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Äëÿ çàñåäàíèÿ Ãîñóäàðñòâåííîãî ñîâåòà ïî ðå-
ãèîíàëüíîìó ðàçâèòèþ, êîòîðîå ñîñòîÿëîñü 19 èþíÿ
ò.ã., Àëòàéñêèé êðàé âûáðàí íå â ñèëó ñâîåãî ãåî-
ãðàôè÷åñêîãî ïîëîæåíèÿ. Ïîñëåäíèå òðè ãîäà
êðàé óâåðåííî äåìîíñòðèðóåò ïîçèòèâíóþ äè-
íàìèêó ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ.
Ïîëíîìàñøòàáíîå ó÷àñòèå â ðàçëè÷íûõ ôåäåðàëü-
íûõ ïðîãðàììàõ (à êàê ñëåäñòâèå, è ñóùåñòâåí-
íûå ãîñóäàðñòâåííûå âëèâàíèÿ) è èííîâàöèîí-
íûå ïîäõîäû - âîò îòëè÷èòåëüíûé ñòèëü ðàáîòû
äåéñòâóþùåé êðàåâîé àäìèíèñòðàöèè.

Òî, ÷òî â íàñòîÿùåå âðåìÿ ðàçâèòèå çäðàâîîõ-
ðàíåíèÿ êðàÿ ïåðåæèâàåò ïåðèîä «ðåíåññàíñà»,
î÷åâèäíî íå òîëüêî äëÿ ñïåöèàëèñòîâ îòðàñëè.
Çàâåðøåíèå ðåêîíñòðóêöèè è ïðèíöèïèàëüíàÿ
ìîäåðíèçàöèÿ Áèéñêîãî îíêîëîãè÷åñêîãî äèñïàí-
ñåðà, ñäà÷à ïîëèêëèíè÷åñêîãî êîìïëåêñà â ðàé-
öåíòðå Êëþ÷è, çàïóñê Öåíòðà êàðäèîñîñóäèñòîé
õèðóðãèè, ïðèíöèïèàëüíîå ïåðåîñíàùåíèå ïåð-
âè÷íîãî ìåäèêî-ñàíèòàðíîãî çâåíà â ðàìêàõ ïðè-
îðèòåòíîãî íàöèîíàëüíîãî ïðîåêòà «Çäîðîâüå»
è ìíîæåñòâî äðóãèõ îòðàäíûõ ïðèìåðîâ íàãëÿäíî
ñâèäåòåëüñòâóþò î ïåðåìåíàõ â îòðàñëè.

Òî, ÷òî èìåííî Àëòàéñêèé êðàé (â íåïðîñòîé
êîíêóðåíöèè) âûáðàí ìåñòîì ðàçìåùåíèÿ ñðà-
çó íåñêîëüêèõ öåíòðîâ âûñîêîòåõíîëîãè÷åñêîé
ìåäèöèíñêîé ïîìîùè, - áåçóñëîâíî, çàñëóãà êðàå-
âûõ âëàñòåé è ëè÷íî Ãóáåðíàòîðà êðàÿ À.Á. ÊÀÐ-
ËÈÍÀ.

Òåìïû ñòðîèòåëüñòâà íîâûõ ñîöè-
àëüíûõ îáúåêòîâ ïîðàæàþò…

Ïîçæå, 23 èþíÿ 2009 ãîäà, ïðèâåòñòâóÿ ìåäè-
êîâ íà êðàåâîì ìåðîïðèÿòèè, ïîñâÿùåííîì ïðî-

ôåññèîíàëüíîìó ïðàçäíèêó, Àëåêñàíäð Áîãäà-
íîâè÷ ñêàçàë: «…Ìû çàïóñòèì âñå îáúåêòû,
îáÿçàòåëüñòâà ïî ñòðîèòåëüñòâó êîòîðûõ âçÿ-
ëè íà ñåáÿ, - êà÷åñòâåííî è â ñðîê. Ýòî - è
Ôåäåðàëüíûé öåíòð âûñîêèõ ìåäèöèíñêèõ
òåõíîëîãèé, òðàâìàòîëîãèè, îðòîïåäèè è ýí-
äîïðîòåçèðîâàíèÿ, è ïîëèêëèíèêà Êðàåâîãî îí-
êîëîãè÷åñêîãî äèñïàíñåðà, êîòëîâàí ïîä êîòî-
ðóþ íà÷àëè ãîòîâèòü òîëüêî â îêòÿáðå 2008
ãîäà, à óæå â äåêàáðå òåêóùåãî - â íåé íà÷íóò
ïðèíèìàòü ïàöèåíòîâ! È ïîëèêëèíèêà Êðàå-
âîé âçðîñëîé áîëüíèöû. Ýòî «íàø îòâåò ×åì-
áåðëåíó» - ïîøóòèë À.Á. Êàðëèí, ïîÿñíÿÿ, ÷òî,
êîãäà îí ïðèíèìàë êðàé â êà÷åñòâå åãî ðóêîâî-
äèòåëÿ ÷åòûðå ãîäà íàçàä, òî ïðèíÿë ôóíäàìåí-
òû äîëãîñòðîÿ 193 îáúåêòîâ ñîöèàëüíîé ñôåðû,
êîòîðûå ïåðåõîäèëè â îáåùàíèÿõ èõ çàâåðøèòü
îò îäíîãî ðóêîâîäèòåëÿ ê äðóãîìó, îò îäíîãî äå-
ïóòàòà ê äðóãîìó.

Íî íàðÿäó ñ íîâûìè ïîìåùåíèÿìè, ñóïåðñîâ-
ðåìåííûì îáîðóäîâàíèåì óñïåõ äåëà îáåñïå÷è-
âàþò âíåäðåíèå èííîâàöèîííûõ ïîäõîäîâ â ìå-
äèöèíñêèõ è îðãàíèçàöèîííûõ òåõíîëîãèÿõ, â
òîì ÷èñëå êëàñòåðíîãî ïîäõîäà â îêàçàíèè ìå-
äèöèíñêîé ïîìîùè.

Ãóáåðíàòîð êðàÿ ïîä÷åðêíóë, ÷òî êëàñòåðíûé
ïîäõîä - ýòî íå òîëüêî äâîéíàÿ ãàðàíòèÿ íà-
äåæíîñòè ýíåðãîñíàáæåíèÿ êàæäîãî îáúåêòà, íî
è ãîðàçäî áîëåå ýôôåêòèâíàÿ îðãàíèçàöèÿ îá-
ùåãî îáñëóæèâàíèÿ è ïàöèåíòîâ, è âñåõ ìåäó÷-
ðåæäåíèé, âõîäÿùèõ â êëàñòåð.

Ïðè ôîðìèðîâàíèè ìåäèöèíñêîãî êëàñòåðà
áûëè âûñòðîåíû ìàêñèìàëüíî ýôôåêòèâíûå ñõå-
ìû âçàèìîäåéñòâèÿ ìåäèöèíñêèõ ó÷ðåæäåíèé ðàç-
ëè÷íîãî óðîâíÿ è ïðîôèëÿ - îò ïðîôèëüíûõ ïî-

Ñ ïðîôåññèîíàëüíûì ïðàçäíèêîì
ïîçäðàâèëè Ïðåäñåäàòåëü Ïðàâèòåëüñòâà
 Ðîññèè Òàòüÿíà Ãîëèêîâà è Ãóáåðíàòîð
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ëèêëèíèê äî ñïåöèàëèçèðîâàííûõ öåíòðîâ: îí-
êîëîãè÷åñêîãî, ñîñóäèñòîãî, öåíòðà òðàâìàòîëîãèè,
îðòîïåäèè è ýíäîïðîòåçèðîâàíèÿ. Âíåäðåíèå ýòî-
ãî ïîäõîäà ñåáÿ îïðàâäûâàåò â ïîëíîé ìåðå, ýòî
ïîäòâåðæäàåò îïûò ðàáîòû ðåãèîíàëüíîãî ñîñó-
äèñòîãî öåíòðà, ñ÷èòàåò ðóêîâîäèòåëü êðàåâîãî
çäðàâîîõðàíåíèÿ Â.À. ÅËÛÊÎÌÎÂ.

Èìåííî Àëòàéñêèé íåéðîñîñóäèñòûé öåíòð íå-
äàâíî áûë ïðèçíàí ëó÷øèì â Ðîññèè - íå ñëó-
÷àéíî, ÷òî èìåííî åãî ïîñåòèëà ïðàâèòåëüñòâåí-
íàÿ äåëåãàöèÿ.

«Ìû â ñâîå âðåìÿ äîëãî ñïîðèëè, íóæíî ëè
ýòè âûñîêîòåõíîëîãè÷íûå öåíòðû âûäâèãàòü
íà òåððèòîðèè, - ñêàçàë Â.Â. ÏÓÒÈÍ â õîäå
ïîñåùåíèÿ Àëòàéñêîé êðàåâîé êëèíè÷åñêîé áîëü-
íèöû. - Íåêîòîðûå âàøè êîëëåãè â Ìîñêâå óâå-
ðÿëè ìåíÿ, ÷òî äîñòàòî÷íî áóäåò ðàçìåñòèòü
èõ â Ìîñêâå è Ñàíêò-Ïåòåðáóðãå. Íî òî, êàê
îíè çàðàáîòàëè, êàêîãî óðîâíÿ ñïåöèàëèñòû
çäåñü òðóäÿòñÿ, ãîâîðèò î òîì, ÷òî ðåøåíèå
áûëî ïðèíÿòî ïðàâèëüíî».

Â.Â. Ïóòèí îáðàòèë âíèìàíèå íà òî, ÷òî íåìà-
ëîâàæíûì ýôôåêòîì îò ñîçäàíèÿ òàêèõ öåíòðîâ
ÿâëÿåòñÿ ïîâûøåíèå êóëüòóðû îáñëóæèâàíèÿ íà-
ñåëåíèÿ.

Â êðàåâîé êëèíè÷åñêîé áîëüíèöå ïðåìüåð îñ-
ìîòðåë íîâûé êîìïüþòåðíûé òîìîãðàô è àíãèîã-
ðàô, êîòîðûå áîëüíèöà ïîëó÷èëà â êîíöå ïðîø-
ëîãî ãîäà.

Â.Â. Ïóòèí ïîèíòåðåñîâàëñÿ, êàêóþ çàðïëàòó
ïîëó÷àþò ñîòðóäíèêè áîëüíèöû. Êàê ðàññêàçà-
ëè ïðåìüåðó, ñðåäíÿÿ çàðïëàòà ñîñòàâëÿåò îêîëî

12 òûñÿ÷ ðóáëåé, îäíà-
êî òàì, ãäå ñóùåñòâóþò
ôåäåðàëüíûå êâîòû íà
îêàçàíèå âûñîêîòåõíî-
ëîãè÷íîé ìåäèöèíñêîé
ïîìîùè, çàðïëàòà óâå-
ëè÷èòñÿ â 2-3 ðàçà.

Ïðåäñåäàòåëü Ïðà-
âèòåëüñòâà ïîçäðàâèë
ñîòðóäíèêîâ áîëüíè-
öû ñ îòìå÷àåìûì â
âîñêðåñåíüå Äíåì ìå-
äèöèíñêîãî ðàáîòíèêà
è çàâåðèë èõ â òîì, ÷òî,
«íåñìîòðÿ íà èìåþ-
ùèåñÿ ñëîæíîñòè,
Ïðàâèòåëüñòâî áó-
äåò ñòàðàòüñÿ óäåð-

æèâàòü çàðàáîòíóþ ïëàòó, à â áóäóùåì è ïî-
âûøàòü».

Ïî ìíåíèþ ìèíèñòðà çäðàâîîõðàíåíèÿ è ñî-
öèàëüíîãî ðàçâèòèÿ ÐÔ Òàòüÿíû ÃÎËÈÊÎÂÎÉ,
îïûò Àëòàéñêîãî êðàÿ, êîòîðûé ïðåäïîëàãàåò ñî-
ñðåäîòî÷åíèå ìåäèöèíñêèõ ó÷ðåæäåíèé ðàçëè÷-
íîãî ïðîôèëÿ íà îäíîé ïëîùàäêå, ïîçâîëèò îêà-
çûâàòü âûñîêîòåõíîëîãè÷íóþ ìåäèöèíñêóþ ïî-
ìîùü ìàêñèìàëüíî áûñòðî, îáåñïå÷èâàÿ ïðè ýòîì
åå âûñîêîå êà÷åñòâî, â òîì ÷èñëå çà ñ÷åò òîãî, ÷òî
ýòè ìåäèöèíñêèå ó÷ðåæäåíèÿ îáîðóäîâàíû ïî ïîñ-
ëåäíåìó ñëîâó òåõíèêè.

Ãëàâà Ïðàâèòåëüñòâà îñìîòðåë ñòðîèòåëüíóþ ïëî-
ùàäêó Ôåäåðàëüíîãî öåíòðà âûñîêèõ ìåäèöèíñ-
êèõ òåõíîëîãèé, òðàâìàòîëîãèè, îðòîïåäèè è ýí-
äîïðîòåçèðîâàíèÿ. Ýòîò öåíòð ñòàíåò ÷àñòüþ ìå-
äèöèíñêîãî êîìïëåêñà Àëòàéñêîãî êðàÿ, ïðèçâàí-
íîãî îáåñïå÷èòü íåïðåðûâíîå íàáëþäåíèå çà ïàöè-
åíòàìè îò ðàéîííîé ïîëèêëèíèêè äî Öåíò-ðà âûñî-
êîòåõíîëîãè÷íîé ïîìîùè. Öåíòð â Áàðíàóëå ñòà-
íåò îäíèì èç ñåìè, êîòîðûå ïîñòðîÿò â Ðîññèè â
ðàìêàõ ïðèîðèòåòíîãî íàöèîíàëüíîãî ïðîåêòà «Çäî-
ðîâüå». Ôåäåðàëüíûé öåíòð ðàññ÷èòàí íà ïðîâåäå-
íèå äî 6000 âûñîêîòåõíîëîãè÷íûõ îïåðàöèé â ãîä.

Íàïîìíèì, ðàáîòû ïî åãî ñòðîèòåëüñòâó ôè-
íàíñèðóþòñÿ èç äâóõ èñòî÷íèêîâ: ôåäåðàëüíîãî
è êðàåâîãî áþäæåòîâ. Ê íàñòîÿùåìó âðåìåíè, ïî
èíôîðìàöèè Ãëàâíîãî óïðàâëåíèÿ ïî çäðàâîîõ-
ðàíåíèþ è ôàðìàöåâòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè êðàÿ,
íà ñòðîèòåëüñòâî èç ôåäåðàëüíîãî áþäæåòà áóäåò
íàïðàâëåíî 685,5 ìëí. ðóá., èç ðåãèîíàëüíîãî -
563 ìëí. ðóá.

Ñâîè îáÿçàòåëüñòâà ïî âîçâåäåíèþ îáúåêòà íà
òåêóùèé ïåðèîä Àëòàéñêèé êðàé âûïîëíèë
â ïîëíîì îáúåìå.

 ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ Àëòàéñêîãî êðàÿ
ÐÔ Âëàäèìèð Ïóòèí, ãëàâà Ìèíñîöðàçâèòèÿ
Àëòàéñêîãî êðàÿ Àëåêñàíäð Êàðëèí
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Ìèíèñòð çäðàâîîõðàíåíèÿ è ñîöèàëüíîãî
ðàçâèòèÿ ÐÔ Òàòüÿíà Ãîëèêîâà çàâåðèëà ïðå-

ìüåð-ìèíèñòðà, ÷òî âîïðîñû ïî ôåäåðàëüíîìó ôè-
íàíñèðîâàíèþ ñòðîèòåëüñòâà ýòîãî Öåíòðà áó-
äóò ðåøåíû â ñêîðîì âðåìåíè.

Îáðàùàÿñü ê ìåäèöèíñêèì ðàáîòíèêàì êðàÿ íà
òîðæåñòâåííîì ñîáðàíèè, â êîòîðîì ÷åðåç òåëåìîñ-
òû, óñòàíîâëåííûå â êîíôåðåíö-çàëå êðàåâîãî Äè-
àãíîñòè÷åñêîãî öåíòðà, ó÷àñòâîâàëè è ìåäèêè Ðóá-
öîâñêà, Ñëàâãîðîäà, Áèéñêîé ìåäèêî-ãåîãðàôè÷åñ-
êîé çîíû, Ãóáåðíàòîð ïîä÷åðêíóë, ÷òî  «ïðîôåññèÿ
âðà÷à, ìåäðàáîòíèêà - îäíà èç ñàìûõ ãóìàííûõ
â ìèðå. Ýòî - àáñîëþòíàÿ èñòèíà. È îò åå ìíî-
ãîêðàòíîãî ïîâòîðåíèÿ îíà íå òåðÿåò ñâîåé
ïðàâäèâîñòè.

Çäðàâîîõðàíåíèå â ïîñëåäíèå ãîäû äëÿ âëàñ-
òåé Àëòàéñêîãî êðàÿ, Àäìèíèñòðàöèè ÿâëÿåò-
ñÿ âàæíåéøåé îòðàñëüþ, íà ðàçâèòèå, ìîäåðíè-
çàöèþ, óëó÷øåíèå êà÷åñòâåííûõ ïàðàìåòðîâ
ðàáîòû êîòîðîé ìû íàïðàâëÿåì ñåðüåçíûå ôè-
íàíñîâûå, èíòåëëåêòóàëüíûå ðåñóðñû, - ñêàçàë
Àëåêñàíäð Êàðëèí. - Íàøà öåëü - êà÷åñòâåííî
èçìåíèòü çäðàâîîõðàíåíèå êðàÿ, âûñòðîèòü åãî
íà ñîâðåìåííîé òåõíîëîãè÷åñêîé áàçå, îðãàíè-
çîâàòü îêàçàíèå ñàìîé ñîâðåìåííîé ïîìîùè æè-
òåëÿì êðàÿ ïî ëó÷øèì òåõíîëîãèÿì, áàçèðóþ-
ùèìñÿ íà ñîâðåìåííîé ìåäèöèíñêîé òåõíèêå è
îðãàíèçàöèîííûõ ñõåìàõ.

Çà ïîñëåäíèå òðè ãîäà ðåàëèçàöèè ïðèîðè-
òåòíîãî íàöèîíàëüíîãî ïðîåêòà «Çäîðîâüå»
ïðèâëå÷åíî ìàòåðèàëüíûõ ðåñóðñîâ òîëüêî íà
îáîðóäîâàíèå è òåõíè÷åñêèå ñðåäñòâà áîëåå 5,5
ìëðä. ðóáëåé», - ïðîäîëæàåò Ãóáåðíàòîð.

Â èñòîðèè êðàÿ òàêîé îáúåì ñðåäñòâ â çäðàâî-
îõðàíåíèå çà ñòîëü êîðîòêèé ïåðèîä ïðèâëå÷åí
âïåðâûå. Ðàáîòà ïî îáíîâëåíèþ òåõíè÷åñêîé áàçû
íà÷èíàëàñü â 2006 ãîäó ñ ïåðâè÷íîãî çâåíà: ïðî-
øëè ïåðåëèöåíçèðîâàíèå ÔÀÏû, ó÷àñòêîâûå è ðàé-
îííûå áîëüíèöû. Ïîâûñèëàñü çàðïëàòà. Ñåãîäíÿ
çàðàáîòíàÿ ïëàòà ìåäðàáîòíèêîâ (ïî âñåì ïðîô-
ãðóïïàì è âñåì êàòåãîðèÿì ìåäó÷ðåæäåíèé) íà 20
ïðîöåíòîâ âûøå, ÷åì â ñðåäíåì ïî ðåãèîíó».

Ñ ðàçâèòèåì çäðàâîîõðàíåíèÿ òåñíî ñâÿçàíû
âîïðîñû äåìîãðàôèè. Ïðàâèòåëüñòâî ÐÔ ïîñòà-
âèëî çàäà÷åé ðåøèòü ïðîáëåìó óòðàòû íàñåëåíèÿ
- ïðåâûøåíèÿ ñìåðòíîñòè íàä ðîæäàåìîñòüþ - â
îáùåíàöèîíàëüíîì ìàñøòàáå. Ñåãîäíÿ åå ðåøåíèå
èäåò íà óðîâíå ðåãèîíà è ñòàíîâèòñÿ äîñòèæèìîé,
ðåàëüíîé öåëüþ, îòìåòèë Àëåêñàíäð Êàðëèí.
Âïåðâûå ÷åòâåðòûé ãîä ïîäðÿä â êðàå  ñêëàäûâà-
åòñÿ ïîëîæèòåëüíàÿ äåìîãðàôè÷åñêàÿ ñèòóàöèÿ,
ïîñëåäîâàòåëüíî ñîêðàùàåòñÿ ñìåðòíîñòü, óâåëè-
÷èâàåòñÿ ðîæäàåìîñòü.

Ãóáåðíàòîð îòìåòèë, ÷òî ðåãèîí íàõîäèò ïîä-
äåðæêó è ñî ñòîðîíû Ïðàâèòåëüñòâà ÐÔ.

Àëòàéñêèé êðàé ïåðâûé â Ñèáèðè, Ðîññèè ðåà-
ëèçóåò èäåþ ôîðìèðîâàíèÿ è ðàçâèòèÿ ìåäèöèí-
ñêîãî êëàñòåðà. Ñåé÷àñ â ïåðâóþ î÷åðåäü ðå÷ü èäåò
îá îïåðàòèâíîì çàâåðøåíèè Ôåäåðàëüíîãî öåíò-
ðà - ñòðîèòåëüñòâà, ìîíòàæà è çàïóñêà â ýêñïëóà-
òàöèþ, à òàêæå îá óâåëè÷åíèè êîëè÷åñòâà ôåäå-
ðàëüíûõ êâîò, âûäåëÿåìûõ äëÿ ó÷ðåæäåíèé ðåãè-
îíà. «Ýòî äàåò âîçìîæíîñòü áîëüøåìó êîëè÷å-
ñòâó æèòåëåé êðàÿ îêàçàòü âûñîêîòåõíîëîãè÷-
íóþ ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü, ïîâûñèòü îñíàùåíèå
è îïëàòó òðóäà», ïîÿñíèë Ãóáåðíàòîð.

Àëåêñàíäð Áîãäàíîâè÷ îòìåòèë, ÷òî, òåì íå ìå-
íåå, åùå îñòàþòñÿ íåðåøåííûå ïðîáëåìû â ìåäè-
öèíñêîé ñôåðå Àëòàéñêîãî êðàÿ. Â ïåðâóþ î÷å-
ðåäü, ýòî êàäðîâîå îáåñïå÷åíèå ëå÷åáíî-ïðîôèëàê-
òè÷åñêèõ ó÷ðåæäåíèé, îñîáåííî ýòà ïðîáëåìà îùó-
òèìà äëÿ ñåëüñêîé ìåñòíîñòè. Îäíàêî âîïðîñ íå-
õâàòêè ó÷àñòêîâûõ âðà÷åé íà ìåñòàõ íà ñåãîäíÿ
ïî÷òè çàêðûò. Òàêæå ïîëîæèòåëüíî ðåøàåòñÿ êàä-
ðîâîå îáåñïå÷åíèå íà «Ñêîðîé ìåäèöèíñêîé ïîìî-
ùè» (ïðè÷åì, ñåé÷àñ ðàáîòàòü òàì ñòàíîâèòñÿ ïðå-
ñòèæíî, â îòëè÷èå îò ïðîøëûõ ëåò). Äðóãîé ïðî-
áëåìîé Ãóáåðíàòîð îáîçíà÷èë íåîáõîäèìîñòü ïî-
âûøåíèÿ êâàëèôèêàöèè óæå ðàáîòàþùèõ ìåäè-
öèíñêèõ ðàáîòíèêîâ. È êîíå÷íî æå, íà ñåãîäíÿ
ñòàíîâèòñÿ îñîáî àêòóàëüíîé ïðîáëåìîé ïîäãîòîâ-
êà äîñòàòî÷íîãî ÷èñëà è íóæíîé êâàëèôèêà-
öèè ñïåöèàëèñòîâ äëÿ íîâûõ âûñîêîòåõíîëîãè÷-
íûõ ìåäèöèíñêèõ öåíòðîâ.
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Ïîñòàíîâëåíèåì Àäìèíèñòðàöèè Àëòàéñêîãî
êðàÿ çà ìíîãîëåòíèé äîáðîñîâåñòíûé òðóä âî
áëàãî Àëòàéñêîãî êðàÿ, âûñîêèé ïðîôåññèîíà-
ëèçì ìåäàëüþ «Çà çàñëóãè â òðóäå» íàãðàæäåíà
Í.È. ÃÓÊÎÂÀ, çàìåñòèòåëü ãëàâíîãî âðà÷à ïî ýêñ-
ïåðòèçå âðåìåííîé íåòðóäîñïîñîáíîñòè ÌÓÇ «Ãî-
ðîäñêàÿ áîëüíèöà ¹5».

Òàêæå Ãóáåðíàòîð Àëòàéñêîãî êðàÿ À.Á. Êàð-
ëèí âðó÷èë çà ìíîãîëåòíèé äîáðîñîâåñòíûé òðóä
â îáëàñòè îõðàíû çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ ïî÷åòíûå
ãðàìîòû Àäìèíèñòðàöèè êðàÿ Ê.Å. ÂËÀÑÎÂÓ,
çàâåäóþùåìó îòäåëåíèåì ãíîéíîé õèðóðãèè êðà-
åâîé êëèíè÷åñêîé áîëüíèöû, Ì.À. ÅÃÎÐÎÂÎÉ,
çàâåäóþùåé îòäåëîì ïðîôèëàêòèêè ÃÓÇ «Àëòàé-
ñêèé êðàåâîé öåíòð ïî ïðîôèëàêòèêå è áîðüáå ñî
ÑÏÈÄîì è èíôåêöèîííûìè çàáîëåâàíèÿìè», Ñ.Ñ.
ËÓÊÈÍÎÉ, ìåäèöèíñêîé ñåñòðå ðåâìàòîëîãè÷åñ-
êîãî îòäåëåíèÿ Êðàåâîé êëèíè÷åñêîé áîëüíèöû,
Ë.È. ËÓÊÜßÍÎÂÎÉ, ãëàâíîé ìåäèöèíñêîé ñå-
ñòðå ÃÓÇ «Àëòàéñêèé êðàåâîé îíêîëîãè÷åñêèé äèñ-
ïàíñåð», À.À. ÏÎËÎÂÈÍÊÈÍÓ, çàâåäóþùåìó
îòäåëåíèåì ðàäèîíóêëèäíîé äèàãíîñòèêè ÃÓÇ
«Àëòàéñêèé êðàåâîé îíêîëîãè÷åñêèé äèñïàíñåð»,
Ò.Á. ×ÅÊÐÈÉ, çàâåäóþùåé ïðàêòèêîé ÃÎÓ ÑÏÎ
«Áàðíàóëüñêèé áàçîâûé ìåäèöèíñêèé êîëëåäæ»,
Ì.À. ßÒ×ÅÂÎÉ, âåäóùåìó ýêîíîìèñòó ïëàíî-
âî-ýêîíîìè÷åñêîãî îòäåëà Êðàåâîé êëèíè÷åñêîé
áîëüíèöû.

Ïî÷åòíûå ãðàìîòû Àäìèíèñòðàöèè Àëòàéñêî-
ãî êðàÿ çà ïëîäîòâîðíóþ íàó÷íî-ïåäàãîãè÷åñ-
êóþ äåÿòåëüíîñòü, áîëüøîé ëè÷íûé âêëàä â äåëî
îõðàíû çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ ïîëó÷èëè À.Â.
ÁÐÞÕÀÍÎÂ, çàâêàôåäðîé ëó÷åâîé äèàãíîñòèêè
è ýíäîñêîïèè ôàêóëüòåòà ïîâûøåíèÿ êâàëèôè-
êàöèè è ïðîôåññèîíàëüíîé ïåðåïîäãîòîâêè ñïå-
öèàëèñòîâ ÀÃÌÓ, è Î.À. ÊÎÂÀËÅÂ, ãëàâíûé
âðà÷ ñòîìàòîëîãè÷åñêîé ïîëèêëèíèêè ÀÃÌÓ.

Ïðèêàçîì Ìèíèñòåðñòâà çäðàâîîõðàíåíèÿ è
ñîöèàëüíîãî ðàçâèòèÿ Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè
çà ìíîãîëåòíèé äîáðîñîâåñòíûé òðóä â äåëå îõ-
ðàíû çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ êðàÿ è â ñâÿçè ñ ïðàçä-
íîâàíèåì Äíÿ ìåäèöèíñêîãî ðàáîòíèêà íàãðàæ-
äåíû íàãðóäíûì çíàêîì «Îòëè÷íèê çäðàâîîõ-
ðàíåíèÿ» âðà÷ Êðàåâîé êëèíè÷åñêîé äåòñêîé áîëü-

íèöû Í.Â. ÅÐØÎÂÀ è çàâåäóþùàÿ îòäåëåíèåì
ãîðîäñêîé äåòñêîé áîëüíèöû ¹1 ã.Áàðíàóëà Ò.Á.
ÊÈÑËÎÂÀ.

Ïî÷åòíîé ãðàìîòîé Ìèíèñòåðñòâà îòìå÷åíû:
ñòàðøàÿ àêóøåðêà êðàåâîé êëèíè÷åñêîé áîëüíè-
öû Î.È. ÁÀÍÛÊÈÍÀ, çàâåäóþùàÿ îòäåëîì ÊÃÓÇ
«Äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð Àëòàéñêîãî êðàÿ» Î.È.
ÈÑÀÊÎÂÀ, çàâåäóþùàÿ îòäåëåíèåì «Àëòàéñêèé
êðàåâîé îíêîëîãè÷åñêèé äèñïàíñåð» Î.Ã. ÃÐÈÃÎ-
ÐÓÊ, ñòàðøàÿ ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà êðàåâîé äåòñ-
êîé áîëüíèöû Ò.Í. ÑÀÁËÈÍÀ, ãëàâíûé âðà÷ äåò-
ñêîé òóáåðêóëåçíîé áîëüíèöû Â.Í. ÊÓËÈÊÎÂ,
âðà÷ ÌÓÇ «Ãîðîäñêàÿ áîëüíèöà ¹1» Þ.Ì. ÁÀÒ-
ÐÀÊ, ôåëüäøåð-ëàáîðàíò ÌÓÇ «Ãîðîäñêàÿ áîëü-
íèöà ¹4» Í.Ñ. ÁÎÍÄÀÐ×ÓÊ, çàâåäóþùèé îò-
äåëåíèåì äåòñêîé ãîðîäñêîé êëèíè÷åñêîé áîëüíè-
öû ¹7 À.Â. ÈËÞÕÈÍ, ãëàâíûé âðà÷ ðîäèëüíî-
ãî äîìà ¹1 Â.Ô. ËÅÎÍÎÂÀ, âðà÷ ãîðîäñêîé äåò-
ñêîé ïîëèêëèíèêè ¹6 Ñ.Â. ÌÀÊÀÐÅÂÈ×, çàìå-
ñòèòåëü ïðåäñåäàòåëÿ êîìèòåòà ïî äåëàì çäðàâîîõ-
ðàíåíèÿ ã.Áàðíàóëà Ã.Ã. ÑÈËÜ×ÅÍÊÎ.

Ïî÷åòíîé ãðàìîòîé Ãëàâíîãî óïðàâëåíèÿ Àë-
òàéñêîãî êðàÿ ïî çäðàâîîõðàíåíèþ è ôàðìàöåâ-
òè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè çà ìíîãîëåòíèé äîáðî-
ñîâåñòíûé òðóä â äåëå îõðàíû çäîðîâüÿ íàñåëå-
íèÿ êðàÿ óäîñòîåíû È.Â. ÁÀÕÀÐÅÂÀ, ãëàâíûé
ñïåöèàëèñò-òåðàïåâò Ãëàâíîãî óïðàâëåíèÿ, Ë.Þ.
ÌÅÄÂÅÄÅÂÀ, ãëàâíûé ñïåöèàëèñò þðèäè÷åñêî-
ãî îòäåëà Ãëàâíîãî óïðàâëåíèÿ, è È.Â. ÌÎË×À-
ÍÎÂÀ, ãëàâíûé ñïåöèàëèñò àêóøåð-ãèíåêîëîã
Ãëàâíîãî óïðàâëåíèÿ.

Íà òîðæåñòâåííîì ñîáðàíèè íå îáîøëîñü è áåç
åùå îäíîãî ïðèÿòíîãî ñþðïðèçà. Ãóáåðíàòîð Àë-
òàéñêîãî êðàÿ âûðàçèë ãëóáîêîå óâàæåíèå ïî îò-
íîøåíèþ ê ß.Í. ØÎÉÕÅÒÓ, èçâåñòíîìó õèðóð-
ãó, ïðîôåññîðó, Çàñëóæåííîìó äåÿòåëþ íàóêè Ðîñ-
ñèéñêîé Ôåäåðàöèè, êîòîðûé ðàäååò çà ñâîå äåëî,
ïîðîé çàáûâàÿ ïðî ëè÷íîå, - ïðåçåíòîâàë ßêîâó Íà-
óìîâè÷ó êëþ÷è îò íîâîé ñëóæåáíîé ìàøèíû.

Â ìàòåðèàëå èñïîëüçîâàíà èíôîðìàöèÿ ñ
îôèöèàëüíîãî ñàéòà Àäìèíèñòðàöèè Àëòàéñ-
êîãî êðàÿ (www.altiregion22.ru)

Ôîòî: Ñ.Áåëîêîí, Å.Íàëèìîâ è ñîáêîðð.
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Äàííàÿ ïàòîëîãèÿ âñòðå÷àåòñÿ ó
30-40% ïàöèåíòîâ èíäóñòðèàëüíî ðàç-
âèòûõ ñòðàí ìèðà. Ïðè÷èíàìè ôîð-
ìèðîâàíèÿ ÕÂÍ ÿâëÿþòñÿ âàðèêîç-
íàÿ áîëåçíü (80%), ïîñòòðîìáîôëå-
áèòè÷åñêèé ñèíäðîì (12%), âðîæäåí-
íûå ôëåáîäèñïëàçèè (1-2%).

Òå÷åíèå ýòîãî ñèíäðîìà ïðîõî-
äèò íåñêîëüêî ñòàäèé. Âíà÷àëå îò-
ìå÷àåòñÿ óòîìëÿåìîñòü íîã ê êîí-
öó äíÿ ïîñëå äëèòåëüíîãî ïðåáûâà-
íèÿ â âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè, íî÷-
íûå ñóäîðîãè, òÿæåñòü â íîãàõ,
âñëåäñòâèå ÷åãî ïàöèåíò äëèòåëüíî
íå ìîæåò çàñíóòü. Ïîäîáíîå ñîñòîÿ-
íèå ðàñöåíèâàåòñÿ êàê «ñèíäðîì òÿ-
æåëûõ èëè áåñïîêîéíûõ íîã». Ïî
ìåðå ïðîãðåññèðîâàíèÿ îñíîâíîãî çà-
áîëåâàíèÿ ðàçâèâàþòñÿ îðòîñòàòè-
÷åñêèå îòåêè íèæíèõ êîíå÷íîñòåé,
êîòîðûå, êàê ïðàâèëî, ëîêàëèçóþò-
ñÿ â ñóáëîäûæå÷íîé îáëàñòè. Ïî
ìåðå íàðàñòàíèÿ ÿâëåíèé âåíîçíîãî
çàñòîÿ â íîãàõ âîçíèêàþò íàðóøå-
íèÿ ìèêðîöèðêóëÿöèè. Ïîÿâëÿåò-
ñÿ ïèãìåíòàöèÿ êîæè, ñêëåðîçèðî-
âàíèå ïîäêîæíîé êëåò÷àòêè. Ïðè-
ñîåäèíÿåòñÿ äåðìàòèò ñ õàðàêòåðíûì
çóäîì è ðàñ÷åñàìè íà êîæå.

Íåñìîòðÿ íà âñå óñèëèÿ, íàïðàâ-
ëåííûå íà ëå÷åíèå çàáîëåâàíèé, ïðè-
âîäÿùèõ ê ðàçâèòèþ äàííîãî ñèíä-
ðîìà, ó 15% ïàöèåíòîâ âîçíèêàþò
òðîôè÷åñêèå ÿçâû íà íîãàõ, êîòî-
ðûå òðóäíî ïîääàþòñÿ çàæèâëåíèþ.
Ýòî óæå ïîñëåäíÿÿ ñòàäèÿ ÕÂÍ.

Íàðóøåíèÿ ïðè ñèíäðîìå ÕÂÍ
âîçíèêàþò âñëåäñòâèå çàòðóäíåíèÿ
îòòîêà êðîâè â ïîâåðõíîñòíûõ, ãëó-
áîêèõ, ïåðôîðàíòíûõ (êîòîðûå ñî-
åäèíÿþò ïåðâûå äâå) âåíàõ íèæíèõ
êîíå÷íîñòåé è âòîðè÷íûõ ðàñ-
ñòðîéñòâ ìèêðîöèðêóëÿöèè.

Ðàçâèâàþòñÿ ïîñëåäîâàòåëüíûå
èçìåíåíèÿ âåíîçíîé ãåìîäèíàìèêè.

Â èòîãå âîçíèêàþò îòåêè íèæ-
íèõ êîíå÷íîñòåé, ñêëåðîç ïîäêîæ-
íîé êëåò÷àòêè (ëèïîäåðìîñêëåðîç),
áóðàÿ ïèãìåíòàöèÿ êîæè. Ñîãëàñ-
íî ñîâðåìåííûì ïðåäñòàâëåíèÿì â
ðàçâèòèè èçúÿçâëåíèÿ òêàíåé, âàæ-
íàÿ ðîëü îòâîäèòñÿ ëåéêîöèòàì, äî
30% êîòîðûõ çàäåðæèâàþòñÿ â íèæ-
íåé êîíå÷íîñòè ïðè ïîâûøåíèè âå-

íîçíîãî äàâëåíèÿ. Èõ íàêîïëåíèå
è àêòèâàöèÿ ïðèâîäÿò ê âûáðîñó
òàêèõ êîìïîíåíòîâ, êàê öèòîêèíû,
ëåéêîòðèåíû, ñâîáîäíûå ðàäèêàëû
êèñëîðîäà, ïðîòåîëèòè÷åñêèå ýíçè-
ìû, íàðóøàþùèõ öåëîñòíîñòü êîæè
è ïîäêîæíîé êëåò÷àòêè.

Îäíèì èç íàèáîëåå ìàññîâûõ çà-
áîëåâàíèé, ïðèâîäÿùèõ ê ôîðìèðî-
âàíèþ õðîíè÷åñêîé âåíîçíîé íåäî-
ñòàòî÷íîñòè íèæíèõ êîíå÷íîñòåé, ÿâ-
ëÿåòñÿ âàðèêîçíàÿ áîëåçíü (ÂÁ).
Òåðìèí «âàðèêîç» çàèìñòâîâàí èç
ëàòèíñêîãî ÿçûêà è óêàçûâàåò íà
óâåëè÷åíèå è èçâèòîñòü ïîäêîæíûõ
âåí.

Òàêèì îáðàçîì, âàðèêîçíàÿ áî-
ëåçíü - ýòî õðîíè÷åñêîå çàáîëåâà-
íèå âåí íèæíèõ êîíå÷íîñòåé, õà-
ðàêòåðèçóþùååñÿ ðàñøèðåíèåì è
óäëèíåíèåì ïîäêîæíûõ âåí âñëåä-
ñòâèå ìîðôîëîãè÷åñêèõ èçìåíåíèé
âåíîçíîé ñòåíêè è êëàïàíîâ, íà-
ðóøàþùèõ âåíîçíûé îòòîê â âåð-
òèêàëüíîì ïîëîæåíèè. Ðàñïðîñòðà-
íåííîñòü ðàçíûõ ôîðì áîëåçíè â
îáùåé ïîïóëÿöèè íàñåëåíèÿ äîñòè-
ãàåò 80%, â 3-4 ðàçà ÷àùå áîëåþò
æåíùèíû. Ýòî çàáîëåâàíèå âåðòè-
êàëüíîãî ïîëîæåíèÿ, îñíîâíûå ìå-
õàíèçìû êîòîðîãî ðåàëèçóþòñÿ â áî-
ëåçíü ïîä âëèÿíèåì îðòîñòàòè÷åñêèõ
ôàêòîðîâ.

Ê ïðåäðàñïîëàãàþùèì ôàêòîðàì
ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèÿ îòíîñÿò íà-
ñëåäñòâåííîå íàðóøåíèå ðàçâèòèÿ
ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè - ñèíäðîì ìå-
çåíõèìàëüíîé äèñïëàçèè. Äàííûå
èçìåíåíèÿ íàðóøàþò ñòðóêòóðó ñî-
åäèíèòåëüíîé òêàíè è ìûøå÷íî-ýëà-
ñòè÷åñêîãî àïïàðàòà âåíîçíîé ñòåí-
êè. Èçìåíåíèå ñòðóêòóðû ñòåíêè âåí
îòðàæàåòñÿ è íà ñîñòîÿíèè åå êëà-
ïàííîãî àïïàðàòà (êëàïàí - ýëåìåíò
âåíîçíîé ñòåíêè â âèäå ëîêàëüíîãî
óòîëùåíèÿ åå âíóòðåííåãî ñëîÿ, îáåñ-
ïå÷èâàþùèé îäíîíàïðàâëåííûé òîê
êðîâè ïî íàïðàâëåíèþ ê ñåðäöó).
Ïðè ýòîì ìîæåò íàáëþäàòüñÿ íåäî-
ðàçâèòèå (ãèïîïëàçèÿ) èëè ïîëíîå
îòñóòñòâèå êëàïàíîâ (àïëàçèÿ).

Âàæíîå âëèÿíèå íà ðåàëèçàöèþ
íàñëåäñòâåííûõ äåôåêòîâ â ðàçâè-
òèè çàáîëåâàíèÿ èìååò ãîðìîíàëü-

Îëüãà Èâàíîâíà
ÊÎËÎÁÎÂÀ,
äîêòîð ìåäèöèíñêèõ íàóê,
êàôåäðà ãîñïèòàëüíîé
õèðóðãèè, Àëòàéñêèé
ãîñóäàðñòâåííûé
ìåäèöèíñêèé óíèâåðñèòåò

Õðîíè÷åñêàÿ âåíîçíàÿ
íåäîñòàòî÷íîñòü íèæíèõ êîíå÷íîñòåé

Õðîíè÷åñêàÿ
âåíîçíàÿ
íåäîñòàòî÷íîñòü
(ÕÂÍ) - ýòî
ïàòîëîãè÷åñêîå
ñîñòîÿíèå,
îáóñëîâëåííîå
íàðóøåíèåì
âåíîçíîãî îòòîêà
îò íèæíèõ
êîíå÷íîñòåé
ïðåèìóùåñòâåííî
â âåðòèêàëüíîì
ïîëîæåíèè òåëà
÷åëîâåêà,
âñëåäñòâèå
ïàòîëîãè÷åñêèõ
ðåôëþêñîâ
(çàáðîñîâ â
íàïðàâëåíèè,
ïðîòèâîïîëîæíîì
íîðìàëüíîìó)
êðîâè èëè
îêêëþçèè
(ñìûêàíèÿ) âåí.
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íûé äèñáàëàíñ ïðè áåðåìåííîñòè.
Ðàçâèòèå èëè ïðîãðåññèðîâàíèå âà-
ðèêîçíîé áîëåçíè íàáëþäàåòñÿ ó 20-
40% áåðåìåííûõ æåíùèí. Òàê, ãîð-
ìîíàëüíàÿ ïåðåñòðîéêà îðãàíèçìà
ñ ïîâûøåíèåì óðîâíÿ ïðîãåñòåðîíà
â êîíöå áåðåìåííîñòè â 8 ðàç, ýñòðî-
ãåíîâ - â 250 ðàç âûçûâàåò ðàñøèðå-
íèå âåíîçíûõ ñîñóäîâ. Ýòî âîçíè-
êàåò çà ñ÷åò ñíèæåíèÿ îáùåãî òîíó-
ñà ñîñóäîâ. Ïðè ýòîì çàìåäëåíèå
ñêîðîñòè êðîâîòîêà â âåíàõ íîã â
êîíöå áåðåìåííîñòè îòìå÷àåòñÿ â 2
ðàçà. Çàáîëåâàíèå ðàçâèâàåòñÿ â 5
ðàç ÷àùå ó æåíùèí, èìåþùèõ äâå è
áîëåå áåðåìåííîñòåé, ïî ñðàâíåíèþ
ñ íå èìåâøèìè èõ.

Íà ðàçâèòèå çàáîëåâàíèÿ îêàçû-
âàåò âëèÿíèå èçìåíåíèå ãîðìîíàëü-
íîãî ôîíà â îðãàíèçìå æåíùèíû â
ïåðèîä ìåíîïàóçû.

Çíà÷èòåëüíóþ ðîëü â âîçíèêíî-
âåíèè áîëåçíè èìåþò òàê íàçûâàå-
ìûå ïðîèçâîäÿùèå ôàêòîðû: õà-
ðàêòåð âûïîëíÿåìîé òðóäîâîé äåÿ-
òåëüíîñòè â âåðòèêàëüíîì ïîëîæå-
íèè (äëèòåëüíàÿ îðòîñòàòè÷åñêàÿ
íàãðóçêà); èçáûòî÷íûé âåñ; íàðó-
øåíèå ôóíêöèè êèøå÷íèêà.

Ê ïðîÿâëåíèÿì âàðèêîçíîé áî-
ëåçíè âåí îòíîñÿòñÿ ñåò÷àòûé (âíóò-
ðèêîæíûé) âàðèêîç, òåëåàíãèîýêòà-
çèè (ñîñóäèñòûå «çâåçäî÷êè») è
ïîäêîæíûå äåôîðìèðîâàííûå âåíû
ñ íåïîëíîöåííûìè êëàïàíàìè.

 Âàðèêîçíîå ðàñøèðåíèå ïîäêîæ-
íûõ ìàãèñòðàëüíûõ âåí è ïðèòîêîâ
â 80%  îòìå÷àåòñÿ íà âíóòðåííåé
ïîâåðõíîñòè ãîëåíè èëè áåäðà, â áàñ-
ñåéíå áîëüøîé ïîäêîæíîé âåíû.

Â 20% íàáëþäåíèé âàðèêîçíîå
ðàñøèðåíèå âåí ïðîèñõîäèò íà çàä-
íå-íàðóæíîé ñòîðîíå ãîëåíè, â áàñ-
ñåéíå ìàëîé ïîäêîæíîé âåíû è åå
ïðèòîêîâ. Âòîðè÷íî âîçíèêàþò ñèì-
ïòîìû õðîíè÷åñêîé âåíîçíîé íåäî-
ñòàòî÷íîñòè ðàçíîé ñòåïåíè âûðà-
æåííîñòè. Ïðè äëèòåëüíîì òå÷åíèè
âàðèêîçíîé áîëåçíè ìîãóò âîçíèêàòü
òàêèå îñëîæíåíèÿ, êàê îñòðûé òðîì-
áîôëåáèò âàðèêîçíûõ âåí èëè àð-
ðîçèâíîå (âîñïàëèòåëüíîãî õàðàê-
òåðà) êðîâîòå÷åíèå èç âàðèêîçíûõ
óçëîâ.

Äðóãèì õðîíè÷åñêèì çàáîëåâà-
íèåì âåí, âûçûâàþùèì íàðóøåíèå
âåíîçíîãî îòòîêà îò íèæíèõ êîíå÷-
íîñòåé, ÿâëÿåòñÿ ïîñòòðîìáîôëåáè-
òè÷åñêèé ñèíäðîì (ÏÒÔÑ). Ýòî çà-
áîëåâàíèå ðàçâèâàåòñÿ ïîñëå ïåðå-

íåñåííîãî òðîìáîçà ãëóáîêèõ âåí
íèæíèõ êîíå÷íîñòåé. Ðàçâèâàåòñÿ
ñèíäðîì â 90-95% íàáëþäåíèé ïîñ-
ëå ïåðåíåñåííîãî ôëåáîòðîìáîçà
(ÔÒÁ). Ïîñëå ëîêàëüíîãî òðîìáî-
çà âåí ãîëåíè ó 75% ðàçâèâàþòñÿ
íàðóøåíèÿ ãåìîäèíàìèêè, à ïîñëå
ðàñïðîñòðàíåííîãî òðîìáîçà ãëóáî-
êèõ âåí - ó 100% áîëüíûõ.

ÏÒÔÑ - õðîíè÷åñêàÿ ñòàäèÿ
ôëåáîòðîìáîçà, êîòîðûé, â ñâîþ
î÷åðåäü, èìååò òðè ñòàäèè òå÷åíèÿ:
îñòðóþ (1-1,5 ìåñ.); ïîäîñòðóþ (4-
6 ìåñ.), õðîíè÷åñêóþ (ïðè ñîõðàíå-
íèè ñèìïòîìîâ ïåðåíåñåííîãî ÔÒÁ
÷åðåç ãîä ñ ìîìåíòà çàáîëåâàíèÿ).
Ëèøü ó íåáîëüøîãî ÷èñëà áîëüíûõ
â ðåçóëüòàòå áûñòðîé ñïîíòàííîé
èëè àíòèêîàãóëÿíòíîé  ëèêâèäàöèè
íåáîëüøîãî ïî ïðîòÿæåííîñòè òðîì-
áîçà ìîãóò óöåëåòü êëàïàíû â ôóí-
êöèîíàëüíîì è àíàòîìè÷åñêîì îò-
íîøåíèè, ÷òî íå âûçûâàåò ôîðìè-
ðîâàíèÿ ÏÒÔÑ.

Êëèíè÷åñêèå ïðîÿâëåíèÿ äàííî-
ãî çàáîëåâàíèÿ õàðàêòåðèçóþòñÿ
âîçíèêíîâåíèåì îòåêà êîíå÷íîñòè
ñîîòâåòñòâåííî ëîêàëèçàöèè ïðîêñè-
ìàëüíîé ãðàíèöû òðîìáîçà, ñòåïåíè
ðåêàíàëèçàöèè òðîìáèðîâàííûõ
âåí. Îòìå÷àþòñÿ áîëè â íèæíèõ êî-
íå÷íîñòÿõ, ñóäîðîãè, âòîðè÷íî ôîð-
ìèðóåòñÿ âàðèêîçíîå ðàñøèðåíèå
âåí. Ñî âðåìåíåì âûÿâëÿþòñÿ ïðè-
çíàêè õðîíè÷åñêîé âåíîçíîé íåäî-
ñòàòî÷íîñòè â âèäå òðîôè÷åñêèõ íà-
ðóøåíèé - óïëîòíåíèÿ òêàíåé ãîëå-
íè, ëèïîäåðìîñêëåðîçà, ïèãìåíòàöèè
êîæíûõ ïîêðîâîâ, äåðìàòèòà, òðî-
ôè÷åñêèõ ÿçâ.

Äèàãíîñòèêà õðî-
íè÷åñêîé âåíîçíîé

íåäîñòàòî÷íîñòè îñ-
íîâûâàåòñÿ íà õà-

ðàêòåðíûõ êëèíè÷åñ-
êèõ ïðîÿâëåíèÿõ âå-

íîçíîãî çàñòîÿ â
íèæíèõ êîíå÷íîñòÿõ.

Âàæíóþ ïîìîùü â
îöåíêå íàðóøåíèé

ðåãèîíàðíîãî êðîâî-
îáðàùåíèÿ îêàçûâà-
þò ñîâðåìåííûå íå-
èíâàçèâíûå ìåòîäû

óëüòðàçâóêîâîãî
äóïëåêñíîãî ñêàíè-

ðîâàíèÿ âåí, êîòîðûå
ÿâëÿþòñÿ îáÿçàòåëü-
íûìè ïðè ïîñòàíîâêå
äèàãíîçà, åùå íà àì-

áóëàòîðíîì ýòàïå
îáñëåäîâàíèÿ ïàöè-

åíòîâ. Â óñëîâèÿõ
ñïåöèàëèçèðîâàííî-
ãî àíãèîõèðóðãè÷åñ-
êîãî ñòàöèîíàðà ìî-

ãóò áûòü èñïîëüçîâà-
íû ïî ïîêàçàíèÿì èí-

âàçèâíûå ðåíòãåíî-
êîíòðàñòíûå ìåòîäû

èññëåäîâàíèÿ.
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Â ïîñòàíîâêå äèàãíîçà
äàííîãî çàáîëåâàíèÿ âàæ-

íîå çíà÷åíèå èìåþò äàííûå
àíàìíåçà î íàëè÷èè ïåðåíåñåí-
íîãî òðîìáîçà ãëóáîêèõ âåí.

Ëå÷åíèå õðîíè÷åñêîé âåíîç-
íîé íåäîñòàòî÷íîñòè âêëþ÷àåò
ñèìïòîìàòè÷åñêèå êîíñåðâàòèâ-
íûå ìåòîäû êîððåêöèè îñíîâíûõ
ìåõàíèçìîâ åå ðàçâèòèÿ è õè-
ðóðãè÷åñêèå.

Îñíîâíîé öåëüþ êîíñåðâàòèâ-
íîãî ëå÷åíèÿ ÿâëÿåòñÿ ïðîôèëàê-
òèêà ïðîãðåññèðîâàíèÿ õðîíè-
÷åñêîé âåíîçíîé íåäîñòàòî÷íî-
ñòè. Ïðè ýòîì îíî íàïðàâëåíî
íà óìåíüøåíèå äèíàìè÷åñêîé âå-
íîçíîé ãèïåðòåíçèè â ïîðàæåí-
íûõ íèæíèõ êîíå÷íîñòÿõ, óëó÷-
øåíèå ìèêðîöèðêóëÿöèè è èñ-
ïîëüçóåòñÿ êàê ñàìîñòîÿòåëüíûé
ìåòîä ïðè I-II ñòåïåíè ÕÂÍ.

Íà ïðàêòèêå øèðîêî ïðèìå-
íÿþòñÿ ôëåáîòðîïíûå ïðåïàðà-
òû. Îíè îêàçûâàþò ôëåáîïðîòåê-
òîðíîå äåéñòâèå íà ñîñóäèñòóþ
ñòåíêó, óñòðàíÿþò ìèêðîöèðêóëÿ-
òîðíûå íàðóøåíèÿ. Ïðèíèìàþò
èõ êóðñàìè, ñîãëàñíî ðåêîìåíäà-
öèÿì âðà÷à, ïî 1-2 ìåñÿöà 2 ðàçà
â ãîä.

Àíòèàãðåãàíòíûå ïðåïàðàòû
îñîáåííî ïîêàçàíû ïðè âûðà-
æåííûõ íàðóøåíèÿõ ìèêðîöèð-
êóëÿöèè, òðîôè÷åñêèõ ðàñ-
ñòðîéñòâàõ. Îíè óëó÷øàþò ðå-
îëîãè÷åñêèå ñâîéñòâà êðîâè,
ìèêðîêðîâîîáðàùåíèå, óìåíüøà-
þò âûðàæåííîñòü ýíäîòåëèàëü-
íîé äèñôóíêöèè. Ýòî ìîãóò
áûòü ïðåïàðàòû àöåòèëñàëèöè-
ëîâîé êèñëîòû.

Ïðèìåíåíèå ìåòàáîëè÷åñêèõ
ïðåïàðàòîâ íàïðàâëåíî íà óëó÷-
øåíèå ðàáîòû ôåðìåíòíûõ ñèñ-
òåì, ïðèìåíÿþòñÿ âèòàìèíû: àñ-
êîðáèíîâàÿ è ôîëèåâàÿ êèñëî-
òà, òîêîôåðîë, Â6, Â12.

Âàæíàÿ ðîëü â êîððåêöèè íà-
ðóøåíèé âåíîçíîãî îòòîêà ïðè-
íàäëåæèò êîìïðåññèîííîé òå-
ðàïèè íèæíèõ êîíå÷íîñòåé. Òå-
ðàïåâòè÷åñêèé ýôôåêò åå îáóñ-
ëîâëåí ñíèæåíèåì ïàòîëîãè÷åñ-
êîé âåíîçíîé åìêîñòè íèæíèõ
êîíå÷íîñòåé, âîçðàñòàíèåì îáðàò-
íîãî âñàñûâàíèÿ òêàíåâîé æèä-
êîñòè â âåíîçíîì êîëåíå êàïèë-
ëÿðà, óâåëè÷åíèåì ôèáðèíîëè-
òè÷åñêîé àêòèâíîñòè êðîâè. Äëÿ

îñóùåñòâëåíèÿ êîìïðåññèîí-
íîãî ëå÷åíèÿ èñïîëüçóþòñÿ
ýëàñòè÷åñêèå áèíòû, ÷óëêè,
êîëãîòû ðàçëè÷íîé ñòåïåíè
êîìïðåññèè.

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ýëàñòè-
÷åñêîé êîìïðåññèè â ïîñëåîïå-
ðàöèîííîì ïåðèîäå ñîñòàâëÿåò
3-6 ìåñÿöåâ â çàâèñèìîñòè îò
òÿæåñòè õðîíè÷åñêîé âåíîçíîé
íåäîñòàòî÷íîñòè. Ó áîëüíûõ
ÏÒÔÑ ýëàñòè÷åñêàÿ êîìïðåñ-
ñèÿ ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì íàïðàâ-
ëåíèåì êîíñåðâàòèâíîé êîððåê-
öèè âåíîçíîãî êðîâîòîêà.

Íåîòúåìëåìîé ñîñòàâëÿþùåé
êîìïëåêñíîãî ëå÷åíèÿ ÕÂÍ ÿâ-
ëÿåòñÿ ôèçèîëå÷åíèå. Çäåñü
ïðåäïî÷òåíèå îòäàåòñÿ ïåðåìåí-
íîìó è âèõðåâîìó ìàãíèòíûì
ïîëÿì, ëàçåðîòåðàïèè. Õîðîøèé
òåðàïåâòè÷åñêèé ýôôåêò ìîæåò
áûòü ïîëó÷åí ïðè èñïîëüçîâà-
íèè ñïåöèàëüíûõ àïïàðàòîâ: ïå-
ðåìåæàþùåéñÿ ïíåâìîêîìïðåñ-
ñèè, Ëèìôà-ïðåññ, óëó÷øàþùèõ
âåíîçíûé è ëèìôàòè÷åñêèé îò-
òîê èç íîã.

Âàæíîå çíà÷åíèå â êîððåê-
öèè íàðóøåíèé âåíîçíîãî îòòî-
êà èìååò âûïîëíåíèå êîìïëåê-
ñà ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðû, çà-
íÿòèÿ ïëàâàíèåì, åçäà íà âå-
ëîñèïåäå, õîäüáà, ÷òî ñîçäàåò
îïòèìàëüíûå óñëîâèÿõ äëÿ âå-
íîçíîãî îòòîêà è òðåíèðîâêè
ìûøö íèæíèõ êîíå÷íîñòåé. Ðà-
öèîíàëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ ðåæè-
ìà òðóäà è îòäûõà ÿâëÿåòñÿ âàæ-

íîé ïðîôèëàêòè÷åñêîé ìåðîé
äàëüíåéøåãî ïðîãðåññèðîâàíèÿ
çàáîëåâàíèÿ. Äàííîé êàòåãîðèè
ïàöèåíòîâ íå ðåêîìåíäóåòñÿ ðà-
áîòà, ñâÿçàííàÿ ñ äëèòåëüíûì
ïðåáûâàíèåì íà íîãàõ, ïîäúåìîì
òÿæåñòåé, âîçäåéñòâèåì âûñîêîé
òåìïåðàòóðû. Íà ðàáîòå è äîìà
íåîáõîäèì ïåðèîäè÷åñêèé îò-
äûõ ñ ïîäíÿòûìè íà 15-20ñì
íîãàìè. Âî âðåìÿ ñíà è îòäûõà
ðåêîìåíäóåòñÿ ïðèäàâàòü êîíå÷-
íîñòè âîçâûøåííîå ïîëîæåíèå.

Öåëåñîîáðàçíî ðàöèîíàëüíîå
ïèòàíèå, îãðàíè÷èâàþùåå ïðè-
åì æèðîâ êàê æèâîòíîãî, òàê è
ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, ñ
âûñîêèì ñîäåðæàíèåì âèòàìè-
íîâ Å, Ð, Ñ (ìîðêîâü, øïèíàò,
àïåëüñèíû, âèíîãðàä, ÷åðíèêà).
Ïðèãîòîâëåíèå ïèùè ïðåèìóùå-
ñòâåííî ïàðîâîå. Ðåêîìåíäóåò-
ñÿ äîñòàòî÷íûé ïî îáúåìó âîä-
íûé ðåæèì - íå ìåíåå 1,5ë æèä-
êîñòè â ñóòêè. Íåîáõîäèì êîí-
òðîëü ìàññû òåëà, òàê êàê îæè-
ðåíèå ñïîñîáñòâóåò ïðîãðåññèðî-
âàíèþ çàáîëåâàíèÿ.

Õèðóðãè÷åñêèå ìåòîäû íàöå-
ëåíû íà êîððåêöèþ óæå âîç-
íèêøèõ íàðóøåíèé âåíîçíîãî
îòòîêà â ïîðàæåííûõ êîíå÷íî-
ñòÿõ. Ïîêàçàíèÿìè äëÿ èõ ïðè-
ìåíåíèÿ ñëóæèò êëàïàííàÿ íå-
äîñòàòî÷íîñòü ïîäêîæíûõ ìà-
ãèñòðàëüíûõ âåí íîã ïðè âàðè-
êîçíîé áîëåçíè, îñëîæíåíèÿ âà-
ðèêîçíîé áîëåçíè - òðîìáîôëå-
áèò, êðîâîòå÷åíèÿ èç âàðèêîç-
íûõ âåí è III-IV ñòåïåíü ÕÂÍ.
Ðàçëè÷íûå îïåðàòèâíûå ìåòîäè-
êè ïðåäóñìàòðèâàþò âìåøà-
òåëüñòâà íà èçìåíåííûõ ïîä-
êîæíûõ âåíàõ è èõ ïðèòîêàõ,
ïåðôîðàíòíûõ âåíàõ è ïðè íå-
îáõîäèìîñòè - ïðîâåäåíèå ðå-
êîíñòðóêòèâíûõ îïåðàöèé íà
ãëóáîêèõ ìàãèñòðàëüíûõ âåíàõ
íèæíèõ êîíå÷íîñòåé.

Ñóùåñòâóþùèå àëüòåðíàòèâ-
íûå ìåòîäû - ýëåêòðîêîàãóëÿöèÿ;
ëàçåðíàÿ ôîòîêîàãóëÿöèÿ; êðè-
îäåñòðóêöèÿ âàðèêîçíûõ âåí,
ñêëåðîîáëèòåðàöèÿ, êàê ïðàâèëî,
èñïîëüçóþòñÿ íà íà÷àëüíûõ ýòà-
ïàõ çàáîëåâàíèÿ, ïðè îòñóòñòâèè
êëàïàííîé íåäîñòàòî÷íîñòè ïîä-
êîæíûõ, ïåðôîðàíòíûõ âåí, èëè
â ñî÷åòàíèè ñ õèðóðãè÷åñêèìè
ìåòîäàìè ëå÷åíèÿ ÕÂÍ.
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Ëþáûå îòêëîíåíèÿ â ïåðèîä êîðì-
ëåíèÿ íå ëó÷øèì îáðàçîì ìîãóò îòðà-
çèòüñÿ íà ðåáåíêå. Êàê è â ïåðèîä áå-
ðåìåííîñòè, êîðìÿùàÿ ìàòü äîëæíà
ïðèäåðæèâàòüñÿ â öåëîì òåõ æå ïðà-
âèë ïèòàíèÿ. Â ðàöèîíå äîëæíû
áûòü:

 ìîëîêî è ìîëî÷íî-êèñëûå ïðî-
äóêòû, òâîðîã,

 âñå âèäû êàø,
 ñóïû, áîðùè,
 ìÿñî îòâàðíîå,
 ìàêàðîíû, êàðòîôåëü, êðóïû,
 õëåá áåëûé,
 ðûáà áåëàÿ, ìîðñêàÿ,
 ÿáëîêî çåëåíîå,
 ÷àé ñ ìîëîêîì, âàðåíüåì (÷åðíàÿ

ñìîðîäèíà, æèìîëîñòü, âèøíÿ), ìèíå-
ðàëüíàÿ âîäà, êîìïîò èç ñóõîôðóêòîâ
(ÿáëîêî, ãðóøà, ÷åðíîñëèâ), ñîê äîìàø-
íåãî èçãîòîâëåíèÿ.

Â ñâîåì ïèòàíèè êîðìÿùàÿ ìàìà
äîëæíà èçáåãàòü:

 ñîëåíîñòåé, êîï÷åíîñòåé, ìàðèíà-
äîâ, ëóêà, ÷åñíîêà, òîìàòîâ, îãóðöîâ;

 öèòðóñîâûõ ïðîäóêòîâ, øîêîëàäà;
 êðàñíîé ðûáû, èêðû;
 ñäîáû, ïèðîæíûõ, òîðòîâ;
 êðåïêîãî ÷àÿ, êîôå è êîëû;
 ñîêà â òåòðàïàêàõ;
 àëêîãîëÿ.

Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî íèêàêàÿ îñî-
áåííàÿ äèåòà êîðìÿùåé ìàòåðè íå íóæ-
íà (êðîìå ñëó÷àåâ ïîäâåðæåííîñòè
àëëåðãèè). Ðóêîâîäñòâóéòåñü ïðèíöè-
ïàìè çäîðîâîãî ïèòàíèÿ è ïðèâåäåí-
íûìè ðåêîìåíäàöèÿìè. Ñòàðàéòåñü ïî
ìàêñèìóìó ðàçíîîáðàçèòü ñâîé ðàöè-
îí.

Ïðèêëàäûâàíèå ðåáåíêà ê ãðóäè
ñðàçó ïîñëå åãî ðîæäåíèÿ ñïîñîá-
ñòâóåò ñêîðåéøåìó çàâåðøåíèþ ðîäîâ,
óâåëè÷åíèþ êîëè÷åñòâà ìîëîêà è ïðî-
äîëæèòåëüíîñòè ïåðèîäà ëàêòàöèè. Ó
äåòåé, ðàíî ïðèëîæåííûõ ê ãðóäè, íà-
áëþäàåòñÿ áîëåå íèçêàÿ çàáîëåâàå-
ìîñòü, ëó÷øàÿ äèíàìèêà âåñà ïî ñðàâ-
íåíèþ ñ äåòüìè, ïðèëîæåííûìè ê ãðó-
äè ÷åðåç ñóòêè ïîñëå ðîæäåíèÿ. Ðàí-
íåå ïðèêëàäûâàíèå ñïîñîáñòâóåò ôîð-
ìèðîâàíèþ çäîðîâîé ìèêðîôëîðû ó
ðåáåíêà.

Øêîëà îòâåòñòâåííîãî ðîäèòåëüñòâà

Òàòüÿíà Ìèõàéëîâíà
×ÅÐÊÀÑÎÂÀ,
äîöåíò êàôåäðû ïåäèàòðèè
¹1, Àëòàéñêèé
ãîñóäàðñòâåííûé
ìåäèöèíñêèé óíèâåðñèòåò,
âðà÷ âûñøåé êàòåãîðèè,
ãëàâíûé âíåøòàòíûé
íåîíàòîëîã Àëòàéñêîãî
êðàÿ

Äî÷êè-ìàòåðè, èëè
Óõîä çà íîâîðîæäåííûì

Ïåðâûå äíè è
ìåñÿöû ïîñëå
ðîæäåíèÿ ðåáåíêà -
ýòî òîò ïåðèîä,
êîãäà ìàìà äîëæíà
òùàòåëüíî
çàáîòèòüñÿ î
êà÷åñòâåííîì è
ïîëíîöåííîì
ïèòàíèè, òàê êàê â
ïåðèîä êîðìëåíèÿ
ãðóäüþ çäîðîâüå
æåíùèíû è
êà÷åñòâî ãðóäíîãî
ìîëîêà èìåþò î÷åíü
âàæíîå çíà÷åíèå.

Îò òîãî, êàê ðåáåíîê âîçüìåò ãðóäü,
íàñêîëüêî ãëóáîêî ó íåãî â ðîòèêå
îêàæåòñÿ ñîñîê è àðåîëà (òåìíûé îêî-
ëîñîñêîâûé êðóæîê), çàâèñèò áåçáî-
ëåçíåííîå êîðìëåíèå, îòñóòñòâèå òðå-
ùèí, íàáîð âåñà è êîëè÷åñòâî ìîëîêà.

Ïðàâèëà ïåðâîãî ïðèêëàäûâàíèÿ
ê ãðóäè:

 äåðæèòå êðîõó òàê, ÷òîáû åãî ãî-
ëîâà è òåëüöå íàõîäèëèñü íà îäíîé
ëèíèè;

 ïîäîæäèòå, ïîêà ðîòèê ðåáåíêà
íå ðàñêðîåòñÿ äîñòàòî÷íî øèðîêî, êîã-
äà âû åãî ïðèêëàäûâàåòå ê ãðóäè;

 êàê òîëüêî ìàëûø îòêðîåò ðî-
òèê äîñòàòî÷íî øèðîêî, ïðèëîæèòå åãî
ê ãðóäè. Åãî ðîò äîëæåí çàêðûòü íå
òîëüêî ñîñîê, íî è àðåîëó, à åãî ïîäáî-
ðîäîê äîëæåí êàñàòüñÿ ãðóäè.

Êîãäà ìàëûø ñîñåò ãðóäü ïðà-
âèëüíî, åãî ùå÷êè íàäóòû, à íå âòÿíó-
òû. Ïîäáîðîäîê ãëóáîêî óïèðàåòñÿ â
ìàìèíó ãðóäü. Íîñèê ìîæåò ëèáî áûòü
â ñòîðîíå, ëèáî ñëåãêà êàñàòüñÿ ãðó-
äè. Â òàêîì ñëó÷àå ìàëûø âñå ðàâíî
óñïåøíî äûøèò, ÷åðåç ìàëåíüêèå òðå-
óãîëüíûå ùåëî÷êè ìåæäó ãðóäüþ è
êðûëüÿìè íîñà.

Ó÷èìñÿ ìàññàæó
Ìàññàæ ïîëåçåí â ëþáîì âîçðà-

ñòå, îñîáåííî íà ïåðâîì ãîäó æèçíè.
Îí ñòèìóëèðóåò ôîðìèðîâàíèå íåðâ-
íûõ ñâÿçåé â ãîëîâíîì ìîçãå, ïîâû-
øàåò ýôôåêòèâíîñòü ðàáîòû èììóííîé
ñèñòåìû, ðàçâèâàåò êîîðäèíàöèþ äâè-
æåíèé, ïîìîãàåò ñïðàâèòüñÿ ñ êîëèêà-
ìè, áëàãîïðèÿòíî ñêàçûâàåòñÿ íà óì-
ñòâåííîì è ýìîöèîíàëüíîì ðàçâèòèè
êðîõè.

 Ëåãêèìè êðóãîâûìè äâèæåíèÿ-
ìè ïîìàññèðóéòå êîæó íà ãîëîâêå ìà-
ëûøà. Íå ïîëüçóéòåñü ïðè ýòîì ìàñ-
ëîì. Ñòàðàéòåñü ïîääåðæèâàòü çðè-
òåëüíûé êîíòàêò, ÷òîáû óñïîêîèòü ìà-
ëûøà;

 êðóãîâûìè äâèæåíèÿìè ïî ÷àñî-
âîé ñòðåëêå ïîìàññèðóéòå ãðóäêó êðîõå;

 ïîñëå ìàññàæà æèâîòèêà è ãðóä-
êè íåæíûìè øèðîêèìè äâèæåíèÿìè
ïðîéäèòåñü ïî áîêàì;
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 áîëüøèì ïàëüöåì ìàññèðóéòå

íîæêè ìëàäåíöà ïî íàïðàâëåíèþ îò
ëîäûæêè ê áåäðó;

 íîæêè ðåáåíêà î÷åíü ÷óâñòâè-
òåëüíû, ïîýòîìó ìàññèðóéòå ñòóïíè
î÷åíü íåæíî, òàê, ÷òîáû ìàëûø íå ñòà-
ðàëñÿ îòäåðãèâàòü ñâîþ íîæêó. Ìåä-
ëåííî è àêêóðàòíî êðóãîâûìè äâèæå-
íèÿìè áîëüøîãî ïàëüöà ïîìàññèðóéòå
ñòóïíþ ìàëûøà, òàêèì æå îáðàçîì ïî-
ìàññèðóéòå ëàäîøêè ìàëûøà.

Êóïàåì ìàëûøà
Òîëüêî ÷òî ðîäèâøèåñÿ äåòèøêè

íå áîÿòñÿ âîäû. Ðåáåíêà ñëåäóåò êó-
ïàòü â ñïîêîéíîé àòìîñôåðå è ñëå-
äèòü çà òåì, ÷òîáû òåìïåðàòóðà âîäû
áûëà 36-370Ñ, à òåìïåðàòóðà ïîìåùå-
íèÿ, ãäå êóïàþò, - 23-240Ñ. Îïðîáîâà-
íèå âîäû ñâîèì ëîêòåì - íå ñàìûé
ëó÷øèé âàðèàíò îïðåäåëåíèÿ òåìïå-
ðàòóðû âîäû, äëÿ ýòîé öåëè âàì ïðè-
ãîäèòñÿ òåðìîìåòð.

Åæåäíåâíûå êóïàíèÿ íå òîëüêî
ïîääåðæèâàþò ÷èñòîòó òåëà, íî è ñòè-
ìóëèðóþò öèðêóëÿöèþ êðîâè, ñïîñîá-
ñòâóþò òîìó, ÷òîáû êîæà ìàëûøà äû-
øàëà.

Ïîêà íå çàæèëà ïóïî÷íàÿ ðàíêà,
êóïàòü ðåáåíêà ëó÷øå â êèïÿ÷åíîé âîäå
ñ äîáàâëåíèåì î÷åíü ñëàáîãî ðàñòâî-
ðà ìàðãàíöîâêè, êîòîðûé ðàçâîäèòñÿ
îòäåëüíî. Èëè ìîæíî äîáàâèòü â âàí-
íî÷êó íàñòîé ðîìàøêè.

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü âàííû äëÿ äå-
òåé ïåðâîãî ãîäà æèçíè - îêîëî 5-7
ìèíóò.

Íåæíî ïîääåðæèâàÿ ãîëîâêó è
òåëüöå ìàëûøà, ïîñòåïåííî îïóñêàéòå
åãî â âîäó. Íåæíî ïðîòðèòå òåëüöå
ìàëþòêè íàìûëåííîé ãóáêîé èëè ìàõ-
ðîâîé ðóêàâè÷êîé.

Âî âðåìÿ ìûòüÿ ñëåäóåò ñîáëþ-
äàòü îïðåäåëåííóþ ïîñëåäîâàòåëü-
íîñòü. Ñíà÷àëà âûìûòü êðîõå ëè÷è-
êî. Çàòåì - ãîëîâó è òóëîâèùå (îñî-
áåííî òùàòåëüíî ïðîìûâàòü âñå
ñêëàäî÷êè). Ïîòîì - ðó÷êè è íîæêè
ðåáåíêà, òàêæå ïîìíÿ î ñêëàäî÷êàõ.
Â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü ïîäìîéòå ðå-
áåíêà. Îñòîðîæíî ïîäíèìàéòå ìàëû-
øà èç âîäû, ïîääåðæèâàÿ òåëüöå è
ãîëîâêó.

Ïðàâèëà
åæåäíåâíîé ÷èñòîòû

Ñìî÷èòå âàòíûé øàðèê êèïÿ÷åíîé
âîäîé è íåæíî ïðîòðèòå ëè÷èêî ìà-
ëûøà, ïåðâûì äåëîì - îáëàñòü âîêðóã
íîñà è ðòà, çàòåì ïðîéäèòåñü ïî ùåêàì

è ëîáèêó. Ãëàçêè ïðîòðèòå òàìïîíà-
ìè, ñìî÷åííûìè â ÷àå.

Ïðîòðèòå êîæó çà óøêàìè è óø-
íûå ðàêîâèíû. Åñëè íàäî, ïî÷èñòèòå
óøêè, íî íå ïðîíèêàÿ â ñëóõîâîé ïðî-
õîä áîëåå ÷åì íà 0,5ñì!!!

Ïîò, ñêàïëèâàþùèéñÿ â ñêëàäêàõ íà
øåå ðåáåíêà, ìîæåò ðàçäðàæàòü êîæó
ìàëûøà. Àêêóðàòíî ïðîòðèòå êàæäóþ
ñêëàäî÷êó, çàòåì òùàòåëüíî îñóøèòå.

Àêêóðàòíî îòâåäèòå ðó÷êó â ñòî-
ðîíó è ïðîòðèòå ïîäìûøêàìè ñâåæèì
âëàæíûì øàðèêîì. Ïðîìîêíèòå âëà-
ãó ïåëåíêîé èëè ïîëîòåíöåì.

Ó ìàëü÷èêà íå ïûòàéòåñü îòòÿíóòü
êðàéíþþ ïëîòü è âûìûòü ãîëîâêó ïå-
íèñà - îíà î÷èùàåòñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî!
Ó äåâî÷åê âñåãäà ïðîòèðàéòå ïîëîâûå
îðãàíû â íàïðàâëåíèè ñïåðåäè íàçàä,
ýòî ïîçâîëèò èçáåæàòü ïîïàäàíèÿ èí-
ôåêöèè âî âëàãàëèùå.

Åñëè ðåáåíîê ïðîÿâëÿåò áåñïîêîé-
ñòâî, ñó÷èò íîãàìè, ó íåãî âçäóò æè-
âîò, âîçíèêàåò óð÷àíèå â æèâîòå è óñ-
ïîêàèâàåòñÿ êðîõà òîëüêî ïîñëå àêòà
äåôåêàöèè, ïðîáëåìà - â êèøå÷íûõ êî-
ëèêàõ. Ïðè íèõ ïîêàçàíû ñëåäóþùèå
ìåðîïðèÿòèÿ: äåëàòü ìàññàæ æèâîòà, ïî-
ëåçíî ìàëûøà âûêëàäûâàòü íà æèâî-
òèê, ìîæíî ïîëîæèòü òåïëóþ ïåëåíêó
íà æèâîò, ïîëîæèòü êðîõó íà ñåáÿ («æè-
âîò ê æèâîòó»), äàâàòü ïðåïàðàòû «ýñ-
ïóìèçàí», «áåéáè-êàëì», «ñèìïëåêñ».

Êàêèå ïðèçíàêè ñâèäå-
òåëüñòâóþò î òîì, ÷òî ó
ìàìû äîñòàòî÷íî ìîëîêà?
Ìàëûø çàñûïàåò ó ãðóäè,
êðîõà âûäåðæèâàåò èíòåð-
âàë 2 ÷àñà è áîëåå ìåæäó
êîðìëåíèÿìè, ðåáåíîê ìî-
÷èòñÿ áîëåå 6 ðàç â ñóòêè,
«ãðÿçíûõ» ïåëåíîê áîëåå
6 â ñóòêè, ãðóäü «íàëèâà-
åòñÿ».

È íàîáîðîò, ó ìàìû íå-
äîñòàòî÷íî ìîëîêà, åñëè
ðåáåíîê áåñïîêîéíî âåäåò
ñåáÿ ó ãðóäè, íå âûäåðæè-
âàåò èíòåðâàë ìåæäó êîðì-
ëåíèÿìè, ðåäêî ìî÷èòñÿ, ñòóë
ðåäêèé - 1 ðàç â 3 äíÿ, ïëî-
õèå ïðèáàâêè â âåñå.

Ëàêòàöèþ ìîæíî óñè-
ëèòü ÷àñòûì ïðèêëàäûâàíè-
åì ðåáåíêà ê ãðóäè, îáúåì
âûïèâàåìîé æèäêîñòè äîâå-
ñòè äî 2,5ë è áîëåå, ïðèíè-
ìàòü ÷àé «Ëàêòîâèò», «Àïè-
ëàêò», «Ìëåêîèí», äåëàòü
ìàññàæ ãðóäíîé æåëåçû,
ïðèíèìàòü êîíòðàñòíûé
äóø (îò òåïëîãî äî ãîðÿ÷å-
ãî íà ãðóäíûå æåëåçû), óâå-
ëè÷èòü âðåìÿ îòäûõà è ïðî-
ãóëîê, ââåñòè â ñâîé ðàöè-
îí òìèí, ôåíõåëü, àíèñ.
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Âåñòíèê Àññîöèàöèè Âûïóñê ¹68
èþíü 2009 ãîäà

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ òóáåðêóëåç îñòàåòñÿ îä-
íîé èç ñàìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ èíôåêöèé â
ìèðå, ïðåäñòàâëÿÿ óãðîçó äëÿ íàñåëåíèÿ áîëü-
øèíñòâà ñòðàí, âêëþ÷àÿ ýêîíîìè÷åñêè ðàçâè-
òûå. Â ïîñëåäíèå ãîäû îòìå÷àåòñÿ åãî ïîâñåìå-
ñòíûé ðîñò. Òóáåðêóëåç ñòàíîâèòñÿ ñëèøêîì
îïàñíîé èíôåêöèåé, óíîñÿ ãîðàçäî áîëüøå ÷å-
ëîâå÷åñêèõ æèçíåé, ÷åì ëþáîå äðóãîå èíôåê-
öèîííîå çàáîëåâàíèå.

Â ìèðå åæåãîäíî ðåãèñòðèðóåòñÿ äî 10ìëí. çà-
áîëåâøèõ òóáåðêóëåçîì, 4-5ìëí. ÷åëîâåê åæåãîä-
íî óìèðàåò îò ýòîé èíôåêöèè.

Â Ðîññèè, ïåðåæèâàþùåé ìèðîâîé ôèíàíñî-
âûé êðèçèñ, îïàñíîñòü òóáåðêóëåçà âîçðàñòàåò âî
ìíîãî ðàç. Íà ôîíå ñíèæåíèÿ æèçíåííîãî óðîâ-
íÿ íàñåëåíèÿ Ðîññèè îòìå÷àåòñÿ ðîñò çàáîëåâàå-
ìîñòè. Ñîâðåìåííûå ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèå
óñëîâèÿ, ðåçêî ñíèçèâøèå çàùèòíûå ñèëû îðãà-
íèçìà, è âûñîêàÿ óñòîé÷èâîñòü âîçáóäèòåëÿ ê ïðî-
òèâîòóáåðêóëåçíûì ïðåïàðàòàì ïîçâîëÿþò áîëåç-
íè, â óñëîâèÿõ ïðåíåáðåæåíèÿ ê ìåðàì ïðîôè-
ëàêòèêè, ïîðàæàòü âñå ñîöèàëüíûå ñëîè.

Íàïðÿæåííîñòü ýïèäåìè÷åñêîé ñèòóàöèè ïîä-
äåðæèâàþò ñîöèàëüíî íåáëàãîïîëó÷íûå êàòåãî-
ðèè íàñåëåíèÿ (áåæåíöû, ìèãðàíòû, ïåðåñåëåí-
öû, áåçäîìíûå). Îñòðî ñòîèò ïðîáëåìà òóáåðêó-
ëåçà â òþðüìàõ.

Ïðîáëåìà òóáåðêóëåçà î÷åíü àêòóàëüíà è â
íàøåì ËÏÓ. Âûÿâëåíèå òóáåðêóëåçà ïðîèñõî-
äèò, ãëàâíûì îáðàçîì, ïóòåì åæåãîäíîãî ôëþ-
îðîãðàôè÷åñêîãî îáñëåäîâàíèÿ. Îõâàòûâàåò îíî,
â îñíîâíîì, ðàáîòàþùèé êîíòèíãåíò è ó÷àùèõñÿ.
Íåðàáîòàþùåå íàñåëåíèå è ïåíñèîíåðû çà÷àñòóþ
îáñëåäóþòñÿ íåðåãóëÿðíî, ïîñëå íåîäíîêðàòíîãî
ïðèãëàøåíèÿ èõ ó÷àñòêîâûìè ìåäñåñòðàìè. Îñî-
áåííî îïàñíû ëèöà èç òàê íàçûâàåìûõ «íåáëàãî-
ïîëó÷íûõ ñåìåé» - îíè íå îáñëåäóþòñÿ ãîäàìè.
Èìåííî ïîýòîìó åæåãîäíî ðåãèñòðèðóþòñÿ «çà-
ïóùåííûå ñëó÷àè» òóáåðêóëåçà.

Â ïðîøåäøåì ñåìèíàðå ïðèíÿëè ó÷àñòèå ïðåä-
ñòàâèòåëè 23 êðàåâûõ è ãîðîäñêèõ ìåäèöèíñêèõ
ó÷ðåæäåíèé. Ïî îêîí÷àíèè ñåìèíàðà âñåì ó÷àñò-
íèêàì áûëè âûäàíû ñåðòèôèêàòû.

Ñåìèíàð ïðîâîäèëè: ñòàðøàÿ ìåäñåñòðà
Ò.À. ÑÓÐÀÇÀÊÎÂÀ è ãëàâíàÿ ìåäñåñòðà
Í.Â. ÃÐÈØÊÎÂÀ - ÊÃÓÇ «Àëòàéñêèé

Òóáåðêóëåç -
óãðîçà äëÿ

âñåé ïëàíåòû

21-22 àïðåëÿ 2009ã. Àëòàéñêàÿ ðåãèîíàëü-
íàÿ îáùåñòâåííàÿ îðãàíèçàöèÿ «Ïðîôåññèî-
íàëüíàÿ àññîöèàöèÿ ñðåäíèõ ìåäèöèíñêèõ ðà-
áîòíèêîâ» ïðîâåëà êðàåâîé ñåìèíàð «Ïðîôè-
ëàêòèêà òóáåðêóëåçà» â ðàìêàõ ðåàëèçàöèè ïðî-
åêòà «Óêðåïëåíèå ñåñòðèíñêèõ êàäðîâ äëÿ ïî-
âûøåíèÿ êà÷åñòâà óõîäà, ëå÷åíèÿ è ïðîôèëàê-
òèêè ÒÁ/ÌËÓ - ÒÁ» ñ ìåäèöèíñêèìè ñåñòðàìè
ëå÷åáíîé ñåòè.

Ñåìèíàð ïðîõîäèë ïðè îðãàíèçàöèîííîé ïîä-
äåðæêå Ãëàâíîãî óïðàâëåíèÿ ïî çäðàâîîõðàíå-
íèþ è ôàðìàöåâòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè Àëòàéñ-
êîãî êðàÿ (Ïðèêàç ¹76-êï îò 14.04.09ã.).

Ïðîôèëàêòè÷åñêîå íàïðàâëåíèå â äåÿòåëüíîñ-
òè Àññîöèàöèè â ñôåðå òóáåðêóëåçà ïðîâîäèòñÿ ñ
2008 ãîäà. Ñåìèíàðû ïðîâîäÿòñÿ ïî êàñêàäíîìó
ìåòîäó: òàêèì îáðàçîì, íà ñåãîäíÿ ñîâðåìåííûì
ìåòîäàì ïðîôèëàêòèêè è ëå÷åíèÿ òóáåðêóëåçà îáó-
÷åíî 580 ìåäèöèíñêèõ ñåñòåð ëå÷åáíî-ïðîôèëàê-
òè÷åñêèõ ó÷ðåæäåíèé Àëòàéñêîãî êðàÿ. Ðåçóëü-
òàòû àíêåòèðîâàíèÿ ïî èòîãàì ñåìèíàðà ãîâîðÿò
îá ýôôåêòèâíîñòè äàííîé ìåòîäèêè îáó÷åíèÿ «ðà-
áîòà â ìàëûõ ãðóïïàõ», êîãäà â ïðîöåññ äèàëîãà
âîâëåêàþòñÿ âñå ó÷àñòíèêè ñåìèíàðà.

Ñåãîäíÿ íà ñòðàíèöàõ «Âåñòíèêà Àññîöèàöèè»
äåëèòñÿ ñâîèìè âïå÷àòëåíèÿìè î ïðîøåäøåì ñå-
ìèíàðå îäíà èç åãî ó÷àñòíèö Æàííà Ñåðãååâíà
ÑÅÌÅÍÞÊ, ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà ÌÓÇ «Ãîðîäñ-
êàÿ áîëüíèöà ¹11» ã.Áàðíàóëà.

Àëòàéñêàÿ
ïðîôåññèîíàëüíàÿ

àññîöèàöèÿ ñðåäíèõ
ìåäèöèíñêèõ

ðàáîòíèêîâ ñåðäå÷íî
ïîçäðàâëÿåò âàñ ñ

Äíåì ìåäèöèíñêîãî
ðàáîòíèêà!

Ïðèìèòå ñàìûå
èñêðåííèå ïîæåëàíèÿ

çäîðîâüÿ, äîáðà è
äóøåâíîé òåïëîòû.

Ïóñòü íåëåãêèé òðóä
ìåäèöèíñêîãî

ðàáîòíèêà ÷àùå
ïðèíîñèò

óäîâëåòâîðåíèå.
Áóäüòå âåðíû ñâîåé

ïðîôåññèè!

Óâàæàåìûå
êîëëåãè!

Ñ óâàæåíèåì, ïðåçèäåíò
ÀÐÎÎ «ÏÀÑÌÐ» Ë.À. Ïëèãèíà
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êðàåâîé ïðîòèâîòóáåðêóëåç-
íûé äèñïàíñåð».

Â ñåìèíàðå ïðèíÿëè ó÷àñòèå:
Ë.À. ÏËÈÃÈÍÀ, Ïðåçèäåíò Ïðî-
ôåññèîíàëüíîé àññîöèàöèè ñðåäíèõ
ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ, È.À. ÊÀ-
ÌÀÍÈÍÀ, ãëàâíûé ñïåöèàëèñò ïî
ôòèçèàòðèè Àëòàéñêîãî êðàÿ,
Ë.Í. Êàðïîâà, êîîðäèíàòîð ïðî-
åêòà, çàâåäóþùàÿ äèñïàíñåðíûì
îòäåëåíèåì ÊÃÓÇ «ÀÊÏÒÄ».

Îäíèì èç ãëàâíûõ ïðèíöèïîâ
ïðîâåäåííîãî ñåìèíàðà ÿâëÿåòñÿ ñî-
âìåñòíàÿ ó÷åáà â ôîðìå ðàáîòû â
ìàëûõ ãðóïïàõ, êîãäà âîçìîæíû
äèñêóññèÿ è îáìåí îïûòîì.

Íà ñåìèíàðå áûë äàí îáçîð ñâå-
äåíèé î òóáåðêóëåçå (ýòèîëîãèè,
ïàòîãåíåçå, ýïèäåìèîëîãèè, ëå÷åíèè,
îòðèöàòåëüíîì äåéñòâèè ïðîòèâîòó-
áåðêóëåçíûõ ïðåïàðàòîâ) è òóáåð-
êóëåçå ñ ìíîæåñòâåííîé ëåêàð-
ñòâåííîé óñòîé÷èâîñòüþ âîçáóäè-
òåëÿ (ÒÁ ÌËÓ), îïèñûâàëàñü íî-
âàÿ ñòðàòåãèÿ «Îñòàíîâèòü òóáåðêó-
ëåç è êîìïîíåíò, íàïðàâëåííûé íà
áîðüáó ñ ÒÁ ÌËÓ», äàíû ìåòîäè-
÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè î òîì, êàê
àäàïòèðîâàòü èíôîðìàöèþ î áîðü-
áå ñ òóáåðêóëåçîì äëÿ îñóùåñòâëå-
íèÿ ïðîãðàììû ïî áîðüáå ñ òóáåð-
êóëåçîì íà ìåñòíîì óðîâíå (â äàí-
íîì ËÏÓ).

Èíôîðìàöèÿ ñåìèíàðà ïðåäíàç-
íà÷åíà äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü ìåä-
ñåñòðàì â èõ âàæíîé ðîëè âûÿâëå-
íèÿ ñëó÷àåâ òóáåðêóëåçà, îáåñïå-
÷åíèè óõîäà, ëå÷åíèÿ çàáîëåâàíèÿ
è ïðîôèëàêòèêè, áûë ÷åòêî îïðå-
äåëåí ìåäñåñòðèíñêèé ïîäõîä ê
ïëàíèðîâàíèþ è îáåñïå÷åíèþ óõî-
äà çà ïàöèåíòîì, íàöåëåííûé íà
óëó÷øåíèå äîñòóïíîñòè è êà÷åñòâà
óõîäà â òå÷åíèå âñåãî ïåðèîäà ëå-
÷åíèÿ.

Ïðè äîëæíîé èíôîðìèðîâàííî-
ñòè ìåäñåñòðû ìîãóò ïîëîæèòåëüíî
âëèÿòü íà ïðîöåññû ïðåäîòâðàùåíèÿ
áîëåçíè è êîíòðîëÿ, òàê êàê îíè
ïðèíèìàþò íåïîñðåäñòâåííîå ó÷àñ-
òèå â ðàáîòå ñ ïàöèåíòàìè è èñïîëü-
çóþò ïîëó÷åííûå çíàíèÿ â ïîâñåä-
íåâíîé ðàáîòå.

Ïî îáùåìó ìíåíèþ ó÷àñò-
íèêîâ ñåìèíàðà, ïîäîáíóþ
ôîðìó îáó÷åíèÿ íåîáõîäèìî
èñïîëüçîâàòü âî âñåõ ëå÷åá-
íî-ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ó÷ðåæ-
äåíèÿõ.

Ñîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðû

Ðàçäåëüíîå ïèòàíèå
 (Îêîí÷àíèå. Íà÷àëî - â ¹¹3(75), 5(77)

Þëèÿ Àíàòîëüåâíà
ÑÈÌÁÈÐÖÅÂÀ,

ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà
ïåðâîé êâàëèôèêàöèîííîé
êàòåãîðèè îòäåëà âåäåíèÿ

íàðêîòè÷åñêèõ ñðåäñòâ,
ÃÓÇ «Êðàåâàÿ

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

Ïðè áîëüøîì âåñå
âàì íå ïîìîæåò

òîëüêî ðàçäåëåíèå
âî âðåìÿ îäíîãî ïðè-
åìà ïèùè ïðîäóêòîâ,

áîãàòûõ áåëêàìè, è
ïðîäóêòîâ, áîãàòûõ
óãëåâîäàìè. Íî âàì
ñëåäóåò ñëåäèòü çà
ïðàâèëüíûì ñî÷åòà-
íèåì ùåëî÷íûõ, íå-

êàëîðèéíûõ, ñâåæèõ
ïðîäóêòîâ è êàëî-
ðèéíûõ, ïðèãîòîâ-

ëåííûõ òåðìè÷åñêèì
ñïîñîáîì - âàðåíûõ,
æàðåíûõ è ò.ï. - ïðî-
äóêòîâ. Â ðåçóëüòàòå

îñîáî âûñîêîãî ñî-
äåðæàíèÿ áîãàòûõ

áàëëàñòàìè îâîùåé
è ôðóêòîâ íîâûé ðà-
öèîí áóäåò ñïîñîá-

ñòâîâàòü ëó÷øåé ðà-
áîòå ïèùåâàðèòåëü-

íîé ñèñòåìû
è ëó÷øåìó

ñàìî÷óâñòâèþ.

Åùå áîëüøèõ óñïåõîâ â îòíîøå-
íèè ñíèæåíèÿ âåñà âû äîáüåòåñü, åñëè
ïðèíöèï ðàçäåëüíîãî ïèòàíèÿ îäèí ðàç
â íåäåëþ èëè â äâå íåäåëè äîïîëíèòå
äíåì äèåòû, ñîñòîÿùåé èç ñîêà èëè
òîëüêî èç ôðóêòîâ èëè îâîùåé.

Äëÿ îáû÷íîãî ïèòàíèÿ íà îäíîãî
âçðîñëîãî ñðåäíÿÿ êàëîðèéíîñòü äíåâ-
íîãî ðàöèîíà äîëæíà ðàâíÿòüñÿ 2000-
2500êêàë (äëÿ æåíùèí - íåñêîëüêî
ìåíüøå). Äëÿ ïèòàíèÿ ïî äèåòå, íà-
ïðàâëåííîé íà ñíèæåíèå âåñà, äëèòåëü-
íîñòüþ 1-2 íåäåëè, ñðåäíþþ êàëîðèé-
íîñòü äíåâíîãî ðàöèîíà ñëåäóåò ñíè-
çèòü äî 1300-1400êêàë. Ýòî ïîçâîëèò
âàì ìåäëåííî, íî âåðíî ñíèçèòü ñâîé
âåñ äî íîðìû. Çàïîìíèòå, ÷òî ðàäè-
êàëüíûå ìåòîäû ñíèæåíèÿ âåñà âñå-
ãäà âðåäíû!

Åñëè âû áóäåòå ïîñòîÿííî ïðèäåð-
æèâàòüñÿ ïðèíöèïîâ ðàçäåëüíîãî ïè-
òàíèÿ, òî âû äîñòèãíåòå íîðìàëüíîãî
âåñà, è ýòî áóäåò äîëãîâðåìåííûì ðå-
çóëüòàòîì.

Íàøè âàæíåéøèå
ðàñòèòåëüíûå ïðîäóêòû

Ñîäåðæàíèå ñâåæèõ (ñûðûõ) ïðî-
äóêòîâ â ðàçäåëüíîì ïèòàíèè äîëæíî
áûòü êàê ìîæíî áîëåå âûñîêèì. Èõ
ïðèåì íà÷èíàåòñÿ ñ çàâòðàêà: óòðåí-
íèå ìþñëè, îáîãàùåííûå ìîëîêîì, ñ
ìíîãî÷èñëåííûìè ñâåæèìè ôðóêòàìè.
Çèìîé ìîæíî åñòü ÿáëîêè è ãðóøè,
õðàíÿùèåñÿ â ïîäâàëàõ, à òàêæå ïîêó-
ïàòü ýêçîòè÷åñêèå ôðóêòû (àïåëüñè-
íû, ìàíäàðèíû è äðóãèå). Äîáàâëÿéòå
â ìþñëè îðåõè è ñåìå÷êè, ëó÷øå âñå-
ãî - óðîæàÿ òîãî æå ãîäà. Îðåõè è
ñåìå÷êè ðóáèòå è ìåëèòå òîëüêî íå-
ïîñðåäñòâåííî ïåðåä óïîòðåáëåíèåì.

Ôðóêòû â ëþáîé ôîðìå, êðîìå âà-
ðåíîé èëè êîìïîòîâ, ãîäÿòñÿ äëÿ íå-
áîëüøèõ âòîðûõ è òðåòüèõ çàâòðàêîâ
è ïîëäíèêîâ â ïðîìåæóòêå ìåæäó îñ-
íîâíûìè ïðèåìàìè ïèùè.

Â îáåä ñûðûå ïðîäóêòû èëè ñàëàò
äîëæíû ñòàòü íà÷àëîì ïîëíîöåííîãî
ïðèåìà ïèùè. Ìîæíî óïîòðåáëÿòü ñà-
ìûå ðàçëè÷íûå ñâåæèå îâîùè. Îíè â
ñî÷åòàíèè ñ çåëåííûìè ñàëàòàìè ìî-
ãóò ñòàòü çàêóñêîé èëè äàæå îñíîâ-
íûì áëþäîì äëÿ îáåäà.

Âå÷åðîì òîæå íå ñëåäóåò îáõîäèòü
âíèìàíèåì ñûðûå ïðîäóêòû (îíè â
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îñíîâíîì äîëæíû ñîñòîÿòü èç îâîùåé
è ñàëàòà, èç ôðóêòîâ - òîëüêî áàíàíû).
Ïðè÷åì äëÿ âå÷åðà áîëüøå ïî âêóñó
ïðèäóòñÿ ìîðêîâü èëè êîëüðàáè.

Ñâåæèå, ñûðûå ïðîäóêòû äîëæíû
áûòü êàê ìîæíî áîëüøåé ñîñòàâíîé
÷àñòüþ åæåäíåâíîãî ðàöèîíà íå òîëü-
êî èç-çà âûñîêîãî ñîäåðæàíèÿ â íèõ
âèòàìèíîâ è ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ, íî
è ïîòîìó, ÷òî îíè èìåþò íåîáõîäèìûå
äëÿ åñòåñòâåííîãî ïèùåâàðèòåëüíîãî
ïðîöåññà áàëëàñòíûå âåùåñòâà.

Ñ ïîìîùüþ êàðòîôåëÿ ìû ïîêðû-
âàåì çíà÷èòåëüíóþ ÷àñòü íàøèõ ïî-
òðåáíîñòåé â áåëêàõ, âèòàìèíàõ è ìè-
íåðàëüíûõ âåùåñòâàõ, ïðè ýòîì îí íå
ïðèâîäèò ê èçáûòêó âåñà, òàê êàê ñî-
äåðæèò ìèíèìàëüíîå êîëè÷åñòâî æè-
ðîâ, ê òîìó æå óãëåâîäîâ â íåì òîæå
óìåðåííîå êîëè÷åñòâî.

Êàðòîôåëü ñîäåðæèò ÿä - ñîëàíèí,
åãî íàëè÷èå çàìåòíî ïî çåëåíîé îê-
ðàñêå ïëîäîâ, êîòîðûå îáÿçàòåëüíî
ñëåäóåò ñðåçàòü. Çàïîìíèòå, ÷òî êàð-
òîøêó â ïðèíöèïå íåëüçÿ åñòü â ñû-
ðîì âèäå!

Äî òîãî êàê ðèñ ïîïàäàåò â íàì, îí
ïðîõîäèò ìíîæåñòâî èíñòàíöèé èíäó-
ñòðèàëüíîé îáðàáîòêè, âî âðåìÿ êîòî-
ðûõ òåðÿåò ìíîæåñòâî âàæíûõ ñîñòàâ-
íûõ ÷àñòåé äëÿ íàøåãî ïèòàíèÿ. Ïîñ-
ëå âûêîëà÷èâàíèÿ ó íåãî óäàëÿþò ñî-
ëîìåííóþ øåëóõó è ïîëó÷àþò òàê íà-
çûâàåìûé ðèñ-êàðãî, â êîòîðîì ñîäåð-
æàòñÿ êàê çàðîäûø, òàê è ñåìåííàÿ
øåëóõà. Ïîñëå ýòîãî ïóòåì øëèôîâ-
êè ñ íåãî ñíèìàþò ñåìåííóþ øåëóõó
è óäàëÿþò çàðîäûø. Â êîíöå ìû ïî-
ëó÷àåì ãëàäêî îòïîëèðîâàííûå çåðíà.
Ýòîò îáðàáîòàííûé ðèñ, íåâàæíî, äëèí-
íûé èëè êðóãëûé, ïðàêòè÷åñêè «ïóñ-
òîé». Íàòóðàëüíûé ðèñ, îäíàêî, ñîõðà-
íèâøèé êàê ñåðåáðèñòóþ ïëåíêó, òàê
è çàðîäûø, ÿâëÿåòñÿ èñòî÷íèêîì äðà-
ãîöåííûõ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ. Íî
òàêîé ðèñ íåëüçÿ ïîêóïàòü äîëüøå, ÷åì
íà 6-8 íåäåëü. Íàòóðàëüíûé êîðè÷íå-
âûé èëè áóðûé ðèñ ñëåäóåò âàðèòü
âäâîå äîëüøå, ÷åì áåëûé è «ïîëèðî-
âàííûé».

Ñ ãðèáíûìè ðàãó, îâîùàìè è ñ ìÿñ-
íûìè ñîóñàìè ìàêàðîííûå èçäåëèÿ èç
âûñîêîöåííîé ìóêè çàìå÷àòåëüíî ñî-
÷åòàþòñÿ.

Â ïðîäàæå ñåé÷àñ èìåþòñÿ ñîåâûå
áîáû è áîáîâûå ïîáåãè, ñîåâîå ìî-
ëîêî è ìèçî, òîôó. Òîôó - ýòî òâî-
ðîã, ïðèãîòîâëåííûé èç ñîåâîãî ìî-
ëîêà. Îí ïî÷òè áåçâêóñíûé, åãî ìîæ-
íî ãîòîâèòü ñ ñàìûìè ðàçíûìè ïðè-
ïðàâàìè, çåëåíüþ, ïðè÷åì â ïðîöåññå

ïðèãîòîâëåíèÿ èõ âêóñ ïåðåéäåò íà
òîôó. Ìèçî - âèä ïàñòû èç ñîåâûõ áî-
áîâ, îíà áîãàòà áåëêîì.

Ïîáåãè ñîåâûõ áîáîâ è äðóãèõ ñå-
ìÿí èìåþòñÿ â ïðîäàæå. Íî ïîáåãè
ìîæíî âûðàùèâàòü ñàìîñòîÿòåëüíî.
Ñàìûì ãëàâíûì äëÿ ïðîðàùèâàíèÿ
ñåìÿí ÿâëÿþòñÿ òåïëî, ñâåò è âîäà.
Ïðîðàùåííûå ñåìåíà áóäóò áîãàòîé
âèòàìèíàìè äîáàâêîé ïðàêòè÷åñêè â
ëþáûå ñàëàòû.

Â äâóõëèòðîâóþ áàíêó êëàäóò
ïðèìåðíî 150ã ñåìÿí è áàíêó äîâåð-
õó íàïîëíÿþò âîäîé. Ñåìåíà äîëæ-
íû íàáóõíóòü òàê, ÷òîáû ñòàòü â äâà
ðàçà áîëüøå. Êàê ïðàâèëî, ýòî ïðî-
èñõîäèò â òå÷åíèå íî÷è. Ïîñëå ýòîãî
ñåìåíà ïåðåñûïàþò íà ñèòî è òùà-
òåëüíî ñïîëàñêèâàþò òåïëîé âîäîé,
ïðåæäå ÷åì ñíîâà ïåðåñûïàòü â ïóñ-
òóþ è õîðîøî âûìûòóþ áàíêó, êîòî-
ðóþ íàêðûâàþò ìàðëåé è çàâÿçûâà-
þò ó ãîðëûøêà. Çàòåì åå ñòàâÿò íàè-
ñêîñü â áîëüøóþ êàñòðþëþ ñ âîäîé,
ïðè÷åì òàê, ÷òîáû ñêâîçü ìàðëþ ñ
îäíîé ñòîðîíû ìîãëà âûòåêàòü îñ-
òàâøàÿñÿ âîäà, à ñ äðóãîé ñòîðîíû
ìîã ïðîíèêàòü âîçäóõ, òàê êàê äëÿ
ïðîðàùèâàíèÿ ñåìÿí íåîáõîäèì âîç-
äóõîîáìåí. Íà çàòåíåííîì ïîäîêîí-
íèêå â êóõíå ñ îáû÷íîé êîìíàòíîé
òåìïåðàòóðîé ñåìåíà áóäóò ïðîðàñ-
òàòü ëó÷øå âñåãî. Óòðîì è âå÷åðîì
ïîâòîðÿåòñÿ ïðîöåäóðà îïîëàñêèâà-
íèÿ ñåìÿí, ò.å. ïðîðàùåííûå ñåìåíà
ïåðåñûïàþòñÿ íà ñèòî è òùàòåëüíî
ïðîìûâàþòñÿ òåïëîé âîäîé. Â êîíöå
îíè ñíîâà ïåðåñûïàþòñÿ â áàíêó, áàí-
êà çàâÿçûâàåòñÿ ìàðëåé è ñíîâà ñòà-
âèòñÿ íàêëîííî â êàñòðþëþ ñ âîäîé.

Îòäåëüíûå âèäû
ñåìÿí èìåþò ðàçëè÷-

íûé ïåðèîä ïðîðà-
ùèâàíèÿ. Áûñòðåå
âñåãî ïðîðàñòàþò

ñåìåíà ïîäñîëíå÷íè-
êà, ïøåíèöû, íóòà.

Èõ ìîæíî óïîòðåá-
ëÿòü â ïèùó óæå ÷å-
ðåç 2-3 äíÿ. Ñîåâûå

áîáû ïðîðàñòàþò 4-5
äíåé è äàþò âêóñíûå
ðîñòêè. Ñåìåíà ãîð-
÷èöû áóäóò ãîòîâû
ïðèìåðíî ÷åðåç íå-
äåëþ. Ó ñåìÿí ëþ-

öåðíû îñîáåííî
âêóñíûå ðîñòêè. ×å-
÷åâèöà ïðîðàñòàåò â

òå÷åíèå 4-6 äíåé.
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Íåò - ðàôèíèðîâàííûì
ïðîäóêòàì!

Ïîëíîöåííàÿ ïèùà çàâèñèò
íå òîëüêî îò ñïîñîáà ïðèãîòîâëåíèÿ,
íî è îò ñàìèõ ïðîäóêòîâ, èç êîòî-
ðûõ ìû ãîòîâèì ðàçíûå áëþäà.

Ïîëíîöåííûì ìû, ïðåæäå âñå-
ãî, äîëæíû ñ÷èòàòü òî, ÷òî ìû åäèì
â ñâåæåì è íàòóðàëüíîì âèäå, -
ýòî ñûðûå îâîùè è ôðóêòû. Åñëè
îíè âûðàùåíû íà ýêîëîãè÷åñêè ÷è-
ñòîì ìåñòå, òî â íèõ â èçáûòêå ñî-
äåðæàòñÿ æèçíåííî âàæíûå âåùå-
ñòâà: âèòàìèíû, ìèíåðàëüíûå âåùå-
ñòâà, ìèêðîýëåìåíòû, áàëëàñòíûå
âåùåñòâà (ðàñòèòåëüíûå âîëîêíà),
î÷åíü ïîëåçíûå äëÿ ïèùåâàðåíèÿ.
Îâîùè è ôðóêòû îáèëüíî ñíàáæà-
þò îðãàíèçì ùåëî÷íûìè âåùåñòâà-
ìè, êîòîðûå âçàèìîäåéñòâóþò â
îðãàíèçìå ñ êèñëîòàìè. Ïèùà, áîãà-
òàÿ áåëêàìè (ìÿñî, ðûáà, ÿéöà è ñûð),
îáðàçóåò êèñëîòû, ïîýòîìó êèñëîò-
íî-ùåëî÷íîãî áàëàíñà ïðè èõ ïðè-
åìå âîçìîæíî äîáèòüñÿ òîëüêî ñ ïî-
ìîùüþ ñûðûõ îâîùåé è ôðóêòîâ.

Ó÷òèòå, ÷òî îâîùíûå è ôðóê-
òîâûå êîíñåðâû òåðÿþò ïî÷òè âñå
ñâîè öåííûå âåùåñòâà. Íàèáîëåå
ùàäÿùèìè ñïîñîáàìè õðàíåíèÿ
îâîùåé è ôðóêòîâ ÿâëÿþòñÿ çà-
ìîðàæèâàíèå, ñóøêà, ñîëåíèå ñ ïî-
ìîùüþ ìîëî÷íîé êèñëîòû èëè õðà-
íåíèå èõ â ïîäõîäÿùèõ äëÿ ýòîãî
ïîìåùåíèÿõ.

Ëþáûå ñîðòà çåðíîâûõ äàþò
îðãàíèçìó îãðîìíîå êîëè÷åñòâî
ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ. Îäíàêî îíè
ïîëåçíû äî òåõ ïîð, ïîêà èç íèõ
íå áóäåò âûâåäåíî áîëüøèíñòâî
æèçíåííî íåîáõîäèìûõ âåùåñòâ â
ïðîöåññå èõ «îáëàãîðàæèâàíèÿ».

×òîáû çåðíî, òî åñòü ìóêó, ìîæ-
íî áûëî äîëãî õðàíèòü, êðîìå áî-
ãàòûõ ïîëåçíûìè âåùåñòâàìè âíå-
øíèõ ñëîåâ çåðíà, íóæíî óäàëèòü
è çàðîäûø. Â ðåçóëüòàòå èç ìóêè
óäàëÿþòñÿ íå òîëüêî áåëêè, æèðû,
âèòàìèíû è ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà,
íî è öåëëþëîçà èç âíåøíåãî ñëîÿ
îáîëî÷êè çåðíà, êîòîðàÿ èãðàåò
áîëüøóþ ðîëü â ïðîöåññå ïèùåâà-
ðåíèÿ. Îñòàþòñÿ òîëüêî êðàõìàë
è êëåéêîâèíà. Ïîëíîöåííîå çåðíî,
íàïðîòèâ, ïîñòàâëÿåò îðãàíèçìó
öåëûå ñîêðîâèùà íåçàìåíèìûõ ñî-
äåðæàòåëüíûõ âåùåñòâ. Â ðåçóëü-
òàòå õðàíåíèÿ ïîñëå ïîìîëà çåðíî
òåðÿåò ñâîþ öåííîñòü. Ïîýòîìó
ìóêó ëó÷øå âñåãî èñïîëüçîâàòü
íåïîñðåäñòâåííî ïîñëå ïîìîëà.

ãî îòæèìà, êîòîðîå èñïîëüçóþò
òîëüêî äëÿ ñàëàòîâ.

Ðåçêèé è òåì áîëåå ïîëíûé îò-
êàç îò æèðîâ â ðàìêàõ äèåòû äëÿ
ñáàâëåíèÿ âåñà âåñüìà ñîìíèòåëåí,
òàê êàê ýòî âåäåò ê íåäîñòàòêó
âèòàìèíîâ.

Ñóòî÷íûå ðèòìû
óñâîåíèÿ ïèùè

Óòðîì - åñòü ôðóêòû, ýòîãî äî-
ñòàòî÷íî äî îáåäà. Åñëè íå ìîæå-
òå äîòåðïåòü äî îáåäà, ìîæíî ïå-
ðåêóñèòü ëîæêîé ìåäà, îðåøêàìè.
Ïîëåçíî àâîêàäî: åøüòå åãî ÷àùå,
äîáàâëÿéòå â ñàëàòû - è äî 12 ÷à-
ñîâ åñòü íå çàõîòèòå.

Ïåðâîå ñèëüíîå ÷óâñòâî ãîëî-
äà îùóùàåòñÿ â 11-12 ÷àñîâ, êîã-
äà «ïðîñûïàþòñÿ» ôåðìåíòû. Ïî-
ëåçíî áóäåò óïîòðåáëåíèå êðàõìà-
ëèñòîé ïèùè, êîòîðàÿ äàåò ëåãêóþ
áûñòðóþ ýíåðãèþ (êðóïû, ñàëàòû,
âèíåãðåòû).

Ñëåäóþùèé ïåðèîä ãîëîäà - ñ
15 äî 19 (ó âñåõ ïî-ðàçíîìó), ñëå-
äóþùèé óæèí - â 22 ÷àñà. Çäåñü
óìåñòíà áåëêîâàÿ ïèùà. Îíà ðàñ-
ùåïëÿåòñÿ ìåäëåííî, äâèæåòñÿ ÷å-
ðåç êèøå÷íèê äîëãî (8-12 ÷àñîâ),
ïîýòîìó åå íóæíî åñòü íà íî÷ü,
÷òîáû íå ñìåøèâàòü ñ íåñîâìåñ-
òèìîé ïèùåé. Çà íî÷ü è ïîëîâèíó
ñëåäóþùåãî äíÿ áåëêè óñïåâàþò
ðàñùåïèòüñÿ è äàäóò ïîëíîöåííûé
ñòðîèòåëüíûé ìàòåðèàë, à íå ãíè-
þùèå îòõîäû.

Íèêîãäà íå åñòü «ïðî çàïàñ»,
÷òîáû íå îáåñïå÷èòü ñåáå â æå-
ëóäêå ïðîöåññû ãíèåíèÿ. Íå íàäî
äåòåé êîðìèòü, åñëè îíè íå õîòÿò.

Ïèòü íóæíî äî åäû. Ïîñëå åäû
íå ïåéòå, ÷òîáû íå ðàçáàâëÿòü «ôåð-
ìåíòíûé áóëüîí». Çàêàí÷èâàòü ïè-
òüå íóæíî çà 20 ìèíóò äî åäû.

×òîáû ïðåîäîëåòü ñëîæèâøèé-
ñÿ ñòåðåîòèï â îáëàñòè ïèòàíèÿ,
òðåáóþòñÿ áîëüøîå ìóæåñòâî, ñî-
çíàòåëüíîñòü, îðãàíèçîâàííîñòü. È
ýòî íåëüçÿ îñóùåñòâèòü áåç ïîä-
äåðæêè âñåé ñåìüè, òàê êàê ïèòà-
íèå - äåëî ñåìåéíîå. Ëþäè, êîòî-
ðûå ïåðåøëè íà ñîâìåñòèìîå ïèòà-
íèå, ñòàíîâÿòñÿ î÷åíü ìîëîæàâûìè,
ïîäòÿíóòûìè, ñ õîðîøåé êîæåé, ìà-
ëûì êîëè÷åñòâîì ñåäûõ âîëîñ (âî-
ëîñû âîññòàíàâëèâàþò öâåò).

Ñàõàð íå òîëüêî íå ñîäåðæèò
íèêàêèõ æèçíåííî âàæíûõ âå-
ùåñòâ, íî è îòíèìàåò âàæíûå âè-
òàìèíû ó îðãàíèçìà, ïðåæäå âñå-
ãî âèòàìèí Â1 è ìèíåðàëüíûå âå-
ùåñòâà, óíè÷òîæàåò âèòàìèíû è
êàëüöèé. Ñëåäóåò èñêàòü çàìåíè-
òåëè ñàõàðà. Ïðåæäå âñåãî, ýòî
ïðèðîäíûé ìåä, â êîòîðîì ñîäåð-
æàòñÿ ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà, ê
òîìó æå îí óëó÷øàåò îáìåí âå-
ùåñòâ è ñïîñîáñòâóåò áûñòðîé
îòäà÷å ýíåðãèè îðãàíèçìó. Íàòó-
ðàëüíûì ïîäñëàñòèòåëåì ÿâëÿåò-
ñÿ òàêæå êëåíîâûé ñèðîï, â êîòî-
ðîì ñîäåðæàòñÿ âèòàìèíû è ìè-
íåðàëüíûå âåùåñòâà. Òî æå îòíî-
ñèòñÿ ê ñâåêîëüíîìó ñèðîïó. Õî-
ðîøèì ïîäñëàñòèòåëåì ñ÷èòàåòñÿ
è ãðóøåâûé ñãóùåííûé ñîê.

Ñëåäóåò íå òîëüêî îãðàíè÷è-
âàòü â ñâîåì ðàöèîíå æèðû, íî è
ñëåäèòü çà òåì, êàêîãî ðîäà æèðû
ïîñòóïàþò â ïèùó. Æèðû æèâîò-
íîãî ïðîèñõîæäåíèÿ òðóäíåå ïå-
ðåâàðèâàþòñÿ, ÷åì ðàñòèòåëüíûå
æèðû, ïîýòîìó èõ ïîòðåáëåíèå ñëå-
äóåò îñîáåííî îãðàíè÷èâàòü, åùå
ëó÷øå óäîâëåòâîðèòüñÿ òåìè æè-
ðàìè, êîòîðûå è áåç òîãî ñîäåð-
æàòñÿ â ìÿñå. Ïðè óïîòðåáëåíèè
æèðà ïîòðåáíîñòè îðãàíèçìà ìíî-
ãîêðàòíî ïîêðûâàþòñÿ íåíàñû-
ùåííûìè æèðíûìè êèñëîòàìè.
Õîòÿ îíè äëÿ íåãî è æèçíåííî íå-
îáõîäèìû, îäíàêî îðãàíèçì ýòè
êèñëîòû íå â ñîñòîÿíèè ïðîèçâî-
äèòü ñàìîñòîÿòåëüíî, è ïîýòîìó èõ
íóæíî ïîñòàâëÿòü èçâíå. Îäíàêî
ìíîæåñòâî íåíàñûùåííûõ æèðíûõ
êèñëîò â èçîáèëèè ïðèñóòñòâóåò â
íåêîòîðûõ âèäàõ ðàñòèòåëüíûõ
ìàñåë (â ðåïåéíîì, êóêóðóçíîì è
ïøåíè÷íîì ìàñëå, à òàêæå â ïîä-
ñîëíå÷íîì). Æèðû æå æèâîòíîãî
ïðîèñõîæäåíèÿ â áîëüøèíñòâå
ñâîåì ñîäåðæàò íàñûùåííûå æèð-
íûå êèñëîòû.

Â ïîëíîöåííîå ïèòàíèå äîëæ-
íû âõîäèòü òîëüêî òàêèå æèðû,
êîòîðûå ïðîèçâîäÿòñÿ ùàäÿùèì
ñïîñîáîì, òî åñòü ïóòåì õîëîäíî-
ãî îòæèìà èç ñîäåðæàùèõ ìàñëà
ðàñòåíèé. Îíè íå íàãðåâàþòñÿ
âûøå 40°Ñ, è â ðåçóëüòàòå â íèõ
ñîõðàíÿþòñÿ âñå âèòàìèíû. Íàè-
áîëåå áëàãîðîäíûì è äîðîãèì ñ÷è-
òàåòñÿ ðàñòèòåëüíîå ìàñëî ïåðâî-
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Â èþíå ñîñòîÿëñÿ Êóáîê Ãóáåðíàòîðà Àëòàé-
ñêîãî êðàÿ ïî ñòåíäîâîé ñòðåëüáå. Â ãîñòè ê
áàðíàóëüöàì ïðèåõàëè ñòðåëêè èç Íîâîñèáèðñêà,
Òîìñêà, Áëàãîâåùåíêè, Âîë÷èõè, Òàëüìåíêè, Ìà-
ìîíòîâî. Âñåãî 79 ÷åëîâåê. Ñîðåâíîâàíèÿ îòêðûë
çàìåñòèòåëü Ãóáåðíàòîðà Àëòàéñêîãî êðàÿ Â.Ã.
ÏÐÈÒÓÏÎÂ.

Òðåíåð íîâîñèáèðñêîé êîìàíäû Åâãåíèé ÍÅ-
ÔÅÄÎÂ ðàññêàçàë, ÷òî ñåé÷àñ ñòåíäîâàÿ ñòðåëü-
áà àêòèâíî ðàçâèâàåòñÿ ïî âñåì ðåãèîíàì Ðîñ-
ñèè. Ñòðåëêîâûé êîìïëåêñ íà Àëòàå - îäèí èç
ëó÷øèõ. Ïðåçèäåíò ñòðåëêîâîãî ñîþçà Ðîññèè
áëàãîäàðèò Å.Ã. ÁÅÄÀÐÅÂÀ çà òàêîé êîìïëåêñ.
Âíóøèòåëüíûå ðàçìåðû, ãäå ìîæíî õîðîøî îò-
äûõàòü è ÷òî óäîáíî äëÿ çðèòåëåé. Êîìïëåêñ
îòâå÷àåò âñåì òðåáîâàíèÿì, ïîýòîìó ìîæíî ïðî-
âîäèòü äàæå ÷åìïèîíàòû Ðîññèè. Äëÿ ÷åìïèî-
íàòîâ ìèðà âñå îáîðóäîâàíèå òàêîå æå, òîëüêî
íåîáõîäèìî íå ìåíåå 4 òàêèõ ïëîùàäîê íà êàæ-
äîå óïðàæíåíèå.

Íà îäíó òðåíèðîâêó ëþáîìó ñïîðòñìåíó òðå-
áóåòñÿ 100-150 ïàòðîíîâ è ïðèìåðíî ñòîëüêî æå
òàðåëî÷åê (èõ èçãîòàâëèâàþò â Ëèïåöêå, îñòàëü-
íîå ñíàðÿæåíèå - â Ìîñêâå).

Â ïðîãðàììå Êóáêà Ãóáåðíàòîðà áûëî äâà óï-
ðàæíåíèÿ: «ñêèò» - ýòî ñòðåëüáà ïî êðóãó íà-
âñòðå÷ó, è «òðàï» - ñòðåëüáà òðàíøåéíàÿ â óãîí.

Ñòåíäîâàÿ ñòðåëüáà
Ðàçâèòèå ñòåíäîâîé ñòðåëüáû íà Àëòàå íà÷àëîñü â ïðîøëîì ãîäó. Ïðåçèäåíò

Ôåäåðàöèè ñòåíäîâîé ñòðåëüáû Àëòàéñêîãî êðàÿ Åâãåíèé Ãåîðãèåâè÷
Áåäàðåâ, ñàì, êñòàòè, ìàñòåð ñïîðòà, ïîñòðîèë âíóøèòåëüíûé êîìïëåêñ íà

6ãà. Çàòåì ïðè ó÷èëèùå îëèìïèéñêîãî ðåçåðâà îòêðûëîñü îòäåëåíèå
ñòåíäîâîé ñòðåëüáû. Çà ãîä ðàáîòû óæå ïîÿâèëèñü ñïîðòñìåíû - ðàçðÿäíèêè.

Ïîáåäèòåëÿìè â îáîèõ óïðàæíåíèÿõ ñòàëè íî-
âîñèáèðñêèå ñòðåëêè, êîòîðûå ïðèâåçëè î÷åíü
ñèëüíóþ êîìàíäó. Â «ñêèòå» áðîíçîâóþ íàãðàäó
â ëè÷íîì çà÷åòå çàâîåâàë Ãåîðãèé ÁÅÄÀÐÅÂ èç
Áàðíàóëà, êîòîðûé âïåðâûå âûïîëíèë íîðìàòèâ
êàíäèäàòà â ìàñòåðà ñïîðòà, íàáðàâ 88 î÷êîâ èç
100 âîçìîæíûõ. Â êîìàíäíîì çà÷åòå êîìàíäà
«Ïî÷òà Ðîññèè» ïîäíÿëàñü íà òðåòüþ ñòóïåíü ïüå-
äåñòàëà ïî÷åòà â ñîñòàâå: ÁÅÄÀÐÅÂÛ Ãåîðãèé,
Åâãåíèé è Âëàäèìèð.

Â êîìàíäíîì ïåðâåíñòâå â «òðàïå» áðîíçîâûå
ìåäàëè âçÿëà åùå îäíà áàðíàóëüñêàÿ êîìàíäà â
ñîñòàâå Ðîìàíà ÁÎ×ÀÍÎÂÀ, Þðèÿ ÐÓÄÎ è Èâà-
íà ÏÓÇÛÐÍÈÊÎÂÀ.

Å.Ã. Áåäàðåâ, Â.Ã. Ïðèòóïîâ, Â.À. ÀëüòÅ.Ã. Áåäàðåâ, Â.Ã. Ïðèòóïîâ, Â.À. Àëüò
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×åëîâåê êàê ëè÷íîñòü ðàçâèâà-
åòñÿ íà ïðîòÿæåíèè âñåé ñâîåé æèç-
íè, îäíàêî ñàìûå ãëàâíûå ëè÷íîñò-
íûå ñâîéñòâà è ñïîñîáíîñòè, ïñèõî-
ëîãè÷åñêèé ôóíäàìåíò ëè÷íîñòè
ôîðìèðóþòñÿ â äîøêîëüíîì äåò-
ñòâå. Îò òîãî, êàêèì áûëî ó ÷åëî-
âåêà äåòñòâî, çàâèñèò âåñü ñêëàä
åãî ëè÷íîñòè è âî ìíîãîì - åãî æèç-
íåííàÿ ñóäüáà. Â ýòîì âîçðàñòíîì
ïåðèîäå ñêëàäûâàþòñÿ âàæíåéøèå
ïñèõîëîãè÷åñêèå óñëîâèÿ âíóòðåí-
íå ñâîáîäíîãî äåéñòâèÿ.

Â ïóíêòå ïåðâîì 18-é ñòàòüè Çà-
êîíà ÐÔ «Îá îáðàçîâàíèè» ãîâîðèò-
ñÿ, ÷òî ðîäèòåëè ÿâëÿþòñÿ ïåðâûìè
ïåäàãîãàìè ñâîåãî ðåáåíêà. Îáùå-
íèå ðåáåíêà ñ ðîäèòåëÿìè ÿâëÿåòñÿ
ïåðâûì îïûòîì âçàèìîäåéñòâèÿ ñ îê-
ðóæàþùèì ìèðîì, êîòîðûé çàêðåï-
ëÿåòñÿ è ôîðìèðóåò îïðåäåëåííûå
ìîäåëè ïîâåäåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäü-
ìè. Ðîäèòåëè îáÿçàíû çàëîæèòü îñ-
íîâû ôèçè÷åñêîãî, íðàâñòâåííîãî è

Ìàðèíà Àëåêñàíäðîâíà
ÃÐÈÃÎÐßÍ,
çàìåñòèòåëü çàâåäóþùåãî
ïî ó÷åáíî-âîñïèòàòåëüíîé
ðàáîòå, ÌÄÎÓ «Äåòñêèé
ñàä ¹229»
Èíäóñòðèàëüíîãî ðàéîíà,
ã.Áàðíàóë

Ðåáåíîê èìååò ïðàâî…
Ïî èçâèëèñòîé äîðîæêå

Øëè ïî ìèðó ÷üè-òî íîæêè.
Âäàëü ñìîòðÿ øèðîêèìè ãëàçàìè,

Øåë ìàëûø çíàêîìèòüñÿ
ñ ïðàâàìè.

Ðÿäîì ìàìà êðåïêî çà ðóêó
äåðæàëà,

Â ïóòü-äîðîãó óìíèöó ñâîþ
ñîïðîâîæäàëà.

Çíàòü äîëæíû è âçðîñëûå,
è äåòè

Î ïðàâàõ, ÷òî çàùèùàþò
èõ íà ñâåòå.

èíòåëëåêòóàëüíîãî ðàçâèòèÿ ëè÷íî-
ñòè ðåáåíêà â ðàííåì äåòñêîì âîç-
ðàñòå. Âïåðâûå çà ïîñëåäíèå äåñÿ-
òèëåòèÿ îôèöèàëüíî ïðèçíàíà âåäó-
ùàÿ ðîëü ñåìüè â âîñïèòàíèè è ðàç-
âèòèè ðåáåíêà. (Ñåìåéíûé êîäåêñ
ÐÔ, ñò.54; Êîíâåíöèÿ ÎÎÍ î ïðà-
âàõ ðåáåíêà, ñò. 9, 18).

Ïî÷åìó æå òàê âàæíî ñåìåéíîå
âîñïèòàíèå? Îòâå÷àÿ íà ýòîò âîï-
ðîñ, ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî âñå äåëî çäåñü
â òîì òèïå îáùåíèÿ, êîòîðûé îòëè-
÷àåò ñåìüþ. Èçâåñòíî, ÷òî ðåáåíîê
êàê ëè÷íîñòü ñóùåñòâóåò è ðàçâè-
âàåòñÿ â îáùåíèè ñ äðóãèìè, â ïåð-
âóþ î÷åðåäü, áëèçêèìè åìó ëþäü-
ìè. Ñ ýòîé ïîçèöèè ðàçâèòèå ëè÷-
íîñòè ïðåäñòàåò êàê ðàçâèòèå îáùå-
íèÿ. Äëÿ ìàëåíüêîãî ðåáåíêà âåñü
ìèð ñêîíöåíòðèðîâàí â áëèçêîì
âçðîñëîì. Ñêâîçü ïðèçìó îáùåíèÿ
ñ íèì îí âîñïðèíèìàåò âñå íà ñâå-
òå. ×òîáû ìèð ïðåäñòàë åìó òàêèì,
êàêîâ îí åñòü, îáùåíèå äîëæíî
áûòü ïîëíîöåííûì, óíèâåðñàëü-
íûì. Êà÷åñòâîì óíèâåðñàëüíîñòè
îáëàäàåò òîëüêî îáùåíèå, êîòîðîå
ðåáåíîê èìååò â ñåìüå.

Ïî äàííûì ñîöèîëîãè÷åñêèõ èñ-
ñëåäîâàíèé, çà ïîñëåäíèå ãîäû êî-
ëè÷åñòâî ïðàâîíàðóøåíèé ñðåäè
ïîäðîñòêîâ óâåëè÷èëîñü â òðè ðàçà,
íàðêîìàíîâ - â 10. Ïðè ýòîì ëèøü
8% ñîñòàâëÿþò ïîäðîñòêè èç íåáëà-
ãîïîëó÷íûõ (â ïðèâû÷íîì ïîíèìà-
íèè) ñåìåé. Îñíîâíàÿ ïðè÷èíà îò-
êëîíåíèé â ïîâåäåíèè ðåáåíêà -
îò÷óæäåíèå ðåáåíêà îò âçðîñëûõ,
åãî îêðóæàþùèõ. Óðîâåíü ìàòåðè-
àëüíîãî ñîñòîÿíèÿ íå ÿâëÿåòñÿ ïî-
êàçàòåëåì ñ÷àñòüÿ ðåáåíêà.

8% ðîäèòåëåé ôóíêöèîíàëüíî íå
ãîòîâû ê ðîäèòåëüñòâó. 86% ðîäè-
òåëåé èñïîëüçóþò â âîñïèòàíèè òå-
ëåñíûå íàêàçàíèÿ, ìíîãèå èç íèõ
äàæå íå ñ÷èòàþò «ïîäçàòûëüíèê»
èëè øëåïîê ïî ëþáîé ÷àñòè òåëà çà
íàêàçàíèå. Äëÿ ðåáåíêà ëþáàÿ ñòà-
òè÷åñêàÿ ïîçà (ñèäåíèå íà ñòóëå,
ñòîÿíèå â óãëó) ÿâëÿåòñÿ ôèçè÷åñ-
êèì íàêàçàíèåì, òàê êàê ñòàòè÷åñ-
êîå ïîëîæåíèå ìûøö âëå÷åò çà ñî-
áîé áîëü ó ðåáåíêà â ìûøöàõ.
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Ïîäîáíàÿ ñèòóàöèÿ î÷åíü îïàñ-

íà, êàê äëÿ çäîðîâüÿ ðåáåíêà, òàê è
äëÿ ðàçâèòèÿ åãî ëè÷íîñòè. Óñòà-
íîâëåíî, ÷òî ó âñåõ ïîäðîñòêîâ, áîëü-
íûõ íåâðàñòåíèåé, îñíîâíîé ïðè÷è-
íîé ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèÿ ÿâèëèñü
íàðóøåíèÿ âíóòðèñåìåéíûõ îòíîøå-
íèé â ïåðèîä äîøêîëüíîãî äåòñòâà.

Æåñòîêîå îáðàùåíèå ñ äåòüìè
âëèÿåò íà èõ äàëüíåéøóþ æèçíü,
ìåíÿåòñÿ ïñèõèêà: îíè èíà÷å âîñ-
ïðèíèìàþò îêðóæàþùóþ èõ äåé-
ñòâèòåëüíîñòü, èíà÷å äóìàþò, èíà÷å
âåäóò ñåáÿ.

Ñòàòüÿ 19 Êîíâåíöèè ÎÎÍ
ãëàñèò: «Äåòè èìåþò ïðàâî íà áå-
çîïàñíûå óñëîâèÿ æèçíè, ïðàâî íå
ïîäâåðãàòüñÿ æåñòîêîìó èëè íå-
áðåæíîìó îáðàùåíèþ».

Ñåìåéíûé êîäåêñ Ðîññèéñêîé
Ôåäåðàöèè òàêæå ïðåäóñìàòðèâà-
åò, ÷òî ðîäèòåëè íå âïðàâå ïðè÷è-
íÿòü âðåä ôèçè÷åñêîìó è ïñèõè÷åñ-
êîìó çäîðîâüþ äåòåé, èõ íðàâñòâåí-
íîìó ðàçâèòèþ. Ñïîñîáû âîñïèòà-
íèÿ äåòåé äîëæíû èñêëþ÷àòü ïðå-
íåáðåæèòåëüíîå, æåñòîêîå, ãðó-
áîå, óíèæàþùåå äîñòîèíñòâî îá-
ðàùåíèå èëè ýêñïëóàòàöèþ.

Êîíâåíöèÿ ðàññìàòðèâàåò ðàçâè-
òèå êàê âñåñòîðîííèé ïðîöåññ è ïîä-
÷åðêèâàåò ðîëü ðîäèòåëåé, ïðèçíà-
åò íåîáõîäèìîñòü îêàçàíèÿ èì ïîä-
äåðæêè ïóòåì ñîçäàíèÿ íåîáõîäè-
ìûõ ó÷ðåæäåíèé.

Â äîøêîëüíîì âîçðàñòå çàêëà-
äûâàþòñÿ îñíîâû çäîðîâüÿ è ïðî-
èñõîäèò ñòàíîâëåíèå âàæíåéøèõ
ïñèõè÷åñêèõ êà÷åñòâ, êîòîðûå íå-
îáõîäèìû êàê äëÿ îáó÷åíèÿ â øêî-
ëå, òàê è äëÿ äàëüíåéøåé æèçíè:

 ñ 2 äî 4 ëåò - íàèáîëåå áëà-
ãîïðèÿòíûé ïåðèîä äëÿ ôîðìèðî-
âàíèÿ ó äåòåé öåëåíàïðàâëåííîé äå-
ÿòåëüíîñòè - ñïîñîáíîñòè ðåáåíêà ñòà-
âèòü öåëü, îïðåäåëÿòü ïóòè åå äî-
ñòèæåíèÿ è äîáèâàòüñÿ ðåçóëüòàòîâ;

 ñ 4 äî 6 ëåò - ôîðìèðóþòñÿ
îñíîâíûå êîììóíèêàòèâíûå ñïîñîá-
íîñòè - óìåíèå îáùàòüñÿ ñî âçðîñ-
ëûìè è ñâåðñòíèêàìè;

 ñ 5 äî 7 ëåò - ïðîèñõîäèò
ñòàíîâëåíèå ïðîèçâîëüíîñòè ïñèõè-
÷åñêèõ ïðîöåññîâ. Â ýòîì æå âîçðà-
ñòå ôîðìèðóåòñÿ àäåêâàòíàÿ ñàìî-
îöåíêà. Ïðè îòñóòñòâèè ðàáîòû ïî
ôîðìèðîâàíèþ ýòèõ êà÷åñòâ ó ðå-
áåíêà îñëîæíÿåòñÿ ïðîöåññ àäàïòà-
öèè ê øêîëå.

Ïî ñâèäåòåëüñòâó ñîöèîëîãîâ, ðî-
äèòåëè áîÿòñÿ ãëóáîêèõ çíàíèé î
ðåáåíêå, è îíè íå ãîòîâû ê äëèòåëü-
íîé ñèñòåìàòè÷åñêîé ðàáîòå ïî ðàç-
âèòèþ ñâîåãî ðåáåíêà. Ïîýòîìó
ëèøü ñîâìåñòíàÿ ðàáîòà ïåäàãîãîâ
îáðàçîâàòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ è ðî-
äèòåëåé ïîçâîëèò îáåñïå÷èòü íåîá-
õîäèìûå óñëîâèÿ äëÿ ïîëíîöåííî-
ãî ðàçâèòèÿ ðåáåíêà.

Ïðè âñåé óíèâåðñàëüíîñòè è íå-
çàìåíèìîñòè ñåìåéíîãî îáùåíèÿ
âñå æå ñîâðåìåííàÿ ñåìüÿ íå îáåñ-
ïå÷èâàåò âñåé ïîëíîòû óñëîâèé
äëÿ ãàðìîíè÷íîãî è âñåñòîðîííå-
ãî ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòè ðåáåíêà.
Äåòÿì íåîáõîäèìî îáùåíèå ñ äðó-
ãèìè äåòüìè. Äåòñêèé ñàä ìîæåò
è äîëæåí âîñïîëíèòü ýòó ñòîðî-
íó æèçíè ðåáåíêà. Íåäàðîì âî
ìíîãèõ ýêîíîìè÷åñêè ïðîöâåòàþ-
ùèõ åâðîïåéñêèõ ñòðàíàõ, ãäå ìà-
òåðè, èìåþùèå äåòåé äîøêîëüíîãî
âîçðàñòà, âïîëíå ìîãëè áû íå ðà-
áîòàòü è äåðæàòü ðåáåíêà äîìà äî
ïîñòóïëåíèÿ â øêîëó, òåì íå ìå-
íåå, ïëàòÿò íåìàëûå äåíüãè çà ïî-
ñåùåíèå ìàëûøîì äåòñêîãî ñàäà è
ñàìè ïðèíèìàþò ó÷àñòèå â æèçíè
ýòîãî ó÷ðåæäåíèÿ. Îáùåíèå äåòåé
ìåæäó ñîáîé, îñîáåííî â ðàçíîâîç-
ðàñòíûõ êîëëåêòèâàõ, ïîçâîëÿåò íà
äåëå ðåàëèçîâàòü ïîòåíöèàë ëè÷-
íîñòíîé ñâîáîäû ðåáåíêà, âîïëîòèâ
åãî â ñàìîñòîÿòåëüíîñòü äåòåé, â
óìåíèå îáùàòüñÿ, â íàâûêè ñîá-
ñòâåííîé èíèöèàòèâíîé äåÿòåëüíî-
ñòè, â òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè è
ïðèîáùåíèå ê öåííîñòÿì îáùå÷å-
ëîâå÷åñêîé êóëüòóðû.

Ïñèõîëîãè÷åñêèå
îáñëåäîâàíèÿ äåòåé,
ïîñòóïàþùèõ â øêî-
ëó, ïîêàçàëè, ÷òî òå
èç íèõ, êòî âîñïèòû-

âàëñÿ òîëüêî â ñåìüå,
óñòóïàþò ïî ðÿäó âàæ-

íåéøèõ ïàðàìåòðîâ
ïñèõîëîãè÷åñêîé ãî-

òîâíîñòè ê îáó÷åíèþ â
øêîëå ñî ñâåðñòíèêà-

ìè, ïîñåùàâøèìè äåò-
ñêèé ñàä. Íàäî îòäàòü
äîëæíîå îáùåñòâåííî-
ìó äîøêîëüíîìó âîñ-
ïèòàíèþ â ïëàíå âñå-
ñòîðîííîñòè è ïîëíî-
òû îáùåíèÿ, êîòîðîå
ðåáÿòà ìîãóò èìåòü â

äåòñêîì ñàäó. Îäíàêî
÷òîáû ýòà âîçìîæíîñòü
ñòàëà äåéñòâèòåëüíîñ-

òüþ äëÿ âñåõ äåòåé,
íåîáõîäèìî ëîçóíã î

åäèíñòâå îáùåñòâåííî-
ãî è ñåìåéíîãî âîñïè-
òàíèÿ ñäåëàòü ðåàëü-
íîé æèçíüþ. Ïåðâûé
øàã â ýòîì íàïðàâëå-

íèè ñîñòîèò â òîì, ÷òî-
áû íàì, âçðîñëûì, ñó-
ìåòü âçãëÿíóòü íà ìèð
ãëàçàìè íàøèõ äåòåé è

ñäåëàòü èõ èíòåðåñû
íàøèìè ñîáñòâåííûìè.
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Ýòó ìûñëü ïîäòâåðæäàþò è èñ-
ñëåäîâàíèÿ, ïðîâåäåííûå íà æèâîò-
íûõ. Â îäíîì èç íèõ áûëî îáíàðó-
æåíî, ÷òî ó ãðóïïû ìûøåé ñ íåî-
ãðàíè÷åííûì ïèòàíèåì è íèçêîé ôè-
çè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ çàáîëåâàå-
ìîñòü ðàêîì äîñòèãàëà 80%, òîãäà
êàê ó òîãî æå îñîáî ïîäâåðæåííîãî
ðàêó âèäà ìûøåé åå ìîæíî áûëî
ñíèçèòü äî 16%, óìåíüøèâ êàëîðèé-
íîñòü ïèùè è ïîâûñèâ åæåäíåâíóþ
ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó.

Åùå áîëåå ïîòðÿñàþùèì áûë ðå-
çóëüòàò äðóãîãî ýêñïåðèìåíòà. Ìû-
øàì, êîòîðûì áûëè ïåðåñàæåíû ðà-
êîâûå êëåòêè, ââîäèëè âûòÿæêó èç
ìûøå÷íîé òêàíè îò ìûøè, òîëüêî
÷òî ïîäâåðæåííîé ñèëüíîé ôèçè÷åñ-
êîé íàãðóçêå. Ââåäåíèå òàêîé âû-
òÿæêè ïðèâîäèëî ê óìåíüøåíèþ
ðîñòà îïóõîëè, à â íåêîòîðûõ ñëó-
÷àÿõ äàæå ê åå èñ÷åçíîâåíèþ. Ââå-
äåíèå âûòÿæêè èç ìûøå÷íîé òêàíè
îò ìûøè, íå ïîäâåðãàâøåéñÿ ñïåöè-
àëüíûì ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì, íå
îêàçûâàëî íà ðîñò îïóõîëè íèêà-
êîãî âëèÿíèÿ.

Ïî÷åìó æå àêòèâíûå ôèçè-
÷åñêèå óïðàæíåíèÿ îêàçûâà-
þò òàêîå õîðîøåå âîçäåé-
ñòâèå?

 Ýíåðãè÷íûå ôèçè÷åñêèå äåé-
ñòâèÿ - îäèí èç ëó÷øèõ ñïîñîáîâ
àäåêâàòíîé ðàçðÿäêè ïñèõîëîãè-
÷åñêîãî ñòðåññà, êîòîðûé îäíîâðå-
ìåííî ñòèìóëèðóåò åñòåñòâåííûå
çàùèòíûå ìåõàíèçìû ÷åëîâåêà íà
áîðüáó ñî çëîêà÷åñòâåííûìè îïó-
õîëÿìè.

 Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ âëè-
ÿþò íå òîëüêî íà òåëî ÷åëîâåêà, îíè
ñïîñîáíû ïðèâîäèòü ê çíà÷èòåëüíûì
ïñèõîëîãè÷åñêèì èçìåíåíèÿì. Êàê
ïîêàçàëè èññëåäîâàíèÿ, äëÿ ëþäåé,
ðåãóëÿðíî çàíèìàþùèõñÿ ôèçêóëü-
òóðîé, ñâîéñòâåííà áîëüøàÿ ãèáêîñòü
âçãëÿäîâ è ïðåäñòàâëåíèé, îùóùå-
íèå ñàìîäîñòàòî÷íîñòè, òâåðäîå ïðåä-

Íàòàëüÿ Àíàòîëüåâíà
ÌÈÕÅÅÂÀ,
îíêîëîã-ìàììîëîã
ïîëèêëèíèêè ÃÓÇ
«Àëòàéñêèé êðàåâîé
îíêîëîãè÷åñêèé
äèñïàíñåð»

Ôèçêóëüòóðà
êàê ïðîôèëàêòèêà ðàêà

ñòàâëåíèå î ñåáå, âûñîêèé óðîâåíü
ñàìîîöåíêè. Îíè ìåíåå ñêëîííû
îáâèíÿòü â ñâîèõ áåäàõ îêðóæàþ-
ùèõ è ðåæå âïàäàþò â äåïðåññèâ-
íûå ñîñòîÿíèÿ. Ñîçäàåòñÿ âïå÷àòëå-
íèå, ÷òî òàêèå ëþäè â öåëîì îáëà-
äàþò áîëåå çäîðîâûì ïñèõîëîãè÷åñ-
êèì ñêëàäîì.

Äëÿ íàñ ýòè ñâåäåíèÿ îñîáåííî
âàæíû, òàê êàê èçâåñòíî, ÷òî äå-
ïðåññèÿ ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç âàæ-
íåéøèõ, ñïîñîáñòâóþùèõ êàê âîç-
íèêíîâåíèþ ðàêà, òàê è åãî íå-
áëàãîïðèÿòíîìó òå÷åíèþ, ýìîöè-
îíàëüíûõ ôàêòîðîâ. Ïîñêîëüêó íå-
äàâíèå èññëåäîâàíèÿ ñâèäåòåëüñòâó-
þò î âëèÿíèè äåïðåññèè íà èììóí-
íóþ ñèñòåìó, ôèçè÷åñêèå óïðàæíå-
íèÿ êàê åùå îäèí ñïîñîá áîðüáû ñ
äåïðåññèâíûìè ñîñòîÿíèÿìè ñòàíî-
âÿòñÿ ìîùíûì ñðåäñòâîì âîçâðàùå-
íèÿ çäîðîâüÿ.

 Ðåãóëÿðíûå ôèçè÷åñêèå óï-
ðàæíåíèÿ ñïîñîáñòâóþò ïîçèòèâ-
íûì ëè÷íîñòíûì èçìåíåíèÿì è
äðóãèìè ñïîñîáàìè. Äëÿ òîãî ÷òî-
áû íàéòè âðåìÿ äëÿ çàíÿòèé ôèç-
êóëüòóðîé, íåîáõîäèìî ñîñòàâèòü
÷åòêîå ðàñïèñàíèå, ðàñïðåäåëèòü
åæåäíåâíûå îáÿçàííîñòè, ýòî, â ñâîþ
î÷åðåäü, ñîçäàåò ó ÷åëîâåêà îùó-
ùåíèå, ÷òî îí ðàñïîðÿæàåòñÿ ñâîåé
æèçíüþ. Òàêàÿ ïîëîæèòåëüíàÿ óñ-
òàíîâêà ïîìîãàåò ñîçäàòü ñïîñîá-
ñòâóþùèé çäîðîâüþ ýìîöèîíàëü-
íûé êëèìàò.

 È, íàêîíåö, ôèçè÷åñêèå óïðàæ-
íåíèÿ ïðèó÷àþò ÷åëîâåêà ñî âíèìà-
íèåì îòíîñèòüñÿ ê ôèçè÷åñêèì ïî-
òðåáíîñòÿì ñâîåãî òåëà. Îùóùåíèå
áîäðîñòè è çäîðîâüÿ, êîòîðîå Âû
ïðèîáðåòàåòå â ðåçóëüòàòå ðåãóëÿð-
íûõ çàíÿòèé, ïîìîãàåò Âàì óâèäåòü
â ñâîåì òåëå äðóãà, èñòî÷íèê óäî-
âîëüñòâèé, íå÷òî äîñòîéíîå Âàøåãî
âíèìàíèÿ è çàáîòû.

Ðàçðàáàòûâàÿ ïðîãðàììó ðåãó-
ëÿðíûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé,

Ñóùåñòâóåò ðÿä
èññëåäîâàíèé,
êîòîðûå
ïîêàçûâàþò, ÷òî
çàáîëåâàåìîñòü è
ñìåðòíîñòü îò ðàêà
âûøå ñðåäè òåõ,
êòî ïî ðîäó ñâîèõ
çàíÿòèé òðàòèò
ìàëî ìûøå÷íûõ
óñèëèé, è íèæå
ñðåäè òåõ, ÷åé òðóä
ñâÿçàí ñ
ìàêñèìàëüíûìè
ìûøå÷íûìè
íàãðóçêàìè.
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Âû êàê áû ïîäòâåðæäàåòå âàæíîñòü
ñàìîãî ñåáÿ è ñâîåãî òåëà.

Åñëè ôèçêóëüòóðà ïîâëèÿåò íà
ôèçèîëîãè÷åñêèå èçìåíåíèÿ âàøåé
èììóííîé ñèñòåìû è, èçìåíèâ ïñè-
õîëîãè÷åñêóþ óñòàíîâêó, áóäåò ñî-
äåéñòâîâàòü óëó÷øåíèþ êà÷åñòâà
æèçíè è âîçâðàùåíèþ è ñîõðàíå-
íèþ çäîðîâüÿ, òî çà ýòî ñòîèò âçÿòü-
ñÿ, íå æàëåÿ âðåìåíè è óñèëèé!

Ïî ÷àñó
òðè ðàçà â íåäåëþ

Ìû ïðåäëàãàåì íà÷àòü çàíèìàòü-
ñÿ ïî ÷àñó òðè ðàçà â íåäåëþ. Îá-
ðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî çàíÿòèÿ
äîëæíû ïðîäîëæàòüñÿ â òå÷åíèå
îäíîãî ÷àñà. Èññëåäîâàíèÿ ïîêà-
çàëè, ÷òî åñëè ïîñâÿùàòü óïðàæíå-
íèÿì ìåíüøå îäíîãî ÷àñà â äåíü, îíè
íå ïðèíåñóò ñòîëü çíà÷èòåëüíûõ ðå-
çóëüòàòîâ.

Ñàìûì ëó÷øèì óíèâåðñàëüíûì
óïðàæíåíèåì ÿâëÿåòñÿ ñî÷åòàíèå
õîäüáû è áåãà òðóñöîé. Îäíàêî íå
çàáûâàéòå, ÷òî íå òàê âàæíà ôîðìà
óïðàæíåíèÿ, ñêîëüêî åãî ðåãóëÿð-
íîñòü, à ÷òîáû ëåã÷å áûëî äåëàòü ÷òî-
òî ðåãóëÿðíî, íåîáõîäèìî ïîäîáðàòü
òàêèå çàíÿòèÿ, êîòîðûå áûëè áû âàì
ïî äóøå. Ïîýòîìó, åñëè âàì áîëüøå
íðàâèòñÿ íàñòîëüíûé òåííèñ, òàíöû
èëè ïëàâàíèå è âû â ñîñòîÿíèè èìè
çàíèìàòüñÿ, ìû ìîæåì òîëüêî ïîä-
äåðæàòü âàøå æåëàíèå.

Ïîìíèòå, îäíàêî, ÷òî ôèçè÷åñêàÿ
àêòèâíîñòü íå äîëæíà íàíîñèòü
âàì âðåä, è îáñóäèòå âûáîð âèäà
ñïîðòà ñ âàøèì âðà÷îì!

Äëÿ ìîëîäîãî âîçðàñòà ïîäõî-
äÿò òàêèå âèäû ôèçè÷åñêîé àê-
òèâíîñòè, êàê áåã, ôèòíåñ, òåí-
íèñ, âåëîñèïåä, ðîëèêè, òàíöû, äëÿ
áîëåå ñòàðøåãî - õîäüáà, áåã
òðóñöîé, ïëàâàíèå, òàíöû, àêâà-
àýðîáèêà.

Äëÿ òîãî ÷òîáû ïðîâåðèòü, íå âðå-
äåí ëè âàì âûáðàííûé âèä ôèçè-
÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ìîæíî ïðèìå-
íèòü ñëåäóþùèé êðèòåðèé: âåðõíÿÿ
ãðàíèöà ÷àñòîòû ïóëüñà ïðè ôèçè-
÷åñêîé íàãðóçêå íå äîëæíà ïðå-
âûøàòü 24-26 óäàðîâ çà 10 ñåêóíä,
òî åñòü 144-157 â ìèíóòó. Ïîñêîëü-
êó áûâàåò íå âñåãäà ïðîñòî âî âðå-
ìÿ óïðàæíåíèÿ èçìåðèòü ïóëüñ, ìû

ïðåäëàãàåì ïðàâèëî. Îíî ãëàñèò:
óïðàæíåíèå íå ïðè÷èíÿåò âàì
âðåäà, åñëè, âûïîëíÿÿ åãî, ìîæåòå
ãîâîðèòü, ïóñòü äàæå äûõàíèå áó-
äåò ïðè ýòîì ïðåðûâèñòûì.

Êàæäûé ðàç, êîãäà, äåëàÿ óïðàæ-
íåíèÿ, âî âðåìÿ õîäüáû èëè áåãà, âû
÷óâñòâóåòå, ÷òî çàäûõàåòåñü è íå
ìîæåòå èç-çà ýòîãî ãîâîðèòü, íåîá-
õîäèìî ñíèçèòü óðîâåíü àêòèâíîñ-
òè. Åñëè âû áåæèòå, - ïåðåéäèòå íà
õîäüáó, åñëè èäåòå, - îñòàíîâèòåñü èëè
ïîñèäèòå. Ïîñêîëüêó ñïîñîáíîñòü
âåñòè ðàçãîâîð îáû÷íî íàðóøàåòñÿ
äî òîãî, êàê ÷àñòîòà ïóëüñà äîñòè-
ãàåò 26 óäàðîâ çà 10ñ., òî íàøå ïðà-
âèëî áóäåò óäåðæèâàòü âàñ â áåçî-
ïàñíûõ ïðåäåëàõ. Ïîìíèòå îá ýòîì
ïðàâèëå áåçîïàñíîñòè ôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé, è âû íå ïðè÷èíèòå
âðåäà ñâîåìó çäîðîâüþ.

Îïûò ïîêàçûâàåò, ÷òî ðåãóëÿð-
íûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñïîñîá-
íû ïðèíåñòè áîëüøóþ ïîëüçó, ïî-
ýòîìó íàñòîé÷èâî ñîâåòóåì, âíå çà-
âèñèìîñòè îò âàøåãî ôèçè÷åñêîãî
ñîñòîÿíèÿ, íåìåäëåííî ðàçðàáîòàòü
äëÿ ñåáÿ ïðîãðàììó òàêèõ óïðàæ-
íåíèé. Èõ ôèçè÷åñêèå è ïñèõîëî-
ãè÷åñêèå ðåçóëüòàòû ìîãóò ñêàçàòü-
ñÿ íåçàìåäëèòåëüíî!

Ôèçè÷åñêèå óï-
ðàæíåíèÿ ïîìîãàþò
áîðîòüñÿ ñ ëèøíèì
âåñîì. Ïî äàííûì

UICC - Âñåìèðíîé
îðãàíèçàöèè îíêî-
ëîãîâ, êîëè÷åñòâî

ñæèãàåìûõ êàëîðèé
çà ÷àñ çàíÿòèé:

 êàòàíèÿ íà ðîëè-
êàõ - 730,

 áåãîì - 670,
 åçäû íà âåëîñè-

ïåäå - 445,
 èãðû â òåííèñ -

380,
 ïëàâàíèÿ - 320,

 èãðû â áàäìèíòîí
- 220,

 òàíöàìè - 220,
 õîäüáîé - 180,

 éîãîé - 95.
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Â õîäå Ìàðàôîíà ïðîâå-
äåíû è áóäóò ïðîäîëæåíû
ìåðîïðèÿòèÿ, íàïðàâëåííûå
íà ïîääåðæêó äåòåé, îêàçàâ-
øèõñÿ â ñëîæíîé æèçíåííîé
ñèòóàöèè, à òàêæå íà îêàçà-
íèå ïîìîùè òÿæåëîáîëüíûì
äåòÿì è äåòÿì-èíâàëèäàì.
29 ìàÿ â Êðàåâîé ôèëàðìî-
íèè ñîñòîÿëîñü ïîäâåäåíèå
èòîãîâ õîäà àêöèè â êðàå.

Ìèëîñåðäèå ïðîÿâèëè êîììåð-
÷åñêèå ñòðóêòóðû, êîëëåêòèâû êðà-
åâûõ óïðàâëåíèé êóëüòóðû, ýêîíî-
ìèêè è èíâåñòèöèé è äðóãèõ, æè-
òåëè êðàÿ.

Â Ìàðàôîí âêëþ÷èëèñü âñå
òåððèòîðèè êðàÿ. Êîíêðåòíóþ ïî-
ìîùü è ïîääåðæêó îò íåðàâíîäóø-
íûõ ëþäåé ïîëó÷èëè äåòñêèå îò-
äåëåíèÿ áîëüíèö, ïîëèêëèíèêè è
äåòè.

Ãóìàííîñòü, ñîëèäàðíîñòü ïðî-
ÿâèëè è ñàìè ìåäèöèíñêèå ðàáîò-
íèêè.

Íàòàëüÿ Ïîðÿäíåâà, ðóêîâîäè-
òåëü ïðåññ-ñëóæáû Ðîñïîòðåáíàä-
çîðà ïî Àëòàéñêîìó êðàþ, ñîîáùà-
åò: «Âñå ïîäðàçäåëåíèÿ Óïðàâëå-
íèÿ Ðîñïîòðåáíàäçîðà â êðàå ïðè-
íÿëè àêòèâíîå ó÷àñòèå â Ìàðà-
ôîíå. Ìû ïðîâîäèëè ýíåðãè÷íóþ
ðàçúÿñíèòåëüíóþ ðàáîòó î âàæ-
íîñòè ýòîãî ìåðîïðèÿòèÿ è ñðå-
äè íàñåëåíèÿ, â ïðåäïðèíèìàòåëü-
ñêîì ñîîáùåñòâå.

Èòîãè íà òåêóùèé ìîìåíò
ñëåäóþùèå: â «êîïèëêó» Ìàðàôî-
íà ïîñòóïèëî 863,3 òûñÿ÷è ðóá-
ëåé, â òîì ÷èñëå 417,75 òûñÿ÷
ðóáëåé - ýòî ñîáñòâåííûå ñðåä-
ñòâà íàøèõ ñîòðóäíèêîâ, 215,55
òûñÿ÷ ðóáëåé ïåðå÷èñëåíî ó÷ðåæ-
äåíèÿìè ñëóæáû, 203,0 òûñÿ÷è
ðóáëåé ïåðå÷èñëåíî ïî îáðàùåíèþ
íàøèõ ñïåöèàëèñòîâ â êîëëåêòè-
âû äðóãèõ îðãàíèçàöèé».

Ãóáåðíàòîðîì Àëòàéñêîãî êðàÿ
À.Á. Êàðëèíûì íàïðàâëåíû áëàãî-
äàðñòâåííûå ïèñüìà âñåì àêòèâíûì
ó÷àñòíèêàì Ìàðàôîíà «Ïîääåðæèì
ðåáåíêà!». Ïî åãî æå èíèöèàòèâå Ìà-
ðàôîí ñòàíåò ïîñòîÿííî äåéñòâó-
þùèì, à åãî ðàáîòîé áóäåò ðóêîâî-
äèòü Ïîïå÷èòåëüñêèé ñîâåò.

Íàø æóðíàë «Çäîðîâüå àëòàé-
ñêîé ñåìüè» âûñòóïèë èíôîðìà-
öèîííûì ïàðòíåðîì Ìàðàôîíà
«Ïîääåðæèì ðåáåíêà!» è ïðåäî-
ñòàâèë ïå÷àòíûå ïëîùàäè äëÿ îñ-
âåùåíèÿ õîäà Ìàðàôîíà â êðàå, è
áóäåò äåëàòü ýòî ïîñòîÿííî.

Ñåãîäíÿ ìû ïðåäñòàâëÿåì
íàøåãî ïàðòíåðà ïî ïðîåêòó
«Çäîðîâàÿ ñåìüÿ - ýòî çäî-
ðîâî!» Êàëìàíñêèé ðàéîí.

«Äàâàéòå äåëàòü äîáðûå äåëà!
Ïîäàðèì äåòÿì êàïåëüêó òåïëà!»,
- ýòè ñòðîêè ó÷èòåëÿ Íîâîðîìà-
íîâñêîé ñðåäíåé øêîëû Ë.Â. Êà-
çàíæè ïðîçâó÷àëè ñî ñöåíû Êàë-
ìàíñêîãî Öåíòðàëüíîãî ðàéîííî-

ãî Äîìà êóëüòóðû íà
áëàãîòâîðèòåëüíîì ìà-
ðàôîíå «Ïîääåðæèì
ðåáåíêà!».

Â ýòèõ ïðîñòûõ ñëî-
âàõ ñîäåðæèòñÿ ñòîëüêî
ñìûñëà, âåäü ïîðîé
î÷åíü âàæíî îêàçàòü ïî-
ìîùü âîâðåìÿ. Â íàøèõ
ñèëàõ, ñîáèðàÿ åå ïî êà-
ïåëüêå, ñëèòü â îêåàí íà-
äåæäû äëÿ äåòåé, íóæ-
äàþùèõñÿ â ïîääåðæêå.

29 àïðåëÿ â Äîìå
êóëüòóðû ñîáðàëèñü
ëþäè, íåðàâíîäóøíûå ê

«Ïîääåðæèì ðåáåíêà!»
- Áëàãîòâîðèòåëüíûé ìàðàôîí ïî èíèöèàòèâå

Ãóáåðíàòîðà êðàÿ À.Á. Êàðëèíà ñòàë ïîñòîÿííî äåéñòâóþùèì

Áëàãîòâîðèòåëüíûé ìàðàôîí
«Ïîääåðæèì ðåáåíêà!» â Êàëìàíñêîì ðàéîíå

÷óæîé áåäå, íî íå ïðîñòî ñî÷óâ-
ñòâóþùèå, à æåëàþùèå ðåàëüíî ïî-
ìî÷ü. Ìû ïðèâûêëè, ÷òî äåíüãè
íóæíû íàì äëÿ êîìôîðòíîãî ïðî-
æèâàíèÿ, íî ïîðîé îíè íóæíû, ÷òî-
áû ñïàñòè ÷üþ-òî æèçíü. Íàêàíó-
íå â ðàéîííîé ãàçåòå «Çàðÿ Ïðè-
îáüÿ» áûëà îïóáëèêîâàíà èíôîð-
ìàöèÿ î ïðîâåäåíèè ìàðàôîíà, àä-
ìèíèñòðàöèåé ðàéîíà âî âñå ó÷ðåæ-
äåíèÿ è îðãàíèçàöèè ðàçëè÷íûõ
ôîðì ñîáñòâåííîñòè áûëè íàïðàâ-
ëåíû ïèñüìà ñ ïðèçûâîì îá ó÷àñ-
òèè â áëàãîòâîðèòåëüíîñòè, íà êî-
òîðûé îòêëèêíóëèñü ìíîãèå æèòå-
ëè ðàéîíà. Îáùèé ñáîð äåíåæíûõ
ñðåäñòâ ñîñòàâèë 52400 ðóáëåé.

Ãëàâà àäìèíèñòðàöèè ðàéîíà
Ñ.À. Òàõòàðîâ, ãëàâíûé âðà÷ ÖÐÁ
Â.Ï. Õâîñòîâà, ïðåäñåäàòåëü ðàé-
îííîãî Ñîâåòà îáùåñòâåííîñòè
ß.Í. Èòîâè÷, ðóêîâîäèòåëè ó÷ðåæ-
äåíèé ñîöèàëüíîé çàùèòû è ïîìî-
ùè ñåìüå è äåòÿì Í.Ì. Ìîøêèí,
Ã.Í. Íàãíèò÷åíêî, Ã.Í. Ãóáàñîâ
è äðóãèå âûñêàçàëè ìíîãî äîáðûõ
ñëîâ, ñìåëûõ ïðèçûâîâ è áëàãî-
äàðíîñòè çà äîáðîòó ëþäåé, êîòî-
ðûå íå ïîíàñëûøêå çíàþò î ïðî-
áëåìàõ òÿæåëîáîëüíûõ è ñîöèàëü-
íî íå çàùèùåííûõ äåòåé.

Íà ñöåíå öàðèëà àòìîñôåðà
äåòñêîãî ñ÷àñòüÿ.  Þíûå àðòèñ-

Â.À. Åëûêîìîâ

Áëàãîòâîðèòåëüíûé ìàðàôîí
«Ïîääåðæèì ðåáåíêà!» â Êàëìàíñêîì ðàéîíå
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Âíèìàíèå! Â ïëàòåæíîì ïî-
ðó÷åíèè ïðîñüáà îáÿçàòåëüíî óêà-
çàòü «áëàãîòâîðèòåëüíûå ïî-
æåðòâîâàíèÿ íà ìàðàôîí «Ïîä-
äåðæèì ðåáåíêà!».

Äåíåæíûå ñðåäñòâà â ðàìêàõ
áëàãîòâîðèòåëüíîãî ìàðàôîíà
«Ïîääåðæèì ðåáåíêà!» ìîæíî
íàïðàâëÿòü íà ðàñ÷åòíûé ñ÷åò
Àëòàéñêîãî êðàåâîãî îòäåëåíèÿ
Ðîññèéñêîãî äåòñêîãî ôîíäà:
Àëòàéñêîå êðàåâîå îòäåëåíèå
Ðîññèéñêîãî äåòñêîãî ôîíäà
ã.Áàðíàóë-49, óë.Ïàðòèçàí-
ñêàÿ, 120, òåë. 66-65-50
ÈÍÍ 2225018635, ÊÏÏ
222501001,
Ð/ñ 40703810002140010252,
ê/ñ 30101810200000000604,
ÁÈÊ 040173604 Â ÑÁ
ã.Áàðíàóëà,
ãîðîäñêîå ÎÑÁ ¹8203
Àëòàéñêîãî áàíêà ÑÁ ÐÔ
ã.Áàðíàóëà

Ìèð è ìåäèöèíà

Æåíùèíàì ñëîæíåå
ñòîÿòü ïåðåä åäîé

Æåíùèíàì ñëîæíåå áîðîòüñÿ
ñ èñêóøåíèåì, êîãäà ïåðåä íèìè
ñòîèò òàðåëêà ñ ëàêîìñòâàìè.

Èññëåäîâàòåëè äàëè çàäàíèå 23
çäîðîâûì è ñòðîéíûì äîáðîâîëü-
öàì âîçäåðæèâàòüñÿ îò ïðèíÿòèÿ
ïèùè íà ïðîòÿæåíèè 17 ÷àñîâ. Çà-
òåì ïåðåä íèìè ïîñòàâèëè ïî òàðåë-
êå ñ èõ ëþáèìûìè áëþäàìè è ïîïðî-
ñèëè ïîäàâëÿòü â ñåáå ÷óâñòâî ãîëî-
äà, äóìàÿ î ÷åì-íèáóäü äðóãîì.

Îíè ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî ïðè
ïîïûòêå ïîäàâèòü ÷óâñòâî ãîëîäà ó
ìóæ÷èí îáëàñòè ìîçãà, îòâå÷àþùèå
çà ýòî ÷óâñòâî, ñòàíîâèëèñü ìåíåå
àêòèâíû, à ó æåíùèí ôóíêöèîíèðî-
âàíèå ìîçãà íå èçìåíÿëîñü. Ñíèæå-

íèå çàïðåòèòåëüíîãî êîíòðîëÿ ó
æåíùèí, âåðîÿòíî, îáúÿñíÿåò òîò
ôàêò, ÷òî îíè äîñòèãàþò ìåíüøåãî
óñïåõà, ïûòàÿñü ïîõóäåòü ñ ïîìîùüþ
äèåòû, ïî ñðàâíåíèþ ñ ìóæ÷èíàìè.

Îìîëàæèâàþùèå ïðîäóêòû
Ñïèñîê ïðîäóêòîâ, ñïîñîá-

ñòâóþùèõ îìîëîæåíèþ îðãàíèç-
ìà è ïðîäëåíèþ æèçíè, ðàçðàáîòà-
ëè ó÷åíûå ÑØÀ è Åâðîñîþçà. Îí
ñîñòàâëåí íà îñíîâå ñäåëàííûõ
â ïîñëåäíèå ãîäû îòêðûòèé, ñâÿ-

çàííûõ ñ áèîõèìè÷åñêèì ìåõàíèç-
ìîì ñòàðåíèÿ êëåòîê ÷åëîâå-
÷åñêîãî îðãàíèçìà.

Â «ìåíþ äîëãîæèòåëåé» âîøëè
ìîùíûå àíòèîêñèäàíòû - ÷åðíûé
øîêîëàä, ÷àé è êîôå. Îíè áîãàòû
ïîëèôåíîëàìè, îáëàäàþùèå ñïî-
ñîáíîñòüþ âîññòàíàâëèâàòü ïîðà-
æåííûå êëåòêè è óäëèíÿòü èõ æèçíü.
Ñïèñîê òàêæå âêëþ÷àåò ÿáëîêè, ÷åð-
íóþ ñìîðîäèíà, ÷åðíèêó, áðîêêîëè,
÷åðåøíþ, ïîìèäîðû, ãðàíàòû,
àïåëüñèíû, ïåðñèêè, ñëèâû, ìàëè-
íó, êðàñíûé âèíîãðàä, êðàñíûé ëóê,
øïèíàò, êëóáíèêó è õëåá èëè õëîïüÿ
ñ îòðóáÿìè. Ñïåöèàëèñòû óêàçûâà-
þò, ÷òî åñëè ìÿñî, ðûáà, ìîëîêî,
çëàêîâûå äàþò îðãàíèçìó íåîáõîäè-
ìûå êàëîðèè, æèðû è ìèíåðàëû, òî
îâîùè è ôðóêòû - áèîõèìè÷åñêèå
ýëåìåíòû, ïðåäîõðàíÿþùèå è óäëè-
íÿþùèå ñðîê æèçíè êëåòîê.

Ïî÷åìó îäíè èç íàñ ïîñòîÿííî
ïåðååäàþò è íàáèðàþò âåñ, à
äðóãèå äåðæàòñÿ â íîðìå?

Ñòèìóëèðóÿ ó äîáðîâîëüöåâ ÷óâ-
ñòâî íàñûùåíèÿ è àíàëèçèðóÿ ïðè
ýòîì ðåàêöèþ èõ ìîçãà, àìåðèêàíñ-
êèå ó÷åíûå çàìåòèëè, ÷òî ïîëíûå
ëþäè ðåæå äðóãèõ ÷óâñòâóþò ñåáÿ
ñûòûìè, äàæå êîãäà èõ æåëóäîê ïî-
ëîí. Îêàçàëîñü, ÷òî ó íèõ ñíèæåí
êðîâîòîê àìèãäàëû, îäíîé èç ñòðóê-
òóð ãîëîâíîãî ìîçãà, è îñëàáëåíû
íåðâíûå èìïóëüñû, êîòîðûå ïåðå-

äàþò â ìîçã èíôîðìàöèþ î íàñûùå-
íèè. Ïîýòîìó ÷åëîâåê íå ïîëó÷àåò
âîâðåìÿ «êîìàíäó» ïåðåñòàòü åñòü.
Ó÷åíûå ïðåäïîëàãàþò, ÷òî, âîçäåé-
ñòâóÿ íà îïðåäåëåííûå ñòðóêòóðû
ìîçãà, èì óäàåòñÿ êîíòðîëèðîâàòü
õðîíè÷åñêîå ïåðååäàíèå. À ïîêà
ñòîèò ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ñâîèì âêó-
ñîâûì îùóùåíèÿì è íå óïóñêàòü
ìîìåíò, êîãäà ïîðà îòñòàâèòü òàðåë-
êó: ïîïðîáóéòå ñäåëàòü ýòî ÷óòü
ðàíüøå îáû÷íîãî, òîãäà ïåðååäàíèå
íå ñîñòîèòñÿ.

Óëîâèòü ìîìåíò

òû ïåëè, òàíöåâàëè. Ñàìûå ìàëåíü-
êèå ó÷àñòíèêè èç äåòñêîãî ñàäà
«Âåñåëûé ãîðîäîê» ñåëà Êàëìàí-
êà áðîñàëè â çàë âîçäóøíûå øàðû,
êàê ñèìâîë òîãî, ÷òî ýòîò ìèð íè-
êîãäà íå ïåðåñòàíåò áûòü äîáðûì,
à òå äåòè, êîòîðûå æäóò íàøåé
ïîääåðæêè â áîëüíè÷íûõ ïàëàòàõ,
ïîëó÷àò åå âîâðåìÿ. Âåäü äîáðî
íå ïîòåðÿëî ñâîþ ñèëó, îíî îáÿ-
çàòåëüíî ïîìîæåò òåì, êòî â íåì
íóæäàåòñÿ.
Èñïîëüçîâàíû ôîòî À.Êîøêèíà






