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Êðóïíàÿ ðàäèîñòàíöèÿ ïîïðîñèëà
ñâîèõ ñëóøàòåëåé îòâåòèòü: àëêî-
ãîëèçì â Ðîññèè - òðàäèöèÿ èëè íà-
öèîíàëüíàÿ òðàãåäèÿ? Ñóòü áîëüøèí-
ñòâà îòâåòîâ: òðàãåäèÿ, âûòåêàþ-
ùàÿ èç ðóññêîé òðàäèöèè. Ïðîçâó÷à-
ëî è òàêîå: «Ýòî ïðèãîâîð. Òàê íà-
çûâàåìûé ñîöèàëüíûé áèçíåñ íàæè-
âàåòñÿ íà ñïàèâàíèè ëþäåé, íà èõ áåäå,
ïðîíèçàâ äëÿ ñàìîçàùèòû êîððóïöè-
åé âñå âåòâè âëàñòè. Íàïðèìåð, óæå
ñåìü ëåò Ãîñäóìà íå ìîæåò ïðèíÿòü
çàêîí, êîòîðûé áû ïðèçíàë, êàê ýòî
ñäåëàíî âñþäó, ïèâî àëêîãîëüíûì íà-
ïèòêîì». È åùå áîëåå æåñòêîå ìíå-
íèå. «Ðîññèÿ - ñòðàíà-âóëêàí: òî âîé-
íà, òî ðåâîëþöèÿ. Íè îäíî ïîêîëåíèå
ðóññêèõ íå æèëî ñ÷àñòëèâî. ×åëîâåê
íè÷åãî íå ñòîèò, îí íå õîçÿèí ceoeé
ñóäüáû - âîò è ïüåò. Àëêîãîëèÿ - åäèí-
ñòâåííàÿ ñòðàíà - óáåæèùå îò âñåõ
ïðèòåñíåíèé è íåâçãîä. Ïîýòîìó âñÿ
íàøà æèçíü - íåïðåðûâíûé àëêîãîëü-
íûé ðèòóàë: ðîäèëñÿ ÷åëîâåê - îáìû-
ëè, ïðîâîäèëè â ìèð èíîé - îáìûëè.
Ïüåì è â ðàäîñòè, è â ãîðå, è ïðîñòî
òàê - ïî íàñòðîåíèþ èëè ïîä óãîâî-
ðû. «Íàñòîÿùèé ìóæèê» òîò, êîìó
ñòàêàí âîäêè íå â òÿãîñòü. Ñêîðî
òàêóþ æå ïðîâåðêó è «íàñòîÿùåé
áàáå» áóäåì óñòðàèâàòü».

- Íèêîëàé Ôåäîðîâè÷, ÷òî â îñ-
íîâå ìèôà î Ðîññèè - ïüÿíîé, ñïèâà-
þùåéñÿ ñòðàíå?

- Ïî ìîåìó ìíåíèþ, çàâèñòü è êî-
ðûñòü. Êòî-òî èñïîëüçóåò åãî äëÿ î÷åð-
íåíèÿ Ðîññèè, êòî-òî äëÿ îïðàâäàíèÿ
ñåãîäíÿøíåãî ïüÿíîãî ðàçãóëà, ïðèíî-
ñÿùåãî åãî óñòðîèòåëÿì îãðîìíûå äî-
õîäû - àëêîãîëüíûé ðûíîê ïðåâûøàåò
10 ìèëëèàðäîâ äîëëàðîâ. Áîëüøèå
äåíüãè - ýòî áîëüøîå âëèÿíèå, ìîæíî
ñêàçàòü, òåíåâàÿ âëàñòü. Êñòàòè, ñòîëü
æå íåñîñòîÿòåëåí è ìèô î òîì, ÷òî èñ-
òèííîìó ñëàâÿíèíó ïèòüå íå âî âðåä -
îí àëêîãîëåóñòîé÷èâ. ×óøü ýòî. Ïðàâ-
äà â äðóãîì, è åå íàäî ïîìíèòü: ðóñ-
ñêèé ÷åëîâåê, êàê è òàòàðèí, ÷óâàø, õàíò,
ýâåíê, êàê âñå ñåâåðíûå íàðîäû - èñ-
ëàíäöû, øâåäû, ôèííû, êàíàäöû, íîð-
âåæöû, ïî ïðèðîäå ñâîåé áîëåå ïðè-
âåðæåí ê ñïèðòíîìó. Íî ýòî îòíþäü
íå îçíà÷àåò îáðå÷åííîñòü íà ïüÿíñòâî.

Âñå ññûëêè íà äàâíèå âåêà, íà êíÿ-
çÿ Âëàäèìèðà: «Âåñåëèå Ðóñè åñòü ïè-
òèå» - ëóêàâñòâî. Âåñåëèå - âîâñå íå
ïüÿíñòâî. Ïèëè-òî íà ïèðàõ áðàãó, ìåä,
ïî íûíåøíèì ìåðêàì, ñëàáîàëêîãîëü-
íûå íàïèòêè. Âîäêà, êàê è îñòàëüíûå
êðåïêèå íàïèòêè, ïîÿâèëàñü íàìíîãî-
íàìíîãî ïîçæå. Âìåñòå ñ íèìè, ê ñîæà-
ëåíèþ, èçìåíèëñÿ è òèï ïèòèÿ - ïðåä-
ïî÷òåíèå áûëî îòäàíî èì. Íî îïÿòü-
òàêè âîäêà íå îáåðíóëàñü ìàññîâûì
ïüÿíñòâîì. Ïðàâäà, â òðóäíûå, íåïîíÿò-
íûå è íå âîñïðèíèìàåìûå áîëüøåé ÷à-
ñòüþ íàðîäà âðåìåíà ïîäíèìàëèñü åãî
âîëíû. Êàê îòìå÷àþò èñòîðèêè, îäíà
èç ïåðâûõ áûëà âûçâàíà ðåôîðìàìè
Ïàòðèàðõà Íèêîíà. Ýòî âûíóäèëî
öàðÿ Àëåêñåÿ Ìèõàéëîâè÷à èçäàòü óêàç,
ïîâåëåâàþùèé «áàòîãàìè ïüÿíèö áèòü».
Ïîçæå áàòîãè îòñòàâèëè, íî ïüÿíñòâî
îñóæäàëîñü, ïðåæäå âñåãî èíòåëëèãåí-
öèåé. Â 1870 ãîäó áûëî îïóáëèêîâà-
íî ïèñüìî Ôåäîðà Äîñòîåâñêîãî, â êî-
òîðîì áûëè è òàêèå ñòðîêè: «Ìàòåðè
ïüþò, äåòè ïüþò, îòöû ðàçáîéíè÷àþò:
áðîíçîâóþ ðóêó ó Èâàíà Ñóñàíèíà
îòïèëèëè è â êàáàê ñíåñëè»...

Ïüÿíèöû áûëè, åñòü è, íàâåðíîå, åùå
î÷åíü äîëãî áóäóò. Íî íà Ðóñè è â
êîíöå XIX âåêà ïèëè â 3-4 ðàçà ìåíü-
øå, ÷åì âî âñåõ îñòàëüíûõ ñòðàíàõ
Åâðîïû, êîòîðûå ìû ñåãîäíÿ íàçûâà-
åì öèâèëèçîâàííûìè. Â òî âðåìÿ, íà-
ïðèìåð, äëÿ Øâåöèè àëêîãîëèçì áûë

Íèêîëàé Ôåäîðîâè÷
ÃÅÐÀÑÈÌÅÍÊÎ,
ïåðâûé çàìåñòèòåëü
ïðåäñåäàòåëÿ Êîìèòåòà
Ãîñóäàðñòâåííîé Äóìû
ïî îõðàíå çäîðîâüÿ,
àêàäåìèê ÐÀÌÍ:

«Åñëè íå ïðèìåì
ñðî÷íûõ ìåð, òî
ïðîñòî ïðîïüåì
ñòðàíó»
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òàêèì æå áåäñòâèåì, óãðîæàþùèì ãî-
ñóäàðñòâåííîé öåëîñòíîñòè, áëàãîïîëó-
÷èþ, âûæèâàíèþ íàðîäà, êàêèì îí ñòàë
ñåãîäíÿ äëÿ Ðîññèè. Íî ãîñóäàðñòâó
è îáùåñòâó õâàòèëî ðàçóìà è âîëè, ÷òî-
áû ñïðàâèòüñÿ ñ íèì. ×åðåç àëêîãîëü-
íûå êðèçèñû ïðîøëè âñå Ñêàíäèíàâ-
ñêèå ñòðàíû. Äëÿ Ðîññèè îíè - óðîê,
îáðàçåö, ïîäòâåðæäåíèå èñòèíû, ÷òî
ãîñóäàðñòâà, êàê è ëþäè, äîëæíû óï-
ðàâëÿòü ñïèðòíûì èñêóøåíèåì, óìåòü
ïðîòèâîñòîÿòü «ìíîãîãîëîâüþ çåëåíî-
ãî çìèÿ». Èõ îïûò óáåæäàåò â òîì,
÷òî òîëüêî ñèëüíàÿ îãðàíè÷èòåëüíàÿ
àëêîãîëüíàÿ ïîëèòèêà ãîñóäàðñòâ îñ-
òàíîâèëà ýòó ñîöèàëüíóþ ýïèäåìèþ íà
ñåâåðå Åâðîïû è îáåñïå÷èëà íîðìàëü-
íîå ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêîå ðàçâèòèå
íàðîäîâ.

«Ïüÿíûå äåíüãè»
Ïåðåä ïåðâîé ìèðîâîé âîéíîé Ðîñ-

ñèÿ áûëà îäíîé èç ñàìûõ òðåçâûõ åâ-
ðîïåéñêèõ ñòðàí ïðè äóøåâîì ïîòðåá-
ëåíèè 2,3 ëèòðà ÷èñòîãî àëêîãîëÿ â
ãîä. Íî è îíî âîñïðèíèìàëîñü âëàñ-
òüþ è îáùåñòâîì êàê ÷ðåçìåðíîå. Ïî-
ýòîìó èìïåðàòîð Íèêîëàé II ââåë «ñó-
õîé çàêîí», äåéñòâîâàâøèé ñ 1914 ïî
1926 ãîä. Íî è ïîñëå åãî îòìåíû äî
ñåðåäèíû 50-õ Ðîññèÿ îñòàâàëàñü ìà-
ëîïüþùåé. Ïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ ðåç-
êî âîçðîñëî â 60-70-å ãîäû. È ñòîëü
ñòðåìèòåëüíî, ÷òî ðîññèÿíå çà ïàðó äå-
ñÿòèëåòèé ïî êîëè÷åñòâó âûïèâàåìî-
ãî äîãíàëè è ïåðåãíàëè åâðîïåéöåâ.
Îäíà èç ãëàâíûõ ïðè÷èí, ïðåäîïðåäå-
ëèâøèõ íà÷àëî ìàññîâîãî ïüÿíñòâà, -
èçìåíèâøååñÿ îòíîøåíèå ê íåìó âëàñ-
òè. Êàê è ïðåæäå, äîñòàòî÷íî àêòèâíî
ðàáîòàëè ñèñòåìà ïðîôèëàêòèêè àëêî-
ãîëèçìà, õîðîøàÿ íàðêîëîãè÷åñêàÿ è
ðåàáèëèòàöèîííàÿ ñëóæáû, ïîîùðÿëñÿ
òðåçâûé îáðàç æèçíè. È â òî æå âðå-
ìÿ èç ãîäà â ãîä øëî óâåëè÷åíèå ïðî-
èçâîäñòâà è ïðîäàæè äåøåâûõ âèí è
âîäêè. Çà ñ÷åò ñïèðòíîãî ðîñ òîâàðî-
îáîðîò, ïîïîëíÿëàñü êàçíà. «Ïüÿíûå
äåíüãè» äåëàëè ñòðàíó âñå áîëåå àëêî-
ãîëåçàâèñèìîé. Çà 1960-1984 ãîäû ïî-
òðåáëåíèå ñïèðòíîãî îôèöèàëüíî ïîä-
íÿëîñü â 2,3 ðàçà - ñ 4,6 äî 10,6 ëèòðà
÷èñòîãî àëêîãîëÿ (ïî íåêîòîðûì ýêñ-
ïåðòíûì îöåíêàì, äî 14 ëèòðîâ) íà
äóøó íàñåëåíèÿ. Áûë ïðåâçîéäåí îïàñ-
íûé ðóáåæ, çà êîòîðûì íà÷èíàåòñÿ äå-
ãðàäàöèÿ íàðîäà, - 8 ëèòðîâ ÷èñòîãî àë-
êîãîëÿ íà ÷åëîâåêà.

- Çíà÷èò, àíòèàëêîãîëüíàÿ êàìïà-
íèÿ â 1985-1987 ãîäàõ áûëà íåîáõî-
äèìîé?

- Åñëè ïîíèìàòü åå êàê ãîñóäàðñòâåí-
íóþ àíòèàëêîãîëüíóþ ïîëèòèêó, âêëþ-
÷àþùóþ â ñåáÿ è îãðàíè÷èòåëüíûå
ìåðû, è ôîðìèðîâàíèå òðåçâîãî îáðà-
çà æèçíè, áåçóñëîâíî. Ê ñîæàëåíèþ,
îíà îáåðíóëàñü êàâàëåðèéñêèì íàñêî-
êîì, çàïðåùåíèÿìè, àäìèíèñòðàòèâíûì
è ïàðòèéíûì ïðåññèíãîì. Íàâåðíîå, ñà-
ìàÿ áîëüøàÿ îøèáêà Ãîðáà÷åâà - ñòðåì-
ëåíèå ïî-áûñòðîìó «ïîêîí÷èòü» ñ àë-
êîãîëåì âîîáùå, à íå ïðåñå÷ü àëêîãî-
ëèçàöèþ ñòðàíû. Â îòâåò íà æåñòêîå,
íåïðîäóìàííîå, íåðåäêî îñêîðáëÿþùåå
äàâëåíèå êðåïëî ñêðûòîå è ÿâíîå ñî-
ïðîòèâëåíèå, âîçìóùåíèå è îçëîáëåíèå
ëþäåé. Íåãàòèâíàÿ ïàìÿòü îá àíòèàë-
êîãîëüíîé êàìïàíèè íàäîëãî. Äàæå
òåðìèíîëîãèÿ - «àíòèàëêîãîëüíàÿ ïî-
ëèòèêà», «àíòèàëêîãîëüíàÿ áîðüáà» -
âîñïðèíèìàåòñÿ ñåé÷àñ êàê ýõî òîòà-
ëèòàðèçìà, ïîäàâëåíèå ñâîáîäû, ïðàâ
÷åëîâåêà. Òî÷íî òàê æå, ïîìíÿ î ïðî-
øëîì, ìíîãèå âîñïðèíèìàþò ïðåäëîæå-
íèÿ ïðèíÿòü ïðàâîâûå íîðìû, îãðàíè-
÷èâàþùèå ïîòðåáëåíèå ñïèðòíîãî.

Ïîæàëóé, òîëüêî ñïåöèàëèñòû çíà-
þò è î íåñîìíåííûõ ïîëîæèòåëüíûõ
ðåçóëüòàòàõ òîé àíòèàëêîãîëüíîé êàì-
ïàíèè. Ïî äàííûì Ãîñêîìñòàòà
ÐÑÔÑÐ, çà 2 ãîäà ïðîäàæà ñïèðòíîãî
ñíèçèëàñü íà 51 ïðîöåíò, ðåàëüíîå æå
ïîòðåáëåíèå (ñ ó÷åòîì ðîñòà ñàìîãî-
íîâàðåíèÿ) - íà 27 ïðîöåíòîâ. Ýòî ñïàñ-
ëî æèçíè 1,2 ìèëëèîíà ÷åëîâåê. Ñìåðò-
íîñòü ñðåäè ìóæ÷èí óìåíüøèëàñü íà
18, ñðåäè æåíùèí - íà 8 ïðîöåíòîâ, â
öåëîì - íà 12,8 ïðîöåíòà. Îñîáåííî
ñîêðàòèëèñü ñìåðòíîñòü îò âíåøíèõ
ïðè÷èí - îòðàâëåíèé, óáèéñòâ è ñàìî-
óáèéñòâ, äîðîæíûõ è áûòîâûõ òðàâì,
êîëè÷åñòâî àëêîãîëüíûõ ïñèõîçîâ,
øòðàôîâ ÃÀÈ çà óïðàâëåíèå àâòîìî-
áèëÿìè â íåòðåçâîì ñîñòîÿíèè, äîñòà-
âîê â ìåäâûòðåçâèòåëè. Ñïîêîéíåå
ñòàëî â ñîòíÿõ òûñÿ÷ ñåìåé, ãëàâû êî-
òîðûõ ëþáèëè ïî ïüÿíîìó ÷èíó ïîêó-
ðàæèòüñÿ íàä äîìî÷àäöàìè. Ñòðàíà íà-
÷àëà ôèçè÷åñêè è ìîðàëüíî îçäîðàâ-
ëèâàòüñÿ. Óâåëè÷èëèñü ðîæäàåìîñòü,
ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè, ïðèðîñò íà-
ñåëåíèÿ. Íî çàïðåòû íå ñòàëè íîðìîé
æèçíè. Ìîæíî ñ÷èòàòü, ÷òî ñîñòîÿëñÿ
îãðîìíûé, îõâàòèâøèé âñþ ñòðàíó ýê-
ñïåðèìåíò, äîêàçàâøèé ïðÿìóþ ñâÿçü
ìåæäó àëêîãîëåì è çäîðîâüåì íàñåëå-
íèÿ. Ðîññèÿ ïîäòâåðäèëà âûâîäû åâ-
ðîïåéñêèõ ó÷åíûõ: ñíèæåíèå äóøåâî-
ãî ïîòðåáëåíèÿ ñïèðòà íà 1 ëèòð â
ãîä ñíèæàåò ñìåðòíîñòü â ñòðàíå íà 2-
3 ïðîöåíòà...

Ãîñóäàðñòâó
íå ïî ñèëàì

îêîí÷àòåëüíîå
ðåøåíèå àëêî-

ãîëüíîãî âîïðî-
ñà, íî ïðåñå÷ü
àëêîãîëèçàöèþ

ñòðàíû îíî ñïî-
ñîáíî è îáÿçàíî
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Ïîòåðè, êàê
íà áîëüøîé âîéíå

- Ïðîäîëæó âàøó ëîãèêó. Ñ 1992
ãîäà íîâàÿ âëàñòü îðãàíèçîâàëà
«ýêñïåðèìåíò» îò ïðîòèâíîãî. Îòìå-
íèëà âñå çàïðåòû è îãðàíè÷åíèÿ,
äàæå ãîñóäàðñòâåííóþ ìîíîïîëèþ íà
àëêîãîëü, ñóùåñòâîâàâøóþ â Ðîññèè
100 ëåò. Ðàçðåøèëà ñâîáîäíîå ïðî-
èçâîäñòâî, èìïîðò, ïðîäàæó ñïèðò-
íîãî. Ðåçóëüòàò êàòàñòðîôè÷åñêèé -
àëêîãîëüíûé ðûíîê ñòàë ïîëóêðèìè-
íàëüíûì, ðàñöâåëî ïüÿíñòâî, îáóñ-
ëîâèâøåå ñâåðõñìåðòíîñòü. Ïî îöåí-
êå äîêòîðà ìåäèöèíñêèõ íàóê À.Íåì-
öîâà (ðóêîâîäèòåëÿ îòäåëà èíôîðìà-
òèêè è ñèñòåìíûõ èññëåäîâàíèé Ìîñ-
êîâñêîãî ÍÈÈ ïñèõèàòðèè Ìèíçäðà-
âà), ïðÿìûå è íåïðÿìûå ïîòåðè îò
àëêîãîëÿ çà 1994 ãîä - 750960 ÷åëî-
âåê. Ïî÷òè ñòîëüêî ëþäåé æèâåò â
Òîìñêîé èëè Ïñêîâñêîé îáëàñòè. Çà
1994-1996 ãîäû àëêîãîëü óíåñ 3,4
ìèëëèîíà æèçíåé. Èñ÷åçëî íàñåëå-
íèå òðåõ îáëàñòåé. Êàê ïðè áîëüøîé
âîéíå èëè ïðè ïàíäåìèè íåèçâåñòíîé
áîëåçíè.

- Áîëåçíü õîðîøî, óâû, èçâåñòíà -
àëêîãîëèçì. Ïî îôèöèàëüíûì äàííûì
Ðîñïîòðåáíàäçîðà (ýêñïåðòíûå îöåí-
êè äàæå âûøå), äóøåâîå ïîòðåáëåíèå
ïîäíÿëîñü äî 18 ëèòðîâ ÷èñòîãî àëêî-
ãîëÿ â ãîä. Ïîðîã áåçîïàñíîñòè, îïðå-
äåëåííûé ÂÎÇ äëÿ ëþáîé ñòðàíû â 8
ëèòðîâ, ïðåâûøåí ïî êðàéíåé ìåðå
âäâîå - áåç ïðèíÿòèÿ ñàìûõ ýêñòðåí-
íûõ ìåð äåãðàäàöèÿ Ðîññèè, åå íàðîäà
íåèçáåæíà. Ïî ïðÿìûì ïîòåðÿì îò áåç-
ìåðíîãî ïüÿíñòâà - îòðàâëåíèé, ñàìî-
óáèéñòâ, àëêîãîëüíûõ ïñèõîçîâ - ðîñ-
ñèÿíå äàëåêî âïåðåäè ïëàíåòû âñåé.
Åñòü è îãðîìíûå íåïðÿìûå ïîòåðè. Â
ìîåì ðîäíîì Áàðíàóëå ïðè âñêðûòèè
óñòàíîâèëè, ÷òî â êðîâè 42 ïðîöåíòîâ
âíåçàïíî óìåðøèõ îò ñåðäå÷íî-ñîñó-
äèñòûõ çàáîëåâàíèé áûëî îïàñíî áîëü-
øîå êîëè÷åñòâî àëêîãîëÿ. Âûïèâêà
ñïðîâîöèðîâàëà ñìåðòü. Ïðàâäà, çàðå-
ãèñòðèðîâàíà îíà ïî ãðàôå «ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ».
Ñïðàâêà. Ñ àëêîãîëåì ñâÿçàíû:
72 ïðîöåíòà âñåõ óáèéñòâ, 42 - ñà-
ìîóáèéñòâ, 52,7 - ñìåðòåé îò àâà-
ðèé, òðàâì è äðóãèõ âíåøíèõ ïðè-
÷èí, 67,6 - îò öèððîçà ïå÷åíè, 26 -
îò ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâà-
íèé. Îò ïðîèçâîäñòâà è ðåàëèçàöèè
ñïèðòíîãî â áþäæåòû ïîñòóïàåò
îêîëî 55 ìèëëèàðäîâ ðóáëåé, ïîòå-

ðè æå ãîñóäàðñòâà ýêñïåðòû îöåíè-
âàþò â 500 ìèëëèàðäîâ ðóáëåé. Òà-
êàÿ âîò ýêîíîìèêà, íàöåëåííàÿ íà
äåñÿòèêðàòíûé óùåðá.

Ê áîëüøîìó ñîæàëåíèþ, äàííûå
îôèöèàëüíîé ñòàòèñòèêè è ýêñïåðòîâ
ó íàñ ñóùåñòâåííî ðàçëè÷àþòñÿ ìåæ-
äó ñîáîé. Íåò îäíîçíà÷íûõ îáúåê-
òèâíûõ îöåíîê îáúåìà ïîòðåáëÿåìî-
ãî ñïèðòíîãî, êîëè÷åñòâà ñòðàäàþùèõ
àëêîãîëèçìîì (çàðåãèñòðèðîâàíî 2,8
ìèëëèîíà àëêîãîëèêîâ, à ýêñïåðòû óò-
âåðæäàþò: èõ â 6-8 ðàç áîëüøå), êî-
ëè÷åñòâà âûçâàííûõ ñïèðòíûì çàáî-
ëåâàíèé, èíâàëèäíîñòè, ñìåðòåé. Ïî
ñîáñòâåííîìó îïûòó õèðóðãà, îðãàíè-
çàòîðà çäðàâîîõðàíåíèÿ, äåïóòàòñêîé
äåÿòåëüíîñòè áîëüøå äîâåðÿþ çàêëþ-
÷åíèÿì ýêñïåðòîâ. Ñîâåðøåííî ñî-
ãëàñåí ñ ïðîôåññîðîì Íåìöîâûì, äðó-
ãèìè èññëåäîâàòåëÿìè: àëêîãîëü åæå-
ãîäíî óíîñèë äî 700 òûñÿ÷ æèçíåé.
Ìû òåðÿåì îò ñïèðòíîãî ñòîëüêî æå
æèçíåé, ñêîëüêî âñå åâðîïåéñêèå ãî-
ñóäàðñòâà, âìåñòå âçÿòûå. Ðîññèÿ îñ-
òàåòñÿ åäèíñòâåííîé â ìèðå ñòðàíîé
ñ ðåöåññèâíûì òèïîì ñìåðòíîñòè è
ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè. Ñåãîäíÿ
ðîññèÿíèí æèâåò ìåíüøå, ÷åì ðàíü-
øå. Â 1985-1987 ãîäàõ ñðåäíÿÿ ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü æèçíè áûëà 70 ëåò,
ñåé÷àñ - 67. Îñîáåííî êîðîòîê âåê
íàøèõ ìóæ÷èí - 60 ëåò. Íå òîëüêî
«âèíî» â ýòîì âèíîâàòî, íî ïðåæäå
âñåãî îíî. Â êðîâè 66 ïðîöåíòîâ
óìåðøèõ â òðóäîñïîñîáíîì âîçðàñòå
ìóæ÷èí âûÿâëåíû âûñîêèå êîíöåí-
òðàöèè àëêîãîëÿ.

Öåíà ñâåðõñìåðòíîñòè ìóæ÷èí òðó-
äîñïîñîáíîãî âîçðàñòà, èõ «íåäîæèòèå»,
åñòü òàêîé òåðìèí, - åæåãîäíàÿ ïîòåðÿ
3-4 ïðîöåíòîâ ÂÂÏ. Ñîîòâåòñòâóþùàÿ
ìåòîäèêà àíàëèçà ðàçðàáîòàíà Áþðî íà-
öèîíàëüíûõ èññëåäîâàíèé Øâåéöàðèè.
Êàê ïîäñ÷èòàòü îãðîìíûå çàòðàòû íà
ëå÷åíèå, âûïëàòó ïîñîáèé ïî áîëüíè÷-
íûì ëèñòàì, ïåíñèè èíâàëèäàì, íà âîñ-
ñòàíîâëåíèå òåõíèêè, îáîðóäîâàíèÿ, íà
ïîìîùü äåòÿì, ïîòåðÿâøèì îòöîâ? Òû-
ñÿ÷è, äåñÿòêè òûñÿ÷ áîëüøèõ è ìàëûõ
òðàãåäèé ïðîèñõîäÿò åæåäíåâíî. È â
îñíîâå ïîäàâëÿþùåãî áîëüøèíñòâà èõ
- ïüÿíñòâî. Ïðåäîòâðàòèòü ýòè òðàãå-
äèè ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíî. Ñ êàæ-
äûì ãîäîì êîëè÷åñòâî àëêîãîëèêîâ è
àëêîãîëüíûõ ïñèõîçîâ óâåëè÷èâàåòñÿ.
Åñòü è «áàçà» äëÿ ýòîãî ðîñòà: äîñòà-
òî÷íî äðóæàò ñî ñïèðòíûì 76 ïðîöåí-
òîâ íàñåëåíèÿ, íå ìåíåå 20 ïðîöåíòîâ
ðîññèÿí ïüþò ïîñòîÿííî è êðåïêî.

Â Ðîññèè íåò
ñîöèàëüíîãî çà-
êàçà íà òðåç-
âîñòü, à öåíà ÷å-
ëîâå÷åñêîé æèç-
íè î÷åíü íèçêà,
ñ÷èòàåò àêàäå-
ìèê ÐÀÌÍ Ëåî
Áîêåðèÿ

Â Ðîññèè àë-
êîãîëü óíîñèò
æèçíåé áîëüøå,
÷åì âî âñåé îñ-
òàëüíîé Åâðîïå
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Ñïðàâêà. Ïî îôèöèàëüíîé ñòàòèñ-
òèêå, êîëè÷åñòâî àëêîãîëèêîâ â ïîñò-
ñîâåòñêîå âðåìÿ âîçðîñëî â äâà
ðàçà, à àëêîãîëüíûõ ïñèõîçîâ -
â÷åòâåðî. Ñ äèàãíîçîì õðîíè÷åñêèé
àëêîãîëèçì çàðåãèñòðèðîâàíû
6 òûñÿ÷ äåòåé â âîçðàñòå äî 14 ëåò
è 41 òûñÿ÷à íåñîâåðøåííîëåòíèõ
ïîäðîñòêîâ. Áûñòðî ðàñïðîñòðàíÿ-
åòñÿ æåíñêèé àëêîãîëèçì.

Áåäà äîñòèãëà òàêèõ ìàñøòàáîâ, ÷òî
ìèíèñòð ÌÂÄ Ð.Íóðãàëèåâ ïðåäëàãà-
åò âîçðîäèòü áûâøóþ ñèñòåìó ëå÷åá-
íî-ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ó÷ðåæäåíèé.
Ïðåäëîæåíèå áûëî íåìåäëåííî è ãðîì-
êî îñóæäåíî «øòàòíûìè», ÿ èõ òàê
íàçûâàþ, ïðàâîçàùèòíèêàìè è ïñåâäî-
äåìîêðàòàìè êàê âîçâðàò â òîòàëèòà-
ðèçì è íàñòóïëåíèå íà ãðàæäàíñêèå
ñâîáîäû. Íî âîò çàùèòèòü ïðàâî ñïè-
âàþùåãîñÿ ÷åëîâåêà, åãî æåíû è äå-
òåé íà íîðìàëüíóþ æèçíü, íà çäîðîâüå
íåêîìó. Ìèíèñòð, à ó íåãî è äðóãèõ
ïðîáëåì ïðåäîñòàòî÷íî, îêàçûâàåòñÿ
åäèíñòâåííûì ðåàëüíûì çàùèòíèêîì.
ß íà åãî ñòîðîíå - ËÏÓ äåéñòâèòåëü-
íî íóæíû. Áîëüíîãî àëêîãîëèçìîì
êðàéíå âàæíî õîòÿ áû íà âðåìÿ âû-
ðâàòü èç ïüþùåãî îêðóæåíèÿ, ïîìî÷ü
åìó ïîäóìàòü î æèçíè íà òðåçâóþ ãî-
ëîâó, ïîääåðæàòü åãî ëåêàðñòâàìè...

- Âîëíà ïüÿíñòâà çàõëåñòíóëà
ñòðàíó. Êòî âèíîâàò â ýòîì?

- Âîïðîñ óæå íå â òîì, êòî âèíîâàò.
Ãëàâíîå äëÿ ìåíÿ - âðà÷à - ÷òî äåëàòü?
Äà, äëÿ ïîäàâëÿþùåé ÷àñòè íàñåëåíèÿ
ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèå ðåôîðìû
îêàçàëèñü áîëåçíåííûìè. Íî â îäíèõ
è òåõ æå óñëîâèÿõ îäíè ïüþò è ñïèâà-
þòñÿ, äðóãèå áüþòñÿ, ÷òîáû îáåñïå÷èòü
áëàãîïîëó÷èå ñåáå è ñåìüå. Òàê ÷òî
âèíà ñàìîãî ïüþùåãî (èñêëþ÷àþ äåé-
ñòâèòåëüíî áîëüíûõ ëþäåé) äëÿ ìåíÿ
íåñîìíåííà. Êàê è ãîñóäàðñòâà, êîòî-
ðîå íå äîëæíî áûëî ðåçêî óõîäèòü îò
ðåøåíèÿ îñòðûõ äëÿ ðîññèÿí ïðîáëåì,
ñâÿçàííûõ ñ àëêîãîëåì. Ìíå òðóäíî
ïîíÿòü ëîãèêó Ïðàâèòåëüñòâà íà÷àëà
90-õ, â îäíî÷àñüå îòêàçàâøåãîñÿ îò
ãîñìîíîïîëèè, âî âñåì äîâåðèâøåãîñÿ
ðûíêó. Íî äëÿ ðûíêà öåëü è ìîòîð -
ïðèáûëü, îïðåäåëÿåìàÿ êîëè÷åñòâîì
ïîòðåáèòåëåé, îáúåìîì êóïëåííîãî èìè
ñïèðòíîãî. Êàêèìè æåðòâàìè è ïîòå-
ðÿìè îáåðíóòñÿ äîõîäû ïðîèçâîäèòå-
ëåé è ïðîäàâöîâ, äëÿ ðûíêà çíà÷åíèÿ
íå èìååò.

Ðàçóìååòñÿ, è äëÿ åãî ó÷àñòíèêîâ
ìàëîïðèÿòíà âûñîêàÿ ñìåðòíîñòü
ïüþùèõ. Ïðèõîäèòñÿ íåïðåðûâíî çà-

áîòèòüñÿ î âîññòàíîâëåíèè èõ ðÿäîâ,
òðàòèòüñÿ «íà íîâîáðàíöåâ». Ñðåäè
ìóæ÷èí èõ è äíåì ñ îãíåì íå ðàçû-
ùåøü - ïî÷òè âñå ïüþùèå. Îñòàþòñÿ
æåíùèíû, ìîëîäåæü, ïîäðîñòêè. Ïî-
ýòîìó êðóïíûå êîìïàíèè ðàçðàáîòà-
ëè äîëãîâðåìåííûå ñòðàòåãèè ðàáî-
òû ñ êàæäîé ãðóïïîé íàñåëåíèÿ, ñ
êàæäîé, êàê ãîâîðèòñÿ, àóäèòîðèåé.
Ìàñòåðñêè ïîñòàâëåííàÿ óâëåêàòåëü-
íàÿ ðåêëàìà ïèâà, ñëàáîàëêîãîëüíûõ
êîêòåéëåé - ïðèìåð òîìó. Ýòî ïðÿ-
ìàÿ ðåêëàìà. Íî íå ìåíåå ýôôåê-
òèâíà è êîñâåííàÿ. Îáðàòèòå âíèìà-
íèå, êàê áåçîñòàíîâî÷íî ïüþò ãåðîè
è ïðîñòî äåéñòâóþùèå ëèöà êèíîñå-
ðèàëîâ, íàïðèìåð, «Óëèöû ðàçáèòûõ
ôîíàðåé». Ïî÷åìó? Â ôèíàíñèðîâà-
íèè ñåðèàëà ó÷àñòâîâàë êîðîëü óê-
ðàèíñêîé ãîðèëêè. Ñâîèõ íàì «êî-
ðîëåé», îêàçûâàåòñÿ, ìàëî. «Ïüÿíûå
äåíüãè» ñòèìóëèðóþò ñöåíàðèñòîâ, ðå-
æèññåðîâ, èñïîëíèòåëåé òåëå- è êèíî-
ñåðèàëîâ, òåëåøîó, ïðåññó. Çàïàäíûå
êîìïàíèè î÷åíü ÷àñòî ðåêëàìèðóþò
ñâîþ ïðîäóêöèþ - îò àâòîìîáèëåé äî
ïëàâîê - â êèíîôèëüìàõ. Íî ðåêëàìà
òàáà÷íûõ è àëêîãîëüíûõ èçäåëèé íå-
äîïóñòèìà - îáùåñòâåííûå è ìåäèöèí-
ñêèå îðãàíèçàöèè äîáèëèñü çàïðåòà...
Çà âñþ èñòîðèþ Ðîññèè ñïèðòíîå â
íåé íèêîãäà åùå íå áûëî òàê äî-
ñòóïíî. Ïî öåíå - íåìíîãèì äîðîæå
ïàêåòà ìîëîêà. Òåððèòîðèàëüíî - ïðî-
äàåòñÿ ïî÷òè ó êàæäîãî äîìà. Ïî âðå-
ìåíè - ïðîäàåòñÿ è â áóäíè, è â ïðàç-
äíèêè, è äíåì, è íî÷üþ. Ïî âîçðàñòó -
ðåäêèé ñëó÷àé, êîãäà ïðîäàâåö ñïðî-
ñèò ó ïîäðîñòêà, ñêîëüêî åìó ëåò.
Ñïðàâêà. Âåñü ðûíîê êðåïêèõ íà-
ïèòêîâ - 210 ìèëëèîíîâ äàë. Äîëÿ

×òîáû îñòàíî-
âèòü àëêîãîëè-
çàöèþ ñòðàíû,

íåîáõîäèìû ôå-
äåðàëüíûå è ðå-
ãèîíàëüíûå çà-
êîíû ïðÿìîãî

äåéñòâèÿ
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ëåãàëüíîé âîäêè - 54 ïðîöåíòà,
ñòîèìîñòü áóòûëêè - îò 65

ðóáëåé. Ëåãàëüíóþ âîäêó ïðèîáðå-
òàåò 58 ïðîöåíòîâ ïîêóïàòåëåé.
Íåëåãàëüíàÿ âîäêà (áåçàêöèçíàÿ) -
30 ïðîöåíòîâ ðûíêà, ñòîèìîñòü áó-
òûëêè - îò 35 äî 55 ðóáëåé. Åå
ïðèîáðåòàþò 32 ïðîöåíòà ïîêóïàòå-
ëåé. Ñóððîãàòû, ñïèðòñîäåðæàùèå
æèäêîñòè, àïòå÷íûå íàñòîéêè -
16 ïðîöåíòîâ ðûíêà. Ïîêóïàþò
10 ïðîöåíòîâ ïîòðåáèòåëåé.

Âñÿ çàáîòà ðûíêà - äàòü ïèòüå íà
ëþáîé âêóñ è íà ëþáîé êîøåëåê, - çà
ïîñëåäñòâèÿ æå íèêòî íå îòâå÷àåò.
Ìàññîâûå îòðàâëåíèÿ âî ìíîãèõ ðå-
ãèîíàõ âûíóäèëè âëàñòè íà ìåñòàõ è
â öåíòðå îáðàòèòü âíèìàíèå íà ñïèðò-
íûå ñóððîãàòû. Íî ñïðîñ íà íèõ òàê
è íå óìåíüøèëñÿ, ïðåäëîæåíèå íå ñî-
êðàòèëîñü. Ðîññèÿíå ïðîäîëæàþò áåñ-
ñòðàøíî ïèòü ëþáóþ æèäêîñòü - ëèøü
áû ãðàäóñû áûëè...

- Åñëè âåðèòü ïðåññå, â 18 ëèò-
ðàõ ÷èñòîãî àëêîãîëÿ, â ñðåäíåì
âûïèâàåìîãî çà ãîä êàæäûì ðîññè-
ÿíèíîì, äîëÿ êðåïêèõ íàïèòêîâ ñ
ó÷åòîì ñóððîãàòîâ - ïî÷òè 80 ïðî-
öåíòîâ. Â Ôèíëÿíäèè, Êàíàäå,
ÑØÀ, Øâåöèè, Âåëèêîáðèòàíèè
îíà - îò 18 äî 25 ïðîöåíòîâ. Ñå-
âåðíûå ñòðàíû íàó÷èëèñü ïèòü ïî-
þæíîìó: ïèâî, ñëàáûå êîêòåéëè,
âèíî. Ìîæåò, è Ðîññèè âçÿòüñÿ çà
ïåðåó÷èâàíèå?

- Îíà óæå äàâíî ïåðåó÷èâàåòñÿ. Íî
âîò ðåçóëüòàòû ó íåå ïðÿìî ïðîòèâî-
ïîëîæíûå. Çà 8 ëåò ïîòðåáëåíèå ïèâà
âîçðîñëî â 4, ñëàáîàëêîãîëüíûõ íà-
ïèòêîâ - â 2 ðàçà. Íî îíè íå ñòàëè, êàê
íàñ óâåðÿëè, àëüòåðíàòèâîé âîäêå. Åå
ïüþò íàìíîãî áîëüøå, ÷åì ðàíüøå. Çàòî
ðàñøèðèëñÿ êðóã ïüþùèõ çà ñ÷åò æåí-
ùèí, ìîëîäåæè, ïîäðîñòêîâ - ëþáèòå-
ëåé ïèâà è ÑÀÍ. Õîðîøî áû, êîíå÷íî,
âûòåñíèòü êðåïêèå íàïèòêè. Íî äëÿ
ýòîãî íóæíû ñåðüåçíûå óñèëèÿ ãîñó-
äàðñòâà è îáùåñòâà, è ïðåæäå âñåãî
äîñòàòî÷íî æåñòêîå ðåãóëèðîâàíèå
àëêîãîëüíîãî ðûíêà. Ñäåëàòü ýòî ïðàê-
òè÷åñêè íåâîçìîæíî - íà çàùèòó åãî
ñòåíîé âñòàþò ÷èíîâíèêè âñåõ óðîâ-
íåé è ðàíãîâ. Äëÿ íèõ ïðèîðèòåòíû
èíòåðåñû êîìïàíèé ïî ïðîèçâîäñòâó
ñïèðòíîãî, êàê è òàáà÷íûå êîíöåðíû, -
èíà÷å, ãîâîðÿò, ïîñòðàäàþò ýêîíîìèêà
è áþäæåòû. Åñëè â òàáà÷íûõ äåëàõ
óäàëîñü íàâåñòè õîòÿ áû ìàëî-ìàëü-
ñêèé ïîðÿäîê, òî ñïèðòîâîäî÷íûå - íå-
ïîêîëåáèìû.

Ñîâåðøåííî ïðàâ ðàäèîñëóøàòåëü,
î êîòîðîì âû ðàññêàçàëè. Çàêîí îá
îòíåñåíèè ïèâà ê àëêîãîëüíûì íàïèò-
êàì áëîêèðóåòñÿ óæå 8 ëåò. Âî âñåõ
ñòðàíàõ ê áåçàëêîãîëüíûì îòíîñèòñÿ
ïèâî ñ ñîäåðæàíèåì àëêîãîëÿ íå áî-
ëåå 1,7 ïðîöåíòà. Ó íàñ - ëþáîå. Â 30
åâðîïåéñêèõ ñòðàíàõ, Êàíàäå, ÑØÀ
ââåäåíû îãðàíè÷åíèÿ ïî ðåàëèçàöèè
ñïèðòíîãî. Òàêîé âîëüíèöû, êàê â Ðîñ-
ñèè, íèãäå íåò. ß óæå ññûëàëñÿ íà øâåä-
ñêèé îïûò. Ñóòü åãî - ðåãóëèðîâàíèå
àëêîãîëüíîãî ðûíêà è ãîñìîíîïîëèÿ
íà ðîçíè÷íóþ ïðîäàæó ñïèðòíîãî. Çà
30 ëåò ýòîé ìîíîïîëèè äîëÿ êðåïêèõ
íàïèòêîâ ñíèçèëàñü äî 25 ïðîöåíòîâ...

- Òðè ãîäà íàçàä Ïðåçèäåíò Â.Ïó-
òèí íà Ãîññîâåòå ñêàçàë î âîçìîæ-
íîì âîññòàíîâëåíèè ãîñóäàðñòâåííîé
ìîíîïîëèè íà ïðîèçâîäñòâî àëêîãî-
ëÿ. Ðåàëüíî ëè ýòî?

- Êòî ìîæåò ïîìåøàòü Ïðàâèòåëü-
ñòâó, åñëè îíî äåéñòâèòåëüíî ðåøèò-
ñÿ? Íî ðåøèòñÿ ëè - íå çíàþ, íî î÷åíü
íàäåþñü íà ýòî. È ãîòîâî ëè ãîñóäàð-
ñòâî ê ýòîìó? Åñòü ïðåäëîæåíèå è î
ââåäåíèè ãîñìîíîïîëèè íà ðîçíè÷íóþ
ïðîäàæó ñïèðòíîãî. Íà ìîé âçãëÿä, ýòî
áîëåå íåîáõîäèìî: íà÷èíàòü íàâîäèòü
ïîðÿäîê íàäî òàì, ãäå «æèâûå» äåíü-
ãè, ãäå áîëüøèé èñêóñ çàðàáîòàòü - ïðî-
äàòü ñ áîëüøîé âûãîäîé ëþáóþ áó-
òûëêó. Åäèíñòâåííî, ÷åãî íå ìîæåò
ïîçâîëèòü ñåáå ãîñóäàðñòâî, - ïî-ïðå-
æíåìó îñòàâàòüñÿ ñòàòèñòîì: áåçó÷àñ-
òíî ïîäñ÷èòûâàòü ïðîäàííûå ëèòðû è
äóøè óìåðøèõ.

Ðîññèÿ îïðåäåëÿåò ñâîå áóäóùåå.
Óòâåðæäåíà äåìîãðàôè÷åñêàÿ êîíöåï-
öèÿ, äîëãîñðî÷íàÿ ñòðàòåãèÿ ñîöèàëü-
íî-ýêîíîìè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ. Ðàçðàáî-
òàí ïðîåêò êîíöåïöèè ðàçâèòèÿ çäðà-
âîîõðàíåíèÿ, ïðèîðèòåòíîå âíèìàíèå â
êîòîðîé îòâîäèòñÿ ôîðìèðîâàíèþ çäî-
ðîâîãî îáðàçà æèçíè è òåñíî ñâÿçàí-
íîé ñ íèì àëêîãîëüíîé ïîëèòèêè. Îò
òîãî, íàñêîëüêî ýôôåêòèâíîé îíà áó-
äåò, çàâèñèò ðåàëüíîñòü âñåõ îñòàëü-
íûõ ïëàíîâ. Åñëè ìû íå äîâåäåì ïî-
òðåáëåíèå àëêîãîëÿ äî áîëåå-ìåíåå
ðàçóìíûõ ïðåäåëîâ, òî ïðîñòî ïðîïüåì
áóäóùåå ñòðàíû...
Ñïðàâêà. Äóøåâîå ïîòðåáëåíèå
÷èñòîãî àëêîãîëÿ â Ðîññèè - 18 ëèò-
ðîâ, â ÑØÀ - 8, â íàèáîëåå ïüþ-
ùèõ ñåâåðíûõ ñòðàíàõ (Êàíàäà,
Øâåöèÿ, Ôèíëÿíäèÿ, Èðëàíäèÿ,
Èñëàíäèÿ) - 6-8 ëèòðîâ.

Ïî ìàòåðèàëàì æóðíàëà «Ðîññèé-
ñêàÿ Ôåäåðàöèÿ ñåãîäíÿ». 4.2009

Ñîöèîëîãè÷åñ-
êèå îïðîñû

ïîêàçûâàþò:
56 ïðîöåíòîâ

íàñåëåíèÿ ïîä-
äåðæèâàþò æåñ-

òêîå ãîñóäàð-
ñòâåííîå ðåãó-

ëèðîâàíèå àëêî-
ãîëüíîãî ðûíêà,

28 ïðîöåíòîâ
ñîãëàñíû íà

«ñóõîé çàêîí»
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Òàêèì îáðàçîì, ïîìèìî ôèçè÷åñ-
êèõ èçìåíåíèé, îòìå÷àåòñÿ òàêæå
ìíîæåñòâî ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïåðå-
ìåí. Íà÷èíàåòñÿ äîðîãà âçðîñëåíèÿ,
êîòîðàÿ âñå âðåìÿ ñòàíîâèòñÿ äëèí-
íåå, ïîñêîëüêó ïåðèîä ïîëîâîãî ñî-
çðåâàíèÿ íà÷èíàåòñÿ âñå ðàíüøå è
ðàíüøå, à çðåëîñòü íàñòóïàåò âñå
ïîçæå, áëàãîäàðÿ òàêèì ñîöèàëüíûì
ôàêòîðàì, êàê óâåëè÷åíèå ñðîêà ó÷å-
áû, òðóäíîñòè âõîæäåíèÿ â òðóäî-
âóþ æèçíü, æèëèùíûé êðèçèñ è ò.ä.

Ñ ðîäèòåëüñêîé ïîçèöèè âàæíî
ïîäãîòîâèòü ñâîåãî ðåáåíêà ê íà-
÷àëó ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ, ãëàâ-
íûì îáðàçîì èíôîðìàöèîííî.
Âçðîñëûå ñòåðåîòèïíî ìûñëÿò î ïðå-
äîòâðàùåíèè íåæåëàòåëüíîé áåðå-
ìåííîñòè è ïîëîâûõ èíôåêöèÿõ, íî
ïðè ýòîì óïóñêàþò îãðîìíûé ïëàñò
- èñòî÷íèê ìíîãèõ ñåêñóàëüíûõ è
ïñèõîëîãè÷åñêèõ íàðóøåíèé - çíà-
íèå ôèçèîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé
ñîçðåâàíèÿ îðãàíèçìà þíîøåé è äå-
âóøåê.

Ïî ìíåíèþ ñïåöèàëèñòîâ - ñåêñî-
ëîãîâ, ñòàòü ïîëíîöåííûì ñåêñóàëü-
íûì ïàðòíåðîì â ïîäðîñòêîâîì
âîçðàñòå íåâîçìîæíî, òàêîâà â ýòîì
âîçðàñòå ôèçèîëîãèÿ (âîçíèêàþò
òðàâìû ïîëîâûõ îðãàíîâ, âîñïàëè-
òåëüíûå ïðîöåññû, íåñïîñîáíîñòü óï-
ðàâëÿòü ñâîèìè ôèçèîëîãè÷åñêèìè
ïðîöåññàìè, âûçâàííûìè íåçðåëîñ-
òüþ îðãàíèçìà). Â ðåçóëüòàòå ïåð-
âîãî íåáëàãîïðèÿòíîãî ñåêñóàëüíî-
ãî îïûòà âîçíèêàåò ðÿä ñåêñóàëü-

Òàòüÿíà Âëàäèìèðîâíà
ÃÎÌÀÍ,
ïñèõîëîã - Àëòàéñêèé
êðàåâîé Ïåðèíàòàëüíûé
öåíòð, êëèíè÷åñêèé

Òàòüÿíà Âàñèëüåâíà
ÁÎÃÓÍ,
ïåðèíàòàëüíûé ïñèõîëîã -
Àëòàéñêèé êðàåâîé
Ïåðèíàòàëüíûé öåíòð,
êëèíè÷åñêèé

Çàïðåòíûé ïëîä... ñëàäîê?!
Ñ íà÷àëîì ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ ïðîèñõîäÿò

ìíîãî÷èñëåííûå ôèçèîëîãè÷åñêèå è ïñèõîëîãè÷åñêèå
èçìåíåíèÿ. Íàïðèìåð, ìåíÿþòñÿ ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå,
ýìîöèè, íàñòðîåíèå, îòíîøåíèÿ ñ ñåìüåé, ïðîèñõîäèò

ïåðåîöåíêà ëè÷íûõ è îáùåñòâåííûõ öåííîñòåé, à òàêæå
æèòåéñêèõ ïðèîðèòåòîâ. Óòâåðæäåíèå íåçàâèñèìîñòè,

ôîðìèðîâàíèå ëè÷íîñòè, îïðåäåëåíèå ïîëîâîé
îðèåíòàöèè è âûðàáîòêà ïëàíîâ íà áóäóùåå -

ýòè çàäà÷è ïðèõîäèòñÿ ðåøàòü ïîäðîñòêó ïðåæäå,
÷åì îí âîéäåò âî âçðîñëóþ æèçíü.

íûõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ ðàñ-
ñòðîéñòâ, êîòîðûå ïðåîäîëåâàþòñÿ
âïîñëåäñòâèè ãîäàìè è îòêëàäûâà-
þò ñâîé îòïå÷àòîê íà ïñèõèêó.
Ëþáàÿ ñåêñóàëüíàÿ íåóäà÷à â ïîä-
ðîñòêîâîì âîçðàñòå èìååò òåíäåíöèþ
ê ïîâòîðåíèþ. Ïîòîì îíà ïðåâðà-
ùàåòñÿ â ñåêñóàëüíîå ðàññòðîéñòâî,
çàêðåïëÿåòñÿ è îòðàæàåòñÿ íà äàëü-
íåéøåé ïîëîâîé æèçíè.

Ñ ïñèõîëîãè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ
êàæäîìó ìàëü÷èêó, ðåøèâøåìó íà-
÷àòü æèòü «âçðîñëîé» æèçíüþ, âà-
æåí ïðîöåññ ñàìîóòâåðæäåíèÿ: «À
ñìîãó ëè ÿ? Âñå ëè ó ìåíÿ â ïî-
ðÿäêå?». Êàæäîé æå äåâî÷êå âàæ-
íî ïîä÷åðêíóòü ñâîþ ïðèâëåêàòåëü-
íîñòü äëÿ ñèëüíîãî ïîëà, òî åñòü
ðàííèå ïîëîâûå êîíòàêòû ó äåâî-
÷åê - ýòî ïîïûòêè ïðåîäîëåòü ñâîè
êîìïëåêñû.

Ñåêñóàëüíîñòü ïîäðîñòêà íîñèò
äèñãàðìîíè÷íûé õàðàêòåð. Ìåæäó
åãî ýìîöèîíàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèì
è ñîîòâåòñòâóþùèì ôèçè÷åñêèì
ðàçâèòèåì ñóùåñòâóþò ïðîòèâîðå-
÷èÿ. Ïîäðîñòîê áûâàåò, êàê ïðàâè-
ëî, îáóðåâàåì æåëàíèÿìè, ôàíòàçè-
ÿìè è ìå÷òàìè ñåêñóàëüíîãî õàðàê-
òåðà. Èõ ïðîÿâëåíèå ìîæåò âûçû-
âàòü ó íåãî ÷óâñòâà ñòûäëèâîñòè è
ïîäàâëåííîñòè, îñîáåííî, åñëè îí
îñòðî ÷óâñòâóåò ôàëüøü è äâóëè-
÷èå òîãî, êàê îòíîñÿòñÿ ê ïðîáëå-
ìàì ñåêñà â îáùåñòâå. Íå ñåêðåò, ÷òî
îáùåñòâåííàÿ ìîðàëü, ñ îäíîé ñòî-
ðîíû, ñêðûâàåò èçâåñòíûå ôàêòû,
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ßâëÿåòñÿ ïðè-
çíàííûì ôàêòîì: ó
îáîèõ ïîëîâ ðàííèé

ñåêñóàëüíûé îïûò
ñòàíîâèòñÿ âñå áî-
ëåå ÷àñòûì, à âîç-

ðàñò, â êîòîðîì äå-
âóøêè íà÷èíàþò ïî-

ëîâóþ æèçíü, ïî-
ñòîÿííî ñíèæàåòñÿ.
Ó þíîøåé íàáëþ-

äàåòñÿ îáðàòíîå ÿâ-
ëåíèå, ïî-âèäèìî-

ìó, îáúÿñíÿþùååñÿ
ïîâûøåíèåì òðåáî-
âàòåëüíîñòè ê ýìî-

öèîíàëüíîìó àñïåê-
òó îòíîøåíèé.

çàïðåùàåò îòêðûòî ãîâîðèòü îá
óäîâëåòâîðåíèè ñåêñóàëüíûõ ïîòðåá-
íîñòåé, îñîáåííî â ïîäðîñòêîâîì,
þíîøåñêîì âîçðàñòå, à ñ äðóãîé, êàê
áû ïîîùðÿåò è ðàçæèãàåò èõ ïîñðåä-
ñòâîì äâóñìûñëåííûõ ðàçãîâîðîâ,
ñàëüíûõ àíåêäîòîâ, íàñàæäåíèÿ ýðî-
òèêè íà òåëåâèäåíèè, â êèíî è ðåê-
ëàìíîé ïðîäóêöèè. Ñíû è ôàíòà-
çèè èãðàþò âàæíóþ ðîëü â æèçíè
ìîëîäûõ ëþäåé íå òîëüêî ïîòîìó,
÷òî ïîìîãàþò èì ÷åðåç ïðî÷óâñòâî-
âàíèå ñâîèõ æåëàíèé ïåðåõîäèòü ê
äåéñòâèþ, íî è âñëåäñòâèå òîãî, ÷òî
ïîäãîòàâëèâàþò èõ ê áóäóùåé âî-
âëå÷åííîñòè â æèçíü.

Ãîâîðÿ î ïåðâîì îïûòå ñåêñóàëü-
íîé ñâÿçè, ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî â
áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ çäåñü íå ñó-
ùåñòâóåò êàêîãî-ëèáî ïðåäâàðèòåëü-
íîãî ïëàíèðîâàíèÿ, ïîýòîìó íåðåä-
êî ïîëîâàÿ ñâÿçü ïðèâîäèò ê íå-
æåëàòåëüíîé áåðåìåííîñòè. Êðî-
ìå òîãî, íàáëþäàåòñÿ ðîñò ÷èñëà áî-
ëåçíåé, ïåðåäàâàåìûõ ïîëîâûì
ïóòåì. ×àñòî ìîëîäûå ëþäè äåëà-
þò âèä èëè â ñàìîì äåëå óáåæäåíû
â òîì, ÷òî äîñòàòî÷íî èíôîðìèðî-
âàíû â âîïðîñàõ ñåêñóàëüíîñòè. Â
äåéñòâèòåëüíîñòè æå çà÷àñòóþ èõ
çíàíèÿ îêàçûâàþòñÿ íåïðàâèëüíû-
ìè èëè íåïîëíûìè. Âîçðàñò ïîëíî-
öåííîãî ñåêñà, ïî ìíåíèþ ìíîãèõ
âðà÷åé, íàñòóïàåò ê 18-19 ãîäàì.

Ñåêñóàëüíîñòü æåíùèíû çíà÷è-
òåëüíî îòëè÷àåòñÿ îò ñåêñóàëüíî-
ñòè ìóæ÷èíû. Îíà ðàçâèâàåòñÿ ãî-
ðàçäî ìåäëåííåå è íàñòóïàåò ïîç-
æå. Ïîëîâîå âëå÷åíèå ó äåâóøåê íà-
÷èíàåò ôîðìèðîâàòüñÿ ïðèìåðíî ñ
17-18 ëåò, ñåêñóàëüíîñòü äîñòèãàåò
ñâîåãî ðàñöâåòà ëèøü ê 25 ãîäàì.
Äàæå åñëè äåâóøêå íðàâÿòñÿ óõà-
æèâàíèÿ, îáúÿòèÿ è ïîöåëóè, ýòî íå
ãîâîðèò î íàëè÷èè ó íåå ñåêñóàëü-
íîãî âëå÷åíèÿ.

Î÷åíü âàæíî ïðàâèëüíî íà÷àòü
ïîëîâóþ æèçíü. Ïðåæäå âñåãî, äå-
âóøêà äîëæíà «ñîçðåòü» äëÿ ýòîãî
ôèçèîëîãè÷åñêè è ïñèõîëîãè÷åñêè.
Îíà äîëæíà ðàñêðûòü â ñåáå æåí-
ñòâåííîñòü è ñîçäàòü âîêðóã ñåáÿ
ïðîñòðàíñòâî ëþáâè. Ëþáÿùèå äðóã
äðóãà íå òîëüêî ïîëó÷àþò óäîâîëü-
ñòâèå îò âçàèìíîãî îáùåíèÿ, îíè, ñó-
ùåñòâóÿ â åäèíîì ïîëå, ïîääåðæè-
âàþò äðóã äðóãà, ñòàíîâÿòñÿ ïîõî-

æèìè, ñëîâíî äûøàò îäíèì è òåì
æå âîçäóõîì, ïèòàþòñÿ èç îäíîãî
èñòî÷íèêà.

Ê ïåðâîé èíòèìíîé áëèçîñòè íå-
îáõîäèìî ïîäãîòîâèòüñÿ «âíóòðåí-
íå». Äåâóøêà äîëæíà áûòü óâåðå-
íà, ÷òî íèêîãäà íå ïîæàëååò îá ýòîì.
Îíà äîëæíà ÷óâñòâîâàòü ãàììó äîá-
ðîæåëàòåëüíîãî îòíîøåíèÿ åå ìîëî-
äîãî ÷åëîâåêà, åãî íåæíîñòü, âíèìà-
òåëüíîñòü ê åå ïåðåæèâàíèÿì è ÷óâ-
ñòâàì, âåäü îíà äîâåðÿåò «ñåáÿ». Ïðè
ýòîì ìîëîäîé ÷åëîâåê äîëæåí ïðî-
ÿâèòü òåðïåíèå, áûòü óâåðåí â ñâîèõ
ñèëàõ, ÷òîáû äåâóøêà ðÿäîì ñ íèì
ìîãëà ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñïîêîéíî. Íå
ñëåäóåò íà÷èíàòü ïîëîâîé àêò, åñëè
êòî-ëèáî èç ìîëîäûõ ëþäåé ÷óâñòâó-
åò îáèäó èëè âðàæäåáíîñòü; â àëêî-
ãîëüíîì îïüÿíåíèè; «ïðîñòî òàê»,
ñêèíóòü íàïðÿæåíèå; â «êðèòè÷åñ-
êèå äíè»; íå ïðåäîõðàíÿÿñü.

Íåîáõîäèìî î÷åíü òîíêî
÷óâñòâîâàòü, «Âàø» ëè ýòî
÷åëîâåê è ÷òî ñëåäóåò èç
ýòèõ îòíîøåíèé.
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Àííà Íèêîëàåâíà ØÀÁÀÍÎ-
ÂÀ (1848-1936ãã.) - ïåðâàÿ æåí-
ùèíà - äåòñêèé âðà÷ â Ðîññèè. Óìå-
ëûé îðãàíèçàòîð, ïåðâîé èç æåí-
ùèí-âðà÷åé ïîëó÷èëà äîëæíîñòü
ãëàâíîãî âðà÷à â áîëüíèöå. Ïðè
åå äåÿòåëüíîì ñîäåéñòâèè â 1882
ãîäó áûë îòêðûò ïåðâûé Æåí-
ñêèé ìåäèöèíñêèé èíñòèòóò.

Àííà Íèêîëàåâíà âíåñëà çà-
ìåòíûé âêëàä â ðàçâèòèå æåí-
ñêîãî äâèæåíèÿ â Ðîññèè, âñòàâ
ó èñòîêîâ îáùåñòâåííî-ïîëèòè-
÷åñêîãî äâèæåíèÿ æåíùèí çà èç-
áèðàòåëüíûå ïðàâà. Áóäó÷è ïðåä-
ñåäàòåëüíèöåé Ðóññêîãî æåíñêîãî
âçàèìíîáëàãîòâîðèòåëüíîãî îáùå-
ñòâà, íà îáùåì ñîáðàíèè â 1905ã.
îíà âûñòóïèëà ñ ïðåäëîæåíèåì ïî-
òðåáîâàòü äëÿ æåíùèí ðàâíûõ ñ
ìóæ÷èíàìè ïîëèòè÷åñêèõ ïðàâ. Â
òðåáîâàíèè ãîâîðèëîñü: «...êî âñåì
ïðåäñòàâèòåëÿì Ðîññèè â Ãîñó-
äàðñòâåííîé Äóìå îáðàùàåìñÿ ìû,
ðóññêèå æåíùèíû. Èçáðàííèêè
çåìëè ðóññêîé, âû ïðèçâàíû ê âå-
ëèêîé ñîçèäàòåëüíîé ðàáîòå íà
ïîëüçó íàøåé Ðîäèíû, îòíåñèòåñü
ñïðàâåäëèâî è áåñïðèñòðàñòíî ê
çàÿâëåíèþ æåíùèí, òðåáóþùèõ
óâàæåíèÿ ïðàâ, îòçîâèòåñü ñîãëà-
ñèåì íà ìíîãî÷èñëåííûå ãîëîñà
òåõ, êòî òâåðäî óáåæäåí â ïðà-
âîòå ñâîèõ òðåáîâàíèé, è â ÷èñëî
ðåôîðì, îáíîâëÿþùèõ Ðîññèþ, âíå-
ñèòå îáíîâëåíèå â æèçíü æåíùèí,
ïðèçíàâ çà íèìè ðàâíûå ïðàâà äëÿ
ó÷àñòèÿ â ñëóæåíèè ðîäèíå».

Àííà Íèêîëàåâíà ãîðÿ÷î ïîä-
äåðæàëà èäåþ À.Ôèëîñîôîâîé î
ïðîâåäåíèè Ïåðâîãî âñåðîññèéñêîãî
æåíñêîãî ñúåçäà, ïîäãîòîâêà ê êî-
òîðîìó çàíÿëà øåñòü ëåò. Àííà Íè-
êîëàåâíà áûëà ïðåäñåäàòåëüíèöåé
ñúåçäà è âûñòóïèëà íà íåì ñ îñ-
íîâíûì äîêëàäîì. Ñúåçä èìåë îã-
ðîìíûé ðåçîíàíñ: ðåàêöèÿ ïîëèòè-
êîâ - îò âîñòîðãà äî íåãîäîâàíèÿ,
íî îäíîçíà÷íî - «îáùåñòâåííîå âîç-
çðåíèå íà æåíùèíó èçìåíèëîñü».

Ìíîãî ñèë îòäàëà À.Í. Øàáà-
íîâà áîðüáå çà îáúåäèíåíèå æåí-

ñêèõ îðãàíèçàöèé âñåõ íàïðàâëå-
íèé â åäèíûé Âñåðîññèéñêèé æåí-
ñêèé ñîþç, ÷òîáû áîëåå ýôôåêòèâ-
íî øëî ïðîäâèæåíèå ïî ïóòè óðàâ-
íåíèÿ æåíùèí â ïðàâàõ ñ ìóæ÷è-
íàìè. È â 1917 ãîäó îíà äîáèëàñü
èñïîëíåíèÿ ýòîãî ðåøåíèÿ: Âñåðîñ-
ñèéñêèé æåíñêèé ñîþç áûë ñîçäàí.

Àííà Íèêîëàåâíà ïðèíèìàëà
àêòèâíîå ó÷àñòèå â ïðîïàãàíäå
ìèðà, îñíîâàëà æåíñêóþ Ëèãó
ìèðà, ñòàëà ïðåäñåäàòåëåì åå êî-
ìèòåòà, áûëà èçáðàíà Ïî÷åòíûì
÷ëåíîì Ìåæäóíàðîäíîãî êîíãðåñ-
ñà ìèðà è ò.ä. Îíà ÿâëÿëàñü âèöå-
ïðåçèäåíòîì îäíîé èç ñòàðåéøèõ
îðãàíèçàöèé Âñåìèðíîãî ñîâåòà
æåíùèí, ÷ëåíîì öåíòðàëüíîãî êî-
ìèòåòà ìåæäóíàðîäíûõ êîíãðåññîâ
â çàùèòó äåòåé.

À.Í. Øàáàíîâà - àâòîð êíèãè
«Èñòîðèÿ æåíñêîãî äâèæåíèÿ â
Ðîññèè» (1912 ãîä) è «Î÷åðê æåí-
ñêîãî äâèæåíèÿ â Ðîññèè» (1913
ãîä).

19 ìàðòà 1917 ãîäà ïî óëèöàì
Ïåòðîãðàäà ïðîøëà 40-òûñÿ÷íàÿ
ìàíèôåñòàöèÿ æåíùèí ñ òðåáîâà-
íèåì ðàâíûõ ïîëèòè÷åñêèõ ïðàâ.
Ñðåäè îðãàíèçàòîðîâ øåñòâèÿ
áûëà è À.Í. Øàáàíîâà.

Çàñëóãè À.Í. Øàáàíîâîé íå
îñòàëèñü íåçàìå÷åííûìè è â ãîäû
ñîâåòñêîé âëàñòè. Â ïå÷àòè øèðî-
êî îòìå÷àëîñü 50-ëåòèå (1928ã.) åå
âðà÷åáíî-íàó÷íîé, ïåäàãîãè÷åñêîé è
îáùåñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè.

Íåçàäîëãî äî þáèëåÿ, â 1926
ãîäó, îíà ïðîèçíåñëà òàêèå âåùèå
ñëîâà: «Íà çàêàòå ñâîåé æèç-
íè, æèçíè íåïðåðûâíîãî òðó-
äà è áîðüáû çà ñàìîñòîÿòåëü-
íîñòü è ÷åëîâå÷åñêèå ïðàâà
æåíùèí, ÿ íå ïåðåñòàþ õðà-
íèòü â äóøå ãëóáîêóþ âåðó â
òó âåëèêóþ äàëü, êîòîðàÿ
ïðåäñòîèò æåíùèíå â çàëå÷è-
âàíèè ðàí îáùåñòâåííîãî
îðãàíèçìà, äàðîâàíèè ÷åëîâå-
÷åñòâà êàê â îáëàñòè ìàòå-
ðèàëüíîé, òàê è â ñîöèàëüíîé
- íàðàâíå ñ ìóæ÷èíàìè».

Èç èñòîðèè æåíñêîãî äâèæåíèÿ

«…Âíåñèòå îáíîâëåíèå
â æèçíü æåíùèí»

ÄÎÐÎÃÈÅ ÏÎÄÐÓÃÈ!

Îò èìåíè Ñîþçà æåí-
ùèí Ðîññèè ïðèìèòå ñà-
ìûå ñåðäå÷íûå ïîçäðàâëå-
íèÿ ñ ïåðâûì âåñåííèì
ïðàçäíèêîì - Ìåæäóíàðîä-
íûì æåíñêèì äíåì!

Ó ïðàçäíèêà
8 Ìàðòà åñòü è
ñâîÿ íåïîâòî-
ðèìàÿ èñòîðèÿ.
Îí âîøåë â íàø
êàëåíäàðü êàê
Äåíü ìåæäóíà-
ðîäíîé ñîëèäàð-

íîñòè òðóäÿùèõñÿ æåíùèí â
áîðüáå çà ñâîè ïðàâà. Ñåãîäíÿ
ñàìî âðåìÿ çàñòàâëÿåò íàñ ïî-
íîâîìó îöåíèòü è íàøè ïðàâà, è
íàøè âîçìîæíîñòè. Ó÷àñòíèöû
Âñåðîññèéñêîãî ôîðóìà æåíùèí
â äåêàáðå 2008 ãîäà â Îáðàùå-
íèè ê Ïðåçèäåíòó Ðîññèè Ä.À.
Ìåäâåäåâó âûðàçèëè óâåðåí-
íîñòü, ÷òî â XXI âåêå íàøà ñòðà-
íà ñòàíåò ïðîöâåòàþùåé âûñî-
êîðàçâèòîé äåðæàâîé áëàãîäà-
ðÿ ðàâíîïðàâíîìó ó÷àñòèþ æåí-
ùèí âî âñåõ ñôåðàõ æèçíåäåÿ-
òåëüíîñòè. Îò íàñ, äîðîãèå ïîä-
ðóãè, çàâèñèò, ÷òîáû ýòî ñòàëî
ðåàëüíîñòüþ.

Ìíîãîâåêîâàÿ èñòîðèÿ íàøå-
ãî ãîñóäàðñòâà äîêàçûâàåò, ÷òî
â òÿæåëûå âðåìåíà ðîññèÿíêè
îñîáî îñòðî îùóùàþò ñâîþ îò-
âåòñòâåííîñòü çà ñóäüáû ñåìåé,
äåòåé è âñåãî Îòå÷åñòâà.

Â 2009 ãîäó, îáúÿâëåííîì Ãî-
äîì ìîëîäåæè â Ðîññèè, ïóñòü
äîñòàíåò íàì ñèë è ìóäðîñòè äëÿ
íðàâñòâåííîãî îçäîðîâëåíèÿ îá-
ùåñòâà, äëÿ ïàòðèîòè÷íîãî âîñ-
ïèòàíèÿ ìîëîäûõ ëþäåé, ïåðå-
äà÷è èì äóõîâíîãî îïûòà ñòàð-
øåãî ïîêîëåíèÿ.

Ïóñòü â âàøèõ ñåìüÿõ öàðÿò
áëàãîïîëó÷èå è ëàä, ëþáîâü è
âçàèìîïîíèìàíèå, ðàäîñòíî çâó-
÷àò ãîëîñà äåòåé è âíóêîâ. Êðåï-
êîãî âàì çäîðîâüÿ, ìèëûå æåí-
ùèíû-ìàòåðè! Áóäüòå ñ÷àñòëèâû
è ëþáèìû!

Ïðåäñåäàòåëü
êðàåâîãî îòäåëåíèÿ

Ñîþçà æåíùèí Ðîññèè -
êðàåâîãî Ñîâåòà æåíùèí

Í.Ñ. Ðåìíåâà
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Èÿ
Àíäðååâíà

ÅÃÎÐÎÂÀ,
Çàñëóæåííûé âðà÷ Ðîññèè,

÷ëåí Ðåäàêöèîííîãî
Ñîâåòà æóðíàëà «Çäîðî-

âüå àëòàéñêîé ñåìüè»

Âíà÷àëå áûëî ñëîâî…
«Ñèíäðîì õðîíè÷åñêîé óñòàëîñ-

òè» - ýòî êîãäà âàñ íå îñâåæàþò äëè-
òåëüíûé ñîí, îòäûõ, âû ÷óâñòâóåòå
ñåáÿ ðàçáèòûì, ó âàñ ñíèæåíà ñïî-
ñîáíîñòü ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ, ñëàáååò
ïàìÿòü, âàñ ìó÷àþò ïðîñòóäû èëè
àëëåðãèÿ. Îí âûçâàí ñáîåì â ãèïî-
òàëàìî-ãèïîôèçàðíîé ñâÿçêå.

Êðîìå õàðàêòåðà è ñèëû ýìî-
öèîíàëüíîé òðàâìû â âîçíèêíîâå-
íèè ïîäîáíûõ ïñèõîãåííûõ çàáî-
ëåâàíèé, îãðîìíîå çíà÷åíèå èìåþò
ýìîöèîíàëüíîå ôîíîâîå ñîñòîÿ-
íèå ÷åëîâåêà, åãî ïñèõè÷åñêèé òî-
íóñ è òå îñîáåííîñòè õàðàêòåðà,
êîòîðûå èíîãäà èìåíóþòñÿ ïñèõè-
÷åñêîé ðàíèìîñòüþ. Óñòîé÷èâîñòü
÷åëîâåêà ê ýìîöèîíàëüíûì òðàâ-
ìàì ìîæåò âàðüèðîâàòüñÿ â øèðî-
êîì äèàïàçîíå.

Ïðåäåë òðàâìàòèçàöèè, ïîñëå
÷åãî ÷åëîâåê òåðÿåò óñòîé÷èâîñòü ê
ýìîöèîíàëüíîé òðàâìå, ìîæíî îï-
ðåäåëèòü ëèøü ïðèáëèçèòåëüíî.
Íûíå îáùåïðèçíàíà ðîëü ïåðåâîç-
áóæäåíèÿ ýìîöèîíàëüíîé ñôåðû
â ðàçâèòèè ãèïåðòîíèè, àòåðîñê-
ëåðîçà, ÿçâû æåëóäêà è äâåíàä-
öàòèïåðñòíîé êèøêè, ñàõàðíîãî
äèàáåòà.

Êðîìå òîãî, ôóíêöèîíàëüíûå íà-
ðóøåíèÿ âåäóò ê ðàññòðîéñòâó îá-
ìåííûõ ïðîöåññîâ, ê äèñáàëàíñó
æèðîâîãî îáìåíà (ñòàðåíèþ èëè
ðåçêîìó ïîõóäåíèþ) è, ÷òî ñàìîå
ãëàâíîå, ê èçìåíåíèþ ñîñóäèñòûõ
ñòåíîê.

Ñòðàõ, òîñêà, ÷óâñòâî îáðå÷åí-
íîñòè îñëàáëÿþò îðãàíèçì. Ãèï-
ïîêðàò âïîëíå îáîñíîâàííî ñ÷èòàë,
÷òî «ìîùíûé äóõ ñïàñàåò òåëî».
Íàäî îòìåòèòü, ÷òî íå òîëüêî ñâåðõ-
ýìîöèîíàëüíîñòü ñïîñîáñòâóåò ðàç-
âèòèþ áîëåçíåé, íî è ìíîãèå çàáî-
ëåâàíèÿ îòðèöàòåëüíî âëèÿþò íà
ñîñòîÿíèå ýìîöèîíàëüíîé ñôåðû,
÷òî îñëîæíÿåò êëèíè÷åñêóþ êàð-
òèíó çàáîëåâàíèé, çàòðóäíÿåò ëå-
÷åíèå.

Â êàêîì æå îòäåëå ìîçãà ôîð-
ìèðóåòñÿ î÷àã âîçáóæäåíèÿ? Ñ÷è-
òàþò, ÷òî òàêîé î÷àã ñîçäàåòñÿ â
ãëóáèííûõ ïîäêîðêîâûõ ñòðóêòó-

ðàõ ìîçãà, â ÷àñòíîñòè, â çîíå, îò-
âåòñòâåííîé çà ýìîöèè. Íåâðîç
ôîðìèðóåòñÿ ýìîöèîíàëüíûì ïå-
ðåíàïðÿæåíèåì: êîãäà ãîâîðÿò, ÷òî
ïðè÷èíîé íåâðîçà ñòàëà ïñèõè÷åñ-
êàÿ òðàâìà, òî ðå÷ü èäåò î òðàâìå
ýìîöèîíàëüíîé (÷àñòî â åå îñíîâå -
ñëîâî).

Ìíîãèì çíàêîìû äèàãíîçû: «íå-
âðîç ñåðäöà», «íåâðîç æåëóäêà»,
«ñåêñóàëüíûé íåâðîç» è ò.ä. Èñòèí-
íûå ïðè÷èíû ýòèõ çàáîëåâàíèé -
ïîäàâëåííûé ñòðàõ, ïå÷àëü, ýìî-
öèîíàëüíîå ïåðåíàïðÿæåíèå. Ìåæ-
äó òåì, ñòðàñòè, ýìîöèè, âîëíåíèÿ ÷å-
ëîâåêó âñå-òàêè íóæíû. Íî â ìåðó,
à ìåðà ó êàæäîãî ñâîÿ: äåôèöèò âãî-
íÿåò â àïàòèþ è îòóïëåíèå, ÷ðåçìåð-
íîñòü ïîðîæäàåò ðàçäðàæèòåëüíîñòü,
ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå. Ïîñòîÿííûé
æå èçáûòîê è ïîëîæèòåëüíûõ, è îò-
ðèöàòåëüíûõ ýìîöèé ïðèâîäèò ê
áîëåçíè.

«Ñòðåññ - ýòî æèçíü», - ãîâî-
ðèë êàíàäñêèé âðà÷ Ãàíñ Ñåëüå
(1956ã.) Ñ ýòèì òðóäíî íå ñîãëà-
ñèòüñÿ, âåäü ïîëíîöåííàÿ æèçíü
íåâîçìîæíà áåç ðàäîñòè è ïå÷àëè.
È åñëè ýìîöèîíàëüíîå íàïðÿæåíèå
âîâñå èñ÷åçíåò èç íàøåé æèçíè, ýòî
áóäåò îçíà÷àòü ëèøü îäíî: æèçíü
çàêîí÷èëàñü. «×åëîâåê ÿâëÿåòñÿ
ñóùåñòâîì, â êîòîðîì äóõ è òåëî
- åäèíîå íåðàçäåëèìîå öåëîå. Íå-
âîçìîæíî äåëèòü òåëî, íå ïðèíè-
ìàÿ âî âíèìàíèå ñîñòîÿíèå äóøè,
è íàîáîðîò».

Êîíöåïöèÿ, ñîãëàñíî êîòîðîé ÷å-
ëîâåê - íåäåëèìîå öåëîå, áåðåò ñâîå
íà÷àëî îò ãðå÷åñêîãî ôèëîñîôà
Ïðîòèíóñà, êîòîðûé óòâåðæäàë, ÷òî
÷åëîâåê ïîòîìó è ñóùåñòâóåò, ÷òî
îí ñóùåñòâóåò ñàì ïî ñåáå. Çäîðî-
âüå ÷åëîâåêà îïðåäåëÿåòñÿ íå
òîëüêî íàëè÷èåì èëè îòñóòñòâèåì
áîëåçíåé, íî òàêæå äèñãàðìîíèåé
â åãî îòíîøåíèÿõ ñ îêðóæàþùèì
ìèðîì, äèñãàðìîíèÿõ ìåæäó òå-
ëîì, äóõîì, ñîçíàíèåì, äèñãàðìî-
íèÿõ âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ âíóò-
ðåííèõ îðãàíîâ. Çäîðîâüå ÷åëîâå-
êà ôîðìèðóåòñÿ è, ñîîòâåòñòâåííî,
ìîæåò íàðóøèòüñÿ íà ìíîãèõ óðîâ-
íÿõ ñèñòåìíîñòè. Òàêèå íàðóøåíè

 (Ïðîäîëæåíèå. Íà÷àëî - â ¹2(74))

Õðîíè÷åñêàÿ óñ-
òàëîñòü äåðæèò

êëåòêè â íåîñëàáëÿ-
åìîì íàïðÿæåíèè,
âûíóæäàÿ èõ èñ-
ïîëüçîâàòü ñâîè

ýíåðãåòè÷åñêèå çà-
ïàñû. Âñëåäñòâèå

ýòîãî êîæà îùóùà-
åò íåõâàòêó íåîáõî-

äèìûõ ìèêðîýëå-
ìåíòîâ, ìèíåðàëü-

íûõ ñîëåé, âèòàìè-
íîâ. Ïîðòèòñÿ öâåò
ëèöà, ïîÿâëÿþòñÿ
ïðèçíàêè ðàííåãî

ñòàðåíèÿ.
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Ñòðåññ íå áûâàåò
èñòèííîé ïðè÷èíîé

áîëåçíè, ïîä åãî
âëèÿíèåì ñíèæàåòñÿ
îáùèé óðîâåíü çäî-

ðîâüÿ, àäàïòàöèè,
ðåçåðâíûõ âîçìîæ-
íîñòåé, ðâåòñÿ ñëà-

áîå çâåíî â îðãà-
íèçìå. Èìåííî ïî-
ýòîìó ó îäíîãî ÷å-
ëîâåêà ñòðåññ ïðè-

âîäèò ê ÿçâå æåëóä-
êà, ó äðóãîãî - ê

íåâðîçó, ó òðåòüåãî
âîçíèêàþò ïðîáëå-

ìû ñ ñåðäå÷íî-ñîñó-
äèñòîé ñèñòåìîé, ó
÷åòâåðòîãî ïîÿâëÿ-

åòñÿ êîæíàÿ áî-
ëåçíü è ò.ï.

ÿåñòü ó êàæäîãî ÷åëîâåêà. Îíè
ëèáî ïîëó÷åíû êàê íàñëåä-

ñòâåííûå îò ïðåäêîâ, êàê ñëàáîå çâå-
íî â îðãàíèçìå, ëèáî ïðè æèçíè êàê
ñëåäñòâèå òåõ èëè èíûõ æèçíåííûõ
òðóäíîñòåé èëè ïåðåíåñåííûõ îñò-
ðûõ çàáîëåâàíèé èíôåêöèîííîãî,
òîêñè÷åñêîãî, òðàâìàòè÷åñêîãî õà-
ðàêòåðà. Êîìïëåêñ ýòèõ íàðóøåíèé
îïðåäåëÿåò ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ ñå-
ãîäíÿ è â áóäóùåì.

Ìû âñå ðîæäàåìñÿ íåñîâåðøåí-
íûìè, èìååì òå èëè èíûå ãåíåòè÷åñ-
êèå äåôåêòû â âèäå íåèäåàëüíî
«ñêîíñòðóèðîâàííûõ» îðãàíîâ. À
ïîñêîëüêó ìû ïîäâåðãàåìñÿ âîçäåé-
ñòâèþ îêðóæàþùåé ñðåäû, òî ðàíî
èëè ïîçäíî ïðîèçîéäåò ðàçðûâ ñëà-
áûõ çâåíüåâ íàøåãî îðãàíèçìà. Âíå
íàñ, êàê óæå ãîâîðèëîñü, áîëåçíåé
íå ñóùåñòâóåò, åñòü ïðîâîöèðóþùèå
ôàêòîðû, à ïðè÷èíû æäóò ñâîåãî ÷àñà
âíóòðè íàñ.

Âñå ýòî ãîâîðèò î òîì, ÷òî ÷åëî-
âåê - íåäåëèìîå öåëîå, çäîðîâüå åãî
îïðåäåëÿåòñÿ âçàèìîîòíîøåíèåì ñ
îêðóæàþùèì ìèðîì.

Ðàññìàòðèâàÿ ýòîò âîïðîñ íà ñî-
âðåìåííîì óðîâíå, ìû ïîäõîäèì ê
íåîáõîäèìîñòè ñèñòåìíîãî ïîäõî-
äà ê äèàãíîñòèêå è ëå÷åíèþ. Ýòî
äàåò âîçìîæíîñòü îöåíèòü çäîðîâüå
÷åëîâåêà ñ áîëåå øèðîêèõ ïîçèöèé,
÷åì «åñòü áîëåçíü - íåò áîëåçíè».
Ýòî ïîçâîëÿåò âûéòè íà ïîíèìàíèå
ñèñòåìíîãî õàðàêòåðà íàðóøåíèé
çäîðîâüÿ.

Òîëüêî ñ ïîçèöèé ñèñòåìíîé ìå-
äèöèíû ìîæíî ãîâîðèòü îá èíäè-
âèäóàëèçàöèè, ïðîãíîçèðîâàíèè è
ïðîôèëàêòè÷åñêîé íàïðàâëåííîñòè
â ìåäèöèíå, î ëå÷åíèè íå áîëåçíè, à
÷åëîâåêà, íå ñëåäñòâèé, à ïðè÷èíû.
Òàêîé ïîäõîä ïîçâîëÿåò ïîíÿòü, ÷òî
ó êàæäîãî ÷åëîâåêà - ñâîÿ ïðè÷è-
íà çàáîëåâàíèÿ. Åñëè êîíêðåòíî,
òî åñòü ñâîÿ ïðè÷èíà àëëåðãèè è
ïñîðèàçà, èøåìè÷åñêîé áîëåçíè ñåð-
äöà è ïîëèàðòðèòà, ïàðîäîíòîçà è
ïðîñòàòèòà, îáëûñåíèÿ è áðîíõèàëü-
íîé àñòìû è ò.ä. Ñèñòåìíûé ïîä-
õîä ê çäîðîâüþ ïîäðàçóìåâàåò ñè-
ñòåìíûé ïîäõîä íà óðîâíå òåëà,
äóõà, ñîçíàíèÿ, íà óðîâíå ÷åëîâå-
êà êàê òðèåäèíîé ñóùíîñòè è íà
óðîâíå ñèñòåìû «÷åëîâåê - ñðåäà
îáèòàíèÿ», ñ âêëþ÷åíèåì â ðàññìîò-
ðåíèå òàêèõ ñèñòåì, êàê ïîëèòè÷åñ-

êàÿ, êóëüòóðíàÿ, ïðîôåññèîíàëüíàÿ,
áûòîâàÿ.

Ïîñòîÿííî ÿ, êàê âðà÷, çàäàþñü
âîïðîñîì: ïî÷åìó íåçûáëåìûå
ïðèíöèïû ìåäèöèíû, òàêèå, êàê
ñòðîãî íàó÷íûé ïîäõîä, ëå÷åíèå íå
áîëåçíè, à âñåãî îðãàíèçìà, ëå÷å-
íèå íå ñëåäñòâèé, à ïðè÷èíû, ïðî-
ôèëàêòè÷åñêàÿ íàïðàâëåííîñòü,
ñòàëè â íàøè äíè äåêëàðàöèåé?
Âåäü åùå 30-40 ëåò íàçàä ýòî áûëî
ïðàâèëîì.

Óâû, çäðàâîîõðàíåíèå íå òîëü-
êî ó íàñ, íî è íà Çàïàäå ïåðåæèâà-
åò êðèçèñ. Ñóòü åãî íå ñòîëüêî â
íåäîñòàòî÷íîì ôèíàíñèðîâàíèè ìå-
äèöèíû, íåõâàòêå ñîâðåìåííûõ ïðè-
áîðîâ èëè íîâåéøèõ ëåêàðñòâ â
áîëüíèöàõ, ñêîëüêî â ñàìîì ïîä-
õîäå ê çäîðîâüþ è áîëåçíÿì. Ìå-
äèöèíà âîîáùå íå çàíèìàåò-
ñÿ çäîðîâüåì (èëè êðàéíå
ìàëî!) - îíà çàíèìàåòñÿ áî-
ëåçíÿìè.

Îäíàêî î òîì, ÷òî è êàê äîëæíî
áûòü, ïîãîâîðèì â ñëåäóþùåé ñòà-
òüå. Áóäåì ïîìíèòü, ÷òî çäîðîâüå
çàâèñèò è îò íàñ, ïàöèåíòîâ. Ìû,
ïàöèåíòû (ñåé÷àñ ïèøó íå êàê âðà÷,
à êàê îáû÷íûé ïàöèåíò), - ñîþçíè-
êè. Ïðèíöèï òðèåäèíñòâà (ñèñòåì-
íîñòè), î ÷åì ãîâîðèëîñü âûøå, äîë-
æåí ñîáëþäàòüñÿ. Ýòî ñèñòåìà: çäî-
ðîâîå îáùåñòâî, ïðàâèëüíîå âçàè-
ìîäåéñòâèå ÷åëîâåêà è îáùåñòâà ñ
ïðèðîäîé, íàëè÷èå «ìåäèöèíû
çäîðîâüÿ».
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Äåòñêàÿ äëÿ âçðîñëûõ

Òàìàðà Âàñèëüåâíà
ÊÀÑÅÅÂÀ,

ëîãîïåä âûñøåé êàòåãîðèè,
ÌÓÇ «Äåòñêàÿ

ïîëèêëèíèêà ¹9»,
ã.Áàðíàóë

Òðåòèé ãîä æèçíè -
âîçðàñò «ïî÷åìó÷åê»

Òðåòèé ãîä - íå ïðîñòî î÷åðåäíîå ïðàçäíîâàíèå äíÿ
ðîæäåíèÿ. Ýòî ãîä çàâåðøåíèÿ ðàííåãî äåòñòâà, äåòñòâà
ÿñåëüíîãî. Â æèçíè ìàëûøà íà÷èíàåòñÿ íîâûé ïåðèîä,

ãîâîðÿ ïåäàãîãè÷åñêèìè òåðìèíàìè, - ìëàäøèé
äîøêîëüíûé âîçðàñò. Ìåæäó äâóìÿ è òðåìÿ ãîäàìè

ñòàíîâèòñÿ îñîáåííî çàìåòíûì çíà÷èòåëüíûé
ñêà÷îê â îáùåì ðàçâèòèè ðåáåíêà, âûçâàííûé

îâëàäåíèåì ðå÷üþ. Íåêîòîðûå äåòè äî äâóõ ëåò âîîáùå
ðàçãîâàðèâàþò ìàëî, íî íà òðåòüåì ãîäó îáû÷íî

âñå äåòè íà÷èíàþò ìíîãî è îõîòíî ãîâîðèòü.

Íå óïóñêàéòå âîç-
ìîæíîñòè íàáëþäàòü
çà îêðóæàþùèì ìè-
ðîì è âî âðåìÿ ïðî-

ãóëêè. Òîëüêî òåïåðü
âû íå òîëüêî íàáëþ-

äàåòå è íàçûâàåòå, íî
è ñïîñîáñòâóåòå ðàç-

ëè÷åíèþ ïðåäìåòîâ
ïî èõ âíåøíåìó âèäó
- ýòî «äåðåâî», à ýòî
- «êóñò», ýòî - «ëèñ-

òîê», à ýòî - «öâå-
òîê». Íå ïîëåíèòåñü

ïîäîéòè ê äåðåâó ïî-
áëèæå, ïîòðîãàòü êî-
ëþ÷êè ó åëè, ðàçìÿòü

èõ ïàëüöàìè è äàòü
ìàëûøó îùóòèòü çà-

ïàõ õâîè, ïîñîáèðàòü
æåëóäè, ðàññìîòðåòü
áåðåçîâûå ñåðåæêè...

Òåïåðü âàì íóæíî åùå áîëüøå îá-
ùàòüñÿ ñî ñâîèì ðåáåíêîì, ïîòîìó ÷òî
åìó õî÷åòñÿ çíàòü î÷åíü-î÷åíü ìíîãî.
Îäíî-äâà îáúÿñíåíèÿ èëè ïîêàçà - è
ðåáåíîê çàïîìèíàåò íîâîå ñëîâî. Ãëàâ-
íîå - òî, ÷òîáû îí íå òîëüêî óñâîèë
ñëîâà, íî è ñàì íàó÷èëñÿ èõ óïîòðåá-
ëÿòü. Åñëè æå âû íå áóäåòå ïîñòîÿí-
íî ðàçâèâàòü ðå÷ü, ìàëûø î÷åíü áûñò-
ðî ïåðåéäåò ê ïðîñòûì ñëîâàì âìåñòî
ðàçâåðíóòûõ, ÿðêèõ îòâåòîâ.

Óïîòðåáëÿéòå ñëîâà ïðàâèëüíî, íå
êîâåðêàéòå èõ, íå ñþñþêàéòå. Ëåïåò-
íûå ñëîâà, ñëîâà-çâóêîïîäðàæàíèÿ è
çâóêîêîìïëåêñû îñòàþòñÿ â ïðîøëîì.
Äà ìàëûøó è ñàìîìó ñòàíîâèòñÿ òåñ-
íî â ðàìêàõ ñâîåãî ñòàðîãî ñëîâàðÿ.

Íà÷èíàåòñÿ âðåìÿ âîïðîñîâ, îòâå-
òû íà êîòîðûå ñîäåðæàò î÷åíü ìíîãî
èíôîðìàöèè, à çíà÷èò, íîâûõ ñëîâ.
Ïðèãîòîâüòåñü ñïîêîéíî (áåç òîñê-
ëèâîé ãðèìàñû) ê âîïðîñàì: «÷òî
ýòî?», «ïî÷åìó?», «ãäå?» è «êóäà?».
Âàø îòâåò äîëæåí áûòü ñâÿçàí è ñ
òåì, ÷òî ðåáåíîê óæå çíàåò. Íàïðèìåð,
â îòâåòå íà âîïðîñ «à ÷òî òàêîå äâî-
ðåö?» íà÷àòü ëó÷øå ñ òîãî, ÷òî «ýòî
òàêîé äîì...». Ïîêàæèòå åìó êðàñî÷-
íóþ êàðòèíêó-èëëþñòðàöèþ, ÷òîáû
íîâûå çíàíèÿ áûëè ïîäêðåïëåíû çðè-
òåëüíûì îáðàçîì.

Íà óëèöå ó ðåáåíêà ñòîëüêî âïå-
÷àòëåíèé! Âîêðóã ñòîëüêî íîâîãî, èí-
òåðåñíîãî, âñå õî÷åòñÿ ïîòðîãàòü, ïî-
ïðîáîâàòü. Íå îãðàíè÷èâàéòå ìàëûøà

ïîñòîÿííûìè îäåðãèâàíèÿìè: «Íå
ëåçü!», «Áðîñü!», «Îòîéäè!», «Íå òðî-
ãàé!». Âñå òî, ÷òî äåëàåò ìàëûø, ïî-
ïðîáóéòå êîììåíòèðîâàòü. Îáîçíà÷èòü
äåéñòâèÿ ñëîæíåå, ÷åì ïðåäìåòû,
ïîýòîìó èõ ëó÷øå ïîâòîðÿòü íåñêîëü-
êî ðàç. Ïîìîãèòå ìàëûøó, ïîäñòðà-
õóéòå åãî, ïîääåðæèòå.

Íå çàáûâàéòå ðàçúÿñíÿòü ðåáåí-
êó íå òîëüêî íàçâàíèÿ, íî è îáîçíà-
÷åíèÿ ñîñòàâíûõ ÷àñòåé ïðåäìåòîâ:
«ó äîìà åñòü êðûøà, ñòåíû, äâåðü,
îêíî...». Îáÿçàòåëüíî ïðåäîñòàâëÿé-
òå ìàëûøó âîçìîæíîñòü ñðàâíèòü
ïðåäìåòû, ñîïîñòàâèòü èõ ïî âåëè÷èíå,
ôîðìå, öâåòó: «Äîìà áûâàþò âûñîêèå
è íèçêèå, êðûøè - çåëåíûå è êðàñíûå,
îêíà - áîëüøèå è ìàëåíüêèå».

Ñòàðàéòåñü íå ïåðåãðóæàòü ðå-
áåíêà èíôîðìàöèåé, èíà÷å âñå ñìåøà-
åòñÿ è íè÷åãî íå çàïîìíèòñÿ, áîëåå òîãî,
ìîæåò ïðîïàñòü ñàì èíòåðåñ ê óçíàâà-
íèþ íîâîãî.

Êîíå÷íî, âîñïðèÿòèå íà òðåòüåì
ãîäó ñòàíîâèòñÿ òîíüøå è òî÷íåå.
Ìàëûø óæå ïîíèìàåò, ÷òî òàêîå «äà-
ëåêî» è «áëèçêî», «ìíîãî» è «ìàëî»,
«áîëüøîé» è «ìàëåíüêèé». Ïîìíèò íå
òîëüêî òî, ÷òî áûëî â÷åðà, íî è òî, ÷òî
ïðîèçîøëî ïîëãîäà íàçàä. Íî åãî ïñè-
õèêà åùå ñîâåðøåíñòâóåòñÿ, è ìåõàíèç-
ìû åå äîâîëüíî õðóïêè.

Îðãàíèçóéòå ìàëûøó îáùåíèå ñ
äðóãèìè äåòüìè. Çäåñü íå íóæíû íè
íàæèì, íè ïðèíóæäåíèå. Ñïåðâà ïó-
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Â èãðå äåòè ïîðîé
äåìîíñòðèðóþò áî-
ãàòñòâî ðå÷è, íåî-
æèäàííîå äëÿ èõ
ðîäèòåëåé. Äåëî â
òîì, ÷òî, êîãäà ìà-
ëûø îáùàåòñÿ ñ
äðóãèìè äåòüìè, îí
íå òîëüêî ïðîñèò
èëè ïîìîãàåò, íî è
ñðàâíèâàåò ñâîè è
÷óæèå äåéñòâèÿ,
ñòàðàåòñÿ çàèíòåðå-
ñîâàòü äðóãèõ, ñî-
âåòóåòñÿ. Ðàçãîâîðû
äåòåé ÷àñòî ÿâëÿþò-
ñÿ ýõîì òîãî, ÷òî
óñëûøàíî äîìà,
äàæå èíòîíàöèè ïå-
ðåäàþòñÿ ïîðîé ñî-
âåðøåííî òî÷íî.

äåò», ñ íåé íóæíî ãîâîðèòü «ñòðîãî».
Î÷åíü õîðîøàÿ èãðà «ãîñòè ïðèøëè»,
êîãäà èãðóøêè ïðèõîäÿò â ãîñòè: êàæ-
äîãî íóæíî íàêîðìèòü ïî-ñâîåìó, îáåñ-
ïå÷èòü âñåì íåîáõîäèìûì. Íó à âû
ñïðàøèâàåòå ó ðåáåíêà, êîìó ÷òî íóæ-
íî, êòî ÷òî åñò, êòî ÷òî äåëàåò, êòî
ãäå ñïèò.

Ñòàðàéòåñü îòòà÷èâàòü ðàçíûå
ñòîðîíû ðå÷è ðåáåíêà. Ïîáîëüøå
ãëàãîëîâ. Ìàëûøè î÷åíü ëþáÿò èãðû,
ñâÿçàííûå ñ ïîèñêàìè ñïðÿòàííîãî. Çà-
äà÷à íå òîëüêî â òîì, ÷òîáû íàéòè, íî
è ñêàçàòü, ÷òî ãäå áûëî. Âîîáùå, î÷åíü
ïîëåçíî èíòåðåñîâàòüñÿ è òåì, êòî ÷òî
äåëàåò, à íå òîëüêî ãäå êòî è ãäå ÷òî.
Õîòèòå ïîëó÷èòü óìåíüøèòåëüíî-ëàñ-
êàòåëüíûå ñëîâå÷êè, çàêðåïèòü ïîíÿ-
òèÿ «áîëüøîé-ìàëåíüêèé», à çàîäíî è
ñíàáäèòü ìàëûøà çíàíèÿìè î æèâîò-
íûõ è èõ äåòåíûøàõ - çàïàñèòåñü ìà-
ëåíüêèìè è áîëüøèìè çàéöàìè, êîøå÷-
êàìè, ëèñàìè, ñîáàêàìè. È íà÷íèòå èã-
ðàòü: «Ãäå êîøêà? À ãäå êîòåíîê?
Êîøêà áîëüøàÿ, à êîòåíîê êàêîé? Êòî
ó êîøêè äåòåíûø?». Çäåñü âîçìîæ-
íû ñàìûå ðàçëè÷íûå âàðèàíòû.

Ïîòèõîíüêó ó÷èòå ðåáåíêà óïîò-
ðåáëÿòü â ðå÷è ïðåäëîãè. Ñíà÷àëà
ëó÷øå äåëàòü ýòî íà áûòîâîì óðîâíå,
â ïîâñåäíåâíîé æèçíè, ñòàðàÿñü, ÷òî-
áû ìàëûø íàó÷èëñÿ ïîíèìàòü èõ çíà-
÷åíèå. Ïðîñèòå åãî âûïîëíÿòü êàêèå-
òî äåéñòâèÿ: «Ïîñàäè ìèøêó íà ñòóë.
Ïîèùè ìÿ÷èê ïîä ñòîëîì. Ïîêàòàé
çàéêó â ìàøèíå. Ïîëîæè êóáèêè â
êîðîáêó». Óæå ïîñëå ýòîãî ìîæíî
ñïðàøèâàòü, ãäå ÷òî íàõîäèëîñü, îòêó-
äà âçÿòî, êóäà ïîëîæåíî è ïð. Ðàñêëà-
äûâàéòå èãðóøêè ïî ðàçíûì ìåñòàì, à
ïîòîì âìåñòå ñ ðåáåíêîì ñîáèðàéòå èõ
è íåïðåìåííî êîììåíòèðóéòå ñâîè äåé-
ñòâèÿ.

Â òðè ãîäà ñàìîå âðåìÿ êóïèòü êðà-
ñî÷íîå ëîòî äëÿ ìàëûøåé. Ñîâñåì íå
îáÿçàòåëüíî ñðàçó æå èñïîëüçîâàòü
èãðó àáñîëþòíî òàê, êàê ýòî ðåêîìåí-
äîâàíî â àííîòàöèè. Ìîæíî ïðîñòî
ïîêàçûâàòü ðåáåíêó êàðòèíêè, ïðè÷åì
ïîäîéäóò è ðàçëè÷íûå ëîòî, òàê êàê
ïîíàäîáÿòñÿ íå òîëüêî ïðåäìåòíûå
êàðòèíêè, íî è êàðòèíêè, íà êîòîðûõ
ïðåäìåòû (è îáúåêòû) äåéñòâóþò, à
òàêæå ñþæåòíûå êàðòèíêè. Åñëè ðàíü-
øå ìàëûøó áûëî ñëîæíî ðàññìàòðè-
âàòü äåòàëè, òî òåïåðü îí ñ ýòîé çàäà-
÷åé ñïðàâèòñÿ. Ïðè ðàññìàòðèâàíèè
ñþæåòíûõ êàðòèíîê ó âàñ åñòü âîç-

ñòüðåáåíîê ïðîñòî ïîíàáëþäàåò, êàê
èãðàþò äðóãèå, ïîòîì âêëþ÷èòñÿ â ïðî-
öåññ íà óðîâíå êàêèõ-òî ýëåìåíòîâ. È
óæå ïîñëå ýòîãî èãðàåò ñîâìåñòíî. Â
äàëüíåéøåì, îêàçàâøèñü â äåòñêîì ñàäó,
ðåáåíîê áåç òðóäà áóäåò âêëþ÷àòüñÿ â
èãðîâîé ïðîöåññ è äàæå ñàìîñòîÿòåëü-
íî îðãàíèçîâûâàòü çíàêîìóþ èãðó, ïðî-
ÿâëÿÿ îðãàíèçàòîðñêèå ñïîñîáíîñòè è
ëèäåðñêèå êà÷åñòâà.

Íåîáõîäèìî ó÷åñòü î÷åíü âàæíûé
ìîìåíò: â òðè ãîäà ðåáåíêó íåäîñòó-
ïåí ïîäòåêñò. Ïîýòîìó ñîâåòû è ðåêî-
ìåíäàöèè íóæíî äàâàòü ðåáåíêó íàïðÿ-
ìóþ, â îäíîçíà÷íîé ôîðìóëèðîâêå.

Ïîìîãàþò ëè èãðóøêè ðàçâèòèþ
ðå÷è? Áåçóñëîâíî. Êàêèå çàìå÷àòåëü-
íûå èñòîðèè ðàññêàçûâàþò ìàëûøè,
èãðàÿ! Íàéäèòå âðåìÿ, ÷òîáû ïîèãðàòü
ñ äî÷êîé â êóêëû, à ñ ñûíîì - â ñîëäà-
òèêè (êñòàòè, áûâàåò è íàîáîðîò). Íà-
áëþäàÿ, êàê ðåáåíîê âîçèòñÿ ñ èãðóø-
êîé, ÷òî îí åé ãîâîðèò, âû ìîæåòå óç-
íàòü ñâîè âûðàæåíèÿ, ìàíåðó ðå÷è, æå-
ñòû, èíòîíàöèè. Èãðóøåê íå äîëæíî
áûòü ñëèøêîì ìíîãî. Åñëè âû åæå-
äíåâíî ïðèíîñèòå ðåáåíêó èãðóøêó, íå
æäèòå, ÷òî îí çàèíòåðåñóåòñÿ ÷åì-òî,
ïðèâÿæåòñÿ ê ÷åìó-òî. Ïîêóïêà èãðóø-
êè - ýòî âñå-òàêè ïðàçäíèê. Íî åñëè
óæ âû ïîøëè ñ ìàëûøîì â äåòñêèé
ìàãàçèí, íå ñòîèò óõîäèòü ñ ïóñòûìè
ðóêàìè, êóïèòå õîòü ÷òî-òî ìàëåíüêîå,
÷òîáû ÷åëîâåê âûøåë èç ìàãàçèíà äî-
âîëüíûì.

Ñòàðàÿ, êàê ìèð, ìûñëü î òîì, ÷òî
èãðóøêà äîëæíà âîñïèòûâàòü, ïðèíî-
ñèòü ïîëüçó, - íå ïóñòîé çâóê. Ñêîëü-
êî íîâûõ íàçâàíèé ìîæíî îáúÿñíèòü
ðåáåíêó, ñêîëüêî íîâûõ çíàíèé, ïðè-
÷åì â ëåãêî óñâàèâàåìîì âèäå, ìîæ-

íî äàòü, íàïðèìåð, èãðàÿ ñ ïîñóäîé.
À «Þíûé ïàðèêìàõåð», «Ìàëåíü-
êàÿ õîçÿéêà»! Åñëè âû èãðàå-
òå ñ ðåáåíêîì, ñòàðàéòåñü
ïðèâëåêàòü åãî ê àêòèâíûì
äåéñòâèÿì è âìåñòå ïðîãî-
âàðèâàòü âñå ìàíèïóëÿöèè.
Ïóñòü ìàëûø íå ñèäèò, ïàñ-
ñèâíî íàáëþäàÿ, à äâèãà-
åòñÿ, ïåðåñòàâëÿåò ïðåä-
ìåòû, ôàíòàçèðóåò. Âî
âðåìÿ èãðû õîðîøî
áû ñòèìóëèðîâàòü ýìî-
öèè. Åñëè âû «ëå÷è-
òå» ìèøêó, òî îí ìîæåò
«ïîïëàêàòü», åñëè êóê-

ëà Êàòÿ «ïëîõî ñåáÿ âå-
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Êðîìå ïðèëàãà-
òåëüíûõ, îáîçíà÷à-

þùèõ öâåòà, äåòè
íà òðåòüåì ãîäó óñ-
âàèâàþò ñëîâà-íà-

çâàíèÿ, îáîçíà÷àþ-
ùèå ôîðìó ïðåäìå-
òîâ: êðóãëûé («êðó-
æîê»), êâàäðàòíûé
(«êóáèê»). Íå çà-

áûâàéòå óïîìèíàòü
ôîðìó ïðåäìåòîâ,

òàêèõ, êàê ÷àñû,
ëóíà, ÿáëîêî, ñòóë,
òàáóðåò, êîðîáêà è
ïð. Ðàññìàòðèâàÿ ñ
ðåáåíêîì êàðòèíêè,

ïðåäëîæèòå íàéòè
êðóãëûå ïðåäìåòû

èëè êâàäðàòíûå. Íå
áåäà, åñëè ñíà÷àëà

âàø ìàëûø áóäåò
ïðîñòî íàçûâàòü

êàðòèíêè. Ïåðâîíà-
÷àëüíàÿ çàäà÷à -

ââåñòè ñëîâà â ïàñ-
ñèâíûé ñëîâàðü, à
çàòåì ïîñòåïåííî

ïîëüçîâàòüñÿ äàí-
íûìè ïðèëàãàòåëü-

íûìè.

ìîæíîñòü ðàññêàçàòü ðåáåíêó, ÷òî íà
íèõ èçîáðàæåíî, è ïî õîäó äåëà çàäà-
âàòü âîïðîñû. Ïîñòàðàéòåñü, ÷òîáû îíè
áûëè ðåáåíêó ïî ñèëàì è áûëè òî÷-
íûìè ïî ñìûñëó: «Ïîñìîòðè, âîò ìàëü-
÷èê Âàíÿ. Îí ñèäèò çà ñòîëîì è ðèñó-
åò êàðàíäàøàìè äîìà. Âîò áîëüøîé äîì,
à âîò ïîìåíüøå. Íà êðûøå òðóáà. Èç
íåå èäåò äûì. Ãäå ñèäèò Âàíÿ? ×åì
îí ðèñóåò? Ãäå îí íàðèñîâàë òðóáó?
Îòêóäà èäåò äûì?» è ò.ä.

Âîñïðèÿòèå öâåòà äîñòóïíî äåòÿì
ðàííåãî âîçðàñòà. Ââåñòè ñëîâà - íà-
çâàíèÿ îñíîâíûõ öâåòîâ - ìîæíî óæå
íà òðåòüåì ãîäó æèçíè, åñëè íå çàáû-
âàòü íàçûâàòü öâåòà îäåæäû, èñïîëü-
çóåìîé ïîñóäû, öâåòà êóáèêîâ èëè êî-
ëåñèêîâ ïèðàìèäû: «Ñåé÷àñ íàäåíåì
êðàñíûå øòàíèøêè», «À ãäå íàøà áå-
ëàÿ êîôòî÷êà?»; çà ñòîëîì ìîæíî
ñïðàøèâàòü, â êàêóþ ÷àøêó íàëèòü ÷àþ
- â ñèíþþ èëè áåëóþ; êàêîå ÿáëîêî
õî÷åò - êðàñíîå èëè çåëåíîå è ò.ä. Ðàñ-
ñìàòðèâàÿ êàðòèíêè â êíèæêå, îáðàòè-
òå âíèìàíèå, êàêîãî öâåòà íåáî, äåðå-
âüÿ, öâåòû è ïð. Òàê âû èñêëþ÷àåòå
ïðîáëåìû, ñ êîòîðûìè ðåáåíîê ìîæåò
ñòîëêíóòüñÿ íà çàíÿòèÿõ ïî èçîáðàçè-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè â äåòñêîì ñàäó.

Â ðå÷è äåòåé óæå åñòü ñëîâà «áîëü-
øîé», «ìàëåíüêèé», êîòîðûìè îíè îïå-
ðèðóþò â ëþáîì ñëó÷àå, êîãäà íóæíî
îáîçíà÷èòü ðàçìåð ïðåäìåòà. Çíàêî-
ìèì ðåáåíêà ñî ñëîâàìè «øèðîêèé»,
«óçêèé», «äëèííûé», «êîðîòêèé», «âû-
ñîêèé», «íèçêèé». Ñðàâíèâàòü ïðåäìå-
òû ïî âåëè÷èíå ìîæíî âåçäå. Íàïðè-
ìåð, êàðàíäàø äëèííûé è êîðîòêèé,
ïîÿñîê øèðîêèé è óçêèé, äåðåâî âû-
ñîêîå è íèçêîå, ÿãîäà êðóïíàÿ è ìåë-
êàÿ è ò.ä. Â áûòó ëåãêî ïîçíàêîìèòü
äåòåé ñî ñëîâàìè, îáîçíà÷àþùèìè
ðàçíûå ñâîéñòâà ïðåäìåòîâ: õîëîä-
íàÿ âîäà, õîëîäíîå ìîðîæåíîå, õîëîä-
íûé êâàñ, âåòåð; ãîðÿ÷èé ÷àé, ãîðÿ÷àÿ
êàøà; òåïëûå íîñêè, òåïëîå ìîëîêî;
ñóõîå áåëüå, ñóõîé õëåá; ìîêðàÿ òðÿï-
êà, ìîêðîå ïîëîòåíöå. Íå çàáûâàéòå
ïî÷àùå óïîòðåáëÿòü ýòè ñëîâà â ñâî-
åé ðå÷è, è òîãäà âàø ìàëûø áûñòðî
óñâîèò èõ è íà÷íåò èìè ïîëüçîâàòüñÿ.

Èíîãäà áûâàåò òàê, ÷òî íîâûå ñëî-
âà âõîäÿò â äåòñêóþ ðå÷ü ñ òðóäîì,
äëèòåëüíîå âðåìÿ ïî÷òè íå óïîòðåá-
ëÿþòñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî. Òîãäà ñòàðàé-
òåñü êàê ìîæíî ÷àùå óïîòðåáëÿòü îäíî
è òî æå ñëîâî â ðàçíûõ êîíòåêñòàõ.
Íàïðèìåð, âû ïîêàçûâàåòå ìàëûøó

êàðòèíêó ñ èçîáðàæåíèåì ïîåçäà è
íàçûâàåòå åå. Ïîòîì èãðàåòå ñ èãðó-
øå÷íûì ïîåçäîì, «ñòðîèòå» ïîåçä èç
êóáèêîâ, äåìîíñòðèðóåòå ïàðîâîç íà
ïðîãóëêå. Âî âñåõ ñëó÷àÿõ âû è ñàìè
ãîâîðèòå, è äàåòå ðåáåíêó âîçìîæíîñòü
âûñêàçàòüñÿ.

Îðèåíòèðîâàòüñÿ â ïðîñòðàíñòâå
è âðåìåíè íåâîçìîæíî áåç ïîíèìà-
íèÿ íàðå÷èé. Òàêèå ñëîâà âçðîñëûå
äîëæíû ïîäêðåïëÿòü íàãëÿäíûì ïî-
êàçîì, æåñòàìè, äàæå èíòîíàöèåé. Ôîð-
ìèðîâàòü ïðîñòðàíñòâåííûå ïðåäñòàâ-
ëåíèÿ ó ðåáåíêà ìîæíî íà÷èíàòü òîã-
äà, êîãäà îí òîëüêî ó÷èòñÿ õîäèòü.
Íà òðåòüåì ãîäó òàêèå ñëîâà ïîðà ââî-
äèòü â àêòèâíóþ ðå÷ü, äëÿ ÷åãî ëó÷-
øå ïðîâîäèòü ïîäâèæíûå èãðû: «Ïîä-
êèíü ìÿ÷ ââåðõ», «Êòî áûñòðåå äîáå-
æèò», «Ïðûãàé çà ìíîé», «Áåãè âïå-
ðåäè ìåíÿ». Èãðû òàêîãî ïëàíà ïî-
ìîãóò ðåáåíêó â äàëüíåéøåì ëåãêî
îðèåíòèðîâàòüñÿ è âûïîëíÿòü èíñò-
ðóêöèè âîñïèòàòåëÿ íà çàíÿòèÿõ ïî
ôèçêóëüòóðå.

Òðåòèé ãîä æèçíè - ýòî âðåìÿ àê-
òèâíîãî ñòàíîâëåíèÿ ôðàçîâîé ðå÷è,
óìåíèÿ ãðàììàòè÷åñêè ïðàâèëüíî
îôîðìëÿòü ïðåäëîæåíèå. ×òîáû ïî-
ìî÷ü ðåáåíêó áûñòðåå îâëàäåòü ãðàì-
ìàòè÷åñêèìè íàâûêàìè, íóæíî èñïîëü-
çîâàòü áåñåäó ïî ñþæåòíîé êàðòèíêå.
Âçðîñëûé çàäàåò ðåáåíêó âîïðîñû, îò-
âå÷àÿ íà êîòîðûå, ðåáåíîê äîëæåí
óïîòðåáèòü òó èëè èíóþ ãðàììàòè÷åñ-
êóþ ôîðìó. Ìàëûøè â ýòîì âîçðàñòå
î÷åíü ëþáÿò ðàññìàòðèâàòü êàðòèíêè
â ëþáèìûõ êíèæêàõ. Åñëè íå ïðåäî-
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ÈÒÀÊ, Ê ÒÐÅÌ ÃÎÄÀÌ ÂÀØ ÌÀËÛØ:
 èìååò ñëîâàðíûé çàïàñ 1000-1500 ñëîâ; ñòðîèò

ïðåäëîæåíèå èç 3-4 ñëîâ;
 àêòèâíî óïîòðåáëÿåò ïðåäëîãè, ñîþçû, èñïîëü-

çóåò âñå îñíîâíûå ÷àñòè ðå÷è;
 çíàåò íåñêîëüêî ÷åòâåðîñòèøèé, ïûòàåòñÿ

ïåòü ïåñåíêè;
 èìèòèðóåò ïîâåäåíèå âçðîñëîãî, çàäàåò âîïðî-

ñû, âñòóïàåò â êîíòàêò ñ äåòüìè è âçðîñëûìè;
 çíàåò 2-3 îñíîâíûõ öâåòà, 2-3 íàçâàíèÿ ãåî-

ìåòðè÷åñêèõ ôîðì;
 óìååò íàõîäèòü 3-4 ãåîìåòðè÷åñêèå ôîðìû

ïî èõ êîíòóðó;
 âëàäååò ïîðÿäêîâûì ñ÷åòîì â ïðåäåëàõ òðåõ;
 óìååò íàõîäèòü â îêðóæàþùåé îáñòàíîâêå ìíî-

ãî îäèíàêîâûõ ïðåäìåòîâ è îäèí;
 âûðàæàòü ñëîâàìè, êàêèõ ïðåäìåòîâ áîëüøå

èëè ìåíüøå;
 óìååò ñðàâíèâàòü 3-4 ïðåäìåòà ïî âåëè÷èíå, äëè-

íå, âûñîòå, øèðèíå è ôîðìå;
 óìååò âûïîëíÿòü äåéñòâèÿ ïî èíñòðóêöèè «òà-

êîé æå» è «ñòîëüêî æå»;
 óìååò ïîäáèðàòü ïðåäìåò ïî åãî ðèñóíêó; ñêëà-

äûâàòü êàðòèíêó èç 4 ÷àñòåé;
 óìååò íàêëàäûâàòü ðàçðåçàííóþ íà 6-7 ÷àñòåé

êàðòèíêó íà öåëóþ êàðòèíêó - îáðàçåö;
 óìååò ðàñêëàäûâàòü ïðåäìåòû ïî âåëè÷èíå îò

áîëüøîãî ê ìàëåíüêîìó è íàîáîðîò;
 óìååò ñòðîèòü äîìèê èëè äðóãîå ñîîðóæåíèå

èç ïÿòè êóáèêîâ;
 áûñòðî è ïðàâèëüíî ñîáèðàòü ïèðàìèäó, ìàòðåøêó;
 óìååò äîðèñîâàòü íîæêè è ðó÷êè ÷åëîâå÷êó,

ñàìîñòîÿòåëüíî ðèñîâàòü ÷åëîâåêà;
 óçíàåò ñâîè âåùè, îäåæäó, èãðóøêè;
 óìååò èçîáðàæàòü ïðîñòåéøèå ïðåäìåòû è ÿâëå-

íèÿ äåéñòâèòåëüíîñòè, èñïîëüçóÿ ïðÿìûå, îêðóãëûå, íà-
êëîííûå, äëèííûå, êîðîòêèå, ïåðåñåêàþùèåñÿ ëèíèè;

 óçíàåò çíàêîìûå ïåðåäà÷è ïî òåëåâèçîðó;
 íàçûâàåò ñâîè èìÿ è ôàìèëèþ; íàçûâàåò ëþ-

äåé áëèæàéøåãî îêðóæåíèÿ;
 óìååò ïåðåøàãèâàòü ÷åðåç ïðåïÿòñòâèå, âñòàâàòü

íà öûïî÷êè, õîäèòü íà íîñî÷êàõ, ñòîÿòü íà îäíîé íîãå,
êðóòèòü ïåäàëè âåëîñèïåäà, ïîäíèìàòüñÿ è ñïóñêàòü-
ñÿ ïî øâåäñêîé ñòåíêå;

 óìååò ðàñêàòûâàòü ïëàñòèëèí, ðåçàòü áóìàãó
íîæíèöàìè, ñêëàäûâàòü áóìàãó ïîïîëàì, ïåðåëè-
âàòü æèäêîñòü èç îäíîé åìêîñòè â äðóãóþ.

ñòàâëÿòü ìàëûøà ñàìîìó ñåáå â äàííîì çàíÿòèè,
à ñåñòü ñ íèì âìåñòå è íåíàâÿç÷èâî ñïðàøèâàòü,

êîãî è ÷òî îí âèäèò, êòî ê êîìó èëè ê ÷åìó ïðèøåë,
òî âðåìÿ ðàññìàòðèâàíèÿ êàðòèíêè ïðîéäåò ñ áîëü-
øîé ïîëüçîé äëÿ ìàëûøà. Äëÿ çàêðåïëåíèÿ ãðàììà-
òè÷åñêèõ ôîðì ïîäõîäÿùèì ìàòåðèàëîì ÿâëÿþòñÿ
òåêñòû ñêàçîê ñ ïîâòîðÿþùèìèñÿ ñîáûòèÿìè: «Òåðå-
ìîê», «Òðè ìåäâåäÿ», «Ðåïêà» è äð.

Â âîçðàñòå îò 2,5 äî 3 ëåò êíèãà ïðî÷íî âõîäèò
â ÷èñëî íàèáîëåå ïðèâëåêàòåëüíûõ èãðóøåê äëÿ
ìàëûøåé. Îíà è äîëæíà áûòü ïîõîæåé íà èãðóøêó:
îáúåìíàÿ (êíèãà-ïàíîðàìà) ðàñêëàäóøêà, áîëüøîãî
ôîðìàòà, ñ êðóïíûìè, êðàñî÷íûìè êàðòèíêàìè. Ïðè-
âëå÷ü ðåáåíêà ê êíèæêå, ïðèâèòü ëþáîâü ê ñëóøàíèþ,
à çàòåì è ê ÷òåíèþ êíèã - ãëàâíàÿ çàäà÷à âçðîñëûõ.
Èìåííî ñåé÷àñ ðåøèòñÿ, áóäåò ëè âàø ìàëûø â áóäó-
ùåì ïûòëèâûì, âíèìàòåëüíûì ÷èòàòåëåì èëè îí òàê
è ïðîæèâåò áåç êíèã, áåç èõ ìóäðîñòè.

Ïðàâèëî äëÿ ðîäèòåëåé - ÷èòàòü êàæäûé
äåíü! Âàæíî, ÷òî ÷èòàòü ìàëûøó: â îáÿçàòåëüíîì
ïîðÿäêå - íàðîäíûå ñêàçêè ñ ïîâòîðÿþùèìèñÿ äåé-
ñòâèÿìè (ïîâòîðû ïîìîãàþò ðåáåíêó ëó÷øå ïîíÿòü
ñîäåðæàíèå, óñâîèòü ëåêñèêó, çàïîìíèòü ãðàììàòè÷åñ-
êèå ôîðìû). Ýòî - ñòèõîòâîðíûå ñêàçêè Ê.È. ×ó-
êîâñêîãî («Ìîéäîäûð», «Àéáîëèò», «Òàðàêàíèùå»,
«Ôåäîðèíî ãîðå», «Ìóõà-öîêîòóõà», «Òåëåôîí»), ñòè-
õè Ñ.ß. Ìàðøàêà («Âîò êàêîé ðàññåÿííûé», «Äàìà
ñäàâàëà â áàãàæ»), ïåðåâîäû àíãëèéñêèõ ïåñåíîê.
Âîîáùå â ýòîì âîçðàñòå äåòè ëþáÿò ñëóøàòü ñòèõî-
òâîðíûå òåêñòû, è îíè ïîëåçíû, òàê êàê âîñïèòûâàþò
÷óâñòâî ðèôìû, ïðèâëåêàþò âíèìàíèå äåòåé ê çâó÷à-
íèþ, óäàðíûå ðèôìû ïîìîãàþò óñâîèòü òå èëè èíûå
ãðàììàòè÷åñêèå ôîðìû, íå ãîâîðÿ óæå î òîé îãðîì-
íîé ðîëè âûñîêîõóäîæåñòâåííûõ òåêñòîâ, êîòîðóþ
îíè èãðàþò äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ÷èòàòåëüñêîãî âêóñà
áóäóùèõ ÷èòàòåëåé.

Îñâîåíèå ðå÷è êà÷åñòâåííî èçìåíÿåò îðèåíòèðîâ-
êó ðåáåíêà â îêðóæàþùåì ìèðå è îáåñïå÷èâàåò áûñ-
òðîå è ëåãêîå ïðèñïîñîáëåíèå ê ñðåäå. Îãðîìíóþ
ðîëü ðå÷åâàÿ ïðàêòèêà èãðàåò è â ðàçâèòèè ïåð-
âûõ ìîðàëüíûõ îöåíîê. Èõ îáîçíà÷åíèå ñëîâîì íå-
îáõîäèìî äëÿ òîãî, ÷òîáû óæå ó ìàëåíüêîãî ðåáåíêà
ñôîðìèðîâàëîñü ðàçëè÷íîå îòíîøåíèå ê õîðîøåìó è
ê ïëîõîìó. Ñàìûå ïåðâûå îöåíî÷íûå ñëîâà: «õîðî-
øî», «ïëîõî» - äåòè ñëûøàò î÷åíü ðàíî è ïîíèìàþò
èõ. Çàòåì äåòè íà÷èíàþò ñàìè ïîëüçîâàòüñÿ ýòèìè
ñëîâàìè äëÿ âûðàæåíèÿ îöåíêè ñâîèõ ïîñòóïêîâ è
ïîñòóïêîâ äðóãèõ ëþäåé.

Ñ òðåòüåãî ãîäà æèçíè ñëîâî ñòàíîâèòñÿ ðåãóëÿ-
òîðîì ïîâåäåíèÿ ðåáåíêà, âåäü âñå òðåáîâàíèÿ âçðîñ-
ëûõ âûðàæåíû ñëîâàìè. Åãî äåéñòâèÿ íà÷èíàþò ïîä-
÷èíÿòüñÿ ñëîâåñíî âûðàæåííîìó ïðèêàçó, çàïðåòó.
Îñâîåíèå ïðàâèë è òðåáîâàíèé, âûðàæåííûõ ñëîâà-
ìè, èìååò îãðîìíîå çíà÷åíèå äëÿ ðàçâèòèÿ âîëè ðå-
áåíêà, âûäåðæêè è íàñòîé÷èâîñòè. Òàêèì îáðàçîì, ðàç-
âèâàÿ ðå÷ü, âû ñïîñîáñòâóåòå ðàçâèòèþ ëè÷íîñòè
ðåáåíêà â öåëîì, ðàñøèðÿåòå åãî çíàíèÿ, êðóãîçîð,
÷òî ïîìîæåò â äàëüíåéøåì îáùàòüñÿ ñ îêðóæàþùè-
ìè è ïðàâèëüíî îñîçíàâàòü ñâîå ïîâåäåíèå.
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Ñîñòîÿëàñü ïðåçåíòàöèÿ ïåðâîãî â ðåãèîíå
ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêîãî êàáèíåòà, ñîçäàííîãî íà áàçå
ìóíèöèïàëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ çäðàâîîõðàíåíèÿ, ãäå
áóäóò îñóùåñòâëÿòüñÿ ïðàêòè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà,
óñîâåðøåíñòâîâàíèå ïðîôåññèîíàëüíûõ íàâûêîâ
ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ ñî ñðåäíèì ñïåöèàëü-
íûì îáðàçîâàíèåì äàííîãî ËÏÓ; ïðîâîäèòüñÿ
ïðåäàòòåñòàöèîííàÿ ïîäãîòîâêà, çà÷åòû ïî îêà-
çàíèþ íåîòëîæíîé äîâðà÷åáíîé ïîìîùè, ïî èí-
ôåêöèîííîé áåçîïàñíîñòè ìåäèöèíñêîãî ïåðñî-
íàëà è ïàöèåíòîâ ñ ïîìîùüþ ïðåäìåòîâ ñîâðå-
ìåííîãî óõîäà çà ïàöèåíòàìè, ôàíòîìîâ è ìóëÿ-
æåé, ó÷åáíûõ âèäåîôèëüìîâ è ñëàéäîâ. Ýòî ñå-
ðüåçíûé øàã â ïîâûøåíèè óðîâíÿ êâàëèôèêà-
öèè ñïåöèàëèñòîâ êîíêðåòíîãî ËÏÓ, ñ ó÷åòîì ïðî-
ôèëÿ åãî îòäåëåíèé, à òàêæå â ñàìîîáðàçîâàíèè
ñåñòðèíñêîãî ïåðñîíàëà.

Íàëè÷èå êàðòîòåêè ñîâðåìåííîé ìåäèöèíñêîé
ëèòåðàòóðû, èíñòðóêòèâíî-íîðìàòèâíûõ äîêóìåí-
òîâ Ìèíèñòåðñòâà çäðàâîîõðàíåíèÿ è ñîöèàëüíî-
ãî ðàçâèòèÿ Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè, Ãëàâíîãî óï-
ðàâëåíèÿ ïî çäðàâîîõðàíåíèþ è ôàðìàöåâòè÷åñ-
êîé äåÿòåëüíîñòè Àëòàéñêîãî êðàÿ, ñáîðíèêîâ òåõ-
íîëîãèé âûïîëíåíèÿ ìåäèöèíñêèõ óñëóã ïîçâî-
ëèò áîëåå ýôôåêòèâíî è ñâîåâðåìåííî ðàñïðîñò-
ðàíÿòü èíôîðìàöèþ ïî ñîâåðøåíñòâîâàíèþ ñåñò-
ðèíñêîé äåÿòåëüíîñòè, ðàçðàáàòûâàòü ñåñòðèíñêèå
ïðîãðàììû ïî ôîðìèðîâàíèþ çäîðîâîãî îáðàçà
æèçíè, îñóùåñòâëÿòü ïðîôèëàêòèêè÷åñêóþ ðàáî-
òó â ñôåðå ñîöèàëüíî-îïàñíûõ çàáîëåâàíèé ó ñå-
ñòðèíñêîãî ïåðñîíàëà è ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíî-
ëîãèþ ïðîâåäåíèÿ ó÷åáíî-ïðîèçâîäñòâåííûõ ïðàê-
òèê äëÿ ñòóäåíòîâ ìåäèöèíñêèõ îáðàçîâàòåëüíûõ

ó÷ðåæäåíèé.
Íàëè÷èå ó÷åáíî-

ìåòîäè÷åñêîãî êàáè-
íåòà â êàæäîì ËÏÓ
îòíîñèòñÿ ê íîâîé
òåõíîëîãèè â ñåñò-
ðèíñêîé ïðàêòèêå è
ÿâëÿåòñÿ ãëàâíîé ìî-
òèâàöèåé âñåãî ñåñò-
ðèíñêîãî ïåðñîíàëà
ê îñâîåíèþ, ñîäåé-
ñòâèþ ðàçâèòèþ è
âíåäðåíèþ èííîâà-
öèé ñåñòðèíñêîé ïî-
ìîùè â ËÏÓ.

Â ïðåçåíòàöèè ïðèíèìàëè ó÷àñòèå ãëàâíûé
âíåøòàòíûé ñïåöèàëèñò Ãëàâíîãî óïðàâëåíèÿ ïî
çäðàâîîõðàíåíèþ è ôàðìàöåâòè÷åñêîé äåÿòåëü-
íîñòè, äèðåêòîð ÃÎÓ ÑÏÎ «ÁÁÌÊ» Â.Ì. Ñàâå-
ëüåâ, çàìåñòèòåëü äèðåêòîðà ïî ó÷åáíîé ÷àñòè Ã.Ì.
Ìàëèíîâñêàÿ, ãëàâíûé ðåäàêòîð æóðíàëà «Çäî-
ðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè» È.Â. Êîçëîâà, çàìåñòè-
òåëü ãëàâíîãî âðà÷à ÌÓÇ «Ãîðîäñêàÿ áîëüíèöà
¹4» Â.À. ×àëîâñêàÿ, ãëàâíàÿ ìåäñåñòðà Å.À. Âåò-
õîëîâñêàÿ, ïðåïîäàâàòåëü ñåñòðèíñêîãî äåëà ÃÎÓ
ÑÏÎ «ÁÁÌÊ» Í.È. Âàéòèêóíàñ. Ïðåçåíòàöèÿ
îñâåùàëàñü ïî êðàåâîìó ðàäèî.

Íåìíîãî ïðåäûñòîðèè.
Äâà ãîäà íàçàä íà çàñåäàíèè ïðàâëåíèÿ Àññîöè-

àöèè áûëî óòâåðæäåíî ïîëîæåíèå îá «Ó÷åáíî-ìå-
òîäè÷åñêîì êàáèíåòå ËÏÓ», êîòîðîå ìû îïóáëèêî-
âàëè â ñáîðíèêå íîðìàòèâíûõ äîêóìåíòîâ ÀÐÎÎ
«ÏÀÑÌÐ» è äîâåëè äî ñâåäåíèÿ âñåõ ãëàâíûõ ìåä-
ñåñòåð ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ó÷ðåæäåíèé.

Ãëàâíàÿ ìåäñåñòðà ÌÓÇ «Ãîðîäñêàÿ áîëüíèöà
¹4» Åëèçàâåòà Àíäðååâíà Âåòõîëîâñêàÿ, åäèí-
ñòâåííàÿ, êòî ïðîÿâèëà ïðîôåññèîíàëüíóþ çàèíòå-
ðåñîâàííîñòü, îðãàíèçàòîðñêèå ñïîñîáíîñòè è ëè-
äåðñêèå êà÷åñòâà â äîñòèæåíèè ïîñòàâëåííîé öåëè.
Ïóòü ê ýòîé öåëè áûë äëèòåëüíûì, òåðíèñòûì.

Ãëàâíûé âðà÷ áîëüíèöû Íèêîëàé Ïåòðîâè÷
Ãóëëà îöåíèë èíèöèàòèâó ãëàâíîé ìåäñåñòðû è
ïîääåðæàë. Íåñìîòðÿ íà ìíîæåñòâî ïðîáëåì: îò-
ñóòñòâèå ïîìåùåíèÿ íà ïåðâîì ýòàïå, çàòåì ðå-
ìîíò, îñíàùåíèå, íåïîíèìàíèå êîëëåã (è ýòî èìå-
ëî ìåñòî), - óäàëîñü îñóùåñòâèòü çàäóìàííîå
è äîñòè÷ü öåëè. È òî, ÷òî ýòî ñîáûòèå ñîñòîÿ-

«Äîðîãó îñèëèò èäóùèé»
10 äåêàáðÿ 2008 ãîäà íà áàçå ÌÓÇ «Ãîðîäñêàÿ áîëüíèöà ¹4» ã.Áàðíàóëà

ñîñòîÿëîñü ñîáûòèå, êîòîðîå òðóäíî ïåðåîöåíèòü ïî åãî çíà÷èìîñòè
äëÿ ñåñòðèíñêîé ïðîôåññèè â çäðàâîîõðàíåíèè Àëòàéñêîãî êðàÿ.
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ëîñü, åùå ðàç ïîäòâåðæäàåò, ÷òî «äîðîãó îñè-
ëèò èäóùèé!».

Âñå ïðèñóòñòâóþùèå íà îòêðûòèè ó÷åáíî-ìå-
òîäè÷åñêîãî êàáèíåòà áëàãîäàðèëè àäìèíèñòðà-
öèþ áîëüíèöû è âûñêàçûâàëè ìíåíèå, ÷òî ýòî ñî-
áûòèå äîëæíî ïîñëóæèòü ïðèìåðîì äëÿ ðóêîâî-
äèòåëåé äðóãèõ ËÏÓ ãîðîäîâ è ðàéîíîâ Àëòàéñ-
êîãî êðàÿ, êîòîðûå çàèíòåðåñîâàíû â óëó÷øåíèè
êà÷åñòâà ñåñòðèíñêèõ óñëóã íàñåëåíèþ.

Àëòàéñêàÿ ïðîôåññèîíàëüíàÿ àññîöèàöèÿ
ñðåäíèõ ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ âûðàæàåò èñ-
êðåííþþ áëàãîäàðíîñòü àäìèíèñòðàöèè ÌÓÇ
«Ãîðîäñêàÿ áîëüíèöà ¹4» ã.Áàðíàóëà, ãëàâ-
íîìó âðà÷ó Íèêîëàþ Ïåòðîâè÷ó Ãóëëå, çàìåñ-
òèòåëþ ãëàâíîãî âðà÷à ïî ëå÷åáíîé ðàáîòå Âåðå
Àëåêñàíäðîâíå ×àëîâñêîé è ãëàâíîé ìåäèöèíñ-
êîé ñåñòðå Åëèçàâåòå Àíäðååâíå Âåòõîëîâñêîé
çà ãëóáîêîå ïîíèìàíèå ïðîèñõîäÿùèõ ïåðåìåí
â ñåñòðèíñêîé ïðîôåññèè, çà àêòèâíîå ó÷àñòèå
â ýòèõ ïåðåìåíàõ, çà ïàðòíåðñêèå îòíîøåíèÿ ê

Íî íå âñåãäà ìåäèöèíñêèå ñå-
ñòðû óìåþò ïîêàçàòü ñâîþ ðà-
áîòó, ñâîé òðóä, â êîòîðûé âêëà-
äûâàþò ñâîþ æèçíü. È ýòîìó
äîêàçàòåëüñòâî - II ìåñòî â Ìåæ-
äóíàðîäíîì êîíêóðñå ïî òóáåð-
êóëåçó ïðèñóæäåíî ñòàðøåé ìå-
äèöèíñêîé ñåñòðå ÊÃÓÇ «Àëòàé-
ñêèé ïðîòèâîòóáåðêóëåçíûé
äèñïàíñåð» Òàòüÿíå Àëåêñàíä-
ðîâíå ÑÓÐÀÇÀÊÎÂÎÉ.

Ìû îò ÷èñòîãî ñåðäöà ïîçäðàâëÿåì Òàòüÿíó Àëåê-
ñàíäðîâíó ñ ýòîé ïîáåäîé!

Ïîçäðàâëÿåì ãëàâíîãî âðà÷à Ãåííàäèÿ Ïåòðîâè÷à
Øàòåðíèêîâà, ãëàâíóþ ìåäèöèíñêóþ ñåñòðó Íàòàëüþ
Âàñèëüåâíó Ãðèøêîâó è âåñü êîëëåêòèâ ÊÃÓÇ «Àë-
òàéñêèé êðàåâîé ïðîòèâîòóáåðêóëåçíûé äèñïàíñåð»
ñ çàíÿòèåì ïðåñòèæíîãî âòîðîãî ìåñòà â ìåæäóíà-
ðîäíîì êîíêóðñå. Æåëàåì çäîðîâüÿ, äàëüíåéøèõ óñ-
ïåõîâ, íå îñòàíàâëèâàòüñÿ íà äîñòèãíóòîì è ñòðåìèòüñÿ
ê ïîêîðåíèþ âåðøèí ñâîåé ïðîôåññèè!

Íàãðàæäåíèå Òàòüÿíû Àëåêñàíäðîâíû Ñóðàçàêî-
âîé ñîñòîèòñÿ â òîðæåñòâåííîé îáñòàíîâêå, ïîñâÿ-
ùåííîé Äíþ ìåäèöèíñêîãî ðàáîòíèêà.

Ñ óâàæåíèåì,
Ïðåçèäåíò ÀÐÎÎ «ÏÀÑÌÐ» Ë.À. Ïëèãèíà

Ó÷àñòíèêàì êîíêóðñà ÌÑÌ-Ëèëëè
«Äîñòèæåíèÿ â îáëàñòè ëå÷åíèÿ,

óõîäà è ïðîôèëàêòèêè ÒÁ/ÌËÓ-ÒÁ»

ÓÂÀÆÀÅÌÛÅ ÊÎËËÅÃÈ!
Îò èìåíè Àññîöèàöèè ìåäèöèíñêèõ ñåñòåð Ðîññèè

õî÷ó èñêðåííå ïîáëàãîäàðèòü âàñ çà ó÷àñòèå â êîí-
êóðñå Ìåæäóíàðîäíîãî Ñîâåòà Ìåäñåñòåð è êîìïà-
íèè Ýëè Ëèëëè â îáëàñòè ÒÁ/ÌËÓ-ÒÁ!

Ïðåäñòàâëåííûå íà êîíêóðñ äîñòèæåíèÿ ïîëó÷è-
ëè ñàìóþ âûñîêóþ îöåíêó ñî ñòîðîíû ýêñïåðòîâ
Àññîöèàöèè ìåäñåñòåð Ðîññèè è Ìåæäóíàðîäíîãî
Ñîâåòà Ìåäñåñòåð.

Â àäðåñ Àññîöèàöèè ïîñòóïèëî 17 êîíêóðñíûõ
çàÿâîê: èç Àñòðàõàíè, Ñòàâðîïîëÿ, Áåëãîðîäà, ×èòû,
Àëòàéñêîãî êðàÿ, Áóðÿòèè, Ñàìàðû, Õàíòû-Ìàíñèé-
ñêîãî ÀÎ, ßêóòèè - è â êàæäîé èç íèõ áûë âèäåí
âûñî÷àéøèé ïðîôåññèîíàëèçì, îãðîìíîå æåëàíèå ðà-
áîòàòü íàä ðåøåíèåì ñàìûõ ñëîæíûõ ïðîáëåì ïàöè-
åíòîâ ñ òÿæåëûìè ôîðìàìè ÒÁ/ÌËÓ-ÒÁ.

Î.ß. ÂÒÎÐÓØÈÍÀ (Çàáàéêàëüñêèé êðàé) è Ò.À.
ÑÓÐÀÇÀÊÎÂÀ (Àëòàéñêèé êðàé) ðàçäåëèëè âòîðîå
ìåñòî. Ïîáåäèòåëüíèöåé êîíêóðñà áûëà ïðèçíàíà À.È.
ÎÁÓÒÎÂÀ, çàìåñòèòåëü ãëàâíîãî âðà÷à ïî ðàáîòå ñ
ñåñòðèíñêèì ïåðñîíàëîì (ÃÓ «Íàó÷íî-ïðàêòè÷åñêèé
öåíòð «Ôòèçèàòðèÿ» Ìèíèñòåðñòâà çäðàâîîõðàíåíèÿ
Ðåñïóáëèêè Ñàõà (ßêóòèÿ). Ïî óñëîâèÿì ÌÑÌ èìåí-
íî îíà è ñòàíåò ïîëó÷àòåëüíèöåé îñíîâíîé íàãðàäû.
Òåì íå ìåíåå, Àññîöèàöèåé ìåäñåñòåð Ðîññèè áûëî
ïðèíÿòî ðåøåíèå î íàãðàæäåíèè íåêîòîðûõ ó÷àñò-
íèö êîíêóðñà Ïî÷åòíûìè ãðàìîòàìè.

Æåëàåì âàì äàëüíåéøèõ ïðîôåññèîíàëüíûõ óñ-
ïåõîâ è íîâûõ äîñòèæåíèé â îêàçàíèè ïîìîùè ïà-
öèåíòàì, ñòðàäàþùèì ÒÁ/ÌËÓ-ÒÁ. Áóäåì ðàäû
ïðèâåòñòâîâàòü âàñ â êà÷åñòâå ó÷àñòíèêîâ ñëåäó-
þùåãî ìåæäóíàðîäíîãî êîíêóðñà!

Ïðåçèäåíò Àññîöèàöèè
ìåäèöèíñêèõ ñåñòåð Ðîññèè Â.À. Ñàðêèñîâà

Î÷åðåäíàÿ ïîáåäà!
Íàøè ìåäèöèíñêèå ñåñòðû óìåþò

ðàáîòàòü è ðàáîòàþò íå ïîêëàäàÿ ðóê
â óñëîâèÿõ äàëåêèõ îò ñîâåðøåíñòâà,

ñ áîëüøèìè ïåðåãðóçêàìè, êàê
ôèçè÷åñêèìè, òàê è ïñèõîëîãè÷åñêèìè,

íå òåðÿÿ íàäåæäû è âåðû â ëó÷øèå
ïåðåìåíû â ñâîåé ïðîôåññèè.

ìåäèöèíñêèì ñåñòðàì, çà âñå áëàãîå, ÷òî âû òâî-
ðèòå â ñâîèõ äåëàõ!

Ñ óâàæåíèåì,
Ïðåçèäåíò ÀÐÎÎ «ÏÀÑÌÐ» Ë.À. Ïëèãèíà
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×òî æå ïðîèñõîäèò ïðè íàøåì òðà-
äèöèîííîì ïèòàíèè? Êàøà ñ ìàñëîì
(êðàõìàëû ñ æèðàìè) èëè êàøà ñ ìî-
ëîêîì (êðàõìàëû ñ áåëêàìè), ïîïàäàÿ
â æåëóäîê, ïðåâðàùàåòñÿ â ñìåñü êèñ-
ëîé è ùåëî÷íîé ñðåäû, êîòîðûå íåéò-
ðàëèçóþò äðóã äðóãà. Â íåéòðàëüíîé
ñðåäå ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà íå ðàñ-
ùåïëÿþòñÿ, à ïîäâåðãàþòñÿ ïåðåðàáîò-
êå ãíèëîñòíûìè áàêòåðèÿìè, æèâóùè-
ìè â æåëóäêå. Â ðåçóëüòàòå òàì îá-
ðàçóåòñÿ ãíèþùàÿ «ïîìîéêà». ×òî-
áû èçáàâèòñÿ îò íåå, îðãàíèçì âûíóæ-
äåí ìîáèëèçîâàòü ñâîè çàùèòíûå ñèëû,
âûðàáàòûâàòü áîëüøîå êîëè÷åñòâî
ëåéêîöèòîâ, íà ÷òî çàòðà÷èâàåòñÿ äî-
ïîëíèòåëüíàÿ ýíåðãèÿ, òàêèì îáðàçîì,
åñëè ïîñëå òðàäèöèîííîãî çàâòðàêà
âñêîðå õî÷åòñÿ åñòü, çíà÷èò, îðãàíèçì
îñòàëñÿ ãîëîäíûì, à ïîòðàòèë ñâîè
ñèëû íà íåéòðàëèçàöèþ «ïîìîéêè»
(ïèùåâîé ëåéêîöèòîç).

×åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì èìååò î÷åíü
áîëüøîé çàïàñ ïðî÷íîñòè. Íàó÷íûå
ðàñ÷åòû ïîêàçûâàþò, ÷òî ñðîê æèçíè
ìîæåò áûòü 400 ëåò. Íî óæå ïîñëå
30-35 ëåò ÷åëîâåê íà÷èíàåò ïðèîáðå-
òàòü «áóêåò çàáîëåâàíèé». Óòðîì íåò
áîäðîñòè, äíåì - ñîíëèâîñòü, âå÷åðîì -
óñòàëîñòü, è ýòî ñòàíîâèòñÿ íîðìàëü-
íûì ñîñòîÿíèåì çðåëîãî ÷åëîâåêà.

Ðîæäåíèå áîëåçíåííûõ äåòåé (çäî-
ðîâûõ ïî÷òè íå ðîæäàåòñÿ) ãîâîðèò î
òîì, ÷òî çàïàñ ïðî÷íîñòè ÷åëîâå÷åñòâà
èñòîùèëñÿ. Íà÷àëñÿ åñòåñòâåííûé îò-
áîð. Êîëè÷åñòâî çäîðîâüÿ óìåíüøà-
åòñÿ ñ êàæäûì ïîêîëåíèåì. Åñëè ïðè-
íÿòü çäîðîâüå íàøèõ äåäîâ çà 100%, òî
ó îòöîâ åãî 50%, ó íàøåãî ïîêîëåíèÿ, ó
äåòåé, - 25%, ñëåäóþùåå ïîêîëåíèå - âñå

Ðàçäåëüíîå ïèòàíèå

Þëèÿ Àíàòîëüåâíà
ÑÈÌÁÈÐÖÅÂÀ,

ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà
ïåðâîé êâàëèôèêàöèîííîé
êàòåãîðèè îòäåëà âåäåíèÿ

íàðêîòè÷åñêèõ ñðåäñòâ,
ÃÓÇ «Êðàåâàÿ

êëèíè÷åñêàÿ áîëüíèöà»,
÷ëåí ÏÀÌÑÐ ñ 2003 ãîäà

Îòåö ìåäèöèíû Ãèïïîêðàò ñêàçàë, ÷òî âñå áîëåçíè ïðèõîäÿò
÷åðåç ðîò. Â îñíîâó òåîðèè ðàçäåëüíîãî ïèòàíèÿ ïîëîæåíû

èññëåäîâàíèÿ èçâåñòíûõ ó÷åíûõ Øåëòîíà è Áðýããà.
Ñîâðåìåííûå àìåðèêàíñêèå ôèçèîëîãè ñìîãëè ïðîñ÷èòàòü

êîëè÷åñòâåííûé è êà÷åñòâåííûé ïðîöåññû ïðîõîæäåíèÿ
ïèùè ÷åðåç æåëóäî÷íî-êèøå÷íûé òðàêò. Â ðåçóëüòàòå

ïîäõîä ê îçäîðîâëåíèþ è ïðîôèëàêòèêå çàáîëåâàíèé ÆÊÒ
÷åðåç îãðàíè÷åíèÿ ïðèåìà ïèùè ïóòåì âñåâîçìîæíûõ äèåò

áûë ïðèçíàí íåöåëåñîîáðàçíûì. Êàê ïðàâèëüíî äàòü
îðãàíèçìó ïèòàíèå, à íå îòêàçûâàòüñÿ îò íåãî?

áîëüíîå ñ ìîìåíòà çà÷àòèÿ. Âûæèâà-
íèå îáåñïå÷èâàåòñÿ òîëüêî ìåäèêàìåí-
òîçíûìè, ïðîôèëàêòè÷åñêèìè ñðåäñòâà-
ìè, ïðàâèëüíûì ïèòàíèåì, ñîáëþäåíèåì
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.

Ïðàêòè÷åñêè ó êàæäîãî ÷åëîâåêà
èìååòñÿ ñêðûòûé ãàñòðèò. Òðàäèöèîí-
íàÿ êàðòîøêà ñ ìÿñîì ïðèâîäèò ê âû-
äåëåíèþ åäêèõ êèñëîò â ðåçóëüòàòå
áðîæåíèÿ. Ãàñòðèò «ïîäãîòàâëèâàåò
ïî÷âó» äëÿ ÿçâû. ßçâà âûçûâàåò îí-
êîëîãèþ, êîòîðàÿ âîçíèêàåò â ðåçóëü-
òàòå ïîñòîÿííîãî ðàçäðàæåíèÿ ñòåíêè
æåëóäêà…

Â ðåçóëüòàòå áðîæåíèÿ â æåëóäêå
ïðè íåïðàâèëüíîì ïèòàíèè íîðìàëüíàÿ
ìèêðîôëîðà ïîäàâëÿåòñÿ, à ðàçâèâàåò-
ñÿ ãíèëîñòíàÿ ìèêðîôëîðà. Êèøå÷íèê
ìîæåò íàêàïëèâàòü äî 15êã øëàêîâ â
òâåðäîé ôîðìå - ïðîäóêòîâ ãíèåíèÿ.
Ýòî èñòî÷íèê òîêñèíîâ è äíåì, è íî-
÷üþ. Ïå÷åíü íå ñïðàâëÿåòñÿ ñ èõ íåéò-
ðàëèçàöèåé, ïðîèñõîäèò îòðàâëåíèå
îêðóæàþùèõ êèøå÷íèê îðãàíîâ ìàëî-
ãî òàçà, ÷òî îñîáåííî âðåäíî äëÿ æåí-
ùèí. Ñåé÷àñ ïðàêòè÷åñêè âñåì ëþäÿì
ðåêîìåíäóåòñÿ ïðèíèìàòü ïðåïàðàòû
äëÿ ïîääåðæàíèÿ ïå÷åíè.

Òàê íàçûâàåìûå «ñîïëèâûå äåòè»,
êîòîðûå ñ ïîñòîÿííî ìîêðûì íîñîì,
ýòî äåòñêèé îðãàíèçì ñòðåìèòñÿ îñâî-
áîäèòüñÿ îò ñëèçè, êîòîðàÿ íàêàïëèâà-
åòñÿ â ëåãêèõ îò «êàøêè ñ ìîëî÷êîì».
Õðîíè÷åñêèå ðèíèòû, òîíçèëëèòû îò
íåïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ â äåòñòâå.

Êîíäèëîìû (ðîäèíêè íà òîíêîé
íîæêå), ïîëèïîçû (íà øåå, ÷àùå ó æåí-
ùèí) - ïîêàçàòåëü çàøëàêîâàííîñòè,
òàêèå æå «øòóêè» îáðàçóþòñÿ âíóòðè
êèøå÷íèêà.

Ñîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðû

Òðàäèöèîííûé
îáåä: ñóï íà ìÿñ-

íîì áóëüîíå -
æèðû, êðàõìàëû è

áåëêè. Âíîâü ïîëó-
÷àåòñÿ ñèòóàöèÿ ïå-
ðåïîëíåíèÿ æåëóä-
êà, êîòîðóþ ïóòàþò

ñ ñûòîñòüþ.
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Êîíòàêòíûé òåëåôîí
Àëòàéñêîé

ðåãèîíàëüíîé
Àññîöèàöèè ñðåäíèõ

ìåäèöèíñêèõ
ðàáîòíèêîâ:

(8-3852) 34-80-04

Ñîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðû

Áîëüøèíñòâî èç
íàñ óæå ñëûøàëè î
òîì, ÷òî ïðîäóêòû
ñëåäóåò ïðàâèëüíî

ñî÷åòàòü, îäíàêî
ìàëî êòî ìîæåò òî÷-

íî ñêàçàòü, êàê
èìåííî ýòî äåëàòü.

Íî îáðàòèòå âíèìà-
íèå, ñêîëüêî ñðåäè

íàñ åùå ëþäåé ñ
èçáûòî÷íûì âåñîì,
ñêîëüêî ñòðàäàåò îò
ðàçëè÷íûõ íàðóøå-
íèé ïèùåâàðèòåëü-
íîãî òðàêòà, âûñî-

êîãî äàâëåíèÿ, äèà-
áåòà è ìíîæåñòâà
äðóãèõ áîëåçíåé,

âîçíèêíîâåíèå êî-
òîðûõ ñâÿçàíî ñ íå-

êîíòðîëèðóåìûì
ïðèåìîì ïèùè.

Â îñíîâå àáñîëþòíî ëþáîãî
çàáîëåâàíèÿ ëåæèò çàøëàêîâêà

îðãàíèçìà.

Çíà÷åíèå
çäîðîâîãî ïèòàíèÿ

Âñå áîëüøåå êîëè÷åñòâî ëþäåé èí-
òåðåñóåòñÿ òåì, êàê îíè åäÿò, íàñêîëü-
êî ïîëíîöåííû èõ ïðîäóêòû ïèòàíèÿ
è êàê èõ ïîëåçíåå êîìáèíèðîâàòü.
Ïîêóïàÿ ïðîäóêòû, ìû ñòàëè áîëåå
ïðèäèð÷èâî èõ âûáèðàòü. Ìû íà÷àëè
ïðåäïî÷èòàòü ñâåæèå è ýêîëîãè÷åñêè
÷èñòûå ïðîäóêòû. Ìû áîëüøå, ÷åì
ïðåæäå, ñëåäèì çà ïðèñóòñòâèåì â ðà-
öèîíå ôðóêòîâ è îâîùåé, ñâåæåãî ìî-
ëîêà è êà÷åñòâåííûõ ìîëî÷íûõ ïðî-
äóêòîâ. Ìíîãèå ñ÷èòàþò, ÷òî íåîáÿçà-
òåëüíî êàæäûé äåíü åñòü ìÿñî è êîë-
áàñó, èõ âïîëíå ìîæíî çàìåíèòü êàð-
òîôåëåì, íàòóðàëüíûì ðèñîì è ìàêà-
ðîííûìè èçäåëèÿìè.

Ñàìûì áëàãîïðèÿòíûì áóäåò ñëå-
äóþùåå ïðîöåíòíîå ñîîòíîøåíèå íàè-
áîëåå âàæíûõ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ,
ñíàáæàþùèõ ÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì
íåîáõîäèìîé ýíåðãèåé: 12-15% áåëêîâ,
25-30% æèðîâ, 55-60% óãëåâîäîâ.

Î ïîëíîì îòêàçå
îò ÷åãî-ëèáî íå ìîæåò

áûòü è ðå÷è
Ðàçäåëüíîå ïèòàíèå - êàê àëüòåðíà-

òèâíàÿ ôîðìà - íå ÿâëÿåòñÿ äèåòîé.
Ýòî ïîëíîöåííàÿ, âêóñíàÿ, ðàçíîîáðàç-
íàÿ åäà, êîòîðàÿ íå ïîòðåáóåò îò âàñ
íèêàêèõ æåðòâ. Âû ìîæåòå åñòü êàê
áëþäà, ñîäåðæàùèå æèâîòíûé áåëîê
(ìÿñî, ðûáó, ÿéöà, ñûð), òàê è áëþäà,
áîãàòûå óãëåâîäàìè (ðèñ, ìàêàðîííûå
èçäåëèÿ, êàðòîôåëü, õëåá è äðóãèå çåð-
íîâûå). Îáÿçàòåëüíî êàæäûé äåíü
åøüòå îâîùè, èõ ìîæíî êîìáèíèðîâàòü
è ñ ïðîäóêòàìè, áîãàòûìè áåëêàìè, è ñ
ïðîäóêòàìè, áîãàòûìè óãëåâîäàìè.

Áîëüøèì ïðåèìóùåñòâîì ýòîé ôîð-
ìû ïèòàíèÿ ÿâëÿåòñÿ íåîãðàíè÷åííîå
êîëè÷åñòâî ñàëàòîâ è ñâåæèõ ôðóê-
òîâ. Ñûðûìè îâîùàìè è ôðóêòàìè
ìîæíî íà÷èíàòü è çàêàí÷èâàòü äåíü,
æåëàòåëüíî, ÷òîáû îíè ñîñòàâëÿëè äî
80% âñåé ïèùè.

Äëÿ ìíîãèõ, íàâåðíÿêà, òðóäíåå îã-
ðàíè÷èòü ïîòðåáëåíèå ñëàäêîãî - êàê
ôàáðè÷íîãî ñàõàðà (êîòîðûé â ëþáîì
ñëó÷àå ðåêîìåíäóåòñÿ óïîòðåáëÿòü â
î÷åíü îãðàíè÷åííîì êîëè÷åñòâå), òàê
è ðàçëè÷íûõ àëüòåðíàòèâíûõ åãî çà-

ìåíèòåëåé. Ïðîùå áóäåò îòêàçàòüñÿ îò
ñîäåðæàùèõ ìíîãî ñàõàðà îñâåæèòåëü-
íûõ íàïèòêîâ, ñîêðàòèòü êîëè÷åñòâî
ñúåäåííûõ ïèðîãîâ, òîðòîâ, ïóäèíãîâ,
ïå÷åíüÿ èëè êîíôåò, åñëè èõ çàìåíèòü
ñëàäêèìè ñóõîôðóêòàìè, íåñêîëüêèìè
îðåõàìè èëè ñåìå÷êàìè.

Îòêàç îò êîíñåðâîâ è ïîëóôàáðè-
êàòîâ áîëüøèíñòâó èç íàñ ïîêàæåòñÿ
íå òàêèì óæ ñëîæíûì. Åñëè ó âàñ ïðî-
áëåìû ñî âðåìåíåì, êîòîðîå ñëåäóåò
ïîòðàòèòü íà ïîêóïêó è ïðèãîòîâëå-
íèå íàòóðàëüíîé ïèùè, ëó÷øå êóïèòå
çàìîðîæåííûå ïðîäóêòû - îíè ëó÷-
øàÿ àëüòåðíàòèâà ñâåæèì.

Ñïèñîê ïðîäóêòîâ â ðàìêàõ ðàç-
äåëüíîãî ïèòàíèÿ îãðîìåí. Âñå îíè
äîëæíû áûòü ïðèãîòîâëåíû ñàìûì
ùàäÿùèì ñïîñîáîì, ñîõðàíÿþùèì æèç-
íåííî íåîáõîäèìûå âåùåñòâà. Òî, ÷òî
íå ãîäèòñÿ äëÿ óïîòðåáëåíèÿ â ñûðîì
âèäå, íóæíî âàðèòü, òóøèòü, çàïåêàòü
èëè æàðèòü êàê ìîæíî áîëåå ùàäÿ-
ùèì ñïîñîáîì.

 Íåðàçäåëüíî:
çäîðîâüå è ñòðîéíîñòü

Ðàçäåëüíîå ïèòàíèå ïðåäîñòàâëÿåò
õîðîøèé øàíñ îñòàâàòüñÿ äîëãî çäî-
ðîâûì. Âñå íà÷èíàåòñÿ ñ îãðàíè÷åí-
íîé ïîäâèæíîñòè îòäåëüíûõ ÷àñòåé
òåëà, ñ îïðåäåëåííîé ëåíîñòè, êîòîðàÿ
íåèçáåæíî ñîïðîâîæäàåò èçáûòîê âåñà.
Îò ýòîãî ïîÿâëÿþòñÿ ïåðåãðóçêà ñêå-
ëåòà, ïîçâîíî÷íèêà, ñóñòàâîâ, ïðåæäå
âñåãî êîëåííûõ ÷àøå÷åê, ÷òî ïðèâî-
äèò ê äàëüíåéøåìó îãðàíè÷åíèþ äâè-
æåíèÿ è ïîäâèæíîñòè. Åñëè äâèæå-
íèÿ äîñòàâëÿþò âàì áîëü, òî âû èí-
ñòèíêòèâíî ïîñòàðàåòåñü îòêàçàòüñÿ îò
äâèæåíèé.

Õóæå äåëî îáñòîèò ñ íåâèäèìûìè
ïîñëåäñòâèÿìè èçáûòî÷íîãî âåñà: íà-
ðóøåíèÿìè ðàáîòû ñåðäå÷íî-ñîñóäèñ-
òîé ñèñòåìû, ñèñòåìû êðîâîîáðàùåíèÿ,
ñîñòîÿíèåì ñîñóäîâ è ðàçëè÷íûìè áî-
ëåçíÿìè, ñâÿçàííûìè ñ íàðóøåíèåì
îáìåíà âåùåñòâ. Ïîñòåïåííî ýòè ñèì-
ïòîìû ïðèíèìàþò óãðîæàþùèå ðàçìå-
ðû. Î «ôàêòîðàõ ðèñêà» â ñî÷åòàíèè
ñ èçáûòêîì âåñà çíàþò âñå, îäíàêî ÷èñ-
ëî ñòðàäàþùèõ îò èçáûòêà âåñà îò
ýòîãî íå óìåíüøàåòñÿ. Ïîñëåäñòâèÿ
äëÿ çäîðîâüÿ ìîãóò áûòü ôàòàëüíû-
ìè. Íåèçáåæíî òàêæå íåãàòèâíîå îá-
ùåå âëèÿíèå èçáûòêà âåñà íà âàøå
íàñòðîåíèå è êà÷åñòâî æèçíè.

Ïðîäîëæåíèå ñëåäóåò
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Èðèíà Âëàäèìèðîâíà
ØÀËÓÍÎÂÀ,

äåòñêèé ýíäîêðèíîëîã,
âðà÷ ïåðâîé

êâàëèôèêàöèîííîé
êàòåãîðèè,

çàâåäóþùàÿ äåòñêèì
êîíñóëüòàòèâíî-

ïîëèêëèíè÷åñêèì
îòäåëåíèåì, ÊÃÓÇ

«Äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð
Àëòàéñêîãî êðàÿ»

Ðàñòè, ìàëûø, çäîðîâûì!

Â åå îñíîâå - êîëè÷åñòâåííûé ïîä-
õîä, êîãäà îñíîâíûì ïîêàçàòåëåì àäåê-
âàòíîñòè ïèòàíèÿ ñëóæèëè ïðèáàâêà
â ìàññå òåëà è êîëè÷åñòâî ïîòðåáëÿå-
ìîé ïèùè. Åñëè ðåáåíîê íåäîñòàòî÷-
íî ïðèáàâëÿë â ìàññå òåëà è íå âû-
ñàñûâàë ïîëîæåííîå êîëè÷åñòâî ìî-
ëîêà â îäíî, ñòðîãî ðåãëàìåíòèðóå-
ìîå ïî ÷àñàì, êîðìëåíèå, òî ìàìå
ñòàâèëñÿ äèàãíîç ãèïîãàëàêòèè (íå-
äîñòàòîê ãðóäíîãî ìîëîêà ó æåíùè-
íû), è íàçíà÷àëñÿ äîêîðì èç áóòû-
ëî÷êè. Òàêîé ïîäõîä ê âñêàðìëèâà-
íèþ ìëàäåíöåâ áûë ïîâñåìåñòíûì. Êî-
ëè÷åñòâî æåíùèí, êîðìÿùèõ ãðóäüþ,
ñòàëî íåóêëîííî ñíèæàòüñÿ âî âñåõ
ñòðàíàõ ìèðà, è ê 70-ìó ãîäó ïðîøëî-
ãî âåêà, ïî äàííûì ÂÎÇ, òîëüêî îêîëî
5% æåíùèí êîðìèëè ãðóäüþ äåòåé â
òå÷åíèå ãîäà.

 Ïîñêîëüêó â ñîâðåìåííîì ìèðå
óæå íå îäíî ïîêîëåíèå âñêîðìëåíî
ðàçëè÷íûìè çàìåíèòåëÿìè ãðóäíîãî
ìîëîêà, òî ïîâûøåíèå çàáîëåâàåìî-
ñòè è èììóííîé íåóñòîé÷èâîñòè äå-
òåé îòðàçèëîñü íà ñîñòîÿíèè âçðîñ-
ëîãî íàñåëåíèÿ, âûçûâàÿ íàðóøåíèå
ðåïðîäóêòèâíîé ôóíêöèè æåíùèí è
ìóæ÷èí è, ñîîòâåòñòâåííî, ïðèâîäÿ
ê ðîæäåíèþ âñå áîëåå ñëàáîãî ïî-
òîìñòâà.

Â ïåðèîä óñêîðåííîãî ðîñòà äå-
òåé æèçíåííî âàæíîå çíà÷åíèå èìå-
åò äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ïèùåâîé
ýíåðãèè. Îíà òðåáóåòñÿ äëÿ ïîääåð-
æàíèÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè è ðîñòà
òêàíåé è äëÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñ-
òè. Ïîêàçàòåëåì äîñòàòî÷íîñòè ïî-
òðåáëåíèÿ ýíåðãèè ÿâëÿåòñÿ ïðèðîñò
ìàññû òåëà. Åå èñòî÷íèêè äëÿ ðåáåí-
êà - ýòî æèðû, óãëåâîäû è áåëêè, âè-
òàìèíû è ìèíåðàëû.

Íà ïðîòÿæåíèè âñåãî ñóùåñòâîâàíèÿ ÷åëîâå÷åñòâà
êîðìëåíèå ãðóäüþ íîâîðîæäåííûõ îáåñïå÷èâàëî èì
âûæèâàíèå è çäîðîâüå. Íî áóðíîå ðàçâèòèå íàóêè,

èíäóñòðèàëèçàöèÿ, «óõîä» æåíùèíû â îáùåñòâåííóþ
æèçíü, âîçíèêíîâåíèå ôåìèíèçìà, êàê îáùåñòâåííîãî

äâèæåíèÿ, - ïðèâåëè ê âîçíèêíîâåíèþ «òåõíîëîãèè»
èñêóññòâåííîãî âñêàðìëèâàíèÿ.

Äëÿ ïîëíîöåííîãî ðàçâèòèÿ ìàëû-
øà íåîáõîäèìî íå òîëüêî ïðèñóòñòâèå
â ïèùå, íî è óñâîåíèå âñåõ âèòàìè-
íîâ è ìèêðîýëåìåíòîâ (À, ãðóïïû Â,
Ñ, D, Å, éîäà, æåëåçà, êàëüöèÿ è ôîñôî-
ðà). Òîëüêî ãðóäíîå ìîëîêî îáåñïå-
÷èâàåò ïîñòóïëåíèå â äåòñêèé îðãà-
íèçì âñåõ ýòèõ âåùåñòâ. Ðÿä âåùåñòâ,
òàêèõ, êàê æåëåçî è öèíê, ñîäåðæèòñÿ
â ãðóäíîì ìîëîêå â âåñüìà íèçêèõ
êîíöåíòðàöèÿõ, íî èõ óñâîÿåìîñòü äî-
ñòèãàåò ïî÷òè 100%.

Ãðóäíîå ìîëîêî ñîäåðæèò ñïåöè-
ôè÷åñêèå çàùèòíûå ôàêòîðû, òàêèå,
êàê - âñå êëàññû èììóíîãëîáóëèíîâ
(À, Ì, G, Å), à òàêæå ñåêðåòîðíûå - IgA
è IgM, êîòîðûå èãðàþò îñíîâíóþ ðîëü
â ïåðåíîñå ïàññèâíîãî èììóíèòåòà îò
ìàòåðè ê ðåáåíêó è îáåñïå÷èâàþò «ïåð-

Êëèíè÷åñêèå íà-
áëþäåíèÿ è èññëå-
äîâàíèÿ ïîñëåäíèõ

ëåò óáåäèòåëüíî ïî-
êàçàëè, ÷òî íàðóøå-
íèå çäîðîâüÿ äåòñ-

êîãî íàñåëåíèÿ:
óâåëè÷åíèå àëëåðãè-
÷åñêèõ, ãàñòðîýíòå-
ðîëîãè÷åñêèõ è íå-

ôðîëîãè÷åñêèõ ïðî-
áëåì, ñíèæåíèå

óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî
è ïñèõè÷åñêîãî ðàç-

âèòèÿ - íàïðÿìóþ
ñâÿçàíî ñ óâåëè÷å-
íèåì ÷èñëà äåòåé,

íàõîäÿùèõñÿ íà èñ-
êóññòâåííîì âñêàðì-
ëèâàíèè, êàêèìè áû
õîðîøèìè, äîðîãè-
ìè è ñîâðåìåííûìè

íå áûëè ñìåñè.
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âóþ ëèíèþ» çàùèòû îò âèðóñîâ
è áàêòåðèé.

Îñîáîå çíà÷åíèå èìåþò ñåêðåòîð-
íûå IgA ãðóäíîãî ìîëîêà, òàê êàê
îðãàíèçì ðåáåíêà â ïåðâûå ìåñÿöû
æèçíè íå ñïîñîáåí ê ñàìîñòîÿòåëüíîé
âûðàáîòêå ýòîãî èììóíîãëîáóëèíà è
âñÿ çàùèòà êèøå÷íèêà îñóùåñòâëÿåò-
ñÿ çà ñ÷åò ïîñòóïëåíèÿ åãî ñ ïèòàíè-
åì. Âìåñòå ñ òåì èìåííî â äàííûé ïå-
ðèîä ïðîèñõîäèò îñíîâíîå çàñåëåíèå
êèøå÷íèêà ïîëåçíîé ìèêðîôëîðîé.
Ïîäòâåðæäåíèåì çíà÷èìîñòè ñåêðåòîð-
íîãî IgA ãðóäíîãî ìîëîêà ÿâëÿåòñÿ
ôàêò åãî âûñîêîãî ñîäåðæàíèÿ â ïåð-
âûõ êàïëÿõ (ìîëîçèâå) ñ ïîñòåïåííûì
ñíèæåíèåì â æåíñêîì ìîëîêå â òå÷å-
íèå ãîäà. Êðîìå òîãî, ñåêðåòîðíûé
IgA ñîäåðæèò àíòèòåëà ê âèðóñàì
ãðèïïà, ïîëèîìèåëèòà, äèôòåðèè,
ñòîëáíÿêà, êðàñíóõè.

Êëåòî÷íûå ýëåìåíòû ãðóäíîãî ìî-
ëîêà èãðàþò âàæíóþ ðîëü â ñòàíîâëå-
íèè àíòèáàêòåðèàëüíîãî èììóíèòåòà ó
íîâîðîæäåííûõ.

Â êîðîâüåì ìîëîêå áåëîê â îñíîâ-
íîì ïðåäñòàâëåí êàçåèíîì, êîòîðûé
ñòâîðàæèâàåòñÿ â áîëåå ïëîòíûé, ïëî-
õî ïåðåâàðèâàþùèéñÿ ñãóñòîê. Ýòî
âûçûâàåò çàïîðû, íàðóøåíèå âñàñûâà-
íèÿ, íàêîïëåíèå òîêñè÷íûõ ïðîäóêòîâ,
÷òî â êîíå÷íîì èòîãå âåäåò ê àëëåð-
ãè÷åñêèì ðåàêöèÿì, èçìåíåíèÿì êîæè.
Îñíîâó æå ãðóäíîãî ìîëîêà ñîñòàâ-
ëÿþò ñûâîðîòî÷íûå áåëêè, ëåãêî óñ-
âàèâàþùèåñÿ îðãàíèçìîì ðåáåíêà.
Áåëêè ãðóäíîãî ìîëîêà ñîäåðæàò íå-
çàìåíèìûå àìèíîêèñëîòû, â ÷àñòíîñòè,
öèñòèí è òàóðèí, íåîáõîäèìûå äëÿ ïîë-
íîöåííîãî ðàçâèòèÿ ðåáåíêà. Ñîá-
ñòâåííûå áåëêè ãðóäíîãî ìîëîêà íè-
êîãäà íå âûçûâàþò àëëåðãè÷åñêèõ
ïðîÿâëåíèé ó ðåáåíêà. Æèðû ãðóä-
íîãî ìîëîêà ñîäåðæàò áîëüøîå êîëè-
÷åñòâî ïîëèíåíàñûùåííûõ æèðíûõ
êèñëîò, êîòîðûå ëåãêî ðàñùåïëÿþòñÿ
è âñàñûâàþòñÿ.

 Îäíîé èç âàæíûõ ïðîáëåì ðàçâè-
òèÿ ðåáåíêà íà ïåðâîì ãîäó æèçíè
ÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîå ñíèæåíèå ãåìî-
ãëîáèíà, ÷òî âåäåò ê óìåíüøåíèþ íà-
ñûùåíèÿ êëåòîê êèñëîðîäîì è âû-
äåëåíèÿ óãëåêèñëîãî ãàçà. Ýòî íàðó-
øàåò îáìåí âåùåñòâ â êëåòêàõ è ñïî-
ñîáñòâóåò çàìåäëåíèþ ôèçè÷åñêîãî è
ïñèõè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ðåáåíêà. Èç
ãðóäíîãî ìîëîêà âñàñûâàåòñÿ 50%, à
èç êîðîâüåãî - òîëüêî 10% æåëåçà.

Íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ïîêîëåíèé
áûëè äîêàçàíû ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðå-
èìóùåñòâà ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ.

Ïðåæäå âñåãî êîðìëåíèå ãðóäüþ
îïðåäåëÿåò òåñíóþ äîëãîâðåìåííóþ
ýìîöèîíàëüíóþ ñâÿçü ñ ìàòåðüþ, ñî-
çäàåò ó ðåáåíêà ÷óâñòâî áëèçîñòè è
çàùèùåííîñòè.

Ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå âûçûâà-
åò ýìîöèîíàëüíîå óäîâëåòâîðåíèå
ìàòåðè, ãîðäîñòü çà âûïîëíåíèå ñâî-
åãî äîëãà ïåðåä ìàëûøîì, ñòàâèò åå â
îñîáîå ïîëîæåíèå â ñåìüå. Êîðìÿùàÿ
æåíùèíà âûçûâàåò îñîáóþ íåæíîñòü
ëþáÿùåãî ìóæ÷èíû, îêðàøèâàåò â
íîâûå, ÿðêèå òîíà ÷óâñòâî ëþáâè, ñî-
çäàåò òîò ñïåöèôè÷åñêèé êëèìàò â
ñåìüå, êîãäà ìóæ÷èíà â ïîëíîé ìåðå
íà÷èíàåò ÷óâñòâîâàòü ñâîþ ðîëü çà-
ùèòíèêà äâóõ íåðàçðûâíî ñâÿçàííûõ
è âàæíûõ äëÿ íåãî ëþäåé - ìàòåðè è
ðåáåíêà!

Ðåáåíîê, êîòîðîãî êîðìÿò ãðóäüþ
ïî òðåáîâàíèþ, ìåíüøå ïëà÷åò, ó íåãî
ðåæå áîëèò æèâîòèê, ôîðìèðóåòñÿ áî-
ëåå ãëóáîêèé è ñïîêîéíûé ñîí.

Ìàòü, êîòîðàÿ êîðìèò ãðóäüþ, áî-
ëåå ëàñêîâà ñî ñâîèì ðåáåíêîì. Íå-
ñìîòðÿ íà óñòàëîñòü, ó íåå ðåæå îòìå-
÷àþòñÿ àãðåññèâíûå íàñòðîåíèÿ ïî îò-
íîøåíèþ ê ðåáåíêó. Äàæå â ñëó÷àå
ñàìûõ íåáëàãîïðèÿòíûõ ñåìåéíûõ îò-
íîøåíèé, òÿæåëîé ìàòåðèàëüíîé ñèòó-
àöèè êîðìÿùàÿ æåíùèíà çíà÷èòåëüíî
ðåæå îòêàçûâàåòñÿ îò ñâîåãî ðåáåíêà.

Ãðóäíîå êîðìëåíèå îêàçûâàåò
áëàãîïðèÿòíîå äåéñòâèå è íà çäîðî-
âüå ìîëîäîé ìàòåðè. Ïðåæäå âñåãî,
ñïåöèàëüíûå âåùåñòâà (ãîðìîí îêñè-
òîöèí) ñïîñîáñòâóþò îñòàíîâêå êðî-
âîòå÷åíèÿ ïîñëå ðîäîâ, òåì ñàìûì
óìåíüøàåòñÿ ÷èñëî îñëîæíåíèé ó æåí-
ùèí. Ïîýòîìó î÷åíü âàæíî ïðèëîæèòü
ðåáåíêà ê ãðóäè ìàòåðè êàê ìîæíî
ðàíüøå - â ïåðâûå ìèíóòû è ÷àñû ïîñ-
ëå ðîæäåíèÿ.

Ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå óìåíüøàåò
ðèñê ãèíåêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé,
òàêèõ, êàê ðàê ÿè÷íèêîâ è ìîëî÷íîé
æåëåçû.

ÊÎÍÒÀÊÒÍÛÅ ÒÅËÅÔÎÍÛ
ÊÃÓÇ «Äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð Àëòàéñêîãî êðàÿ»:

(3852)  36-47-16 - ñïðàâî÷íàÿ,
26-17-60, 26-17-76 - ðåãèñòðàòóðà.

Àäðåñ: ã.Áàðíàóë, ïð.Êîìñîìîëüñêèé, 75à

Ãðóäíîå ìîëîêî â
ïðîöåññå ëàêòàöèè
«ïðèñïîñàáëèâàåò-

ñÿ» ê êèøå÷íèêó
ðåáåíêà, îáëåã÷àÿ
åìó åñòåñòâåííûé
ïåðèîä àäàïòàöèè
ôåðìåíòîâ êèøå÷-
íèêà è ïðàâèëüíîå

çàñåëåíèå ìèêðîîð-
ãàíèçìàìè.

Óâàæàåìûå
âçðîñëûå, ìàìû è

ïàïû, ïðèðîäà äàëà
íàì óíèêàëüíûé

øàíñ âûðàñòèòü íà-
øèõ ìàëûøåé çäî-
ðîâûìè. Ïîìíèòå,
÷òî íèêàêàÿ ñàìàÿ

ñîâðåìåííàÿ èñêóñ-
ñòâåííàÿ ñìåñü íå

çàìåíèò Âàøåìó ìà-
ëûøó íàòóðàëüíîå

ãðóäíîå ìîëîêî!
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Êàê ìîæíî áîëåå ðàííÿÿ äèàã-
íîñòèêà ýòîãî ñîñòîÿíèÿ è ñîîòâåò-
ñòâóþùåå ëå÷åíèå ñïîñîáñòâóþò
ðàçâèòèþ ðåáåíêà, ïîìîãàþò åìó
ðåàëèçîâàòü åãî óìåíèÿ è ñïîñîá-
íîñòè â ó÷åáå, äîáèòüñÿ óñïåõîâ â
ñîîòâåòñòâèè ñ åãî ïðèðîäíûì ïî-
òåíöèàëîì è âûðàñòè ïîëíîöåí-
íûì ÷ëåíîì îáùåñòâà. Äëÿ ýòîãî
ðåáåíîê äîëæåí ïðåîäîëåòü ïðîá-
ëåìó íåâíèìàíèÿ è ïðèëîæèòü íà-
ìíîãî áîëüøå óñèëèé, ÷åì òîò, êòî
íå ñòðàäàåò ïîäîáíûì ðàññòðîé-
ñòâîì.

Ïîâåäåíèå ðåáåíêà ìîæåò òàê-
æå âûðàæàòüñÿ â èìïóëüñèâíîñòè,
ïîâûøåííîé äâèãàòåëüíîé àêòèâ-
íîñòè, áåñïîêîéñòâå è äîïîëíè-
òåëüíûõ ó÷åáíûõ ïðîáëåìàõ. Îä-
íàêî ñëåäóåò çàìåòèòü, ÷òî íå êàæ-
äûé ðåáåíîê ñ äåôèöèòîì âíèìà-
íèÿ ãèïåðàêòèâåí.

Ñèíäðîì äåôèöèòà âíèìàíèÿ ñ
ãèïåðàêòèâíîñòüþ (ÑÄÂÃ) - îäíî
èç íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûõ
ïñèõîíåâðîëîãè÷åñêèõ ðàñ-
ñòðîéñòâ. «Äåôèöèò âíèìàíèÿ»,
«ãèïåðàêòèâíûé ðåáåíîê», «íåïîñå-
äà» - ýòî âñåãî ëèøü ÷àñòü èìåí è
íàèìåíîâàíèé, èìåþùèõ îòíîøåíèå
ê ðàññòðîéñòâó, îò êîòîðîãî ñòðàäà-
þò ìèëëèîíû äåòåé.

Ðàññòðîéñòâî îïðåäåëÿåòñÿ êàê
âîçðàñòíîå, ïîñêîëüêó îíî îáíàðó-
æèâàåòñÿ â ðàííåì äåòñêîì âîçðàñòå
(äî 7 ëåò) è õàðàêòåðèçóåòñÿ èçìå-
íåíèÿìè â òå÷åíèå æèçíè - îò ðàííå-
ãî äåòñêîãî âîçðàñòà è äî çðåëîñòè.

Ãëàâíûå ïðîÿâëåíèÿ ÑÄÂÃ îõ-
âàòûâàþò íàðóøåíèÿ âíèìàíèÿ
(äåôèöèò âíèìàíèÿ), ïðèçíàêè èì-
ïóëüñèâíîñòè è ãèïåðàêòèâíîñòè.

Ê íàðóøåíèÿì âíèìàíèÿ îò-
íîñÿòñÿ: íåëåãêîñòü åãî óäåðæà-

íèÿ (íåñîáðàííîñòü), óìåíüøåíèå
èçáèðàòåëüíîñòè âíèìàíèÿ, âûðà-
æåííàÿ îòâëåêàåìîñòü, ñ íåóñèä÷è-
âîñòüþ, ÷àñòûìè ïåðåêëþ÷åíèÿìè ñ
îäíîãî äåëà íà äðóãîå, çàáûâ÷è-
âîñòü.

Èìïóëüñèâíîñòü âûðàæàåòñÿ â
òîì, ÷òî ðåáåíîê íåðåäêî äåéñòâóåò,
íå ïîäóìàâ: â êëàññå âî âðåìÿ óðî-
êîâ âûêðèêèâàåò îòâåò, íå äîñëóøàâ
âîïðîñà; ïåðåáèâàåò äðóãèõ; áûâà-
åò íå â ñîñòîÿíèè äîæäàòüñÿ ñâîåé
î÷åðåäè â èãðàõ è âî âðåìÿ çàíÿ-
òèé; áåç ñïåöèàëüíîãî óìûñëà ìî-
æåò ñîâåðøàòü íåïðîäóìàííûå ïî-
ñòóïêè (íàïðèìåð, ââÿçûâàòüñÿ â
äðàêè, âûáåãàòü íà ïðîåçæóþ ÷àñòü
äîðîãè).

Êðèòåðèè âûÿâëåíèÿ
ãèïåðàêòèâíîñòè ó ðåáåíêà

Äåôèöèò àêòèâíîãî âíèìà-
íèÿ:

1. Íåïîñëåäîâàòåëåí, åìó òðóä-
íî äîëãî óäåðæèâàòü âíèìàíèå.

2. Íå ñëóøàåò, êîãäà ê íåìó îá-
ðàùàþòñÿ.

3. Ñ áîëüøèì ýíòóçèàçìîì áåðåò-
ñÿ çà çàäàíèå, íî òàê è íå çàêàí÷è-
âàåò åãî.

4. Èñïûòûâàåò òðóäíîñòè â îðãà-
íèçàöèè.

5. ×àñòî òåðÿåò âåùè.
6. Èçáåãàåò ñêó÷íûõ è òðåáóþ-

ùèõ óìñòâåííûõ óñèëèé çàäàíèé.
7. ×àñòî áûâàåò çàáûâ÷èâ.
Äâèãàòåëüíàÿ ðàñòîðìî-

æåííîñòü:
1. Ïîñòîÿííî åðçàåò.
2. Ïðîÿâëÿåò ïðèçíàêè áåñïîêîé-

ñòâà (áàðàáàíèò ïàëüöàìè, äâèãàåò-
ñÿ â êðåñëå, áåãàåò, çàáèðàåòñÿ êóäà-
ëèáî).

Îëåñÿ Ìèõàéëîâíà
ÔÈËÀÒÎÂÀ,

ïåäàãîã-ïñèõîëîã îòäåëåíèÿ
ðàííåãî âìåøàòåëüñòâà, ÃÓ

«Êðàåâîé
ðåàáèëèòàöèîííûé öåíòð
äëÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ ñ

îãðàíè÷åííûìè
âîçìîæíîñòÿìè»

Ãèïåðàêòèâíîñòü è äåôèöèò
âíèìàíèÿ ó äåòåé

Ðàññòðîéñòâî âíèìàíèÿ è ãèïåðàêòèâíîñòü ó äåòåé
ïðîÿâëÿþòñÿ â ïîâåäåíèè ðåáåíêà äîìà,

â ñàäó èëè â øêîëå è âëèÿþò íà åãî ó÷åáó,
åãî îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè.

Ñ òî÷êè çðåíèÿ
óìñòâåííîãî ðàçâè-

òèÿ ýòè äåòè íè-
ñêîëüêî íå îòëè÷à-
þòñÿ îò äðóãèõ äå-

òåé. Ñðåäè íèõ åñòü
íåìàëî îäàðåííûõ

äåòåé è âûäàþùèõ-
ñÿ ñïîðòñìåíîâ. Ïî-
ýòîìó äèàãíîñòèêà è
ëå÷åíèå òàê âàæíû:
îíè äàþò òàêèì ëþ-

äÿì âîçìîæíîñòü
ðåàëèçîâàòü çàëî-
æåííûé â íèõ ïî-

òåíöèàë.

Âîñïèòàé çäîðîâûì
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Êðàåâîé ðåàáèëèòàöè-
îííûé öåíòð äëÿ

äåòåé è ïîäðîñòêîâ
ñ îãðàíè÷åííûìè
âîçìîæíîñòÿìè

Åñòü ïðîáëåìà? Ìû
ãîòîâû ïîìî÷ü!

 Îïðåäåëèòü è ïðåäî-
ñòàâèòü êîíêðåòíûå âèäû
è ôîðìû ìåäèêî-ñîöè-
àëüíûõ, ïñèõîëîãè÷åñêèõ,
ñîöèàëüíî-ïåäàãîãè÷åñêèõ
óñëóã ñåìüÿì è äåòÿì, íóæ-
äàþùèìñÿ â ïîìîùè.

 Ðåøèòü ïðîáëåìû
æèçíåííîãî ñàìîîïðåäåëå-
íèÿ, ðåàëèçîâàòü ñîáñòâåí-
íûå âîçìîæíîñòè ïî ïðå-
îäîëåíèþ ñëîæíûõ ñèòó-
àöèé.

 Ïðîâåñòè èíäèâèäó-
àëüíûå è ãðóïïîâûå ïñè-
õîêîððåêöèîííûå çàíÿòèÿ
â öåëÿõ êîððåêöèè ïîâå-
äåíèÿ è ñîñòîÿíèÿ.

 Îðãàíèçîâàòü è ïðî-
âåñòè ìåòîäè÷åñêóþ ðàáî-
òó ñðåäè ïñèõîëîãîâ, ñîöè-
àëüíûõ ðàáîòíèêîâ, ïåäà-
ãîãîâ è äðóãèõ ñïåöèàëè-
ñòîâ ó÷ðåæäåíèé, ðàáîòà-
þùèõ ñ äåòüìè, ïîäðîñòêà-
ìè, ìîëîäåæüþ.

Â íàøåì Öåíòðå ñ ïîíè-
ìàíèåì ïîäîéäóò ê âàøèì
òðóäíîñòÿì, äàäóò êâàëè-
ôèöèðîâàííûé ñîâåò èëè
êîíñóëüòàöèþ.

Ôîðìû ðåàáèëèòàöèè:
 êîìïëåêñíàÿ ðåàáèëè-

òàöèÿ â óñëîâèÿõ êðóãëî-
ñóòî÷íîãî ïðåáûâàíèÿ;

 êîìïëåêñíàÿ ðåàáèëè-
òàöèÿ â óñëîâèÿõ äíåâíî-
ãî ïðåáûâàíèÿ (äâóõðàçî-
âîå ïèòàíèå, äîñòàâêà äî
ïë.Ñïàðòàêà).

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ðå-
àáèëèòàöèè - 30 äíåé.

Íàø àäðåñ: ã. Áàðíàóë,
óë.Òèõîíîâà, 68, òåë.(3852)
31-87-16 (ïðåäâàðèòåëüíàÿ
çàïèñü), 68-53-52.

×àñû ðàáîòû: ñ 9-00 äî
18-00, îáåä - ñ 13-00 äî
14-00. Âûõîäíûå äíè:
ñóááîòà, âîñêðåñåíüå

Óñëóãè äåòÿì ïðåäî-
ñòàâëÿþòñÿ áåñïëàòíî.

3. Ñïèò íàìíîãî ìåíüøå, ÷åì
äðóãèå äåòè, äàæå âî ìëàäåí-

÷åñòâå.
4. Î÷åíü ãîâîðëèâ.
Èìïóëüñèâíîñòü:
1. Íà÷èíàåò îòâå÷àòü, íå äîñëó-

øàâ âîïðîñà.
2. Íå ñïîñîáåí äîæäàòüñÿ ñâîåé î÷å-

ðåäè, ÷àñòî âìåøèâàåòñÿ, ïðåðûâàåò.
3. Ïëîõî ñîñðåäîòà÷èâàåò âíèìàíèå.
4. Íå ìîæåò äîæèäàòüñÿ âîçíàã-

ðàæäåíèÿ (åñëè ìåæäó äåéñòâèåì è
âîçíàãðàæäåíèåì åñòü ïàóçà).

5. Íå ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü è
ðåãóëèðîâàòü ñâîè äåéñòâèÿ. Ïîâå-
äåíèå ñëàáî óïðàâëÿåìî ïðàâèëàìè.

6. Ïðè âûïîëíåíèè çàäàíèé âå-
äåò ñåáÿ ïî-ðàçíîìó è ïîêàçûâàåò
î÷åíü ðàçíûå ðåçóëüòàòû. (Íà íå-
êîòîðûõ çàíÿòèÿõ ðåáåíîê ñïîêîåí,
íà äðóãèõ - íåò, íà îäíèõ óðîêàõ îí
óñïåøåí, íà äðóãèõ - íåò).

Åñëè â âîçðàñòå äî 7 ëåò ïðî-
ÿâëÿþòñÿ õîòÿ áû øåñòü èç ïåðå-
÷èñëåííûõ ïðèçíàêîâ, ðîäèòåëè
ìîãóò çàïîäîçðèòü (íî íå ïîñòà-
âèòü äèàãíîç!), ÷òî ðåáåíîê ãèïå-
ðàêòèâåí.

Ñêîðàÿ ïîìîùü
ãèïåðàêòèâíîìó ðåáåíêó

 Ïîïûòàéòåñü ïåðåêëþ÷èòü åãî
âíèìàíèå íà ÷òî-òî äðóãîå.

 Ïîâòîðÿéòå ñâîþ ïðîñüáó ìíî-
ãîêðàòíî ñïîêîéíûì, ìîíîòîííûì ãî-
ëîñîì.

 Èíñòðóêöèè, ïðåäëàãàåìûå ðå-
áåíêó, äîëæíû óêëàäûâàòüñÿ â 10-
15 ñëîâ. Â âîçáóæäåííîì ñîñòîÿíèè
áîëåå äëèííûå îí ïðîñòî íå ñìîæåò
âûñëóøàòü.

 Çàäàéòå íåîæèäàííûé âîïðîñ.
 Îòðåàãèðóéòå íåîæèäàííûì

äëÿ ðåáåíêà îáðàçîì (ïîøóòèòå, ïî-
âòîðèòå äåéñòâèå ðåáåíêà).

 Ñôîòîãðàôèðóéòå ðåáåíêà èëè
ïîäâåäèòå åãî ê çåðêàëó â òîò ìî-
ìåíò, êîãäà îí êàïðèçíè÷àåò.

 Íå íàñòàèâàéòå íà òîì, ÷òîáû
ðåáåíîê, âî ÷òî áû òî íè ñòàëî, ïðè-
íåñ èçâèíåíèÿ.

 Íå ÷èòàéòå íîòàöèé (ðåáåíîê
âñå ðàâíî èõ íå ñëûøèò).

 Çàêðîéòå îäíîãî â êîìíàòå
(åñëè ýòî íå ïðåäñòàâëÿåò îïàñíîñ-
òè äëÿ åãî çäîðîâüÿ).

 Ïåäàãîãè ðåêîìåíäóþò èñïîëü-
çîâàòü ñèñòåìó ïîñòîÿííûõ ïîîùðå-

íèé äëÿ òàêîãî ìàëûøà: íàïðèìåð,
ïðåäëàãàòü íåêèå áóìàæíûå æåòî-
íû (çâåçäî÷êè, ôëàæêè) äëÿ ïîîù-
ðåíèÿ æåëàòåëüíîãî ïîâåäåíèÿ. Ïðè
íàáîðå îïðåäåëåííîãî èõ êîëè÷åñòâà
ïðåäëàãàòü âîçíàãðàæäåíèå.

 Ïðåäëîæèòå óïðàæíåíèå íà ðå-
ëàêñàöèþ (â âèäå èãðû, êîãäà ðåáå-
íîê íåìíîãî óñïîêîèòñÿ). «Ïîëîæè,
ïîæàëóéñòà, ðóêè íà êîëåíè, ñîåäè-
íè ëàäîíè âìåñòå. Ïðåäñòàâü, ÷òî
òû äåðæèøü â ðóêàõ ìàëåíüêîãî
ïóøèñòîãî çâåðüêà. Ýòî ìîæåò
áûòü êîòåíîê, ùåíîê, ïòè÷êà è ò.ä.
Îí òàêîé êðîõîòíûé, ÷òî ñâîáîä-
íî ïîìåùàåòñÿ ó òåáÿ â ëàäîøêàõ.
Îí çàñûïàåò, ïîýòîìó òû ñòàðà-
åøüñÿ ñèäåòü áåç äâèæåíèé, ÷òîáû
íå ðàçáóäèòü åãî. Åñëè òåáå î÷åíü
õî÷åòñÿ ïîãëàäèòü ñâîåãî çâåðüêà,
ñäåëàé ýòî îñòîðîæíî, ëåãêèì äâè-
æåíèåì áîëüøèõ ïàëüöåâ ðóê. Ìûñ-
ëåííî óñïîêîé çâåðüêà, ñêàæè åìó
÷òî-íèáóäü ëàñêîâîå, óëûáíèñü åìó.
Ïî÷óâñòâóé, êàê åãî äûõàíèå ñòà-
íîâèòñÿ áîëåå ðîâíûì, ìåäëåííûì,
ñïîêîéíûì, è òû òîæå äûøèøü â
òàêò ñ íèì, îñòîðîæíî ïåðåëîæè
çâåðüêà íà òåïëîå îäåÿëî, êîòîðîå
íàõîäèòñÿ ðÿäîì ñ òîáîé, óáåäèñü,
÷òî çâåðåê â ïîëíîé áåçîïàñíîñòè,
óëûáíèñü åìó åùå ðàç. Òåïåðü ìî-
æåøü îòêðûòü ãëàçà».

Ïðîôèëàêòè÷åñêàÿ
ðàáîòà ñ äåòüìè

Îá èñòå÷åíèè âðåìåíè ðåáåíêó
ñîîáùàåò íå âçðîñëûé, à çàâåäåííûé
çàðàíåå áóäèëüíèê, êóõîííûé òàé-
ìåð, ÷òî áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü ñíè-
æåíèþ àãðåññèè ðåáåíêà.

Âûðàáîòàéòå ñîâìåñòíî ñ ðåáåí-
êîì ñèñòåìó ïîîùðåíèé è íàêàçà-
íèé çà æåëàòåëüíîå è íåæåëàòåëü-
íîå ïîâåäåíèå.

Âûðàáîòàéòå è ðàñïîëîæèòå â
óäîáíîì äëÿ ðåáåíêà ìåñòå ñâîä
ïðàâèë ïîâåäåíèÿ â ãðóïïå äåòñêî-
ãî ñàäà, â êëàññå, äîìà.

Ïîïðîñèòå ðåáåíêà âñëóõ ïðî-
ãîâàðèâàòü ýòè ïðàâèëà.

Ïåðåä íà÷àëîì çàíÿòèÿ ðåáåíîê
ìîæåò ñêàçàòü, ÷òî îí õîòåë áû ïî-
æåëàòü ñåáå ñàì ïðè âûïîëíåíèè çà-
äàíèÿ. 

Çàðàíåå äîãîâîðèòåñü ñ ðåáåí-
êîì î âðåìåíè èãðû, î äëèòåëüíîñ-
òè ïðîãóëêè è ò.ä.

Âîñïèòàé çäîðîâûì
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Äîñòèãàÿ âîçðàñòà ìóäðîñòè

Ïðèâû÷êè, ñôîðìèðîâàííûå òðóäî-
âîé äåÿòåëüíîñòüþ, íàñòîëüêî óñòîé÷è-
âû, ÷òî èõ âíåçàïíûé ñëîì ìîæåò ïðè-
âåñòè ê ñàìûì íåáëàãîïðèÿòíûì èçìå-
íåíèÿì â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ. Èìåííî
ïîýòîìó êàæäîìó ÷åëîâåêó, ïðèíèìàþ-
ùåìó ðåøåíèå ïðåêðàòèòü òðóäîâóþ äå-
ÿòåëüíîñòü, íåîáõîäèìî ñîçíàòåëüíî è öå-
ëåíàïðàâëåííî ê ýòîìó ãîòîâèòüñÿ, îðè-
åíòèðóÿñü, ïðåæäå âñåãî, íà ñâîþ àêòèâ-
íóþ æèçíåííóþ ïîçèöèþ. Ïðèîáðåñòè
òàêîé îïûò ìîæíî, îáùàÿñü ñ ëþäüìè.

Â ãîðîäå Ðóáöîâñêå ïîäîáíûé îïûò
åñòü. Ñîãëàñíî Äîãîâîðó î ñîöèàëüíîì
ïàðòíåðñòâå ìåæäó ÊÃÓÑÎ «Òåððèòî-
ðèàëüíûé öåíòð ñîöèàëüíîé ïîìîùè
ñåìüå è äåòÿì ã.Ðóáöîâñêà» è îáùå-
ñòâîì «Çíàíèå» ðàáîòàåò ãðóïïà «Çäî-
ðîâüå» Óíèâåðñèòåòà òðåòüåãî âîç-
ðàñòà, êîòîðûì ðóêîâîäèò îòëè÷íûé
îðãàíèçàòîð, îïòèìèñò ïî æèçíè, äóøà-
÷åëîâåê Íèíà Ïåòðîâíà ÐÅÂÒÎÂÀ.

Â ýòîì ãîäó èñïîëíÿåòñÿ ïÿòü ëåò,
êàê Íèíà Ïåòðîâíà îðãàíèçîâàëà ýòó
ãðóïïó. Èçó÷èâ ñèñòåìó îçäîðîâèòåëü-
íûõ óïðàæíåíèé ïðîôåññîðà ìåäèöè-
íû Ì.Íîðáåêîâà, îíà ñíà÷àëà ñàìîñòî-
ÿòåëüíî èñïðîáîâàëà åå íà ñåáå. Êîã-
äà æå ðåçóëüòàòû ïðåâçîøëè âñå îæè-
äàíèÿ, ðåøèëà ïîäåëèòüñÿ ñâîèì îïû-
òîì ñ ëþäüìè.

×òî ãëàâíîå â ýòîé ñèñòåìå? Â ÷åì
ñóòü åå öåëèòåëüíîãî âîçäåéñòâèÿ? Íà
÷åì îñíîâûâàåòñÿ ñèñòåìà? Îòâåò òà-
êîâ: íåò îòäåëüíîé áîëåçíè, à åñòü
íàðóøåíèå ãàðìîíèè â îòíîøåíèÿõ ÷å-
ëîâåêà ñ ñàìèì ñîáîé è îêðóæàþ-
ùèì ìèðîì. Öåëü äàííîé ñèñòåìû -
âîññòàíîâèòü ýòó ãàðìîíèþ.

Òðè ðàçà â íåäåëþ áîëüøîé çàë ðàé-
îííîé ïîëèêëèíèêè è ñïîðòèâíûé êëóá

«Ñïàðòà» çàïîëíÿþòñÿ ó÷àñòíèêàìè
ãðóïïû, ãîðÿùèìè æåëàíèåì æèòü àê-
òèâíî, âåñåëî è ñ ïîëüçîé äëÿ ñâîåãî
çäîðîâüÿ. Íà÷èíàþòñÿ çàíÿòèÿ ñ ñîðî-
êàìèíóòíîé äûõàòåëüíîé ãèìíàñòèêè ïî
Ñòðåëüíèêîâîé, çàòåì ñîðîê ìèíóò - ãèì-
íàñòèêà ïî Íîðáåêîâó, è çàâåðøàþò èõ
äâàäöàòèìèíóòíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ
ãëàç. Íî ýòèì ðàáîòà ãðóïïû íå çàâåð-
øàåòñÿ. Çàíÿòèÿ ñ ïñèõîëîãîì, ïîìîãà-
þùèå èì ïðèíÿòü ñâîé íîâûé ñòàòóñ -
ñòàòóñ ïåíñèîíåðîâ, ñîâìåñòíûå ïîõî-
äû â ëåñ íà ïèêíèê, áåñåäû-ëåêöèè ñïå-
öèàëèñòà ïî ñîöèàëüíîé ðàáîòå ïî âîï-
ðîñàì ïðîôèëàêòèêè ðàçëè÷íûõ çàáî-
ëåâàíèé, íàïðèìåð, «Øåñòü ðåöåïòîâ
îñåííåé ãðóñòè», «×òî-òî ñ ïàìÿòüþ ìîåé
ñòàëî…», «Ñîñíîâûé ìåä íà çäîðîâüå»,
«Öåëåáíûå ñâîéñòâà æèâîé âîäû»,
«Ñîëü, âðåä èëè ïîëüçà?», «Ïîñòàâüòå
ïàìÿòíèê ï÷åëå», «Ñåêðåòû äîëãîëåòèÿ»,
«Âîçäóõ íàøåãî äîìà» è ò.ä.

Ñòàëî óæå õîðîøåé òðàäèöèåé ïðî-
âîäèòü Äíè èìåíèííèêîâ, ïðàçäíè÷íûå
ïîñèäåëêè, ê êîòîðûì íåïðåìåííî ãî-
òîâÿòñÿ âñå. Êòî-òî ïèøåò ñöåíàðèé,
êòî-òî èçãîòàâëèâàåò êîñòþìû, êòî-òî
ïèøåò ñòèõè, ðèñóåò ãàçåòó è îáÿçà-
òåëüíî êàæäûé ãîòîâèò ñâîå ëþáèìîå
áëþäî. À êàêîâî óäèâëåíèå îêðóæà-
þùèõ, êîãäà ñðåäè «ìîðæåé» â çèì-
íþþ ñòóæó ìîæíî óâèäåòü ìíîãèõ ó÷à-
ñòíèêîâ äàííîé ãðóïïû. Â ëåòíèé ïå-
ðèîä çàíÿòèé â ãðóïïå íåò - êàíèêó-
ëû. Íî âñòðå÷è åå ó÷àñòíèêîâ òåì íå
ìåíåå íå ïðåêðàùàþòñÿ. Îíè îðãàíè-
çîâûâàþò ïîåçäêó â Ãîðíûé Àëòàé,
êòî-òî ïðèãëàøàåò ê ñåáå íà äà÷ó ïî-
ïåòü ïåñíè, ïîäåëèòüñÿ ðåöåïòàìè ñî-
ëåíèé, åäóò íà îçåðî Ñîëåíîå, ÷òîáû
ïîëåæàòü â ëå÷åáíîé ãðÿçè.

Ïîëèíà Ñåìåíîâíà
ÊÀÐÑÒÅÍ,
èíñòðóêòîð-ìåòîäèñò
ÊÃÓÑÎ «Òåððèòîðèàëüíûé
öåíòð ñîöèàëüíîé ïîìîùè
ñåìüå è äåòÿì
ã.Ðóáöîâñêà»

Èõ äåâèç:
«Íå ñòîÿòü íà ìåñòå!»

Ïî äàííûì
èññëåäîâàíèé
Èíñòèòóòà
ñîöèîëîãèè, áîëåå
ïîëîâèíû âñåõ
ëþäåé, âûøåäøèõ
íà ïåíñèþ,
ïñèõîëîãè÷åñêè íå
ãîòîâû ê ñâîåìó
íîâîìó
ïîëîæåíèþ è
íîâîìó ïåðèîäó
æèçíè. Ýòî
îòðèöàòåëüíî
ñêàçûâàåòñÿ íà
ïðîöåññå èõ
ñîöèàëüíîé
àäàïòàöèè,
ñîöèàëüíîé
àêòèâíîñòè è
ëè÷íîé
óäîâëåòâîðåííîñòè.

Í.Ï. Ðåâòîâà ñëåâà

Çàíÿòèÿ ãðóïïû
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×ëåíêîðð ÐÀÌÍ Âëàäèìèð Õà-
âèíñîí, âèöå-ïðåçèäåíò Ãåðîíòîëî-
ãè÷åñêîãî îáùåñòâà ÐÀÍ, óòâåðæäà-
åò, ÷òî âèäîâàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü
æèçíè Homo Sapiens - 110-120 ëåò.

Ïî ìíåíèþ ïðîôåññîðà, îïðåäå-
ëÿþùèì ôàêòîðîì ïðîäîëæèòåëü-
íîñòè æèçíè ÿâëÿþòñÿ íå ýêîíî-
ìè÷åñêèå óñëîâèÿ, íå ìàòåðèàëüíûé,
à êóëüòóðíûé óðîâåíü.

Ñåé÷àñ âî âñåì ìèðå ïðîèñõîäèò
ïîñòàðåíèå íàñåëåíèÿ. Ýòî - ïðîöåññ
ðàçâèòèÿ öèâèëèçàöèè, ýâîëþöèÿ.
Ìû íàõîäèìñÿ íà òàêîì âèòêå ýâî-
ëþöèè, êîãäà ëþäè ñòàðøåãî âîçðà-
ñòà áîëåå âûãîäíû îáùåñòâó, ÷åì ìî-
ëîäûå. Íàêîïëåíèå èíòåëëåêòà, íà-
êîïëåíèå ðàçóìà ïðåäñòàâëÿåò áîëü-
øóþ öåííîñòü. Çàäà÷à ãåðîíòîëîãèè
- ñîõðàíèòü è ïîâûñèòü àêòèâíîñòü
ëþäåé ñòàðøèõ âîçðàñòíûõ ãðóïï.

Â Ñàíêò-Ïåòåðáóðãñêîì èíñòèòó-
òå áèîðåãóëÿöèè è ãåðîíòîëîãèè ðàç-
ðàáîòàíà ïðèíöèïèàëüíî íîâàÿ ìå-
äèöèíñêàÿ òåõíîëîãèÿ áèîðåãóëÿöè-
îííîé òåðàïèè, ïîçâîëÿþùåé âîññòà-
íàâëèâàòü è ñîõðàíÿòü îñíîâíûå ôóí-
êöèè îðãàíîâ è òêàíåé îðãàíèçìà â
ïðåäåëàõ ãåíåòè÷åñêè äåòåðìèíèðî-
âàííîãî ñðîêà æèçíè ÷åëîâåêà - 110-
120 ëåò. Îñíîâàíà îíà íà ïðèìåíå-
íèè ïåïòèäîâ - óíèêàëüíûõ öåïî÷åê
èç ïðîñòûõ àìèíîêèñëîò (îò 2 äî
5), ìàëûé ðàçìåð (8-10 íàíîìåòðîâ)
è ìàëàÿ ìîëåêóëÿðíàÿ ìàññà êîòî-
ðûõ ïîçâîëÿþò èì äîñòèãàòü êëåò-
êè ïîâðåæäåííîé òêàíè, ÷òîáû ñòè-
ìóëèðîâàòü áèîñèíòåç íåîáõîäè-
ìûõ áåëêîâ â ñîîòâåòñòâèè ñ áèî-
ëîãè÷åñêèì ðèòìîì è ïîòðåáíîñ-
òüþ êîíêðåòíîãî îðãàíèçìà. Ýíäî-
ãåííûå ïåïòèäíûå áèîðåãóëÿòîðû ó÷à-
ñòâóþò â ïîääåðæêå ñòðóêòóðíîãî
ôóíêöèîíàëüíîãî ãîìåîñòàçà êëåòîê,
êîòîðûå ñîäåðæàò è ïðîèçâîäÿò ýòè
ôàêòîðû, êîíòðîëèðóþò ýêñïðåññèþ
ãåíîâ è ñèíòåç áåëêà, ÷òî ïðåïÿòñòâó-

åò âîçðàñòíîìó íàêîïëåíèþ êîëè-
÷åñòâåííûõ ñòðóêòóðíûõ è ôóíê-
öèîíàëüíûõ èçìåíåíèé, êîòîðûå îï-
ðåäåëÿþò ïåðåõîä áèîëîãè÷åñêîé ñè-
ñòåìû îò íîðìàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ê
ïàòîëîãè÷åñêîìó.

Êëèíè÷åñêîå èçó÷åíèå ïåïòèä-
íûõ áèîðåãóëÿòîðîâ â òå÷åíèå 30 ëåò
ïîçâîëèëî âûäåëèòü íåñêîëüêî àñ-
ïåêòîâ èõ ïðèìåíåíèÿ.

Ïåðâûé - çàìåäëåíèå òåìïîâ ñòà-
ðåíèÿ è óâåëè÷åíèå ïðîäîëæèòåëü-
íîñòè æèçíè. Â ýêñïåðèìåíòå äëè-
òåëüíîå ââåäåíèå ïåïòèäíûõ áèîðå-
ãóëÿòîðîâ ìûøàì, êðûñàì è äðîçî-
ôèëàì óâåëè÷èâàëî ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü èõ æèçíè íà 30-40%. Ó ïà-
öèåíòîâ ñðåäíåãî è ïîæèëîãî âîç-
ðàñòà, ïîëó÷àâøèõ ïðåïàðàòû ïåï-
òèäíûõ áèîðåãóëÿòîðîâ íà ïðîòÿ-
æåíèè 14-20 ëåò, ïðîèñõîäèëî âîñ-
ñòàíîâëåíèå ïîêàçàòåëåé íåéðîýí-
äîêðèííîé è èììóííîé ñèñòåì.

Âòîðîé àñïåêò - èñïîëüçîâàíèå
ïåïòèäíûõ áèîðåãóëÿòîðîâ ó ïðàê-
òè÷åñêè çäîðîâûõ ëþäåé ñ öåëüþ
ïðîôèëàêòèêè âîçðàñòíûõ èçìåíå-
íèé, ôîðìèðóþùèõ óñëîâèÿ äëÿ
ðàçâèòèÿ ïàòîëîãèè.

Òðåòèé àñïåêò - íàçíà÷åíèå ïåï-
òèäíûõ áèîðåãóëÿòîðîâ ïðè ðàçëè÷-
íûõ çàáîëåâàíèÿõ ëèöàì ñðåäíåãî
è ïîæèëîãî âîçðàñòà. Ïðèìåíåíèå
ïðåïàðàòîâ òèìóñà è ýïèôèçà
ó ëþäåé ñòàðøèõ âîçðàñòíûõ

Ïåïòèäíàÿ
ðåãóëÿöèÿ çäîðîâüÿ

Íèêîìó ñåãîäíÿ íå ïðèäåò â ãîëîâó íàçâàòü
÷åëîâåêà 50-òè ëåò ñòàðèêîì, êàê â XIX âåêå.

Ñåé÷àñ íå ðåäêîñòü - àêòèâíàÿ ðàáîòà â 70-80 ëåò.
Êàêèì æå äîëæåí áûòü ÷åëîâå÷åñêèé âåê?

«Ìíå î÷åíü ïîâåçëî,
÷òî ÿ ïîïàëà â ãðóïïó
«Çäîðîâüå». Çàíÿòèÿ ôè-
çè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè
ñäåëàëè ìåíÿ áîäðåå, óâå-
ðåííåå, ñòàáèëèçèðîâà-
ëîñü äàâëåíèå, íå ìó÷àåò
àðòðîç», - ãîâîðèò ó÷àñò-
íèöà ãðóïïû Â.Áîðçèíà,
à ãðóïïà áûâøèõ ó÷èòå-
ëåé è âîñïèòàòåëåé óâåðå-
íû, ÷òî «…äâèæåíèå åñòü
æèçíü, à æèçíü - ýòî äâè-
æåíèå. Ðàáîòàÿ ñ äåòü-
ìè, ìû âñå äåëàëè ðàäè
äåòåé è äëÿ äåòåé, à òå-
ïåðü ìû - ïåíñèîíåðû, è ó
íàñ ïîÿâèëàñü âîçìîæ-
íîñòü ïîæèòü ðàäè ñåáÿ
è äëÿ ñåáÿ, õîòÿ áû òðè-
÷åòûðå ÷àñà â ñóòêè.
Ýòè ÷àñû ó íàñ íàïîëíå-
íû äâèæåíèåì, êîòîðîå
äàåò íàì ôèçè÷åñêîå è
íðàâñòâåííîå çäîðîâüå».

Òàêîå ñîäðóæåñòâî
äâóõ îðãàíèçàöèé - ÊÃÓÑÎ
«Òåððèòîðèàëüíûé öåíòð
ñîöèàëüíîé ïîìîùè ñåìüå
è äåòÿì ã. Ðóáöîâñêà» è
îáùåñòâà «Çíàíèå» - íå
ïðîøëî äàðîì.

Ìû èñêðåííå ðàäû çà
ëþäåé, ñòàâøèõ îïòèìè-
ñòàìè ñ þíîøåñêèì àçàð-
òîì â ãëàçàõ. À êîãäà èã-
ðàåò ñòàðèííûé âàëüñ èëè
òàíãî, èõ è âîâñå íå óç-
íàòü, îíè ïðåâðàùàþòñÿ â
ãðàöèîçíûõ äàì ýëåãàíò-
íîãî âîçðàñòà. À âîçðàñò
ðàçíûé… Îò 55 äî 84 ëåò.

Íàñêîëüêî áëàãîäàðíû
îíè ñâîåìó ðóêîâîäèòåëþ
ïðèîáðåòåííîé ðàäîñòüþ
æèçíè, ãîâîðÿò ñòðî÷êè èç
ñòèõîòâîðåíèÿ Í.Øàäðè-
íîé:

Òåïåðü ìû çíàåì,
×òî íå ñëó÷àéíî

Äîðîãè íàøè
Ïåðåñåêëèñü.

Âû êàê ìàãíèòîì
Íàñ ïðèòÿíóëè
Ñâîåé óëûáêîé,

Ñòðåìëåíèåì ââûñü!
Âîçëå Âàñ âñåãäà
Øóìíî è âåñåëî,

Ðÿäîì ñ Âàìè íàì
Õî÷åòñÿ áûòü.

Âû ëþáóþ ïðåãðàäó
Îñèëèòå,

Â Âàñ æåëàíèå æèòü
È òâîðèòü!
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Íàòàëüÿ Àíàòîëüåâíà
ÌÈÕÅÅÂÀ,

îíêîëîã-ìàììîëîã
ïîëèêëèíèêè ÃÓÇ

«Àëòàéñêèé êðàåâîé
îíêîëîãè÷åñêèé

äèñïàíñåð»

Ïîáåäèì ñâîé ñòðàõ!

Âàëåíòèíà Äìèòðèåâíà
ÏÅÒÐÎÂÀ,

çàìåñòèòåëü ãëàâíîãî
âðà÷à ÃÓÇ «Àëòàéñêèé

êðàåâîé îíêîëîãè÷åñêèé
äèñïàíñåð», êàíäèäàò

ìåäèöèíñêèõ íàóê, âðà÷-
îíêîëîã âûñøåé êàòåãîðèè

Âëèÿíèå ïèòàíèÿ â çàâèñèìîñòè
îò åãî ðîëè â ðàçâèòèè ðàêà ìîæíî
ðàçäåëèòü íà äâå îñíîâíûå ãðóïïû.
Ê ïåðâîé ãðóïïå îòíîñÿòñÿ êîì-
ïîíåíòû ïèòàíèÿ, óâåëè÷èâàþùèå
îïàñíîñòü çàáîëåâàíèÿ ðàêîì, òàê
íàçûâàåìûå êàíöåðîãåííûå âåùå-
ñòâà. Êî âòîðîé ãðóïïå ñëåäóåò
îòíåñòè êîìïîíåíòû, ñíèæàþùèå
âîçìîæíîñòü ðàêîâîãî çàáîëåâàíèÿ.

Êàêèå ôàêòîðû ïèòàíèÿ
ïîâûøàþò ðèñê ðàêà
ìîëî÷íîé æåëåçû?

Óïîòðåáëåíèå â ïèùó êîï÷åíûõ
ïðîäóêòîâ, ïåðåæàðåííîãî ìÿñà è
ðûáû îñîáåííî íà ìíîãîêðàòíî èñ-
ïîëüçîâàííûõ æèðàõ, ìÿñíûõ è
ðûáíûõ êîíñåðâîâ, êîëáàñ. Èçâå-
ñòíî, ÷òî ïðè òàêîé òåðìè÷åñêîé îá-
ðàáîòêå áåëêîâîé ïèùè îáðàçóþò-
ñÿ õèìè÷åñêèå êàíöåðîãåíû - ïîëè-
öèêëè÷åñêèå àðîìàòè÷åñêèå óãëåâî-
äîðîäû (ÏÀÓ), â òîì ÷èñëå ñàìûé
àêòèâíûé èç íèõ 3,4 - áåíçïèðåí, âû-
çûâàþùèé ìóòàöèþ ÄÍÊ êëåòêè.

Ëåíèíãðàäñêèé èññëåäîâàòåëü
È.Ï. Äèêóí åùå â 1969 ãîäó ïîêà-
çàë, ÷òî â ïÿòèäåñÿòè ãðàììàõ êîï-
÷åíîé êîëáàñû ñîäåðæèòñÿ òàêîå æå
êîëè÷åñòâî áåíçïèðåíà, êàê â äûìå
îò ïà÷êè ñèãàðåò, à âîò áàíêà ëþáè-
ìûõ íàìè øïðîò ïî ñîäåðæàíèþ
áåíçïèðåíà ìîæåò áûòü ýêâèâàëåíò-
íà óæå 60-òè ïà÷êàì ñèãàðåò!

×ðåçìåðíîå ïèòàíèå, âåäóùåå ê
ïîâûøåíèþ ìàññû òåëà, è, ïðåæäå
âñåãî, óïîòðåáëåíèå æèâîòíûõ æè-
ðîâ. Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî
ïîëíîòà óâåëè÷èâàåò ðèñê çàáîëåâà-
íèÿ ðàêîì â 2,5 ðàçà. Ñóùåñòâóþò
ìíîãî÷èñëåííûå äàííûå î ñâÿçè âû-
ñîêîæèðîâîé äèåòû ñ ðàçâèòèåì
ðàêà ìîëî÷íîé æåëåçû. Êàíöåðîãåí-
íûé ýôôåêò ïèùè, áîãàòîé æèðàìè,
ðåàëèçóåòñÿ ÷åðåç ïîñðåäñòâî æèð-
íûõ êèñëîò, êîòîðûå îêàçûâàþò ïðÿ-

Äèåòà ïðîòèâ ðàêà
Ïðîâåäåííàÿ ðàçëè÷íûìè ó÷åíûìè îöåíêà ôàêòîðîâ

îáðàçà æèçíè è îêðóæàþùåé ñðåäû ïîêàçàëà, ÷òî
íåïðàâèëüíîå ïèòàíèå îòâåòñòâåííî çà 35%
âñåõ çëîêà÷åñòâåííûõ îïóõîëåé ÷åëîâåêà.

ìîå íåãàòèâíîå âîçäåéñòâèå íà êëåò-
êè è òêàíè îðãàíèçìà. Èçâåñòíî, ÷òî
êîíå÷íûå ïðîäóêòû îêèñëåíèÿ è ïå-
ðåîêèñëåíèÿ íåíàñûùåííûõ æèðíûõ
êèñëîò ÿâëÿþòñÿ ìóòàãåíàìè è êàí-
öåðîãåíàìè. Òàêæå èçâåñòíî, ÷òî
ãëàâíûì â ìåõàíèçìå ðàçâèòèÿ ðàêà
ìîëî÷íîé æåëåçû ÿâëÿåòñÿ èçáûòîê
æåíñêèõ ïîëîâûõ ãîðìîíîâ - ýñò-
ðîãåíîâ. Ó ìåíñòðóèðóþùèõ æåí-
ùèí îíè, â îñíîâíîì, ñèíòåçèðóþòñÿ
â ÿè÷íèêàõ, à ó æåíùèí â ìåíîïàó-
çå - ïóòåì ñëîæíîãî õèìè÷åñêîãî ìå-
õàíèçìà àðîìàòèçàöèè â æèðîâîé
òêàíè. Òàêèì îáðàçîì, ìíîãî æèðî-
âîé òêàíè - ìíîãî ýñòðîãåíîâ, à çíà-
÷èò, è âûøå ðèñê ðàêà.

Óïîòðåáëåíèå ïèùè ñ ñîäåðæà-
íèåì êðàñèòåëåé Å100 - Å183, êîí-
ñåðâàíòîâ Å200 - Å290, àíòèîêèñ-
ëèòåëåé Å300 - Å399, ñòàáèëèçà-
òîðîâ Å400 - Å499, ýìóëüãàòîðîâ
Å500 - Å599, óñèëèòåëåé âêóñà è
àðîìàòà Å600 - Å699. Ñåé÷àñ íà
êàæäîì ïðîäóêòå ïèòàíèÿ, äàæå íà
æåâàòåëüíûõ ðåçèíêàõ, åñòü óêàçà-
íèÿ î ñîäåðæàíèè êîíñåðâàíòîâ,
ïîýòîìó, óâèäåâ ñîîòâåòñòâóþùèå
îáîçíà÷åíèÿ, ïîäóìàéòå - óïîòðåá-
ëÿòü äàííûé ïðîäóêò èëè íåò!

Êàê ïèòàòüñÿ, ÷òîáû
ñíèçèòü ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ

ðàêà ìîëî÷íîé æåëåçû?
Íåìíîãèì èçâåñòíî, ñêîëüêî îáû÷-

íûõ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ ñïîñîáíî çà-
ùèòèòü íàñ îò ðàêà áëàãîäàðÿ íà-
ëè÷èþ â íèõ íàòóðàëüíûõ àíòèêàí-
öåðîãåííûõ âåùåñòâ.

Çíà÷èòåëüíî îãðàíè÷üòå â åæå-
äíåâíîì ðàöèîíå ïîòðåáëåíèå æà-
ðåíîé áåëêîâîé ïèùè - ñâèíèíû è
ãîâÿäèíû. Îòäàâàéòå ïðèîðèòåò íå-
æèðíîìó ìÿñó: ïòèöû, êðîëèêà, êî-
íèíû.

Ñâåäèòå ê ìèíèìóìó óïîòðåá-
ëåíèå êîï÷åíûõ, êîíñåðâèðîâàí-
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íûõ, ñîëåíûõ è ìàðèíîâàííûõ
ïðîäóêòîâ (êîëáàñà, âåò÷èíà,

áåêîí).
Èñêëþ÷èòå ìíîãîêðàòíîå è äëè-

òåëüíîå èñïîëüçîâàíèå æèðîâ.
Óìåíüøèòå ïîòðåáëåíèå æèâîòíîãî
æèðà (ñëèâî÷íîãî ìàñëà, ñàëà) äî
25-30% ñóòî÷íîãî ðàöèîíà. Ïîëþ-
áèòå ðàñòèòåëüíûå æèðû (îëèâêî-
âîå, ïîäñîëíå÷íîå ìàñëî)!

Óïîòðåáëÿéòå ïå÷åíûå è âàðå-
íûå áëþäà, à íå æàðåíûå.

Ñîáëþäàéòå óìåðåííîñòü â
ïèùå, ïîääåðæèâàéòå íîðìàëüíóþ
ìàññó òåëà.

Óâåëè÷üòå ïîòðåáëåíèå ïðîäóê-
òîâ, ñîäåðæàùèõ íàòóðàëüíûå àí-
òèêàíöåðîãåííûå âåùåñòâà: æåëòûå,
çåëåíûå è îðàíæåâûå îâîùè è
ôðóêòû, êðåñòîöâåòíûå îâîùè (êà-
ïóñòà), ÿãîäû (â òîì ÷èñëå è ìîðî-
æåíûå), çåëåíûå ëèñòîâûå îâîùè
(îñîáåííî ïåòðóøêà), áîáîâûå, ÷åñ-
íîê è ëóê, ñóõîôðóêòû, êèñëîìî-
ëî÷íûå ïðîäóêòû, ìîðñêèå âîäîðîñ-
ëè. Âñå îíè ñîäåðæàò óíèêàëüíûé
íàáîð áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ âå-
ùåñòâ (âèòàìèíû, àíòèîêñèäàíòû,
ïîëèñàõàðèäû, ãëèêîïåïòèäû, èíäî-
ëû, òåðïåíîèäû è äð.), îáëàäàþùèõ
àíòèêàíöåðîãåííûìè è èììóíîìî-
äóëèðóþùèìè ñâîéñòâàìè.

Óïîòðåáëÿéòå ôðóêòû, îâîùè è
äðóãóþ ðàñòèòåëüíóþ ïèùó íå ìå-
íåå 400-500ã â äåíü, 4-5 âèäîâ îâî-
ùåé è ôðóêòîâ - ýòî íå òàê è ñëîæ-
íî. Íàïðèìåð, ñúåäàéòå â äåíü ïî
îäíîé ìîðêîâêå, ÿáëîêó, ñâåêëå,
àïåëüñèíó, äîáàâüòå îáÿçàòåëüíî
êàïóñòó è íåìíîãî ëóêà è ÷åñíîêà.

Óâåëè÷üòå ïîòðåáëåíèå ïèùå-
âûõ âîëîêîí (êëåò÷àòêè, öåëëþëî-
çû, ïåêòèíà) äî 35ã â äåíü ñ ïðî-
äóêòàìè èç öåëüíûõ çåðåí, ñ îòðó-
áÿìè çëàêîâûõ. Ýòà ìåðà ïîìîæåò
óìåíüøèòü âñàñûâàíèå õèìè÷åñêèõ
êàíöåðîãåíîâ è õîëåñòåðèíà, èç êî-
òîðîãî îáðàçóþòñÿ æåíñêèå ïîëîâûå
ãîðìîíû - ýñòðîãåíû, èçáûòîê êîòî-
ðûõ ìîæåò ñòèìóëèðîâàòü ðàê ìî-
ëî÷íîé æåëåçû.

Ïîëþáèòå ïðîäóêòû ìîðÿ:
ðûáó, ìîðñêóþ êàïóñòó. Íå ñëó-
÷àéíî íà Ðóñè äâà ðàçà â íåäåëþ
ñîáëþäàëè ðûáíûå äíè. Ðûáà áî-
ãàòà ïîëåçíûìè æèðíûìè êèñëîòà-
ìè, êîòîðûå àêòèâíî ó÷àñòâóþò â
ïðîôèëàêòèêå íå òîëüêî ðàêà, íî è
ïàòîëîãèè ñåðäöà è ñîñóäîâ. À ìîð-

ñêàÿ êàïóñòà ïîìîæåò ñêîððåãèðî-
âàòü ôóíêöèþ ùèòîâèäíîé æåëå-
çû, ãèïîôóíêöèÿ êîòîðîé ñïîñîá-
ñòâóåò ðàçâèòèþ ðàêà è ïðåäðàêà
ìîëî÷íîé æåëåçû.

Äîáàâëÿéòå â ðàöèîí ñîåâûå
ïðîäóêòû. Äîêàçàíî, ÷òî ëþäè, òðà-
äèöèîííî óïîòðåáëÿþùèå â ïèùó
ñîåâûå ïðîäóêòû - ñîåâûé òâîðîã
òîôó èëè ñûð, ñîåâûé êåôèð, ìîëî-
êî - ãîðàçäî ðåæå ïîäâåðæåíû ðàêó
ìîëî÷íîé æåëåçû. Äåëî â òîì, ÷òî
ïðè ïîïàäàíèè ñîè â æåëóäî÷íî-
êèøå÷íûé òðàêò îáðàçóåòñÿ ñîåâûé
áåëîê, êîòîðûé ïî õèìè÷åñêîìó ñî-
ñòàâó î÷åíü ïîõîæ íà ýñòðîãåí, è îí
ñïîñîáåí «îáìàíóòü» îðãàíèçì, ñíè-
æàÿ âëèÿíèå ãîðìîíîâ - ýñòðîãåíîâ
íà òêàíè ìîëî÷íîé æåëåçû.

Óïîòðåáëÿéòå â ïèùó ïðåèìó-
ùåñòâåííî ýêîëîãè÷åñêè ÷èñòûå
ïðîäóêòû.

Èñïîëüçóéòå äëÿ ïèòüÿ è ïðè-
ãîòîâëåíèÿ ïèùè âîäîïðîâîäíóþ
âîäó òîëüêî ïîñëå î÷èñòêè åå ñ
ïîìîùüþ áûòîâûõ ôèëüòðîâ.

È, íàêîíåö, ïðèÿòíîå: íåìíîãî íà-
òóðàëüíîãî øîêîëàäà ñ âûñîêèì ñî-
äåðæàíèåì êàêàî-áîáîâ, çåëåíûé
÷àé - óñèëÿò ïðîôèëàêòè÷åñêîå äåé-
ñòâèå äèåòû. Åñëè íåò õðîíè÷åñêèõ
çàáîëåâàíèé æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî
òðàêòà, òî íàòóðàëüíîå êðàñíîå âèíî
ÿâëÿåòñÿ ïðîôèëàêòè÷åñêèì ñðåä-
ñòâîì, íî â íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ, -
íî è ýòî ïðèíöèïèàëüíî! - íå áîëåå
îäíîãî áîêàëà.

Ïóñòü ïèùà áóäåò Âàøèì
ëåêàðñòâîì, à íå ëåêàðñòâî
- Âàøåé ïèùåé!

Êàïóñòà
Çåëåíü ñàëàòíàÿ

Ìîðêîâü
Ñâåêëà

Ïîìèäîðû
Ëóê

×åñíîê
Êàëèíà

Îáëåïèõà
Øèïîâíèê

Ãðóøà
ßáëîêè
Ïåðñèêè

Àáðèêîñû
Öèòðóñîâûå
Çåìëÿíèêà
Ìîëî÷íî-

êèñëûå ïðîäóêòû
Õëåá

ãðóáîãî ïîìîëà
Ìåä

Îðåõè
Ðàñòèòåëüíîå ìàñëî

Ïðîäóêòû ìîðÿ
Ìÿñî íåæèðíîå

Çåëåíûé ÷àé
Ðîñòêîâàÿ çåëåíü

Òûêâà
Ôàñîëü, ñîÿ

Ñïèñîê
ïîëåçíûõ

ïðîäóêòîâ:




