâàòåëüíî, îí ìî-
æåò ëåãêî ðàññ÷èòàòü íåîáõîäèìóþ äîçó
èíñóëèíà êîðîòêîãî äåéñòâèÿ.

Ðåæèì ïðèåìà ïèùèÐåæèì ïðèåìà ïèùèÐåæèì ïðèåìà ïèùèÐåæèì ïðèåìà ïèùèÐåæèì ïðèåìà ïèùè
Äëÿ ÷åëîâåêà ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì

ðåæèì ñîñòîèò èç òðåõ îñíîâíûõ ïðè-
åìîâ ïèùè (çàâòðàê, îáåä, óæèí) è òðåõ
äîïîëíèòåëüíûõ (âòîðîé çàâòðàê, ïîë-
äíèê, ïîçäíèé óæèí). Îñíîâíûå ïðèåìû
ïèùè ñîñòàâëÿþò ïî 25% ñóòî÷íîãî êà-
ëîðàæà (îáåä - 30%), äîïîëíèòåëüíûå
ïðèåìû ïèùè - 10% èëè 1-2 ÕÅ. ÕÅ äîëæ-
íû áûòü ðàñïðåäåëåíû ðàâíîìåðíî.
Êîððåêöèþ äîçû èíñóëèíà ïðîâîäÿò
èñõîäÿ èç ðàñ÷åòà 1 ÅÄ èíñóëèíà íà
êàæäóþ ñúåäåííóþ ÕÅ.  Ïîòðåáíîñòü
èíñóëèíà íà 1 ÕÅ ìåíÿåòñÿ â çàâèñèìî-
ñòè îò âðåìåíè ñóòîê. Êàê ïðàâèëî, óò-
ðîì ïîòðåáíîñòü â èíñóëèíå áîëüøå, ÷åì
âå÷åðîì.

Äèåòà äëÿ ÷åëîâåêà, à íåÄèåòà äëÿ ÷åëîâåêà, à íåÄèåòà äëÿ ÷åëîâåêà, à íåÄèåòà äëÿ ÷åëîâåêà, à íåÄèåòà äëÿ ÷åëîâåêà, à íå
÷åëîâåê äëÿ äèåòû!÷åëîâåê äëÿ äèåòû!÷åëîâåê äëÿ äèåòû!÷åëîâåê äëÿ äèåòû!÷åëîâåê äëÿ äèåòû!

Îäíà íåñêîìïåíñèðîâàííàÿ èíñóëè-
íîì ÕÅ ïîâûøàåò óðîâåíü ñàõàðà êðî-
âè íà 1,9-2,2 ììîëü/ë (à èíîãäà è âûøå).
Çíàÿ êîëè÷åñòâî ÕÅ, êîòîðûå âû ñúå-
äèòå, ìîæíî îïðåäåëèòü, íàñêîëüêî ïî-
âûñèòñÿ óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè, à çíà-
÷èò, âîçìîæíî áóäåò ïðàâèëüíî äîçè-
ðîâàòü èíñóëèí.

Ïðèâåäåì ïðèìåðû îñíîâíûõ ïðî-
äóêòîâ ïèòàíèÿ, ñîäåðæàùèõ óñâîÿå-
ìûå óãëåâîäû.

Ìó÷íûå ïðîäóêòû. Îäèí êóñîê õëå-
áà - 1 ÕÅ - è ÷åðíîãî, è áåëîãî (òîëüêî íå
ñäîáíîãî). Âûñóøèì êóñîê õëåáà. Â ïî-

ëó÷åííîì ñóõàðå
áóäåò òîæå îäíà
ÕÅ - èñïàðèëàñü
òîëüêî âîäà, à âñå
óãëåâîäû îñòà-
ëèñü íà ìåñòå.
Åñëè èçìîëîòü
ýòîò ñóõàðèê, òî

ïîëó÷èì ïàíèðîâî÷íûå ñóõàðè: îäíà
ñòîëîâàÿ ëîæêà – îäíà ÕÅ.

Ìóêà è êðàõìàë - îäíà ÕÅ â îäíîé
ñòîëîâîé ëîæêå.

Ìàêàðîíû - â òðåõ ñòîëîâûõ ëîæêàõ
âàðåíûõ ìàêàðîí ñîäåðæàòñÿ äâå ÕÅ.
Êàêèå ìàêàðîíû ëó÷øå - íàøè èëè èì-
ïîðòíûå? Â íàøèõ ìàêàðîíàõ ñîäåðæèò-
ñÿ áîëüøå êëåò÷àòêè, à ìû óæå ãîâîðè-
ëè, ÷òî íåóñâîÿåìûå óãëåâîäû âåñüìà
ïîëåçíû äëÿ îðãàíèçìà.

Êðóïû è êàøè. Îäíà ÕÅ ñîäåðæèòñÿ
â äâóõ ñòîëîâûõ ëîæêàõ ëþáîé âàðåíîé
êðóïû. Òðè ëîæêè ìàêàðîí ïîâûñÿò óðî-
âåíü ñàõàðà â êðîâè òàê æå, êàê ÷åòûðå
ëîæêè ðèñà èëè ãðå÷êè, è òî÷íî òàê æå,
êàê äâà êóñêà õëåáà, ïîñêîëüêó âî âñåõ
ýòèõ òðåõ ñëó÷àÿõ âû ñúåäèòå äâå ÕÅ.

Áîáîâûå. Ãîðîõ, ôàñîëü è ÷å÷åâè-
öó ïî ÕÅ ìîæíî ïðàêòè÷åñêè íå ó÷èòû-
âàòü, ïîñêîëüêó îäíà ÕÅ ñîäåðæèòñÿ â
ñåìè ñòîëîâûõ ëîæêàõ ýòèõ ïðîäóêòîâ.

Ìîëî÷íûå ïðîäóêòû. Ïðåæäå âñå-
ãî íàäî ïîíÿòü, ãäå èìåííî â ìîëî÷íûõ
ïðîäóêòàõ íàõîäÿòñÿ óãëåâîäû. Ìîëîêî
ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñìåñü æèðîâ, áåë-
êîâ è óãëåâîäîâ è âîäû. Æèðû ìû îáû÷-
íî ñíèìàåì ñâåðõó â âèäå ìàñëà, ñìå-
òàíû èëè æèðíûõ ñëèâîê. Â ýòèõ ïðîäóê-
òàõ íåò ÕÅ, ïîñêîëüêó íåò óãëåâîäîâ.
Áåëêè - ýòî òâîðîã; â íåì òîæå íåò ÕÅ. À
âîò îñòàâøàÿñÿ ñûâîðîòêà ñîäåðæèò óã-
ëåâîäû. Îäèí ñòàêàí ìîëîêà – îäíà ÕÅ.
Ìîëîêî íàäî ó÷èòûâàòü â òåõ ñëó÷àÿõ,
êîãäà âû äîáàâëÿåòå åãî â òåñòî èëè â
êàøó. Êîíå÷íî, ñëèâêè èç ìàãàçèíà áó-
äóò ñîäåðæàòü ÕÅ, íî ìàñëî è ñìåòàíó
ñ÷èòàòü íå íóæíî, åñëè, êîíå÷íî, âû íå
äîáàâëÿëè â ñìåòàíó ñàõàð.

Ñëàäêîå. Â îäíîé ñòîëîâîé ëîæêå
ñàõàðíîãî ïåñêó ñîäåðæèòñÿ îäíà ÕÅ. Â
òðåõ-÷åòûðåõ êóñî÷êàõ ñàõàðà-ðàôèíà-
äà - îäíà ÕÅ.

Óãëåâîäû1. Íåóñâîÿåìûå (êëåò÷àòêà)
- Íå ðàñùåïëÿþòñÿ è íå âñàñûâàþòñÿ â

êèøå÷íèêå (êðîìå áîáîâûõ), íå âëèÿþò íà âåñ,
çàìåäëÿþò âñàñûâàíèå æèðà, ñîçäàþò ÷óâñòâî
ñûòîñòè: îâîùè, çåëåíü, ôðóêòû, ÿãîäû, êðóïû, ìóêà ãðóáîãî ïîìîëà.

2. Óñâîÿåìûå óãëåâîäû
à) Áûñòðîóñâîÿåìûå - ñàõàðîçà, ãëþêîçà, ëàêòîçà, ìàëüòîçà (ïðîñòûå ñàõà-

ðà) - âñàñûâàþòñÿ â êðîâü ÷åðåç 5-10 ìèíóò ïîñëå åäû:  ñàõàð, ìåä, êîíäèòåðñêèå
èçäåëèÿ, âàðåíüå, ñîêè, êîíôåòû, øîêîëàä, ñëàäêèå íàïèòêè, ôðóêòû è ÿãîäû (íî:
êëåò÷àòêà !), æèäêèå ìîëî÷íûå ïðîäóêòû

á) Ìåäëåííîóñâîÿåìûå - êðàõìàë (ñëîæíûé óãëåâîä, ïîëèìåð ãëþêîçû) -
âñàñûâàþòñÿ â êðîâü ìåäëåííåå (30 ìèí. ïîñëå åäû): èçäåëèÿ èç çëàêîâ (ìóêà,
õëåá, ìàêàðîííûå èçäåëèÿ, êðóïû, êóêóðóçà), êàðòîôåëü

Îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèå íåóñâîÿåìûì è ìåäëåííîóñâîÿåìûì óãëåâîäàì;
êàæäûé ïðèåì ïèùè íà÷èíàòü ñ îâîùíîãî ñàëàòà (áåç çàïðàâêè).

Çàìåíèòå íåêîòîðîå êîëè÷åñòâî æèâîòíûõ áåëêîâ íà ðàñòèòåëüíûå, à èç
æèâîòíûõ îòäàâàòü ïðåäïî÷òåíèå ìîðåïðîäóêòàì
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Îäíà ïîðöèÿ ìîðîæåíîãî
ñîäåðæèò îêîëî 1,5-2 ÕÅ (â
100ã), íî âîò êàêîå ìîðîæå-
íîå ëó÷øå - ôðóêòîâîå èëè
ñëèâî÷íîå? Êîíå÷íî, ñëèâî÷-

íîå. Â íåì ñîäåðæèòñÿ áîëü-
øå æèðîâ, êîòîðûå çàìåäëÿþò

âñàñûâàíèå óãëåâîäîâ, è óðî-
âåíü ñàõàðà â êðîâè ïîâûøàåòñÿ

ìåäëåííåå. À ôðóêòîâîå ìîðîæå-
íîå - ýòî ïðîñòî çàìîðîæåííàÿ

âîäà, êîòîðàÿ áûñòðî ðàñòàåò â æå-
ëóäêå è ìîìåíòàëüíî âñîñåòñÿ, áûñòðî
ïîâûñèâ óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè.

Ìÿñíûå è ðûáíûå ïðîäóêòû. Ýòè
ïðîäóêòû íå ñîäåðæàò óãëåâîäîâ, ïîýòî-
ìó èõ íå íóæíî ó÷èòûâàòü ïî ÕÅ. Ó÷åò
íåîáõîäèì òîëüêî ïðè îñîáûõ ñïîñîáàõ
ïðèãîòîâëåíèÿ. Êîãäà Âû äåëàåòå êîò-
ëåòû, âû äîáàâëÿåòå â ôàðø õëåá, ðàç-
ìî÷åííûé â ìîëîêå,
ïåðåä æàðêîé êîò-
ëåòû îáâàëèâàþò â
ïàíèðîâî÷íûõ ñóõà-
ðÿõ, à ðûáó - â ìóêå
èëè æàðÿò â òåñòå.
Â ýòèõ ñëó÷àÿõ íàäî
ïîñ÷èòàòü êîëè÷å-
ñòâî ÕÅ â èñõîäíîì
ïðîäóêòå.

Êîðíåïëîäû. Â ó÷åòå ïî ÕÅ íóæäà-
åòñÿ êàðòîôåëü. Îäíà ñðåäíåé âåëè÷è-
íû êàðòîôåëèíà - îäíà ÕÅ.

Â çàâèñèìîñòè îò ñïîñîáà ïðèãîòîâ-
ëåíèÿ èçìåíÿåòñÿ òîëüêî ñêîðîñòü âñà-
ñûâàíèÿ óãëåâîäîâ â æåëóäêå. Áûñòðåå
âñåãî ïîâûñèò óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè
ïþðå íà âîäå, âàðåííàÿ öåëèêîì êàðòîø-
êà - ìåäëåííåå, à æàðåíàÿ - åùå ìåäëåí-
íåå. Íå çàáûâàéòå ó÷èòûâàòü ìîëîêî,
åñëè ïþðå ãîòîâèòñÿ íà íåì.

Îñòàëüíûå êîðíåïëîäû ìîæíî íå
ó÷èòûâàòü, åñëè âû óïîòðåáëÿåòå èõ â
êîëè÷åñòâàõ, íå ïðåâûøàþùèõ îäíó ÕÅ:
òðè êðóïíûõ ìîðêîâè - îäíà ÕÅ, îäíà
êðóïíàÿ ñâåêëà - îäíà ÕÅ.

Ôðóêòû è ÿãî-
äû. Âèíîãðàä ñîäåð-
æèò î÷åíü áîëüøîå
êîëè÷åñòâî óãëåâî-
äîâ, ïîýòîìó 3-4
êðóïíûõ âèíîãðàäè-
íû - ýòî îäíà ÕÅ. Ýòè
ÿãîäû ëó÷øå åñòü
ïðè ãèïîãëèêåìèè.
Ïîëîâèíà ãðåéïôðóòà, áàíàíà èëè ïî÷àò-
êà êóêóðóçû - îäíà ÕÅ. ßáëîêî, ïåðñèê,
àïåëüñèí, ãðóøà, õóðìà, êóñî÷åê äûíè
èëè àðáóçà – îäíà ÕÅ.

Òðè-÷åòûðå ñðåäíåé âåëè÷èíû ìàí-
äàðèíà, àáðèêîñà èëè ñëèâû - îäíà ÕÅ.
Áîëåå ìåëêèå ïëîäû ìû áóäåì ñ÷èòàòü
îäíèì ÷àéíûì áëþäöåì áåç ãîðêè: êëóá-
íèêà, âèøíÿ, ÷åðåøíÿ - îäíà ÕÅ. Ñà-
ìûå ìåëêèå ÿãîäû: ìàëèíà, çåìëÿíè-
êà, ÷åðíèêà, ãîëóáèêà, ñìîðîäèíà,
áðóñíèêà, åæåâèêà è ò.ä. - â îäíîé ÷àø-
êå ÿãîä – îäíà ÕÅ.

Íàïèòêè. Îäíà ÕÅ ñîäåðæèòñÿ â 1/3
ñòàêàíà âèíîãðàäíîãî ñîêà, â 1/2 ñòàêà-
íà ÿáëî÷íîãî ñîêà, 1 ñòàêàíå êâàñà èëè
ïèâà. Ìèíåðàëüíàÿ âîäà è «äèåò-ïåïñè»
íå ñîäåðæàò ÕÅ. À âîò ñëàäêóþ ãàçèðî-
âàííóþ âîäó, ëèìîíàä è ò.ä. íàäî ó÷èòû-
âàòü. Ñïèðòíûå íàïèòêè ïî ÕÅ íå ó÷èòû-
âàþòñÿ.

Òàê æå ìîæíî îïðå-
äåëèòü êîëè÷åñòâî ÕÅ â
ïðîäóêòå, êóïëåííîì â
ìàãàçèíå. Íàïðèìåð, íà
îáåðòêå îò øîêîëàäà
åñòü íàäïèñü, â êîòîðîé
óêàçàíî, ñêîëüêî áåë-

êîâ, æèðîâ è óãëåâîäîâ ñîäåðæèò ýòîò
ïðîäóêò â 100 ãðàììàõ. Äîïóñòèì, íà-
ïèñàíî, ÷òî â 100ã øîêîëàäà ñîäåðæèò-
ñÿ 60ã óãëåâîäîâ. Ýòî çíà÷èò, ÷òî 100ã
ýòîãî øîêîëàäà ñîäåðæàò 5-6 ÕÅ. Îáû÷-
íî øîêîëàäêè ðàçäåëåíû ïîëîñêàìè íà
5-6 äîëåê. Çíà÷èò, îäíà äîëüêà áóäåò
ñîäåðæàòü îäíó ÕÅ.

Íå çàáûâàéòå, ÷òî íåêîòîðûå ïðî-
äóêòû ìîãóò îêàçàòüñÿ äèåòè÷åñêèìè è
íå ñîäåðæàòü ñàõàðà. Òàêèå ïðîäóêòû ñî-
äåðæàò ìåíüøåå êîëè÷åñòâî ÕÅ.

Îäíà ÕÅ òðåáóåò íà ñâîå óñâîå-
íèå ïðèáëèçèòåëüíî 2 ÅÄ èíñóëèíà.
Âàøà ïîòðåáíîñòü â èíñóëèíå íà ÕÅ ìî-
æåò áûòü óñòàíîâëåíà òîëüêî ïðè ïîìî-
ùè äíåâíèêà ñàìîêîíòðîëÿ. Ó÷òèòå, ÷òî
êîëè÷åñòâî èíñóëèíà, íåîáõîäèìîãî äëÿ
óñâîåíèÿ îäíîé ÕÅ, íå ïîñòîÿííî äàæå
äëÿ îäíîãî ÷åëîâåêà. Ñ óòðà èíñóëèíà
òðåáóåòñÿ áîëüøå, à ê âå÷åðó - ìåíüøå.
Âñå î÷åíü èíäèâèäóàëüíî.

     «Ïîëåçíûå ïðîäóêòû»     «Ïîëåçíûå ïðîäóêòû»     «Ïîëåçíûå ïðîäóêòû»     «Ïîëåçíûå ïðîäóêòû»     «Ïîëåçíûå ïðîäóêòû»
Ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå ìíîãî
âîäû, - íàïîëíÿþò æåëóäîê, íî íå
ïðèáàâëÿþò âåñ:
- ìèíåðàëüíàÿ âîäà
- êîôå è ÷àé (áåç ñàõàðà)
- âñå âèäû çåëåíè è îâîùåé (êðîìå êàð-
òîôåëÿ è áîáîâûõ).

    «Ïðèãîäíûå ïðîäóêòû»    «Ïðèãîäíûå ïðîäóêòû»    «Ïðèãîäíûå ïðîäóêòû»    «Ïðèãîäíûå ïðîäóêòû»    «Ïðèãîäíûå ïðîäóêòû»
1) Ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå ìàëî
æèðà è ìíîãî áåëêà:
- íåæèðíàÿ ðûáà
- íåæèðíîå ìÿñî
- íåæèðíàÿ âàðåíàÿ êîëáàñà
- ìîëîêî, òâîðîã, êåôèð (ëó÷øå îáåç-
æèðåííûå)
- íåæèðíûå ñîðòà ñûðà.
2) Ïðîäóêòû, áîãàòûå êðàõìàëîì è
êëåò÷àòêîé:
- êàðòîôåëü
- âñå ñîðòà õëåáà
- êàøè
- ìàêàðîííûå èçäåëèÿ
- áîáîâûå
- ôðóêòû è ÿãîäû (êðîìå ñóõîôðóêòîâ
è îëèâîê).

    «Âðåäíûå ïðîäóêòû»    «Âðåäíûå ïðîäóêòû»    «Âðåäíûå ïðîäóêòû»    «Âðåäíûå ïðîäóêòû»    «Âðåäíûå ïðîäóêòû»
1) Ñîäåðæàùèå ìíîãî æèðà èëè ëåã-
êîóñâîÿåìûå óãëåâîäû:
- ðàñòèòåëüíîå è ñëèâî÷íîå ìàñëî,
ìàðãàðèí, ìàéîíåç
- îðåõè, ñåìå÷êè, îëèâêè
- æèðíûå ðûáà, ìÿñî è êîëáàñà, ïòèöà
- êîï÷åíîñòè, êîíñåðâû (îñîáåííî â
ìàñëå)
- ñëèâêè, ñìåòàíà
- æèðíûå ñîðòà ñûðà (>30% æèðà - ãîë-
ëàíäñêèé, ýììåíòàëüñêèé)
- ñàõàð è ñàõàðîñîäåðæàùèå ñëàäîñòè
- «äèàáåòè÷åñêèå» êîíôåòû, øîêîëàä,
òîðòû è äæåìû.
2) Àëêîãîëüíûå íàïèòêè.

Ãîëîäàíèå ïðîòèâîïîêàçàíî äëÿ
áîëüíûõ ñàõàðíûì äèàáåòîì.

Òàêèì îáðàçîì, «óãëåâîä» - ýòî äðó-
ãîå íàçâàíèå ñàõàðà.

Âû õîòèòå ïèòàòüñÿ ðàçíîîá-
ðàçíî? Ëó÷øå âñåãî ïîëüçîâàòüñÿ ñè-
ñòåìîé çàìåíû óãëåâîäîâ. Ýòó ñèñòå-

ìó ïðèäóìàëè, ÷òîáû îáëåã÷èòü
âûïîëíåíèå äèàáåòè÷åñêîé äèåòû.
Ïî ñèñòåìå çàìåíû ìîæíî çà-
ìåíÿòü îäíè ïðîäóêòû äðóãèìè,
íî çàìåíà äîëæíà áûòü ýêâèâà-
ëåíòíîé ïî õèìè÷åñêîìó ñîñòà-
âó è ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòè.
Çàìåíà äîëæíà ïðîâîäèòüñÿ â

ïðåäåëàõ îäíîé è òîé æå ãðóïïû ïðî-
äóêòîâ ðàâíîé ïèùåâîé öåííîñòè. Òàê,
íàïðèìåð, çàìåíà èç õëåáîáóëî÷íûõ
èçäåëèé: îäèí êóñîê õëåáà ñîäåðæèò 10-
12ã óãëåâîäîâ. Ýòî øåñòü êðåêåðîâ -
îíè âåñÿò 20ã è òîæå ñîäåðæàò 10-12ã
óãëåâîäîâ.

Ïðèìåðû èç ãðóïïû ôðóêòîâ: îäíî ÿá-
ëîêî ìîæíî çàìåíèòü ïîëîâèíîé áàíàíà,
ïîëîâèíîé ãðåéïôðóòà, ëîìòèêîì äûíè.

Èç ãðóïïû ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ:
ñòàêàí ìîëîêà – ñîäåðæèò 10-12ã óãëå-
âîäîâ - ìîæíî çàìåíèòü íà îäèí ñòàêàí
êåôèðà, ïðîñòîêâàøè, ñëèâîê. 100ã ìÿñà
ìîæíî çàìåíèòü 130ã òâîðîãà, 100ã
ðûáû, 75ã ñûðà èëè îäíèì ÿéöîì. Çàìå-
íà êàðòîôåëÿ ïî óãëåâîäàì âîçìîæíà
ðàçëè÷íûìè êðóïàìè; ìîðêîâüþ, ñâåê-
ëîé, õëåáîì è ò.ä.

Âêóñíàÿ, ïîëåçíàÿ, óìåðåííàÿ åäà
ñîçäàåò æèçíåðàäîñòíîå, áîäðîå íà-
ñòðîåíèå. Ïðèÿòíîãî àïïåòèòà!
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×åì æå îïàñåí õîëåñòåðèí? Ïóòåøå-
ñòâóÿ ïî êðîâè â «ñîäðóæåñòâå» ñ áåë-
êàìè â âèäå ëèïîïðîòåèíîâ, òàê íàçû-
âàåìûé «ïëîõîé» õîëåñòåðèí, êîòîðûé
ïîñòóïàåò â îðãàíèçì ñ æèðíîé ïèùåé,
ñïîñîáåí îñåäàòü íà âíóòðåííèõ ñòåí-
êàõ ñîñóäîâ. Ïîäóìàéòå òîëüêî: ó ïÿò-
íàäöàòèëåòíåãî ïîäðîñòêà âðà÷è óæå
îïðåäåëÿþò ïîëîñêè ýòîãî ñàìîãî «ïëî-
õîãî» õîëåñòåðèíà. Ñî âðåìåíåì õî-
ëåñòåðèíîâàÿ áëÿøêà ìîæåò ðàçðàñ-
òèñü, ñîñóä â ìåñòå åå íàõîæäåíèÿ
âîñïàëÿòüñÿ, òðàâìèðîâàòü, ÷àñòî ñ
îáðàçîâàíèåì òðîìáà, à äàëåå - ìàñ-
ñà íåáëàãîïðèÿòíûõ ïîñëåäñòâèé: èí-
ôàðêò, èíñóëüò, òðîìáîýìáîëèÿ ñîñóäîâ
ðàçëè÷íûõ îðãàíîâ è ÷àñòåé òåëà: ëåã-
êèõ, íèæíèõ êîíå÷íîñòåé è ò.ä.

«Íåóæåëè âñå òàê äðàìàòè÷íî?» -
ñïðîñèòå Âû. Ê ñîæàëåíèþ, äîëæíà îòâå-

òèòü óòâåðäèòåëüíî. Íî ýòî ïðîèñõîäèò,
åñëè âîâðåìÿ íå ïðèíÿòü ñîîòâåòñòâóþ-
ùèõ ìåð. Îò áîëåçíåé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñ-
òîé ñèñòåìû, â îñíîâå êîòîðûõ ëåæèò è
íàðóøåíèå îáìåíà õîëåñòåðèíà - àòåðîñ-
êëåðîç, â ñîâîêóïíîñòè ñ äðóãèìè ôàêòî-
ðàìè ðèñêà, êàê-òî: ìàëîïîäâèæíûé îáðàç
æèçíè, èçëèøíåå óïîòðåáëåíèå ñîëè, êó-
ðåíèå, íåóìåíèå ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñòðåñ-
ñàìè – îò ýòîãî (âäóìàéòåñü!) óìèðàåò
êàæäûé âòîðîé, îñòàâèâøèé ýòîò ìèð…

Íó, õîðîøî, èññëåäîâàòü ñâîé óðî-
âåíü õîëåñòåðèíà Âû íå õîòèòå, îïðàâ-
äûâàÿñü òåì, ÷òî íàäî èäòè íà ïðèåì ê
âðà÷ó, ñòîÿòü â áåñêîíå÷íûõ î÷åðåäÿõ
çà òàëîíàìè íà íåîáõîäèìûå èññëåäî-
âàíèÿ… Íî âñïîìíèòå, ÷òî íåíóæíûé,
«ïëîõîé», õîëåñòåðèí ñîäåðæèòñÿ â
ñàëå, æèðíîì ìÿñå, èêðå, êîëáàñàõ, ïàø-
òåòàõ, ñëèâî÷íîì ìàñëå, ñóáïðîäóêòàõ

Óâàæàåìûé ÷èòàòåëü! Íàâåðíîå, çàìå÷àòåëüíàÿ òåìà ïðîôèëàêòèêè
àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè êàê ïðîáëåìà, êîòîðàÿ âñåíåïðåìåííî ïîä-
íèìàåòñÿ â ðåäàêòîðñêèõ ñòàòüÿõ, íà÷àëà Âàñ íåñêîëüêî óòîìëÿòü? Íå
ãîðÿ÷èòåñü, ïîëàãàÿ, ÷òî Âàñ ýòî ëè÷íî íå êàñàåòñÿ... Äàâàéòå äëÿ íà÷àëà
âìåñòå ïîïûòàåìñÿ îòâåòèòü íà ïðîñòîé âîïðîñ: «À êàêîé ó Âàñ õîëåñòå-
ðèí?..». Êàê, Âû ýòîãî íå çíàåòå? Íî ýòî æå âàæíî! «Ïî÷åìó?» - ñïðîñèòå
Âû. Îòâå÷àþ: «Óðîâåíü õîëåñòåðèíà ïîçâîëÿåò ñ ñàìîé âûñîêîé ñòåïå-
íüþ âåðîÿòíîñòè ïðîãíîçèðîâàòü îïàñíûå äëÿ æèçíè ñîñóäèñòûå êàòàñò-
ðîôû. Íàïðèìåð, åñëè ó âîñåìíàäöàòèëåòíåãî ÷åëîâåêà óðîâåíü õîëåñ-
òåðèíà ïðåâûøàåò íîðìó âäâîå, ìîæíî ñ óâåðåííîñòüþ ãîâîðèòü, ÷òî ê
òðèäöàòè ãîäàì åãî îæèäàåò èíôàðêò ìèîêàðäà».

Îò ðåäàêòîðà
è äðóãèõ «âêóñíûõ» âåùàõ, êîòîðûå êàæ-
äûé äåíü ïîÿâëÿþòñÿ íà íàøèõ ñòîëàõ,
è òî, ÷òî îá ýòîì Âû óæå çíàåòå…

Ñîãëàñíà, ðåâîëþöèîííî èçìåíèòü
ïðèâû÷êè ïèòàíèÿ ñëîæíî. Äîïóñòèì, ñ
òåì, ÷òî àòåðîñêëåðîç óãðîæàåò Âàì, Âû
ñàìè óæå ñìèðèëèñü. Íî Âû òîëüêî ÷òî
ðàññêàçûâàëè î íåèìîâåðíûõ ïîäâèãàõ
âî èìÿ ñâîèõ äåòåé, à òåì ïà÷å âíóêîâ,
÷òî ðàäè íèõ Âû ãîòîâû íà âñå: è äîïîë-
íèòåëüíî ðàáîòàòü, è îòêàçûâàòü ñåáå
â îáíîâêå, ÷òîáû òîëüêî èì áûëî ëó÷øå.
Òàê ïî÷åìó æå âî èìÿ èõ çäîðîâüÿ, à
èìåííî îíî ÿâëÿåòñÿ ñîñòàâëÿþùèì
áóäóùåãî è íàñòîÿùåãî óñïåõà è ñ÷àñ-
òüÿ, Âû íå îòêàæåòåñü îò âñåãî òîãî, ÷òî
áóäåò âðåäèòü íå òîëüêî Âàì, íî è Âà-
øèì äåòÿì è âíóêàì? Èìåííî ñåìåéíóþ
ïðèâû÷êó íåïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ Âû ïå-
ðåäàäèòå èì â «íàñëåäñòâî», à ñëåäî-
âàòåëüíî, è ðèñê çàáîëåòü...

Ïîñìîòðèòå åùå ðàç íà ðåêîìåí-
äàöèè ïî ïèòàíèþ, êîòîðûå âàì ïðåä-
ëàãàåò, ïî ìåòêîìó âûðàæåíèþ êîë-
ëåã, ïîñîáèå ïî çäîðîâîìó îáðàçó
æèçíè äëÿ êàæäîé ñåìüè - ñïåöâû-
ïóñê íàøåãî æóðíàëà «Øêîëà áîëü-
íûõ àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèåé».
Êñòàòè, åñëè âàøå «îçäîðîâëåííîå» ñå-
ìåéíîå ìåíþ çà ìåñÿö âû îöåíèòå ñ
êàëüêóëÿòîðîì, Âû áóäåòå ïðèÿòíî óäèâ-
ëåíû: ïèòàòüñÿ ïðàâèëüíî - äåøåâëå!

Â ðàìêàõ ïðîåêòà «Øêîëà àðòåðè-
àëüíîé ãèïåðòîíèè. Íàó÷è ó÷èòåëÿ»
ìû çàâåðøèëè â òåêóùåì ãîäó ñåðèþ
îáó÷àþùèõ ñåìèíàðîâ äëÿ ìåäèöèí-
ñêèõ ðàáîòíèêîâ.

29 ñåíòÿáðÿ ìû âñòðå÷àëèñü ñ ïðåä-
ñòàâèòåëÿìè Áëàãîâåùåíñêîãî, Êëþ-
÷åâñêîãî, Êóëóíäèíñêîãî, Ðîäèíñêî-
ãî, Ñóåòñêîãî ðàéîíîâ. Îòêðûë ìå-
ðîïðèÿòèå ïåðâûé çàìåñòèòåëü ãëàâû
àäìèíèñòðàöèè Áëàãîâåùåíñêîãî ðàéî-
íà Ñ.Ï. ×åðíèêîâ. Âñå ëåêòîðû îòìå-
òèëè äîñòàòî÷íî âûñîêèé óðîâåíü ïðî-
ôåññèîíàëüíîé ïîäãîòîâêè ñëóøàòåëåé,
÷òî, íåñîìíåííî, îáëåã÷àëî çàäà÷ó: îï-
ðåäåëåíèå ïîâñåäíåâíûõ øàãîâ â îðãà-
íèçàöèè ïðîôèëàêòè÷åñêîé ðàáîòû â ïðå-
ëîìëåíèè êîíêðåòíîãî ðàéîíà.

Ïðîøåë ãîä ñ íàøåãî ïîñëåäíåãî ïî-
ñåùåíèÿ ðàéîíà (8 îêòÿáðÿ ïðîøëîãî ãîäà
ðåäàêöèÿ çíàêîìèëàñü ñ ðàéîííûì çäðà-
âîîõðàíåíèåì), à ïåðåìåíû îùóòèìû.
Êîíå÷íî, íàñ íå îñòàâèëè ðàâíîäóøíû-
ìè ÷èñòîòà â îòäåëåíèÿõ ñòàöèîíàðà,
íîâîå îñíàùåíèå ïàëàò è èãðîâîé êîì-
íàòû â äåòñêîì îòäåëåíèè, íîâûå ïåëå-
íàëüíûå ñòîëèêè äëÿ ìàëûøåé â äåòñ-

êîé êîíñóëüòàöèè, ñòàâøàÿ ïðîñòî íåóç-
íàâàåìîé, òàêîé óþòíîé è ñòèëüíîé îð-
äèíàòîðñêàÿ â òåðàïåâòè÷åñêîì îòäå-
ëåíèè, «ïîìîëîäåâøåå» èíôåêöèîííîå
îòäåëåíèå è ïðàêòè÷åñêè «ñòåðèëüíûå»
ñàíóçëû, íå ãîâîðÿ óæå î íîâîì îáîðó-

Çäîðîâàÿ ñåìüÿ - ýòî çäîðîâî!
«Øêîëà áîëüíûõ àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèåé.

Íàó÷è ó÷èòåëÿ» äîâàíèè, òåõíîëîãèÿõ, êîòîðûå òàêæå
ñóùåñòâåííî èçìåíèëè êà÷åñòâî îêàçû-
âàåìîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè. Íî ÷òî åùå
áîëåå ÿâíî: ñîâåðøåííî èçìåíèëñÿ íà-
ñòðîé â êîëëåêòèâå, ìíîãîå ñäåëàëè ñâî-
èìè ðóêàìè, ÷òî-òî - íà «ãîëîì» ýíòóçè-
àçìå, ñòðîÿòñÿ íîâûå ïëàíû. Êîíå÷íî,
åñòü è íåäîâîëüíûå ïåðåìåíàìè,
íî ýòî æèòåéñêàÿ ñèòóàöèÿ…

Ñîáðàíèå ìåäèöèíñ-
êèõ ñåñòåð ñ Áëàãîâå-
ùåíñêîé ÖÐÁ






