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Ïðèâåòñòâóÿ
ó÷àñòíèö íà ñòàâ-
øåì óæå òðàäèöè-
îííûì çàñåäàíèè
Îáùå ñ ò â å íí îé
æåíñêîé ïàëàòû,
ï î ñ â ÿ ù å í í î ì
« Ï î ë î æ å í è þ
æåíùèí â Àëòàé-
ñêîì êðàå: èòîãè
è ïåðñïåêòèâû»,
ïðîøåäøåì íàêà-
íóíå Ìåæäóíà-
ðîäíîãî æåíñêîãî
äíÿ 8 Ìàðòà, Ãó-
áåðíàòîð Àëòàéñ-

êîãî êðàÿ À.Á. Êàðëèí îòìåòèë, «÷òî ïðåäñòà-
âèòåëüíèöû æåíñêîãî äâèæåíèÿ Ðîññèè äàâíî
ñ÷èòàþò 8 Ìàðòà ñâîèì ïðîôåññèîíàëüíûì ïðàç-
äíèêîì è äíåì ñìîòðà ïîëîæåíèÿ æåíùèí â ñòðà-
íå. Ðîññèÿ ñòàíåò ïðîöâåòàþùåé âûñîêîðàçâèòîé
äåðæàâîé è áëàãîäàðÿ ðàâíîïðàâíîìó ó÷àñòèþ
æåíùèí âî âñåõ ñôåðàõ æèçíåäåÿòåëüíîñòè. È ñ
ýòèì íåëüçÿ íå ñîãëàñèòüñÿ.

Õîòÿ íàøà ñòðàíà îäíîé èç ïåðâûõ ïîäïèñàëà
è ðàòèôèöèðîâàëà Êîíâåíöèþ ÎÎÍ î ëèêâèäà-
öèè âñåõ ôîðì äèñêðèìèíàöèè â îòíîøåíèè æåí-
ùèí, íå âñå åå ïîëîæåíèÿ ïîêà ðåàëèçóþòñÿ íà
ïðàêòèêå. Ïðåæäå âñåãî, â ñôåðå òðóäà, ñëóæåá-
íîãî, ïðîôåññèîíàëüíîãî ðîñòà è ïðîäâèæåíèÿ
æåíùèí íà óðîâåíü ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé. Íåïîíè-
ìàíèå ãëóáèííîãî ñìûñëà ðîëè æåíùèíû â ñî-
âðåìåííîì îáùåñòâå - òèïè÷íûé ñòåðåîòèï ìàññî-
âîãî ñîçíàíèÿ. Ïî-ðàçíîìó ýòà ïîëèòèêà âûãëÿ-
äèò â ðåãèîíàõ.

Â íàøåì êðàå æåíùèíû ñîñòàâëÿþò 53 ïðî-
öåíòà íàñåëåíèÿ. Îíè äîñòîéíî òðóäÿòñÿ ïî÷òè
âî âñåõ îòðàñëÿõ íàðîäíîãî õîçÿéñòâà, îñîáåííî
â îáðàçîâàíèè, çäðàâîîõðàíåíèè - èõ áîëüøèí-
ñòâî (äî 80%). Ñðåäè ðóêîâîäèòåëåé ãîñóäàð-
ñòâåííûõ è ìóíèöèïàëüíûõ ó÷ðåæäåíèé â êðàå
ïî÷òè òðè òûñÿ÷è æåíùèí (86%). Â 72 ìóíèöè-
ïàëüíûõ îáðàçîâàíèÿõ 63 æåíùèíû çàìåùàþò
äîëæíîñòè çàìåñòèòåëåé ãëàâ àäìèíèñòðàöèé.
Ñðåäè ïðîôåññîðñêî-ïðåïîäàâàòåëüñêîãî ñîñòàâà
âóçîâ 60 ïðîöåíòîâ òàêæå ñîñòàâëÿþò æåíùè-
íû. Â òàêîé êëþ÷åâîé îòðàñëè, êàê ñåëüñêîå õî-
çÿéñòâî, æåíùèí ðàáîòàåò ïî÷òè 30 òûñÿ÷ (áîëåå
1/3 îò îáùåãî êîëè÷åñòâà âñåõ çàíÿòûõ â ýòîé
îòðàñëè). À â ÷èñëå ðóêîâîäèòåëåé è ñïåöèàëèñ-

òîâ ÀÏÊ îíè ñîñòàâëÿþò áîëåå ïîëîâèíû (5600
÷åëîâåê).

Â 2009 ãîäó íàì óäàëîñü íå òîëüêî îñòàíîâèòü
ðîñò áåçðàáîòèöû, íî è îáåñïå÷èòü åå ñíèæåíèå. Â
ðåçóëüòàòå ïðèíÿòûõ ìåð ìû ñîõðàíèëè 26 òûñÿ÷
ðàáî÷èõ ìåñò, ñîçäàëè áîëåå 11 òûñÿ÷ íîâûõ è ïîä-
äåðæàëè çàíÿòîñòü 40 òûñÿ÷ ðàáîòíèêîâ. Îñîáîå
âíèìàíèå ïðè ýòîì óäåëÿëîñü æåíùèíàì, ïðåæäå
âñåãî, èìåþùèì ìàëîëåòíèõ äåòåé, äåòåé-èíâàëè-
äîâ, îäèíîêèì ìàòåðÿì. Áûëî îðãàíèçîâàíî âðå-
ìåííûõ ðàáîò ïî÷òè äëÿ 14 òûñÿ÷ æåíùèí (èç
íèõ 632 - ñ äåòüìè äî 3 ëåò). Â êðàå ñîçäàíû
óñëîâèÿ äëÿ ïîääåðæêè ïðåäïðèíèìàòåëüñêîé
èíèöèàòèâû, ïîçâîëèâøèå 700 æåíùèíàì îðãàíè-
çîâàòü ñâîå äåëî…

Âìåñòå ñ òåì, ìû ðàçäåëÿåì òðåâîãó æåíñêîé
îáùåñòâåííîñòè, ÷òî ïðèíÿòûå ìåðû åùå íå ñïî-
ñîáíû ïåðåëîìèòü âñå íåãàòèâíûå òåíäåíöèè ðûí-
êà, âëèÿþùèå íà ïîëîæåíèå æåíùèíû. Îíî ïðî-
äîëæàåò îñòàâàòüñÿ ñëîæíûì. Íà íà÷àëî 2010
ãîäà ñðåäè îôèöèàëüíî çàðåãèñòðèðîâàííûõ
áåçðàáîòíûõ æåíùèí êàæäàÿ ÷åòâåðòàÿ
(25,7%) - â âîçðàñòå 20-29 ëåò, îêîëî îäíîé
òðåòè (29%) âîñïèòûâàþò íåñîâåðøåííîëåòíèõ
äåòåé, åñòü è îäèíîêèå ìàòåðè (3,8%). Âîò ãäå
íàì íàäî îáúåäèíÿòü óñèëèÿ âëàñòè è æåíñêîé
îáùåñòâåííîñòè, ïðèìåíÿòü âñå íîâûå è èííîâà-
öèîííûå ôîðìû ïî äîïîëíèòåëüíîé çàíÿòîñòè.
Ñåãîäíÿ ìàëûé è ñðåäíèé áèçíåñ ïðåäñòàâëÿþò
ñîáîé îãðîìíûé ðåñóðñ äëÿ ðåøåíèÿ ïðîáëåì ñà-
ìîçàíÿòîñòè è æåíñêîé áåçðàáîòèöû.

Çà ïîñëåäíèé ãîä, íåñìîòðÿ íà êðèçèñ, íàì óäà-
ëîñü ïðîäîëæàòü ñóùåñòâåííîå ðàçâèòèå ñîöèàëü-
íîé ñôåðû â èíòåðåñàõ ñåìüè. Ìû äîñòðîèëè äå-

Ñîöèàëüíîå
â èíòåðåñàõ ñåìüè,
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ñÿòêè îáúåêòîâ ñîöèàëüíîé ñôåðû: ýòî è ðîäèëü-
íûå äîìà, è ïîëèêëèíèêè, è øêîëû, è äåòñêèå ñàäû.
Ñðåäè íèõ - òàêèå óíèêàëüíûå ìåäèöèíñêèå ó÷-
ðåæäåíèÿ, êàê ñàìàÿ êðóïíàÿ çà Óðàëîì êðàåâàÿ
êîíñóëüòàòèâíî-äèàãíîñòè÷åñêàÿ ïîëèêëèíèêà, ïî-
ëèêëèíèêà êðàåâîãî îíêîëîãè÷åñêîãî öåíòðà «Íà-
äåæäà». Â 2010 ãîäó ìû çàïóñòèì â êðàå ôåäå-
ðàëüíûé òðàâìàòîëîãè÷åñêèé öåíòð. Çíà÷èòåëüíî
óêðåïëåíà ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêàÿ áàçà ñëóæáû
ðîäîâñïîìîæåíèÿ. Â êàæäîé ìåäèêî-ãåîãðàôè÷åñ-
êîé çîíå îòêðûòû ó÷ðåæäåíèÿ «íîâîãî òèïà» - ìåæ-
ðàéîííûå ïåðèíàòàëüíûå öåíòðû.

Âñå ýòî è ìíîãîå äðóãîå ñëóæèò îõðàíå ìàòå-
ðèíñòâà è äåòñòâà â êðàå, ïîâûøåíèþ ðîæäàåìîñ-
òè, ðîæäåíèþ çäîðîâîãî ðåáåíêà. Ýòè öåííîñòè
íåïðåõîäÿùè, îíè âîçâåäåíû íàìè â ðàíã ïðèîðè-
òåòîâ ñîöèàëüíîé ïîëèòèêè. Â 2009 ãîäó â 39
òåððèòîðèÿõ êðàÿ îòìå÷åí ðîñò ðîæäàåìîñòè, à
â 10 ìóíèöèïàëüíûõ îáðàçîâàíèÿõ ðîæäàåìîñòü
ïðåâûñèëà ñìåðòíîñòü. Ðîäèëîñü â 2009 ãîäó â
êðàå 31037 ìëàäåí-
öåâ, ÷òî íà 326 íî-
âûõ æèçíåé áîëü-
øå, ÷åì â 2008 ãîäó.
Å ñ ò å ñ ò â å í í à ÿ
óáûëü íàñåëåíèÿ
ñîêðàòèëàñü â ïîë-
òîðà ðàçà.

Óñèëåííîå âíè-
ìàíèå â 2009 - Ãîäó
ìîëîäåæè ìû óäå-
ëÿëè ìîëîäûì ñåìüÿì. È ýòà ïîëèòèêà áóäåò îñ-
òàâàòüñÿ ïðèîðèòåòíîé, èáî íàøå áóäóùåå - çà ìî-
ëîäûìè ñåìüÿìè. Â ðàìêàõ «Äîñòóïíîå è êîì-
ôîðòíîå æèëüå - ãðàæäàíàì Ðîññèè» è êðàåâîé
ìîëîäåæíîé æèëèùíîé ïðîãðàììû óëó÷øèëè æè-
ëèùíûå óñëîâèÿ çà ïîñëåäíèå ïÿòü ëåò áîëåå 6,5
òûñÿ÷ ìîëîäûõ ðîäèòåëåé ñ äåòüìè.

Â äóõîâíî-íðàâñòâåííîì îçäîðîâëåíèè íàñåëå-
íèÿ íàì íåîöåíèìî ïîìîã ïðîâîäèìûé íà Àëòàå
Ãîä Â.Ì. Øóêøèíà. Îí ùåäðî çàðÿäèë ëþäåé
ýíåðãèåé òâîð÷åñòâà âåëèêîãî ïèñàòåëÿ, ïîêîðèë
âûñîòîé åãî äóõîâíûõ èñêàíèé, îñâåòèë ãëóáîêè-
ìè ñûíîâíèìè ÷óâñòâàìè ê Ìàòåðè.

Íàñòóïèâøèé 2010 ãîä íàïîëíåí åùå áîëåå çíà-
÷èìûìè è çíàêîâûìè ñîáûòèÿìè. Êàê Ãîä 65-é
ãîäîâùèíû Âåëèêîé Ïîáåäû, îí ñëóæèò åäèíå-
íèþ âñåõ ðîññèÿí âîêðóã ïàìÿòè î ïîäâèãå öåëî-
ãî ïîêîëåíèÿ ïîáåäèòåëåé, òðóæåíèêîâ è ïàòðèî-
òîâ íàøåé Ðîäèíû.

Óâåðåí òàêæå, ÷òî â Ãîä ó÷èòåëÿ æåíñêèå îðãà-
íèçàöèè, âñå æåíùèíû-ìàòåðè ïðèìóò ñàìîå äåÿ-
òåëüíîå ó÷àñòèå â ìíîãîãðàííîé ðàáîòå ïî ñîçäà-
íèþ «Íàøåé íîâîé øêîëû», âûñîêîòåõíîëîãè÷-
íîé, ýôôåêòèâíîé, ñèëüíîé è â òî æå âðåìÿ äîá-
ðîé ïî îòíîøåíèþ ê ó÷åíèêàì.

Â æåíñêîé ïîääåðæêå íóæäàåòñÿ è äàëüíåé-
øàÿ ðåàëèçàöèÿ êðàåâîé ïðîãðàììû äåìîãðàôè-
÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, ñîõðàíåíèå ðåïðîäóêòèâíîãî çäî-
ðîâüÿ ìîëîäîãî ïîêîëåíèÿ. Íåîáõîäèìî, ÷òîáû ïî
âñåì êëþ÷åâûì äåìîãðàôè÷åñêèì àñïåêòàì: îò ïî-
âûøåíèÿ ðîæäàåìîñòè äî ñíèæåíèÿ ñìåðòíîñòè -
æåíñêèå îáùåñòâåííûå îðãàíèçàöèè çàíèìàëè
ñâîþ «ñîöèàëüíóþ íèøó».

Îñîáåííî íåçàìåíèìà âàøà ðîëü â âîïðîñàõ
«ðàííåãî âìåøàòåëüñòâà» â ïðîáëåìû ìîëîäîé ñå-
ìüè èëè îäèíîêîé ìàòåðè… È áîðüáà ñ ïüÿíñòâîì,
àëêîãîëèçìîì, íàðêîìàíèåé, ñ íàñèëèåì è æåñòî-
êîñòüþ, ñ áåçäóõîâíîñòüþ è ïîøëîñòüþ - òîæå ïîä
ñèëó âàøèì íàäåæíûì ðóêàì, ìàòåðèíñêîé ìóä-
ðîñòè, âûñîêîé ñîöèàëüíîé îòâåòñòâåííîñòè. Âñå
âàøè íîâûå àêöèè è èíèöèàòèâû ïî óêàçàííûì
íàïðàâëåíèÿì îáÿçàòåëüíî íàéäóò ïîääåðæêó ó
âëàñòíûõ ñòðóêòóð.

Â íàøå íåïðîñòîå âðåìÿ ìû íå òîëüêî ñîõðà-
íèì ñëîæèâøèåñÿ â òå÷åíèå ìíîãèõ ïîñëåäíèõ ëåò
îòíîøåíèÿ ñîöèàëüíîãî ïàðòíåðñòâà, à åùå áîëåå
èõ óêðåïèì è ðàçîâüåì â èíòåðåñàõ ñåìüè è îáùå-
ñòâà.

Ìû è äàëüøå ñ íàäåæäîé è óâåðåííîñòüþ îöå-
íèâàåì ðîëü æåíùèíû â íàøåì ðåãèîíå, ó êîòî-
ðîãî - áîëüøîå áóäóùåå. Ïóñòü ìåíÿþòñÿ ïîêî-
ëåíèÿ, íî âå÷íûìè îñòàþòñÿ æåíñêèå êà÷åñòâà è
äîñòîèíñòâà: ìàòåðèíñòâî, ìèëîñåðäèå è òðó-
äîëþáèå, ëþáîâü è êðàñîòà...».

ïàðòíåðñòâî
ìàòåðèíñòâà è äåòñòâà
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Íà çàñåäàíèè âûñòóïèëè È.Â. Ñîëíöåâà,
ïðåäñåäàòåëü êîìèòåòà ÀÊÇÑ ïî ñîöèàëüíîé

ïîëèòèêå, Ò.Ñ. Ñòàðûãèíà, çàìåñòèòåëü íà÷àëüíè-
êà óïðàâëåíèÿ êðàÿ ïî òðóäó è çàíÿòîñòè, È.Â.
Ìîë÷àíîâà, ãëàâíûé àêóøåð-ãèíåêîëîã êðàÿ, Å.À.
Ëåáåäåâà, çàìåñòèòåëü íà÷àëüíèêà óïðàâëåíèÿ ïî

îáðàçîâàíèþ è äå-
ëàì ìîëîäåæè, Ò.Ñ.
Àáàêóìîâà, çàìåñòè-
òåëü íà÷àëüíèêà
Ãëàâñîöçàùèòû, Â.Ï.
Íèêèøàåâà, ðåêòîð
Áèéñêîé ãîñóäàð-
ñòâåííîé ïåäàãîãè-
÷åñêîé àêàäåìèè èì.
Â.Ì. Øóêøèíà,
È.Â. Êîçëîâà, çàìå-
ñòèòåëü ïðåäñåäàòåëÿ
Îáùåñòâåííîé æåí-
ñêîé ïàëàòû.

Åëåíà Àëåêñàíäðîâíà Ëåáåäåâà, çàìåñòèòåëü
íà÷àëüíèêà óïðàâëåíèÿ Àëòàéñêîãî êðàÿ ïî îá-
ðàçîâàíèþ è äåëàì ìîëîäåæè:

- Æåíùèíàìè íàøåé ñòðàíû ñîçäàíû ìíîãî÷èñ-
ëåííûå îáùåñòâåííûå îðãàíèçàöèè è ôîíäû, ðåãó-
ëÿðíî ïðîâîäÿòñÿ âñåâîçìîæíûå áëàãîòâîðèòåëüíûå
àêöèè, ìàðàôîíû è ôåñòèâàëè. Â íàøåì êðàå ñèëü-
íî æåíñêîå îáùåñòâåííîå äâèæåíèå, ÿðêèì ïðèìå-
ðîì ýòîãî ìîæåò ñòàòü äåÿòåëüíîñòü Îáùåñòâåííîé
æåíñêîé ïàëàòû. Íî, òåì íå ìåíåå, äëÿ óêðåïëåíèÿ
ñîöèàëüíî-ïðàâîâîé çàùèòû èíñòèòóòà ñåìüè, ðàç-
âèòèÿ ñîöèàëüíîé èíôðàñòðóêòóðû ðåãèîíà íåîá-
õîäèìî óâåëè÷èòü êîëè÷åñòâî æåíùèí â îáùåñòâåí-
íûõ îðãàíèçàöèÿõ è ãîñóäàðñòâåííûõ ñòðóêòóðàõ.
Òàê, íàïðèìåð, èç 45 ÷ëåíîâ Îáùåñòâåííîé ïàëàòû
Àëòàéñêîãî êðàÿ ëèøü 11 æåíùèí.

Ñåãîäíÿ ìíîãèå æåíùèíû óñïåøíî ðàáîòàþò
íà ðóêîâîäÿùèõ äîëæíîñòÿõ, ñòàíîâÿòñÿ ïåðâî-
êëàññíûìè ïåäàãîãàìè, èíæåíåðàìè, ó÷åíûìè, ìå-
äèêàìè, àðòèñòàìè, æóðíàëèñòàìè, ðàáîòíèêàìè
ñåëüñêîãî õîçÿéñòâà è ïîëèòèêàìè. Ñòîèò îòìå-
òèòü óñïåøíóþ ðàáîòó Ìîëîäåæíîãî ïàðëàìåíòà
Àëòàéñêîãî êðàÿ, êîòîðûé âîçãëàâëÿåò ìîëîäàÿ
äåâóøêà, ñòóäåíòêà Åëåíà Ëîáàíîâà.

È.Â. Êîçëîâà, ïðåäñåäàòåëü Ïîïå÷èòåëüñêî-
ãî ñîâåòà Ôîíäà «Ñîäåéñòâèå», ãëàâíûé ðåäàê-
òîð æóðíàëà «Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè»:

- Âçÿòü íà ñåáÿ äîëþ îòâåòñòâåííîñòè, à íå òîëüêî
ïðèñâîèòü ïðàâî êðèòèêîâàòü âëàñòü çà ëþáîå ïðè-
íÿòîå ðåøåíèå - ïðèíöèï ðàáîòû æåíñêèõ îáùå-
ñòâåííûõ îðãàíèçàöèé, îáúåäèíèâøèõñÿ âî èìÿ
èíòåðåñîâ äåòåé, æåíùèí, ñåìüè.

Ìû óìååì è ïðîäîëæàåì ó÷èòüñÿ ñòðîèòü êîí-
ñòðóêòèâíûé äèàëîã ñ âëàñòüþ: è ñ êðàåâîé, è ñ
ìóíèöèïàëüíîé - è íå ìîæåì óïðåêíóòü âëàñòü â
òîì, ÷òî îíà «ãëóõîíåìàÿ»…

Â íåêîòîðîì ñìûñëå âëàñòü ñàìà èíèöèèðóåò,
ïîäòàëêèâàåò, âåðíåå, âûíóæäåíà ïîìîãàòü ìíî-
ãèì èíñòèòóòàì ãðàæäàíñêîãî îáùåñòâà â èõ ñòà-
íîâëåíèè, îêàçûâàÿ ðàçëè÷íóþ ïîääåðæêó, â òîì
÷èñëå è ôèíàíñîâóþ.

Ïðîàíàëèçèðîâàâ ðàçëè÷íûå êîíêóðñíûå çà-
ÿâêè íà ïîëó÷åíèå ôèíàíñîâîé ïîìîùè îáùå-
ñòâåííûìè îðãàíèçàöèÿìè - è ôåäåðàëüíûå, è
êðàåâûå, è ê ÷àñòíûì ôîíäàì, - íàøè ýêñïåðòû
âûÿâèëè íåêóþ çàêîíîìåðíîñòü (ñðàçó îãîâî-
ðþñü - ýòî êàñàåòñÿ äàëåêî íå âñåõ çàÿâîê).
Îñíîâíàÿ äîëÿ ñðåäñòâ çàïðàøèâàåòñÿ íà àðåí-
äó ïîìåùåíèé, òåëåôîíû, àðåíäó ìíîæèòåëü-
íîé è èíîé òåõíèêè, îïëàòó òðóäà èíèöèàòî-
ðàì ïðîåêòà è - ñ «ãóëüêèí íîñ» ñðåäñòâ èäåò
íà ñàìó ðàáîòó!.. Åñòü îïûò, áîëüøå çàðó-
áåæíûé, êîãäà ìóíèöèïàëèòåòû, ðåãèîíû
îáúÿâëÿëè êîíêóðñ íà âûïîëíåíèå îáùå-
ñòâåííûõ ðàáîò íà áàçå óæå ñóùåñòâóþùèõ
ó÷ðåæäåíèé ñîöèàëüíîé ñôåðû - áèáëèîòåê,
öåíòðîâ ñîöèàëüíîé ïîìîùè, øêîë è ò.ä. Ýòè
ó÷ðåæäåíèÿ èìåþò áàçó, íåñóò çàòðàòû ïî åå
ñîäåðæàíèþ, íî èìåþùèéñÿ ïåðñîíàë íå âñå-
ãäà ìîæåò, â ñèëó îáúåêòèâíûõ ïðè÷èí, èñïîëü-
çîâàòü åå îïòèìàëüíî!.. À ïîòðåáíîñòü â òàêî-
ãî ðîäà ñîöèàëüíîé ðàáîòå åñòü. Ýòî ìîæåò áûòü
è ïàòðîíàò íåáëàãîïîëó÷íûõ ñåìåé, è «øêîëû
îòâåòñòâåííûõ ðîäèòåëåé» íà áàçå ÔÀÏîâ, áèá-
ëèîòåê. Òàêîé çàêàç ìîæåò ôîðìóëèðîâàòü, â
òîì ÷èñëå, è îïðåäåëåííûå òðåáîâàíèÿ ê êâà-
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ëèôèêàöèè, óìåíèÿì èñïîëíèòåëåé-îáùåñòâåí-
íèêîâ, ê âîëîíòåðàì. Èì ìîæåò îêàçûâàòüñÿ
ìåòîäè÷åñêàÿ è èíàÿ ïîìîùü, âïëîòü äî ÷àñ-
òè÷íîé îïëàòû èõ òðóäà. È, íàîáîðîò, íà áàçå
ýòèõ ó÷ðåæäåíèé ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàí ïî-
òåíöèàë è íàêîïëåííûé îïûò ÍÊÎ. Òàêîå
ïàðòíåðñòâî ìîæåò áûòü áîëåå ýôôåêòèâíûì,
÷åì ïðîñòî êîíêóðñ çàÿâîê ïî íàïðàâëåíèÿì.

Åñòü åùå îäèí íåìàëîâàæíûé ìîìåíò. Ñåãîä-
íÿ äåÿòåëüíîñòü öåëîãî ðÿäà òàê íàçûâàåìûõ ÍÊÎ
âûçûâàåò âïîëíå ðåçîííûå âîïðîñû. Îòñþäà è
óãðîçà âîâëå÷åíèÿ äåòåé â ñåêòû, è æóòêèå èñòî-
ðèè ïðî ïåäîôèëîâ… Íàì ïðåäñòàâëÿåòñÿ, ÷òî,
ðåàëèçóÿ ëþáîé îáùåñòâåííûé ïðîåêò íà òåð-
ðèòîðèè, îáùåñòâåííûå îðãàíèçàöèè äîëæíû
ïðîéòè íåêóþ åãî äîáðîâîëüíóþ àêêðåäèòàöèþ.
Ó íàñ åñòü òàêîé îïûò ïðåçåíòàöèè-àêêðåäèòà-
öèè ïðîåêòà «Çäîðîâàÿ ñåìüÿ - ýòî çäîðîâî!» íå â
îäíîì äåñÿòêå ðàéîíîâ êðàÿ.

È îäíà èç öåëåé Ïðîãðàììû äåìîãðàôè÷åñ-
êîãî ðàçâèòèÿ êðàÿ - ïîäíÿòèå ïðåñòèæà ñåìüè.
Çàíåñåíèå èìåí ëó÷øèõ ìàòåðåé â ñâîåîáðàç-
íóþ Êíèãó ïî÷åòà - Ëåòîïèñü ìàòåðèíñêîé ñëà-
âû, êîòîðàÿ õðàíèòñÿ â Ìóçåå èñòîðèè, ëèòåðà-
òóðû è èñêóññòâà Àëòàÿ - òî, ÷òî ïðîâîäèëîñü íà
ïðîòÿæåíèè áîëåå ÷åì 10 ëåò ïî èíèöèàòèâå êðà-
åâîãî Ñîâåòà æåíùèí, îáðåëî íîâîå äûõàíèå.
Ýñòàôåòà, è óæå íå ìàòåðèíñêîãî, à ðîäèòåëüñ-
êîãî ïîäâèãà ïðîâîäèòñÿ â êðàå ïîä ïàòðîíà-
æåì Ãóáåðíàòîðà. Ëó÷øèå ðîäèòåëè îòìå÷àþò-
ñÿ êðàåâîé íàãðàäîé - ìåäàëüþ «Ðîäèòåëüñêàÿ
ñëàâà».

Ìû âèäåëè, êàê âàæíà ïîïóëÿðèçàöèÿ òàêîé
ðàáîòû, íà ñîáñòâåííîì îïûòå. Â 2007 ãîäó îáùå-
ñòâåííûìè æåíñêèìè îðãàíèçàöèÿìè ïðîâåäåíà
ðàáîòà ïî ôîðìèðîâàíèþ è èçäàíèþ àëüáîìà
«Ýñòàôåòà ðîäèòåëüñêîãî ïîäâèãà», êîòîðûé, ïî-
ìèìî Ëåòîïèñè ìàòåðèíñêîé ñëàâû, âêëþ÷àë ìà-
òåðèàëû î ïðîøåäøèõ ñëåòàõ ìàòåðåé, ðàáîòå æåí-
ñêèõ ÍÊÎ â èíòåðåñàõ ñåìüè. Èçäàíèå ìàòåðèà-
ëîâ áûëî îðãàíèçîâàíî ñ ó÷àñòèåì «ïðåçèäåíòñ-
êîãî ãðàíòà», â òîì ÷èñëå íà CD-äèñêàõ, êîòîðûå
ìû íàïðàâèëè âî âñå áèáëèîòåêè êðàÿ, àäìèíèñò-
ðàöèè ãîðîäîâ è ðàéîíîâ, â ðÿä øêîë, îáùåñòâåí-
íûì îðãàíèçàöèÿì.

Ìû ïðîñèëè áû ïîääåðæàòü íàøå ïðåäëîæå-
íèå ïðîäîëæèòü ôîðìèðîâàíèå Ëåòîïèñè «Ýñ-
òàôåòà ðîäèòåëüñêîãî ïîäâèãà», â êîòîðóþ áûëè
áû âíåñåíû èìåíà ïîáåäèòåëåé êðàåâîé ýñòàôåòû,
âîçìîæíî, è òåõ, êòî áûë â òå÷åíèå ãîäà îòìå÷åí
ìåäàëüþ «Ðîäèòåëüñêàÿ ñëàâà». Æåíñêèå ÍÊÎ
òàêóþ ðàáîòó âûïîëíÿò.

È åùå îäíî ïðåäëîæåíèå. Ìû, áåçóñëîâíî, ïîä-
äåðæèâàåì ñîçäàíèå êðàåâîãî èíôîðìàöèîííîãî
êàíàëà. Õîòåëîñü áû âèäåòü â ÷èñëå ïîñòîÿííî
èäóùèõ ïðîãðàìì - îáðàçîâàòåëüíûå ïðîãðàììû
ïî îáó÷åíèþ íàâûêàì çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè,
èìåííî - îáðàçîâàòåëüíûå…

Ïî èòîãàì çàñåäàíèÿ Ãóáåðíàòîðîì Àëòàéñ-
êîãî êðàÿ À.Á. Êàðëèíûì áûë äàí öåëûé ðÿä
ïîðó÷åíèé, â òîì ÷èñëå:

 ðóêîâîäèòåëÿì óïðàâëåíèé ïî îáðàçîâà-
íèþ, çäðàâîîõðàíåíèþ è ôàðìäåÿòåëüíîñòè è
Ãëàâñîöçàùèòå ïîðó÷åíî îðãàíèçîâàòü ñîâìåñò-
íóþ ðàáîòó îðãàíîâ çäðàâîîõðàíåíèÿ, îáðàçî-
âàíèÿ, ñîöèàëüíîé çàùèòû íàñåëåíèÿ, ñîâåòîâ
æåíùèí íà ìåñòàõ ïî ðàííåìó âûÿâëåíèþ ñî-
öèàëüíîãî íåçäîðîâüÿ ñåìåé, îêàçàíèÿ èì àä-
ðåñíîé ïîìîùè (îñîáåííî ìîëîäûì ñåìüÿì è
ìàòåðÿì-îäèíî÷êàì), à ïðè ó÷àñòèè åùå è óï-
ðàâëåíèÿ ïî ïå÷àòè, èíôîðìàöèîííîé äåÿòåëü-
íîñòè - ïðîðàáîòàòü âîïðîñ î ñîçäàíèè â êðàå
ñèñòåìû äóõîâíîé çàùèòû ïîäðàñòàþùåãî ïî-
êîëåíèÿ, â òîì ÷èñëå îò èíôîðìàöèè, ïðèíîñÿ-
ùåé âðåä çäîðîâüþ äåòåé è ïîäðîñòêîâ. Âíå-
ñòè êîíêðåòíûå ïðåäëîæåíèÿ â Àäìèíèñòðà-
öèþ êðàÿ;

 çàìåñòèòåëþ Ãóáåðíàòîðà Á.Â. Ëàðèíó: ñî-
âìåñòíî ñ ðóêîâîäèòåëÿìè çàèíòåðåñîâàííûõ óï-
ðàâëåíèé - èçó÷èòü âîïðîñ î âîçìîæíîñòè ñîçäà-
íèÿ èíôîðìàöèîííîãî òåëåâèçèîííîãî êàíàëà
«Çäîðîâûé îáðàç æèçíè», ðàçðàáîòêè è âíåäðå-
íèÿ â îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ êðàÿ ïðî-
ãðàìì, ïîñâÿùåííûõ äàííîé ïðîáëåìå, à òàêæå ðàñ-
ñìîòðåòü âîçìîæíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ îáùåñòâåí-
íûìè îðãàíèçàöèÿìè, ïîëó÷èâøèìè ãðàíòû Àä-
ìèíèñòðàöèè êðàÿ, ïðè ðåàëèçàöèè ñîöèàëüíî çíà-
÷èìûõ ïðîåêòîâ ìàòåðèàëüíîé áàçû ó÷ðåæäåíèé
ñîöèàëüíîé ñôåðû. Âíåñòè ïðåäëîæåíèÿ ïî èç-
ìåíåíèþ êðàåâîãî çàêîíîäàòåëüñòâà ïî âîïðîñàì
ñîöèàëüíîãî ïàðòíåðñòâà;

 Ãóáåðíàòîð ïðèíÿë ðåøåíèå ïðîäîëæèòü ïðî-
âåäåíèå â êðàå áëàãîòâîðèòåëüíîãî ìàðàôîíà
«Ïîääåðæèì ðåáåíêà!»;

 ïîääåðæàòü èíèöèàòèâó êðàåâîãî îòäåëåíèÿ
Ñîþçà æåíùèí Ðîññèè ïî ïðîâåäåíèþ â êðàå àê-
öèè «Âîëíà Ïàìÿòè», ïîñâÿùåííîé 65-ëåòèþ Âå-
ëèêîé Ïîáåäû, îáùåñòâåííîé ýêñïåðòèçû ìàòåðè-
àëîâ ñðåäñòâ ìàññîâîé èíôîðìàöèè íà òåìó «Ñêà-
æåì íåò - íàñèëèþ».
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Ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ, ñîïðîâîæäàâ-
øèåñÿ áîëüøèìè óñïåõàìè òî÷íûõ íàóê,
êàê áû áðîñèëè òåíü íà ìåäèöèíó. Ñòàëî
ìîäíûì â íàøå âðåìÿ ñðàâíèâàòü óñïåõè
òåõíèêè è ìåäèöèíû, ïðè÷åì, îòíþäü íå â
ïîëüçó ïîñëåäíåé. À âåäü ðå÷ü èäåò íå î
ñîâñåì ñðàâíèìûõ ïðåäìåòàõ. Ñðàâíè-
âàòü íàó÷íûå äîñòèæåíèÿ ìåäèöèíû è
ñîïîñòàâëÿòü åå ñ äîñòèæåíèÿìè, òàêèìè,
êàê ïîëåòû ÷åëîâåêà â êîñìîñ, - áåñïåðñ-
ïåêòèâíî. Ñ òàêèì æå îñíîâàíèåì ìîæíî
ñðàâíèâàòü óñïåõè òåõíèêè è àðõèòåêòó-
ðû èëè ñåëüñêîãî õîçÿéñòâà.

Ìû íåäîâîëüíû ìåäèöèíîé íå ïîòî-
ìó, ÷òî îíà ïëîõà, à ïîòîìó ÷òî îíà íå
âñåñèëüíà. Òóò òîðæåñòâóåò ïðèíöèï
«êòî âåçåò, òîãî è ïîãîíÿþò».

Ìåäèöèíà ÿâëÿåòñÿ ñïëàâîì íàóêè è
èñêóññòâà. Èçâåñòíûé òåðàïåâò Â.Îñëåð
ñ÷èòàë, ÷òî ìåäèöèíà - ýòî èñêóññòâî, îñ-
íîâàííîå íà íàóêå è òðåáóþùåå äëÿ ñâîå-
ãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ëþáâè.

Â òîé ìåðå, â êàêîé âðà÷åâàíèå ÿâëÿ-
åòñÿ èñêóññòâîì, îíî â îñíîâíîì îïðåäå-
ëÿåòñÿ ëè÷íîñòüþ âðà÷à, åãî îáàÿíèåì, åãî
ñïîñîáíîñòüþ âëèÿòü íà áîëüíîãî.

Äà, íè íàñ, âðà÷åé, íè áîëüíûõ ñåãîä-
íÿøíèå âîçìîæíîñòè ìåäèöèíû íå ìîãóò
ïîëíîñòüþ óäîâëåòâîðèòü.

Îäíàêî íåëüçÿ çàáûâàòü, ÷òî îòêðûòèå
èíñóëèíà (1922 ãîä) è àíòèáèîòèêîâ (1929
ãîä) ñïàñàåò äåñÿòêè ìèëëèîíîâ ëþäåé.
Ðàçâå ïîÿâëåíèå ýòèõ ñðåäñòâ íå ðàâíî-
çíà÷íî íå òîëüêî ïîëåòó â êîñìîñ, íî è
ïîêîðåíèþ âñåé ñîëíå÷íîé ñèñòåìû?! Áå-
çóñëîâíî, âíóòðåííèé è åñòåñòâåííûé ïðî-
òåñò ÷åëîâåêà ïðîòèâ íåèçáåæíîñòè ñòà-
ðåíèÿ è ñìåðòè âñåãäà áóäåò ñïîñîáñòâî-
âàòü íåóäîâëåòâîðåííîñòè ìåäèöèíîé.

Òàê ÷òî æå ôîðìèðóåò àâòîðèòåò âðà-
÷à? Ëþáîâü ê ëþäÿì è çíàíèÿ - ãëàâ-
íîå, ÷òî òðåáóåòñÿ îò âðà÷à. Íî è ýòîãî
ìàëî. Íåîáõîäèìà îáùàÿ êóëüòóðà. Èìåÿ
äåëî ñ ëþäüìè ðàçíûõ ñïåöèàëüíîñòåé,
ðàçíîé ñòåïåíüþ èíòåëëåêòà, îáðàçîâàíèÿ,
âðà÷ äîëæåí áûòü ñàì ÷åëîâåêîì âñåñòî-
ðîííå ðàçâèòûì â øèðîêîì ñìûñëå ýòîãî
ñëîâà. Íåëüçÿ íå ó÷èòûâàòü âîçðîñøèé îá-
ðàçîâàòåëüíûé óðîâåíü ëþäåé, êîòîðûé äå-
ëàåò ÷åëîâåêà áîëåå êðèòè÷íûì, ïîðîæäàÿ
ñêåïòèöèçì è îñëàáëÿÿ äîâåðèå ê ñëîâàì
âðà÷à. Çàäà÷à âðà÷à - ñóìåòü çàâîåâàòü äî-
âåðèå ê ñåáå ïàöèåíòà.

Â.Â. Âåðåñàåâ ïèñàë, ÷òî «âðà÷ õîðîø
çíàíèåì óìåòü óëàâëèâàòü ñàìûå òîí-
êèå äåòàëè ñâîèõ íàçíà÷åíèé, íî âñå îñ-
òàíåòñÿ áåñïîëåçíûì, åñëè ó íåãî íåò
ñïîñîáíîñòè ïîêîðÿòü è ïîä÷èíÿòü ñåáå

Èÿ
Àíäðååâíà
ÅÃÎÐÎÂÀ,
Çàñëóæåííûé âðà÷ Ðîññèè,
÷ëåí Ðåäàêöèîííîãî
Ñîâåòà æóðíàëà «Çäîðî-
âüå àëòàéñêîé ñåìüè»

Îá àâòîðèòåòå âðà÷à

Êàêîâ îí -
àâòîðèòåò âðà÷à -
ñåãîäíÿ? Îá ýòîì
ïðèøëîñü
çàäóìàòüñÿ åùå
ðàç â ñâåòå
ïîñëåäíèõ
ñîáûòèé,
ñëó÷èâøèõñÿ
â ÖÐÁ Êëþ÷åâñêîãî
ðàéîíà, è
ïîñëåäîâàâøåé
çàòåì
èíôîðìàöèîííîé
øóìèõîé íà âñþ
Ðîññèþ.

äóøó áîëüíîãî». Ïóòü ê ýòîìó íåëåãêèé
è òåðíèñòûé. Ïåðå÷åíü êà÷åñòâ, êîòîðû-
ìè äîëæåí îáëàäàòü âðà÷, ìîæíî ïðîäîë-
æèòü: îí äîëæåí áûòü ïñèõîëîãîì, äèï-
ëîìàòîì, àðòèñòîì, ïåäàãîãîì è ò.ä.

Ìîðàëüíûå íîðìû, íåñîìíåííî, âî
ìíîãîì îïðåäåëÿþò àâòîðèòåò äîêòîðà,
îäíàêî ýòèêà è àâòîðèòåò - äàëåêî íå îäíî
è òî æå. Ìîæíî âåñòè ñåáÿ âïîëíå ýòè÷íî,
íî áûòü ïëîõèì âðà÷îì. Õîòÿ íàñòîÿùèé
àâòîðèòåò áåç ýòè÷åñêèõ íîðì íåìûñëèì.

Âðà÷åáíàÿ ýòèêà âîñõîäèò ñâîèìè êîð-
íÿìè ê Ãèïïîêðàòó. Âûäàþùèåñÿ âðà÷è
ðàçíûõ âðåìåí è íàðîäîâ îñòàâèëè íàì
íåóâÿäàþùèå ïðèìåðû ñëóæåíèÿ ñâîåìó
äîëãó. Âî âðà÷åáíîé ýòèêå, íàðàâíå ñ ìå-
íÿþùèìèñÿ íîðìàìè è òðåáîâàíèÿìè ýïî-
õè è êîíêðåòíûõ ñïåöèàëüíî-ïîëèòè÷åñ-
êèõ óñëîâèé, ñóùåñòâóþò íåïðåõîäÿùèå
ïðèíöèïû, îáóñëîâëåííûå ìåäèöèíñêîé
ïðîôåññèåé.

«Ñïåøèòå äåëàòü äîáðî!» - òàêàÿ íàä-
ïèñü âûñå÷åíà íà ìîãèëå ìîñêîâñêîãî
âðà÷à Ô.Ï. Ãààçà. Ýòè ñëîâà, âåðîÿòíî,
äîëæíû ëåæàòü â îñíîâå âñåãî, ÷òî êàñà-
åòñÿ äåîíòîëîãèè. Åñëè ïîïûòàòüñÿ ñóì-
ìèðîâàòü âûñêàçûâàíèÿ ïèñàòåëåé, ôèëî-
ñîôîâ è ñàìèõ ìåäèêîâ î òðåáîâàíèÿõ,
ïðåäúÿâëÿåìûõ ê âðà÷ó, òî ýòî âûãëÿäåëî
áû ïðèìåðíî òàê: â ïåðâóþ î÷åðåäü, åìó
íåîáõîäèìû çíàíèÿ ìåäèöèíû è äîáðî-
æåëàòåëüíîñòü ê ëþäÿì. Ñ.Ñ. Þäèí ñ÷è-
òàë, ÷òî íåõâàòêà çíàíèé - áåäà ïîïðàâè-
ìàÿ, à íåõâàòêà ïðèðîäíûõ ñïîñîáíîñòåé
- áîëåå îïàñíà.

Âûðàáîòàòü ëþáîâü ê ëþäÿì, ê èçáðàí-
íîé ñïåöèàëüíîñòè ïî÷òè íåâîçìîæíî, êàê
íåâîçìîæíî íàñèëüíî ïîëþáèòü ÷åëîâå-
êà. Ñïîñîáíîñòü ðåàãèðîâàòü íà ÷óæóþ
áîëü, êàê è ÷óâñòâà, âîîáùå íåëüçÿ çàìå-
íèòü ïðîòåçîì.

Çàðóáåæíàÿ äåîíòîëîãèÿ ïðîïàãàíäè-
ðóåò ñîçíàòåëüíóþ «ñóõîñòü» îòíîøåíèÿ
âðà÷åé ê áîëüíûì. Íà âçãëÿä ìíîãèõ âðà-
÷åé è ïàöèåíòîâ, ïðîÿâëåíèå äîáðîæåëà-
òåëüíîãî îòíîøåíèÿ ê áîëüíîìó - âàæíûé
ýëåìåíò ëå÷åáíîãî âîçäåéñòâèÿ, ïîýòîìó
áåç íåãî íåìûñëèì ïðîôåññèîíàëèçì.

Â ñâÿçè ñ âûøåñêàçàííûì õî÷ó ïðè-
âåñòè ñòèõîòâîðåíèå Èííîêåíòèÿ Àííåí-
êîâà:

«È åñëè ìíå ñîìíåíüå òÿæåëî,
ß ó Íåå îäíîé ìîëþ îòâåòà,
Íå ïîòîìó ÷òî ñ Íåé ñâåòëî,

À ïîòîìó ÷òî ñ Íåé íå íàäî ñâåòà…».
Âû âèäèòå: ïîýò «Íåå» ïèøåò ñ áîëü-

øîé áóêâû. Îí ïèñàë î Ëþáâè. Ëþáîâü
íåîáõîäèìà, êàê æèçíü. Íî è äåëî âñåé
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æèçíè òîæå íóæäàåòñÿ â ëþáâè. Îñî-
áåííî âðà÷åáíîå.

Åùå îäíî êà÷åñòâî, êîòîðîå äîëæ-
íî áûòü åìó ïðèñóùå è îò êîòîðîãî
çàâèñèò åãî àâòîðèòåò, - ýòî ÷óâñòâî
íîâîãî. Íà÷èíàåòñÿ îíî ñ çàèíòåðå-
ñîâàííîñòè â ñâîåì äåëå, ïðîôåññèî-
íàëüíîãî ëþáîïûòñòâà.

Âðà÷, ó êîòîðîãî êâàëèôèêàöèÿ íå
ïîâûøàåòñÿ, - åå íåóêëîííî òåðÿåò.
Âðà÷åâàíèå íåñîâìåñòèìî ñ áåçðàçëè-
÷èåì ê ñâîåìó äåëó, ñ íåçàèíòåðåñî-
âàííîñòüþ â ñåãîäíÿøíåì è çàâòðàø-
íåì äíå ìåäèöèíñêîé íàóêè.

Îòñóòñòâèå ÷óâñòâà íîâîãî ó âðà-
÷à çàâèñèò ïîä÷àñ îò îñîáåííîñòåé
õàðàêòåðà, íî èíîãäà è îò òîãî, ÷òî
âûñøàÿ øêîëà ëèøü äåêëàðèðóåò
ïðèíöèï «ó÷èòüñÿ âñþ æèçíü», íî
ó÷èòüñÿ îíî íå ó÷èò, îñîáåííî íå ó÷àò
â âûñøåé øêîëå äåîíòîëîãèè.

Àâòîðèòåò äîêòîðà îïðåäåëÿåòñÿ
åãî äîñòîèíñòâàìè è óñëîâèÿìè åãî
ðàáîòû.

Âòîðàÿ ñòîðîíà ïðîáëåìû - ýòî
îòíîøåíèå îäíîãî âðà÷à ê äðóãîìó.
Îõàèâàíèå ñâîåãî òîâàðèùà, ïðåíåá-
ðåæåíèå ê òîìó, ÷òî ñäåëàíî ïðåäøå-
ñòâåííèêîì, - íå òàêîå óæ ðåäêîå ÿâ-
ëåíèå. Èíîãäà ýòî ïðîñòî óõìûëêà,
èíîãäà - ïðèïèñûâàíèå ñåáå ÷óæèõ
çàñëóã. Âåñüìà àïðîáèðîâàíà ñàìî-
ðåêëàìà ÷åðåç ñðåäñòâà ìàññîâîé
èíôîðìàöèè: ðàññêàçûâàÿ î ñâîèõ
óñïåõàõ, ïîïóòíî ïðèíèçèòü ñâîèõ
êîëëåã. Íî âåäü íåëüçÿ òðåáîâàòü óâà-
æåíèÿ ê ñåáå, êîãäà íå óâàæàåøü äðó-
ãîãî. Ðîíÿòü àâòîðèòåò ñâîåãî òîâàðè-
ùà, êîëëåãè ïåðåä áîëüíûìè íåäî-
ñòîéíî íè âðà÷à, íè ÷åëîâåêà.

Äî ðåâîëþöèè â óíèâåðñèòåòàõ
áûëî ïðèíÿòî òàê íàçûâàåìîå ôà-
êóëüòåòñêîå îáåùàíèå âðà÷à, â íåì
ãîâîðèëîñü: «…áóäó ïî ñîâåñòè îò-
äàâàòü ñïðàâåäëèâîñòü èõ çàñëóãàì
è ñòàðàíèÿì (ò.å. òîâàðèùàì)».

Â ýòè÷åñêîì è ÷åëîâå÷åñêîì ïëà-
íå ìåäèöèíà - îñîáàÿ ñôåðà äåÿòåëü-
íîñòè. Íî, êàê íè ïå÷àëüíî, â íåé
èìåþò ìåñòî è ñàìîðåêëàìà, è «ïîä-
íîæêà», è ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå ïðî-
ÿâëåíèÿ ñîáñòâåííîé óùåðáíîñòè.

Íàêîíåö, åùå îäèí âàæíûé àñ-
ïåêò ïðîáëåìû - îòíîøåíèå îáùå-
ñòâåííîñòè ê âðà÷àì. Íåñêîëüêî ëåò
íàçàä â ãàçåòå «Êîìñîìîëüñêàÿ ïðàâ-
äà» áûëà îïóáëèêîâàíà ñòàòüÿ ß.Ãî-
ëîâàíîâà «Áîëüíûå è çäîðîâûå». Â
íåé ãîâîðèëîñü î íåäîñòàòêàõ è ïðî-
ìàõàõ ñåãîäíÿøíåãî âðà÷à. Âìåñòå ñ
òåì, àâòîð ñ÷èòàåò, ÷òî æóðíàëèñòîì
ìîæíî ðàáîòàòü ëèøü â òîì ñëó÷àå,
åñëè òû óáåæäåí, ÷òî õîðîøèõ ëþäåé

áîëüøå, ÷åì ïëîõèõ. Äîâîëüíî ÷àñòî
æóðíàëèñòû îáâèíÿþò âðà÷åé ðàäè
«ïèàðà», èëè êàê áû ñ ïðîôèëàêòè-
÷åñêè âîñïèòàòåëüíîé öåëüþ.

À êàêîâà þðèäè÷åñêàÿ îñíîâà êðè-
òèêè â àäðåñ òîãî èëè èíîãî âðà÷à?
Åñëè îí âçÿòî÷íèê èëè íå îêàçàë, èìåÿ
âîçìîæíîñòü, ïîìîùü óìèðàþùåìó
áîëüíîìó, îòâåò îäíîçíà÷åí: òàêèì
ëþäÿì íåò îïðàâäàíèÿ, íóæíî äåëàòü
âñå, ÷òîáû èõ âûêîð÷åâûâàòü èç ìåäè-
öèíû. Ïîäîáíûå î÷èùåíèÿ áóäóò òîëü-
êî ñïîñîáñòâîâàòü ïîâûøåíèþ àâòî-
ðèòåòà âðà÷à. Íî òàì, ãäå ðå÷ü èäåò îá
îöåíêå âðà÷à êàê ïðîôåññèîíàëà, ñó-
äèòü îá ýòîì ìîãóò òîëüêî ñïåöèàëèñ-
òû, à â íåîáõîäèìûõ ñëó÷àÿõ - ñóäåá-
íî-ìåäèöèíñêèå ýêñïåðòû.

Ìíå çà ñîðîê ëåò õèðóðãè÷åñêîé
ïðàêòèêè èçâåñòíû ñëó÷àè, êîãäà íå
ðàçîáðàâøèñü â ïðîèçîøåäøèõ ñëó-
÷àÿõ, æóðíàëèñò ïèøåò ñòàòüþ, ãäå
ïðåäúÿâëÿþòñÿ îáâèíåíèÿ â íåâåæå-
ñòâå è íåïðîôåññèîíàëèçìå. Åå îïóá-
ëèêîâàíèå ñòàíîâèëîñü, ïî ñóùåñòâó,
ïóáëè÷íûì ïðèãîâîðîì. Êòî æå äàë
ýòî ïðàâî? Óâåðåííîñòü â áåçíàêàçàí-
íîñòè, îñíîâàííàÿ íà çëîóïîòðåáëå-
íèè äîâåðèåì ê ïå÷àòè. Íå áåäà, ÷òî
êîãî-òî èç âðà÷åé îõàÿëè. Îïðîâåð-
æåíèé è èçâèíåíèé íå áóäåò. Èçáåãà-
þò ñïîðîâ ñ ïðåññîé è ðóêîâîäèòåëè
çäðàâîîõðàíåíèÿ. Ìíå ÷óæäà çàùè-
òà ÷åñòè ìóíäèðà, ýòî íå â ìîèõ ïðà-
âèëàõ, íî õîðîøèõ è ãðàìîòíûõ âðà-
÷åé áîëüøå, ÷åì âçÿòî÷íèêîâ è õàìîâ.
Ïîâòîðÿþ, åñòü âðà÷è, êîòîðûì ìåäè-
öèíñêàÿ ïðîôåññèÿ ïðîòèâîïîêàçà-
íà. Íî åñòü è åå íåñîâåðøåíñòâî. Íå
ïîíèìàòü ýòîãî - çíà÷èò, óéòè îò îòâå-
òà íà âîïðîñ: ïî÷åìó ëþäè óìèðàþò
äàæå â ëó÷øèõ êëèíèêàõ ìèðà? Ïî-
ýòîìó ïåðåä èçîáëè÷åíèåì âðà÷à â íå-
êâàëèôèöèðîâàííîñòè ñëåäóåò îçíà-
êîìèòüñÿ ñ ìíåíèåì ïðîôåññèîíàëîâ,
íå äîïóñêàÿ äîìûñëîâ. Êîãäà áåçîò-
âåòñòâåííî è, êàê ïðàâèëî, ñàìîóâå-
ðåííî áüþò ïî âðà÷åáíîìó ïðîôåññè-
îíàëèçìó, òî òåì ñàìûì áüþò ïî íà-
ó÷íîé ìåäèöèíå, à ãëàâíîå, âñåëÿþò
íåâåðèå â òûñÿ÷è âðà÷åé.

Â óæå óïîìÿíóòîé âûøå ñòàòüå
ß.Ãîëîâàíîâ ñòàâèò âîïðîñ: «… à íå
÷åðåñ÷óð ëè? Íå ïåðåáîðùèëè ëè ìû
ñ êðèòèêîé? Íå çàòþêàëè ëè ìû íà-
øèõ ìåäèêîâ?». Âðà÷ - òàêîé æå ÷ëåí
îáùåñòâà, êàê òå æå ó÷èòåëÿ, æóðíàëè-
ñòû. Îáùåñòâåííîå ìíåíèå… Ñ íèì
íåëüçÿ íå ñ÷èòàòüñÿ, ñëèøêîì âåëèêà
åãî ñèëà. Ïîýòîìó èñïîëüçîâàòü åãî
íóæíî áåðåæíî è äîñòîéíî. È íå ïðî-
òèâîïîñòàâëÿòü åãî ìåäèêàì - èñïîêîí
âåêîâ îíè åãî òîæå ôîðìèðîâàëè.

Âîçâðàùàÿñü ê ïðîáëåìàì ìåäè-
öèíñêîé ýòèêè è äåîíòîëîãèè, íàäî
ïðåæäå âñåãî âûäåëèòü îòíîøåíèå
âðà÷à ê ñâîåìó äîëãó. Óæå ïåðå÷èñ-
ëÿëèñü êà÷åñòâà, êîòîðûìè îí äîë-
æåí îáëàäàòü. Íî íå ãîâîðèëîñü î
÷åðòå, êîòîðàÿ äîëæíà áûòü ïðèñó-
ùà êàæäîìó, êòî ðàáîòàåò, - î äîáðî-
ñîâåñòíîñòè. Íåäîáðîñîâåñòíîñòü ñ
âðà÷åáíîé äåÿòåëüíîñòüþ íåñîâìåñ-
òèìà. Îñîáåííî ýòî êàñàåòñÿ âîïðî-
ñîâ âðà÷åáíûõ îøèáîê. Ôðàíöóçñ-
êèé õèðóðã XVIII ñòîëåòèÿ Æ.Ë.
Ïòè ïèñàë: «Îøèáêè ÿâëÿþòñÿ
îøèáêàìè, êîãäà ó òåáÿ èìååòñÿ
ìóæåñòâî èõ îáíàðîäîâàòü, íî îíè
ñòàíîâÿòñÿ ïðåñòóïëåíèåì, êîãäà
ãîðäûíÿ òåáÿ ïîáóæäàåò èõ ñêðû-
âàòü». Î âðà÷åáíûõ îøèáêàõ ðàñ-
ñêàæåì â ñëåäóþùåé ñòàòüå. ×òî ãî-
âîðèòü, âðà÷ó áûâàåò î÷åíü òÿæåëî
ïåðåíîñèòü íåñîâåðøåíñòâî ñâîåé
íàóêè, äàæå íà ôîíå åå íåñîìíåííûõ
äîñòèæåíèé.

Îñòàíîâëþñü åùå íà îäíîé ïðî-
áëåìå, íåïîñðåäñòâåííî êàñàþùåéñÿ
àâòîðèòåòà âðà÷à, - îðãàíèçàöèè ðàáî-
òû â íàøèõ ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñ-
êèõ ó÷ðåæäåíèÿõ (ËÏÓ, ïîëèêëèíè-
êàõ è ò.ä.). Ì.È. Ïèðîãîâ ïðåäóï-
ðåæäàë åùå â ïðîøëîì ñòîëåòèè: ïðè
ïëîõîé îðãàíèçàöèè íåò ïîëüçû îò
áîëüøîãî ÷èñëà âðà÷åé.

Áîëüøîé ýòè÷åñêîé ïðîáëåìîé
äëÿ îðãàíèçàòîðîâ ñòàëî îïðåäåëåíèå
ïðèîðèòåòîâ ïðè ñîñòàâëåíèè ïðî-
ãðàììû äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ ìåäè-
öèíû, ÷òî îáóñëîâëåíî îãðàíè÷åííî-
ñòüþ ýêîíîìè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé,
êîãäà ðå÷ü èäåò î âûáîðå ìåæäó äî-
ðîãîñòîÿùèìè ñðåäñòâàìè ïî ñîõðà-
íåíèþ æèçíè îòäåëüíîé ëè÷íîñòè è
áîðüáîé çà çäîðîâüå ìàññû ëþäåé. È
âñå æå âî ãëàâó óãëà íàäî ñòàâèòü ÷å-
ëîâåêà - ëè÷íîñòü âðà÷à. Îò òîãî, êà-
êîâ îí - åãî óì, ñåðäöå, ýíåðãèÿ, ñïî-
ñîáíîñòü âèäåòü çàâòðàøíèé äåíü
ìåäèöèíû è îáùåñòâà, è çàâèñèò íàøå
çäîðîâüå.

Ñîâåðøåíñòâîâàòü ìåäèöèíó è
âðà÷åé íåîáõîäèìî, íî ñ ìåíåå êàòå-
ãîðè÷íûìè îöåíêàìè è áîëåå óâàæè-
òåëüíî.

Àâòîðèòåò âðà÷à. Ýòîò ðàçãî-
âîð íå çàêîí÷åí, ê íåìó åùå áóäåì
âîçâðàùàòüñÿ. Àâòîðèòåò. Ñîçäà-
âàòü åãî íàäî, ïðåæäå âñåãî, ñâîèì
òðóäîì. À ñ íèì âî ìíîãîì ñâÿçàíû
óñïåõ è íåóäà÷è ëå÷åíèÿ. Ëå÷åíèÿ
ñîòåí è òûñÿ÷ áîëüíûõ, ïîýòîìó
àâòîðèòåò âðà÷à äîëæåí ÿâëÿòüñÿ
ïðåäìåòîì çàáîòû íå òîëüêî åãî
ñàìîãî, íî è âñåãî îáùåñòâà.
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Øêîëà îòâåòñòâåííîãî ðîäèòåëüñòâà

Íàðóøåíèÿ ïîëîâîãî ðàçâèòèÿ ó
äåâî÷åê, ìåíñòðóàëüíûå äèñôóíê-
öèè, ãèíåêîëîãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ
ïîäðîñòêîâ ÿâëÿþòñÿ ïðîÿâëåíèåì
íåñîñòîÿòåëüíîñòè ðåïðîäóêòèâíîé
ñèñòåìû è ñóùåñòâåííî âëèÿþò íà
ãåíåðàòèâíóþ (äåòîðîäíóþ) ôóí-
êöèþ, òå÷åíèå áåðåìåííîñòè è ðî-
äîâ, çäîðîâüå ïîòîìñòâà, ãèíåêîëî-
ãè÷åñêóþ çàáîëåâàåìîñòü âçðîñëûõ
æåíùèí.

Ùèòîâèäíàÿ æåëåçà (ÙÆ) -
îäíî èç âàæíåéøèõ çâåíüåâ íåé-
ðîýíäîêðèííîé ñèñòåìû, êîòîðîå
îêàçûâàåò ñóùåñòâåííîå âëèÿíèå
íà ðåïðîäóêòèâíóþ ôóíêöèþ.
Ïîäòâåðæäåíèåì òåñíîé ñâÿçè òè-
ðåîèäíîé è ðåïðîäóêòèâíîé ñèñòåì
ÿâëÿåòñÿ èçìåíåíèå ôóíêöèè ùè-
òîâèäíîé æåëåçû ó äåâî÷åê â ïåðè-
îä ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ, ó æåíùèí -
âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè, ëàêòàöèè è
â êëèìàêòåðè÷åñêèé ïåðèîä. Ñîâ-
ìåñòíî ñ ïîëîâûìè ñòåðîèäàìè òè-
ðåîèäíûå ãîðìîíû ïðèíèìàþò ó÷à-
ñòèå â ïðîöåññàõ ðåãóëÿöèè îáùåãî
ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ. Ñòàíîâëåíèå
àêòèâíîé ðåïðîäóêòèâíîé ñèñòåìû
ïðîèñõîäèò ïðè íåïîñðåäñòâåííîì
ó÷àñòèè ÿè÷íèêîâ, ãèïîôèçà è íà-
ëè÷èè íîðìàëüíî ôóíêöèîíèðóþ-
ùåé ùèòîâèäíîé æåëåçû.

Ó äåâî÷åê â ïåðèîäå ïîëîâîãî ñî-
çðåâàíèÿ îòìå÷àåòñÿ áîëüøàÿ ÷àñ-
òîòà ôóíêöèîíàëüíûõ îòêëîíåíèé
è óâåëè÷åíèÿ ùèòîâèäíîé æåëåçû.
Òåðìèíîì «þâåíèëüíûé çîá» îáî-
çíà÷àþò äèôôóçíîå óâåëè÷åíèå
ÙÆ, êîòîðîå íå ñâÿçûâàþò ñ ýí-
äåìè÷åñêîé ôîðìîé çàáîëåâàíèÿ.
Þâåíèëüíîå óâåëè÷åíèå ùèòîâèä-
íîé æåëåçû äëèòåëüíî ñ÷èòàëîñü
ôèçèîëîãè÷åñêèì ÿâëåíèåì, è ëèøü
èññëåäîâàíèÿìè ïîñëåäíèõ ëåò äî-
êàçàíû ãåòåðîãåííîñòü è ïàòîëîãè-
÷åñêèé õàðàêòåð ýòîãî ñîñòîÿíèÿ, êî-
òîðîå ìîæåò áûòü îáóñëîâëåíî äå-

Òàòüÿíà Àëåêñàíäðîâíà
ÁÎËÃÎÂÀ,
âðà÷ âûñøåé êàòåãîðèè,
êàíäèäàò ìåäèöèíñêèõ
íàóê, àññèñòåíò êàôåäðû
àêóøåðñòâà è ãèíåêîëîãèè
¹1, Àëòàéñêèé
ãîñóäàðñòâåííûé
ìåäèöèíñêèé óíèâåðñèòåò

Ðîëü ùèòîâèäíîé æåëåçû
â ïåðèîäå ñòàíîâëåíèÿ

ðåïðîäóêòèâíîé ôóíêöèè äåâóøêè

Ñîñòîÿíèå
çäîðîâüÿ âçðîñëîé
æåíùèíû âî
ìíîãîì
îïðåäåëÿåòñÿ
ñîñòîÿíèåì
çäîðîâüÿ äåâî÷êè
â ïåðèîäàõ äåòñòâà
è ïîëîâîãî
ñîçðåâàíèÿ.

ôèöèòîì éîäà, àóòîèììóííûìè
ïðîöåññàìè â ÙÆ è ñîïðîâîæäàòü-
ñÿ ñóáêëèíè÷åñêèì ãèïîòèðåîçîì.

Â ñòðóêòóðå íàðóøåíèé ïóáåð-
òàòà ó äåâî÷åê ñ äèôôóçíûì óâå-
ëè÷åíèåì ùèòîâèäíîé æåëåçû îñ-
íîâíîé ïàòîëîãèåé ÿâëÿåòñÿ çàäåð-
æêà ïîëîâîãî ðàçâèòèÿ (ÇÏÐ) è
íàðóøåíèÿ ìåíñòðóàëüíîãî öèê-
ëà. Ïðè÷åì ñðåäè íàðóøåíèé ìåí-
ñòðóàëüíîé ôóíêöèè ÷àùå âñòðå÷à-
åòñÿ ãèïîìåíñòðóàëüíûé ñèíäðîì
è ðåæå - þâåíèëüíûå ìàòî÷íûå
êðîâîòå÷åíèÿ.

×àñòîòà íàðóøåíèÿ ïîëîâîãî
ðàçâèòèÿ çàâèñèò íå îò ôîðìû ïî-
ðàæåíèÿ ÙÆ, à îò ñòåïåíè åå óâå-
ëè÷åíèÿ è ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñ-
òîÿíèÿ. Çàäåðæêà ïîëîâîãî ðàçâè-
òèÿ è äèñôóíêöèÿ ÿè÷íèêîâ âñòðå-
÷àþòñÿ ÷àùå ïðè ñóáêëèíè÷åñêîì
ãèïîòèðåîçå, âòîðè÷íàÿ àìåíîðåÿ -
ïðè ãèïîòèðåîçå è àóòîèììóííîì
òèðåîèäèòå. Ó äåâî÷åê ñ äèôôóç-
íî-òîêñè÷åñêèì çîáîì âûÿâëÿþò
áîëåå ïîçäíåå ðàçâèòèå âòîðè÷íûõ
ïîëîâûõ ïðèçíàêîâ è íàñòóïëåíèå
ìåíñòðóàöèé, à òàêæå íàðóøåíèÿ
ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà âïëîòü äî
àìåíîðåè.

Ëå÷åíèå íàðóøåíèé ìåíñòðóàëü-
íîé ôóíêöèè ñèíòåòè÷åñêèìè ïðî-
ãåñòèíàìè (ãîðìîíàëüíûìè êîíòðà-
öåïòèâàìè) áåç ó÷åòà ñîñòîÿíèÿ òè-
ðåîèäíîé ñèñòåìû ìîæåò îêàçàòüñÿ
íå òîëüêî íå ýôôåêòèâíûì, íî è
ïðèâåñòè ê áîëåå ñåðüåçíûì ðàñ-
ñòðîéñòâàì ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà -
ãðóáîé îïñîìåíîðåå, àìåíîðåå, ìà-
òî÷íûì êðîâîòå÷åíèÿì.

Ïîýòîìó ïðè îáñëåäîâàíèè äå-
âóøåê-ïîäðîñòêîâ ñ íàðóøåíèÿ-
ìè ìåíñòðóàëüíîé ôóíêöèè è çà-
äåðæêîé ïîëîâîãî ðàçâèòèÿ íåîá-
õîäèìî ïðîâîäèòü èññëåäîâàíèå
ùèòîâèäíîé æåëåçû. Ïåðâûì ýòà-
ïîì äèàãíîñòèêè ÿâëÿåòñÿ óëüòðà-
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çâóêîâîå èññëåäîâàíèå ÙÆ, òàê êàê ïàëüïàòîð-
íûé ìåòîä äàåò áîëüøîé ïðîöåíò ëîæíî-ïîëî-
æèòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ. Âòîðûì ýòàïîì â äè-
àãíîñòèêå ÿâëÿåòñÿ îïðåäåëåíèå ÒÒÃ è, ïî âîç-
ìîæíîñòè, Ò3 è Ò4 ó äåâóøåê ñ íàëè÷èåì ìîðôî-
ëîãè÷åñêèõ èçìåíåíèé â ÙÆ (äèôôóçíîå óâå-
ëè÷åíèå, íàëè÷èå êèñò è óçëîâ, èçìåíåíèå ýõîñò-
ðóêòóðû è ò.ä.). Òðåòüèì ýòàïîì äèàãíîñòèêè
äëÿ äåâóøåê ñ âûÿâëåííûìè ìîðôî-ôóíêöèî-
íàëüíûìè èçìåíåíèÿìè â ÙÆ ÿâëÿåòñÿ êîíñóëü-
òàöèÿ ýíäîêðèíîëîãà-òèðîèäîëîãà ñ öåëüþ íà-
çíà÷åíèÿ îïòèìàëüíîé äîçèðîâêè éîäñîäåðæà-
ùèõ ïðåïàðàòîâ è, ïðè íåîáõîäèìîñòè, òèðåîèä-
íûõ ãîðìîíîâ.

Äåâóøêè ñ «þâåíèëüíûì çîáîì» íóæäàþòñÿ
â ëå÷åíèè ïðåïàðàòàìè òèðåîèäíûõ ãîðìîíîâ
(òèðîêñèí), ÷òîáû ïðåäóïðåäèòü ïðîãðåññèðî-
âàíèå çîáà, ïîâûøåíèå óðîâíÿ ÒÒÃ è íàðóøå-
íèÿ ðåïðîäóêòèâíîé ôóíêöèè. Ïðè äèôôóçíîì
óâåëè÷åíèè ùèòîâèäíîé æåëåçû, âûÿâëåííîì çà-
äîëãî äî ïóáåðòàòà, íåîáõîäèìî íàçíà÷àòü ïðåïà-
ðàòû éîäèäà êàëèÿ äëÿ êîððåêöèè éîäíîãî äå-
ôèöèòà è ïðàâèëüíîãî ñòàíîâëåíèÿ ïîëîâîãî è
ìåíòàëüíîãî ðàçâèòèÿ ó äåòåé.

Ïðè ëå÷åíèè ãèïîòèðåîçà ó äåâóøåê ñ çàäåðæ-
êîé ïîëîâîãî ðàçâèòèÿ è íàðóøåíèÿìè ìåíñòðó-
àëüíîãî öèêëà òèðåîèäíûìè ïðåïàðàòàìè ýôôåêò
äîñòèãàåòñÿ ÷åðåç 6-12 ìåñÿöåâ (äåâî÷êè ñ ÇÏÐ
äîãîíÿþò ñâîèõ ñâåðñòíèö ïî ïîëîâîìó ðàçâèòèþ,
ïðàêòè÷åñêè ó âñåõ áîëüíûõ ñ âòîðè÷íîé àìåíî-
ðååé è äèñôóíêöèåé ÿè÷íèêîâ âîññòàíîâèëñÿ ðå-
ãóëÿðíûé ìåíñòðóàëüíûé öèêë). Ýòè èçìåíåíèÿ
ïðîèñõîäÿò ïàðàëëåëüíî äîñòèæåíèþ ïàöèåíòêà-
ìè ýóòèðåîèäíîãî ñîñòîÿíèÿ. Íîðìàëèçàöèÿ ìåí-
ñòðóàëüíîãî öèêëà è/èëè ïîÿâëåíèå ïðèçíàêîâ
ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ îòìå÷àåòñÿ ó 52% ïàöèåí-
òîê, ïîëó÷àâøèõ òèðåîèäíóþ òåðàïèþ ïî ïîâîäó
àóòîèììóííîãî òèðåîèäèòà èëè ïðîñòîãî çîáà. Ó
áîëüíûõ ñ ãèïåðòèðåîçîì âîññòàíîâëåíèå ìåíñò-
ðóàëüíîãî öèêëà ïðîèñõîäèò ñðàçó ïîñëå êîððåê-
öèè ãîðìîíàëüíîãî ñòàòóñà, è ëå÷åíèå ïîëîâûìè
ãîðìîíàìè íå òðåáóåòñÿ.

Ïîãîäíûå èçìåíåíèÿ - îñî-
áåííî ðåçêèå: òåìïåðàòóðû,
âëàæíîñòè, àòìîñôåðíîãî äàâ-
ëåíèÿ, ñêîðîñòè âåòðà - ñêàçû-
âàþòñÿ íà ëþäÿõ, èìåþùèõ
ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì. À
âåäü êðîìå ïîãîäû åñòü åùå
ìàãíèòíûå áóðè… Êàê æå çà-
ùèòèòü ñåáÿ îò ýòèõ ïðèðîä-
íûõ ôàêòîðîâ?

Íóæíî çàíèìàòüñÿ ïðî-
ôèëàêòèêîé ìåòåîïàòèé, êî-
òîðàÿ ñâîäèòñÿ ê ïðîñòûì
ðåêîìåíäàöèÿì.

Â íåïîãîäó îáÿçàòåëüíî âûêðàèâàéòå âðåìÿ äëÿ
îòäûõà è íå äîâîäèòå ñåáÿ äî ïåðåóòîìëåíèÿ.

Ñäåëàéòå âñå âîçìîæíîå äëÿ òîãî, ÷òîáû õîðîøî
âûñûïàòüñÿ, ïðè áåññîííèöå ïîñòàðàéòåñü óñòðàíèòü
åå âñåìè äîñòóïíûìè ñïîñîáàìè.

Âîçüìèòå çà ïðàâèëî êàæäûé äåíü ïðîâîäèòü íå
ìåíåå ÷àñà íà ñâåæåì âîçäóõå â ÷èñòûõ ìåñòàõ.

Êàê ìîæíî áîëüøå õîäèòå ïåøêîì. Çàéìèòåñü
ñïîðòîì, ëó÷øå âñåãî ïëàâàíèåì, èëè õîòÿ áû âûïîë-
íÿéòå óòðåííþþ ãèìíàñòèêó. Ýòî îòëè÷íàÿ òðåíè-
ðîâêà äëÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû.

Ïðèó÷èòå ñåáÿ ê âîäíûì ïðîöåäóðàì: îáëèâàíèþ,
îáòèðàíèþ, äóøó, âàííå. Ñàìûì ëó÷øèì ëå÷åáíî-ïðî-
ôèëàêòè÷åñêèì ñðåäñòâîì ñ÷èòàåòñÿ áàíÿ.

Íàðÿäó ñî ñìåíîé ïîãîäû áîëüøîå âëèÿíèå íà
îðãàíèçì îêàçûâàþò ìàãíèòíûå áóðè. Â ýòî âðåìÿ
ìîæåò ìåíÿòüñÿ àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå. Ìàãíèòíûå
áóðè óñèëèâàþò òîðìîçíûå ïðîöåññû â öåíòðàëüíîé
íåðâíîé ñèñòåìå, çàìåäëÿþò óñëîâíûå ðåôëåêñû.
Íåñëó÷àéíî â ýòî âðåìÿ óâåëè÷èâàåòñÿ êîëè÷åñòâî
ÄÒÏ, ÷òî ñâÿçàíî ñ çàìåäëåíèåì ðåàêöèè âîäèòåëåé
è ïåøåõîäîâ íà èçìåíåíèÿ â äîðîæíîé îáñòàíîâêå.

Âî âðåìÿ ìàãíèòíûõ áóðü íîãè ñòàíîâÿòñÿ ñëîâíî
ïóäîâûå, ñåðäöå ÷àùå áüåòñÿ, óõóäøàåòñÿ çðåíèå, ìíî-
ãèõ îäîëåâàþò òÿæåëûå ïðåä÷óâñòâèÿ, èçìåíÿþòñÿ äàæå
ïîêàçàòåëè êðîâè. Ó÷åíûå îïðåäåëèëè, ÷òî åñòü ëþäè,
êîòîðûå ÷óâñòâóþò íàñòóïëåíèå ìàãíèòíîé áóðè áóê-
âàëüíî çà íåñêîëüêî äíåé, à ó äðóãèõ ñäâèãè â îðãàíèç-
ìå íàñòóïàþò ñïóñòÿ 1-2 è áîëåå äíåé ïîñëå áóðè. Íàè-
áîëüøåå êîëè÷åñòâî èíôàðêòîâ ïðèõîäèòñÿ íà ïåðâûå
òðîå ñóòîê îò ìîìåíòà ðàçâèòèÿ ìàãíèòíîé áóðè.

Âðà÷è ðåêîìåíäóþò â òàêèå äíè, îñîáåííî åñëè îíè
ñî÷åòàþòñÿ ñ ïîëíîëóíèåì, ïåðåä êàæäîé åäîé ïèòü
ñâåæèå îâîùíûå è ôðóêòîâûå ñîêè, ïîäñîëåííóþ ìè-
íåðàëüíóþ âîäó èëè âîäó ñ ëèìîííûì ñîêîì. Âå÷å-
ðîì ñëåäóåò óïîòðåáëÿòü áîãàòóþ óãëåâîäàìè ïèùó, à
ïåðåä ñíîì âîçäåðæèâàòüñÿ îò åäû. Ìàãíèòî÷óâñòâè-
òåëüíûì ëþäÿì ðåêîìåíäóåòñÿ âêëþ÷àòü â ìåíþ ðûáó,
ìîëîêî, ìîðñêóþ êàïóñòó, à òàêæå ãîðîõ, ôàñîëü, ñîþ è
÷å÷åâèöó. Ïîëåçíû êàðòîôåëü â ìóíäèðå, ïå÷åíûå ñâåê-
ëà è ÿáëîêè. Ëåòîì âî âðåìÿ ìàãíèòíûõ áóðü íàäî
óâåëè÷èòü ïîòðåáëåíèå ÿãîä è ôðóêòîâ, áîãàòûõ ÿí-
òàðíîé êèñëîòîé, - êðûæîâíèêà, âèøíè, ÷åðåøíè.

Ó÷èòåñü íå
çàìå÷àòü ïîãîäó
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Ïîäãîòîâêå äàííîãî êðóãëîãî
ñòîëà ïðåäøåñòâîâàëà ñåðüåçíàÿ
ìíîãîàñïåêòíàÿ ðàáîòà ñ ðàçëè÷-
íûìè âåäîìñòâàìè, îáùåñòâåííû-
ìè îðãàíèçàöèÿìè, äåïóòàòàìè, íà-
ó÷íûì ñîîáùåñòâîì, êîòîðàÿ ñèñ-
òåìàòèçèðîâàëà ïðåäëîæåíèÿ, ïðî-
çâó÷àâøèå íà äåïóòàòñêèõ ñëóøà-
íèÿõ «Çàêîíîäàòåëüíûå àñïåêòû
îãðàíè÷åíèÿ ïîòðåáëåíèÿ òàáà-
êà» â ôåâðàëå 2009 ãîäà, â êîòî-
ðûõ ìû ïðèíèìàëè ó÷àñòèå. Èõ
èòîãè áûëè îñâåùåíû â ôåâðàëü-
ñêîì íîìåðå æóðíàëà çà 2009 ãîä.

Ó÷àñòíèêè ïðîåêòà «Çäîðîâàÿ
ñåìüÿ - ýòî çäîðîâî!» âñåãäà çàíè-
ìàëè àêòèâíóþ àíòèíèêîòèíîâóþ
ïîçèöèþ, à ñ ó÷àñòèåì æóðíàëà îíà
òðàíñëèðîâàëàñü øèðîêîé îáùå-
ñòâåííîñòè.

Ïîäâîäÿ îïðåäåëåííûé èòîã òà-
êîé ðàáîòû â 2009 ãîäó, êîîðäèíà-
òîðû íàøåãî ïðîåêòà ïðèíÿëè ðå-
øåíèå îáúÿâèòü íîÿáðü ìåñÿö - ìå-
ñÿöåì àêòèâíîé àíòèíèêîòèíîâîé
ðàáîòû. Ïðîâåäåí ñåìèíàð-òðåíèíã,
ïîäãîòîâëåíû è èçãîòîâëåíû CD-
äèñêè ñ âèäåîïðåçåíòàöèÿìè äëÿ
ïðîâåäåíèÿ ïîäîáíîé  ðàáîòû â ðàç-
ëè÷íûõ àóäèòîðèÿõ.

Ãîòîâÿñü ê äàííîìó îáñóæäå-
íèþ, ìû åùå ðàç ñâåðèëè ñâîè ïî-
çèöèè è íàìåðåíû âûíåñòè íà îá-
ñóæäåíèå ó÷àñòíèêîâ êðóãëîãî
ñòîëà öåëûé ðÿä ïðåäëîæåíèé.

Òàê, ìû ñ÷èòàåì êàòåãîðè÷åñêè
íåïðèåìëåìûì êóðåíèå è ìåäèöèí-
ñêîãî ïåðñîíàëà, è ïàöèåíòîâ â

ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ó÷ðåæ-
äåíèÿõ. Äàæå äåéñòâóþùèõ íîðìà-
òèâíûõ àêòîâ, ïî íàøåìó ìíåíèþ,
äîñòàòî÷íî, ÷òîáû òàêàÿ ðàáîòà áûëà
ïðîâåäåíà. Ïðè÷åì, çîíàìè, ñâîáîä-
íûìè îò êóðåíèÿ, äîëæíû áûòü
îáúÿâëåíû è ìåäèöèíñêèå ó÷åáíûå
çàâåäåíèÿ: è ÂÓÇû, è êîëëåäæè.

Íåòåðïèìîñòü îáùåñòâà ê êó-
ðèëüùèêàì, íàðóøàþùèì ïðàâà íà
÷èñòûé âîçäóõ â îáùåñòâåííûõ
ìåñòàõ è äîìà, - åùå îäíà ñëàãàþ-
ùàÿ óñïåõà. Îáó÷åíèå íàñåëåíèÿ
çäîðîâîìó ñòèëþ æèçíè äîëæíî
áûòü ñèñòåìàòè÷åñêèì, êâàëèôèöè-
ðîâàííûì, è âîïðîñû ïîäãîòîâêè
êàäðîâ äëÿ òàêîé ðàáîòû, ðàçðà-
áîòêà îáðàçîâàòåëüíûõ òåõíîëîãèé
ïî ïðîôèëàêòèêå ôàêòîðîâ ðèñêà
- ñòàíîâÿòñÿ åùå áîëåå àêòóàëüíû-
ìè. Ýòî òðåáóåò ïåðåñìîòðà, â òîì
÷èñëå, è ïðîãðàììû ïîäãîòîâêè
âðà÷åé â ÂÓÇàõ.

Ïî ðàññêàçàì ìíîãèõ êóðèëü-
ùèêîâ, ñ ñåðüåçíûìè íåóäîáñòâà-
ìè äëÿ ñåáÿ â ýòîé ñâÿçè îíè âïåð-
âûå è ÿâíî ñòîëêíóëèñü íà îòäû-
õå, çà ãðàíèöåé… Íà÷èíàÿ ñ àýðî-
ïîðòîâ, ãîñòèíèö, ïëÿæåé, íå ãîâî-
ðÿ óæå î ìóçåÿõ, êàôå è ðåñòîðà-
íàõ, - êóðÿùåìó òàì äèñêîìôîðòíî
áûëî âåçäå!

Ñåãîäíÿ ìû ôîðìèðóåì èìèäæ
íàøåãî êðàÿ êàê îñîáîé òóðèñòêî-
ðåêðåàöèîííîé çîíû «Àëòàé - òó-
ðèñòè÷åñêèé ðàé!». Èìåííî ïî-
ýòîìó ñ ñàìîãî íà÷àëà ïðåáûâà-
íèÿ íà îòäûõ, «â ðàé», àýðîïîðòû,

ãîñòèíèöû, àâòîáóñíûå ñòîÿíêè,
êåìïèíãè íà ìàðøðóòàõ ïåðåìåùå-
íèÿ, è, áåçóñëîâíî, âñå îáùåñòâåí-
íûå ìåñòà è â Áåëîêóðèõå, è â Áè-
ðþçîâîé Êàòóíè, - äîëæíû áûòü
îáúÿâëåíû çîíîé, ñâîáîäíîé îò
ñèãàðåò! Íå ïðîñòî? Äà, îñîáåííî
íà ïåðâûõ ïîðàõ. Êîíòðîëèðîâàòü
âûäåëåíèå ñïåöèàëüíûõ ìåñò äëÿ
êóðèëüùèêîâ, áåçóñëîâíî, ïðèäåò-
ñÿ. ×åðåç 20 ëåò - ýòî áóäåò íîð-
ìîé, îñîáîé âèçèòíîé êàðòî÷êîé
êðàÿ. À 20 ëåò - ýòî ìãíîâåíèå äëÿ
ñòðàíû!..

Îïûò ñîâðåìåííîé èñòîðèè
ïîêàçûâàåò, ÷òî îáùåñòâî ïðèåì-
ëåò è ïîääåðæèâàåò çäîðîâûå èíè-
öèàòèâû. Â ïîñëåäíèå 10-15 ëåò â
íàøó æèçíü âîøëè íîâûå ïðàçä-
íèêè - Äåíü ïîæèëîãî ÷åëîâåêà,
Äåíü Ìàòåðè. È ìåñÿ÷íèêè ïî èõ
ïðîâåäåíèþ óæå ñòàëè òðàäèöèåé.

Îò èìåíè ó÷àñòíèêîâ íàøåãî
ïðîåêòà «Çäîðîâàÿ ñåìüÿ - ýòî çäî-
ðîâî!» ìû îáðàòèìñÿ ê ó÷àñòíè-
êàì êðóãëîãî ñòîëà ïîääåðæàòü íà
óðîâíå êðàÿ íàøó èíèöèàòèâó, è
îáúÿâèòü íîÿáðü ìåñÿö - ìåñÿ-
öåì àêòèâíûõ äåéñòâèé ïî îãðà-
íè÷åíèþ ïîòðåáëåíèÿ òàáàêà... è
àëêîãîëÿ.

Ïîäðîáíóþ èíôîðìàöèþ î
òîì, êàêèå ïðîáëåìû îáñóæäàëèñü
è êàêèå ðåøåíèÿ áûëè ïðèíÿòû
íà êðóãëîì ñòîëå, ÷èòàéòå â ñëå-
äóþùåì íîìåðå æóðíàëà.

Ãîòîâèòñÿ Ñòðàòåãèÿ
îãðàíè÷åíèÿ ïîòðåáëåíèÿ
òàáàêà â Àëòàéñêîì êðàå

24 ìàðòà ïî èíèöèàòèâå êîìèòåòà ÀÊÇÑ ïî
çäðàâîîõðàíåíèþ è íàóêå, ôðàêöèè «Åäèíàÿ

Ðîññèÿ» ãîòîâèòñÿ çàñåäàíèå êðóãëîãî ñòîëà ïî òåìå
«Î êîìïëåêñíûõ ìåðàõ ïî áîðüáå ñ òàáàêîêóðåíèåì

â Àëòàéñêîì êðàå», íà êîòîðîì áóäåò îáñóæäåíà
Ñòðàòåãèÿ îãðàíè÷åíèÿ ïîòðåáëåíèÿ òàáàêà â êðàå.

Ñ äîêëàäîì «Ýôôåêòèâíûå ìåòîäû ïîâûøåíèÿ
ãðàìîòíîñòè íàñåëåíèÿ» ïðåäëîæåíî âûñòóïèòü íà
íåì è ãëàâíîìó ðåäàêòîðó æóðíàëà È.Â. Êîçëîâîé.
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Â îñåííå-çèìíå-âåñåííèé ïåðèîä
îêðóæàþùàÿ ïðèðîäà ëèøåíà õðî-
ìàòè÷åñêèõ öâåòîâ. Öâåòà â îñíîâíîì
àõðîìàòè÷åñêèå: áåëûé, ÷åðíûé è ðàç-
ëè÷íûå îòòåíêè ñåðîãî. Èñêëþ÷åíèå
ñîñòàâëÿåò ðåäêîå ãîëóáîå íåáî.

Ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå ìåòîäû
ëå÷åíèÿ è êîððåêöèè öâåòîì:

 öâåòîèìïóëüñíàÿ òåðàïèÿ -
ýôôåêòèâíûé ìåòîä ëå÷åíèÿ ðàç-
ëè÷íûõ çàáîëåâàíèé ôîòîñòèìóëÿ-
öèåé, óäà÷íî ñî÷åòàþùèé öâåòîòå-
ðàïèþ è áèîðèòìîòåðàïèþ;

 èðèäîôîòîòåðàïèÿ - êîððåê-
öèÿ ôóíêöèé âíóòðåííèõ îðãàíîâ
ïðè ïîìîùè âîçäåéñòâèÿ íà ñîîò-
âåòñòâóþùèå ðåôëåêòîðíûå ïðîåê-
öèîííûå çîíû ðàäóæêè ôîêóñèðî-
âàííûì ñâåòîì îïðåäåëåííîãî öâå-
òà è èíòåíñèâíîñòè èëè êîìáèíà-
öèåé ðàçëè÷íûõ öâåòîâ;

 ëàòåðàëüíàÿ ñâåòîòåðàïèÿ -
ýôôåêòèâíûé ìåòîä ëå÷åíèÿ ïñèõè-
÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ ôîòîñòèìóëÿöè-
åé ñ ïðåèìóùåñòâåííî ðàçäåëüíî íà-
ïðàâëåííûì âîçäåéñòâèåì íà ïðà-
âîå è ëåâîå ïîëóøàðèÿ ãîëîâíîãî
ìîçãà ðàçäðàæèòåëåé ðàçëè÷íîé
ìîäàëüíîñòè àêòèâèðóþùåãî èëè
òîðìîçÿùåãî õàðàêòåðà;

 õðîìîïóíêòóðà - âîçäåéñòâèå
öâåòîì íà áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå
òî÷êè;

 îáëó÷åíèå ðåôëåêñîãåííûõ
çîí îðãàíèçìà, à òàêæå îòäåëüíûõ
ó÷àñòêîâ òåëà ñâåòîì îïðåäåëåííîé
äëèíû âîëíû;

 ñîçäàíèå öâåòîâîé ãàììû â
èíòåðüåðå êâàðòèðû, îôèñà ñ ó÷å-
òîì ñïåöèôèêè òðóäà è ñîñòîÿíèÿ
çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà;

 ëå÷åáíàÿ îäåæäà îïðåäåëåí-
íîãî öâåòà è õàðàêòåðà òêàíè
(øåðñòü, ëåí, õëîïîê), à òàêæå ìåõ,
êîæà;

 èñïîëüçîâàíèå ëå÷åáíûõ
ñâîéñòâ ìèíåðàëîâ ñ ó÷åòîì èõ
öâåòà;

 íàñûùåíèå âîäû öâåòîì - íà-
ñòàèâàíèå âîäû â ïîñóäå èç öâåòíî-
ãî ñòåêëà èëè â òå÷åíèå íî÷è ìèíå-
ðàëîâ îïðåäåëåííîãî öâåòà;

 óïîòðåáëåíèå ïèùè îïðåäå-
ëåííîãî öâåòà;

 ïðèìåíåíèå ïîñóäû è ïðåäìå-
òîâ ñåðâèðîâêè ñòîëà îïðåäåëåííî-
ãî öâåòà äëÿ óëó÷øåíèÿ ïèùåâàðå-
íèÿ è íîðìàëèçàöèè àïïåòèòà (ãî-
ëóáîé ñíèæàåò àïïåòèò, îðàíæåâûé
- óñèëèâàåò);

 öâåòîìåäèòàöèÿ - ìûñëåííîå
íàñûùåíèå îðãàíîâ öâåòîì.

Öâåò êàê ôàêòîð
ïñèõè÷åñêîé ðåãóëÿöèè

Âîñïðèÿòèå öâåòà çàâèñèò îò ýìî-
öèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ÷åëîâåêà.
Èìåííî ýòèì îáúÿñíÿåòñÿ òî, ÷òî ÷å-
ëîâåê, â çàâèñèìîñòè îò ñâîåãî ýìî-
öèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, ðàñïîëîæåí
ê îäíèì öâåòàì, ðàâíîäóøåí ê äðó-
ãèì è íåïðèìèðèì ê òðåòüèì.

Âîñïðèÿòèå öâåòà ó ÷åëîâåêà
ôîðìèðîâàëîñü â ðåçóëüòàòå îáðà-
çà æèçíè è âçàèìîäåéñòâèÿ ñ îê-
ðóæàþùåé ñðåäîé íà ïðîòÿæåíèè
äëèòåëüíîãî ïåðèîäà èñòîðè÷åñêî-
ãî ðàçâèòèÿ. Ñíà÷àëà æèçíü ÷åëî-
âåêà îïðåäåëÿëàñü ãëàâíûì îáðàçîì
äâóìÿ ôàêòîðàìè, íå ïîäëåæàùèìè
ïðîèçâîëüíîìó èçìåíåíèþ: íî÷üþ è

Åëåíà Âëàäèìèðîâíà
ËÎÏÓÃÀ,

ñòàðøèé ïðåïîäàâàòåëü
êàôåäðû

çäîðîâüåñáåðåãàþùèõ
òåõíîëîãèé, Àëòàéñêèé

êðàåâîé èíñòèòóò
ïîâûøåíèÿ êâàëèôèêàöèè
ðàáîòíèêîâ îáðàçîâàíèÿ,

ã.Áàðíàóë

Öâåò - ëåêàðñòâî
îò äåïðåññèè

Îäíèì èç ôàêòîðîâ, ïðèâîäÿùèõ ê ôîðìèðîâàíèþ ñòðåññà
è ðàçâèòèþ äåïðåññèâíûõ ñîñòîÿíèé, ÿâëÿåòñÿ «ñåíñîðíûé

ãîëîä», ñâÿçàííûé ñ íåäîñòàòî÷íûì ðàçäðàæåíèåì
çðèòåëüíîãî àíàëèçàòîðà ðàçëè÷íûìè öâåòàìè ñâåòà.

Ãàðìîíèÿ öâåòîâ ÿâëÿåòñÿ íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ îùóùåíèÿ
êîìôîðòà ÷åëîâåêîì.

2010 ãîä - Ãîä ó÷èòåëÿ íà Àëòàå!

Ñîãëàñíî êîíöåï-
öèè Ã.Ñåëüå î ñòðåñ-
ñàõ, íåäîñòàòîê ðàç-

äðàæèòåëåé òàê æå ïà-
ãóáåí äëÿ ëþäåé, êàê
è èõ èçáûòîê. Ñòðåññ
«ïîêîÿ» ìîæåò ïðî-

ÿâèòüñÿ ñòîëü æå ãðîç-
íûìè ïîñëåäñòâèÿìè,

êàê è ñòðåññ íàïðÿæå-
íèÿ: ïîãðàíè÷íûìè
ïñèõè÷åñêèìè ðàñ-

ñòðîéñòâàìè, ãîëîâíû-
ìè áîëÿìè, áîëÿìè â

ïîçâîíî÷íèêå, çàáîëå-
âàíèÿìè æåëóäî÷íî-
êèøå÷íîãî òðàêòà è

äðóãèìè. Ïîýòîìó öâå-
òîòåðàïèþ è öâåòîêîð-
ðåêöèþ öåëåñîîáðàçíî

èñïîëüçîâàòü è êàê
ìîùíîå ñðåäñòâî ïðî-
ôèëàêòèêè «ñåíñîðíî-
ãî ãîëîäà», êîìïåíñè-
ðóÿ èõ âðåìåííîå

îòñóòñòâèå.



16

äíåì, ñâåòîì è òüìîé. Íî÷ü îçíà÷àëà óñëîâèÿ,
êîãäà àêòèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü ìîãëà ïðåêðà-

ùàòüñÿ. Äåíü òðåáîâàë àêòèâíûõ äåéñòâèé - ïîèñ-
êà ïèùè, ýëåìåíòàðíîãî îáóñòðîéñòâà. Îòñþäà òåì-
íî-ñèíèé öâåò àññîöèèðîâàëñÿ ñ íî÷íûì ïîêîåì, à
æåëòûé - ñ ñîëíå÷íûì  äíåì è åãî çàáîòàìè. Êðàñ-
íûé öâåò íàïîìèíàë î êðîâè, ïëàìåíè è ñâÿçàí-
íûõ ñ íèìè ñèòóàöèÿõ, òðåáóþùèõ âûñîêîé ìîáè-
ëèçàöèè, àêòèâíîñòè. Òàêèì îáðàçîì, îòíîøåíèå ê
öâåòó îïðåäåëÿëîñü õàðàêòåðîì æèçíåäåÿòåëüíîñ-
òè ìíîãèõ ïîêîëåíèé, îáðåòàÿ óñòîé÷èâîñòü, à ëþ-
áîå ïðîÿâëåíèå æèçíåäåÿòåëüíîñòè, â ñâîþ î÷åðåäü,
âñåãäà ñîïðîâîæäàëîñü òåì èëè èíûì ýìîöèîíàëü-
íûì ñîñòîÿíèåì. Ïîýòîìó è îòíîøåíèå ê öâåòó âñå-
ãäà áûëî è îñòàåòñÿ ýìîöèîíàëüíûì.

Êðîìå òîãî, Ëþøåðîì áûë ñäåëàí åùå îäèí
âàæíûé äëÿ ðåêëàìíîé èíäóñòðèè âûâîä - öâåò
íå òîëüêî âûçûâàåò ñîîòâåòñòâóþùóþ ðåàêöèþ
÷åëîâåêà â çàâèñèìîñòè îò åãî ýìîöèîíàëüíîãî
ñîñòîÿíèÿ, íî è îïðåäåëåííûì îáðàçîì ôîðìèðó-
åò åãî ýìîöèè.

Ìíîãèå ôèçèîëîãè÷åñêèå ðåàêöèè îðãàíèçìà
íà öâåò ïðîòåêàþò íåîñîçíàííî. Î âîçáóæäàþ-
ùåì âëèÿíèè êðàñíîãî, ïî ñðàâíåíèþ ñ ñèíèì è
áåëûì, íà ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèå ïîêàçàòåëè, çíà-
ìåíóþùèå ýìîöèîíàëüíûå èçìåíåíèÿ, ñîîáùàåò
Ð.Äæåðàðä. Â åãî ýêñïåðèìåíòàõ áûëî ïîêàçàíî,
÷òî âåãåòàòèâíàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà è êîðà áûëè
çíà÷èòåëüíî ìåíåå âîçáóæäåíû âî âðåìÿ ñèíåãî,
íåæåëè êðàñíîãî è áåëîãî îñâåùåíèÿ. Ñèíèé òàê-
æå âûçûâàë ñóáúåêòèâíîå îùóùåíèå ðàññëàáëå-
íèÿ, ìåíüøå òðåâîãè è âðàæäåáíîñòè, â ïðîòèâî-
ïîëîæíîñòü êðàñíîìó.

Äæåêîáñ è Ñóåññ äîêàçàëè, ÷òî ðàçëè÷íî âîç-
äåéñòâèå öâåòà íà óðîâåíü òðåâîãè è ñâÿçàííî-
ãî ñ íåé âîçáóæäåíèÿ. Õàðàêòåð ôèçèîëîãè÷åñêî-
ãî âîçäåéñòâèÿ ñîâïàäàåò ñ «ñåìàíòè÷åñêèìè àòðè-
áóòàìè» êðàñíîãî è ñèíåãî, ãäå èì ïðèïèñûâàåòñÿ
âîçáóæäàþùåå è óñïîêàèâàþùåå âîçäåéñòâèå ñî-
ãëàñíî äàííûì ñóáúåêòèâíîãî øêàëèðîâàíèÿ.

Â ñåðåäèíå-êîíöå ÕÕ âåêà áûëî äîêàçàíî, ÷òî
ïðè îáëó÷åíèè æèâîòíûõ è ÷åëîâåêà ñâåòîì ðàç-

ëè÷íîé äëèíû âîëíû ïðîèñõîäÿò ñóùåñòâåííûå èç-
ìåíåíèÿ â êîæå, íåðâíîé ñèñòåìå, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñ-
òîé ñèñòåìå, ýíäîêðèííûõ æåëåçàõ, â ñèñòåìå êðîâè
è èììóíèòåòå. Âèäèìîå èçëó÷åíèå (ñâåò, öâåò) ðàñ-
ñìàòðèâàåòñÿ êàê îäèí èç âàæíûõ ôàêòîðîâ ýâîëþ-
öèîííîãî ïðîöåññà, êîòîðûé, êàê è äðóãèå ôèçè÷åñ-
êèå è õèìè÷åñêèå ôàêòîðû, ñïîñîáñòâîâàë âîçíèê-
íîâåíèþ è ôîðìèðîâàíèþ æèâûõ ñèñòåì.

Ëþäè ñ ðàçíîé ñòðóêòóðîé ëè÷íîñòè è â ðàç-
íîì ïñèõîëîãè÷åñêîì ñîñòîÿíèè ñêëîííû âèäåòü
ìèð áóêâàëüíî â ðàçíîì öâåòå. Ýìîöèîíàëüíî
óðàâíîâåøåííûå ýêñòðàâåðòû âèäÿò ìèð áîëåå
ÿðêèì è «êðàñî÷íûì», ñ ïðåîáëàäàíèåì òåïëûõ
(æåëòûõ) òîíîâ. Òðåâîæíûå èíòðîâåðòû, íàïðî-
òèâ, - ìåíåå êðàñî÷íûì, ñ ïðåîáëàäàíèåì ñèíåãî.
Ýòî ñîïîñòàâèìî ñ òåì, ÷òî ïðè ðàäîñòè ÷åëîâåê
âèäèò ìèð «â ðîçîâîì öâåòå», ãíåâ «çàñòèëàåò ãëà-
çà» êðàñíûì, à ïå÷àëü - ñèíèì (â àíãëèéñêîì ÿçû-
êå «ñèíèé» èìååò çíà÷åíèå «ãðóñòíûé, ïå÷àëüíûé,
ïîäàâëåííûé»). Áîëüíûå äåïðåññèåé ÷àñòî ñîîá-
ùàþò, ÷òî îêðóæàþùèé èõ ìèð «ïîòåìíåë», «êðàñ-
êè ìèðà ïîáëåêëè», à ðèñóíêè òàêèõ áîëüíûõ òàê-
æå âûïîëíåíû â õîëîäíûõ è òåìíûõ òîíàõ. Â
ïðîòèâîïîëîæíîñòü ýòîìó ëþäè â ïðèïîäíÿòîì
íàñòðîåíèè ãîâîðÿò, ÷òî «êðàñêè ñòàëè ÿð÷å», èõ
ðèñóíêè ñîäåðæàò ìíîãî ñâåòëûõ è êðàñíî-îðàí-
æåâûõ òîíîâ; ýòî îòðàæàåò òî, ÷òî îíè ñòàëè çàìå-
÷àòü áîëüøå îòòåíêîâ â òåïëîé ÷àñòè ñïåêòðà.

Öâåòà ýìîöèîïîäîáíû, à ýìîöèè öâåòîïîäîá-
íû. Â ýòîì ñìûñëå ìîæíî óòâåðæäàòü, ÷òî êîíê-
ðåòíûé öâåò ÿâëÿåòñÿ ñèìâîëîì ñîáñòâåííîãî âîç-
äåéñòâèÿ íà ÷åëîâåêà. Ýòî è ïîçâîëÿåò èñïîëüçî-
âàòü öâåò êàê ôàêòîð ïñèõè÷åñêîé ðåãóëÿöèè.
Ñîçíàåì ìû ýòî èëè íåò, öâåòà îêàçûâàþò îïðå-
äåëåííîå âîçäåéñòâèå íà âñþ íàøó æèçíü.

Îáû÷íî ìû èíòóèòèâíî èùåì òîò öâåò, â êîòî-
ðîì íóæäàåìñÿ. Åñëè óòðîì ìû ÷óâñòâóåì óñòà-
ëîñòü, òî îíà çàñòàâëÿåò íàñ âûáðàòü îäåæäó òåï-
ëûõ è æèâûõ öâåòîâ - îðàíæåâîãî, æåëòîãî èëè
êðàñíîãî. Òîíêî ÷óâñòâóþùèå ëþäè âûáèðàþò
öâåòà íàèáîëåå òî÷íî. Îáû÷íî ýòî æåíùèíû - ìóæ-
÷èíû òåñíåå ñâÿçàíû ñîöèàëüíûìè ðàìêàìè è ïî-
äàâëÿþò â ñåáå æåëàíèå íàäåòü îäåæäó òîãî öâå-
òà, êîòîðîãî èì õî÷åòñÿ.

Ñïåöèàëèñòû ïî ìàðêåòèíãó îòëè÷íî çíàþò, êàê
âëèÿþò öâåòà íà êëèåíòîâ. Íàïðèìåð, â òåõ êàôå,
õîçÿåâà êîòîðûõ õîòÿò, ÷òîáû êëèåíòû ïîìåíüøå
çàäåðæèâàëèñü çà åäîé è ïîáûñòðåå îñâîáîæäàëè
ñòîë, äàáû ïðîøëî ïîáîëüøå ïîñåòèòåëåé, âñåãäà
ìíîãî òàêèõ ÿðêèõ êðàñîê, êàê æåëòàÿ è êðàñíàÿ.
Â òî æå âðåìÿ ìÿãêèå öâåòîâûå òîíà è ïðèãëó-
øåííûé ñâåò ìîæíî âñòðåòèòü â ðåñòîðàíàõ, ãäå
õîçÿåâà çàèíòåðåñîâàíû ïîäîëüøå óäåðæèâàòü
êëèåíòîâ è ïîýòîìó ñîçäàþò óþòíóþ îáñòàíîâêó.

Öâåò îäåæäû ìîæåò îêàçàòü òàêæå îçäîðàâ-
ëèâàþùåå äåéñòâèå. Íàïðèìåð, èñïîëüçîâàíèå
íîñêîâ êðàñíîãî öâåòà ñïîñîáñòâóåò îùóùåíèþ
òåïëà â íîãàõ.

«Çäîðîâàÿ ñåìüÿ - ýòî çäîðîâî! Íà÷íè ñ ñåáÿ»
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Áåëàÿ èëè ñâåòëàÿ îäåæäà ïðî-
ïóñêàåò ê òåëó áîëüøå ñâåòà, ÷åì
ëþáîé äðóãîé öâåò, òîãäà êàê ÷åð-
íàÿ èëè òåìíàÿ ïîãëîùàåò ñâåò, íèç-
âîäÿ åãî ê ãðóáîìó ïðèíöèïó îáû÷-
íîãî òåïëà. Áåëûé öâåò îòðàæàåò
áîëüøîå êîëè÷åñòâî âñåõ öâåòîâûõ
ëó÷åé, íî âñå æå îíè ïðîíèêàþò
äîñòàòî÷íî äàëåêî ñêâîçü ïåðåïëå-
òåíèÿ ñâåòëûõ íèòåé, ïðîõîäÿ äàëü-
øå óæå êàê áåëûå â ñèëó îòðàæà-
òåëüíûõ ñâîéñòâ òêàíè. ×åðíàÿ æå
îäåæäà, ïðèòÿãèâàÿ ê ñåáå ñâåòîâûå
ëó÷è, æàäíî ïîãëîùàåò èõ, íå äî-
ïóñêàÿ ïðîíèêíîâåíèÿ íà äðóãóþ
ñòîðîíó.

Èíòåðåñíî, ÷òî îòíîøåíèå ê öâå-
òó â êàæäîé ñòðàíå ñâîå, è ñóùå-
ñòâóåò äàæå ñâîÿ íàöèîíàëüíî-êóëüòóðíàÿ ñïåöè-
ôèêà, êîòîðóþ íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü. Â Àìåðè-
êå êðàñíûé öâåò àññîöèèðóåòñÿ ñ ëþáîâüþ, æåë-
òûé - ñ ïðîöâåòàíèåì, çåëåíûé - ñ íàäåæäîé, ãîëó-
áîé - ñ âåðíîñòüþ, áåëûé îëèöåòâîðÿåò ÷èñòîòó, ñïî-
êîéñòâèå, ìèð, à ÷åðíûé - ñèìâîë ñëîæíîñòè è ÷ðåç-
âû÷àéíîé ñèòóàöèè. Â Àâñòðèè íàèáîëåå ïîïó-
ëÿðíûì ÿâëÿåòñÿ çåëåíûé öâåò, â Áîëãàðèè - òåì-
íî-çåëåíûé è êîðè÷íåâûé, â Ïàêèñòàíå - èçóì-
ðóäíî-çåëåíûé, â Ãîëëàíäèè - îðàíæåâûé è ãîëó-
áîé. Â öåëîì, ÷åì áëèæå ê Âîñòîêó, òåì áîëüøåå
çíà÷åíèå ïðèäàåòñÿ ñèìâîëèêå öâåòà. Òàê, â Êè-
òàå êðàñíûé öâåò îçíà÷àåò äîáðîòó è îòâàãó, ÷åð-
íûé - ÷åñòíîñòü, à áåëûé àññîöèèðóåòñÿ ñ ïîäëîñ-
òüþ è ëæèâîñòüþ. ×òî êàñàåòñÿ Ðîññèè, òî èçëþá-
ëåííûì öâåòîì âñåãäà áûë êðàñíûé, êîòîðûé èñ-
ïîêîí âåêó àññîöèèðîâàëñÿ ñ áîãàòñòâîì è ëþáî-
âüþ. Äî ñèõ ïîð êëþ÷åâûìè öâåòàìè, óêðàñèâ-
øèìè ðîññèéñêèé ôëàã, îñòàþòñÿ êðàñíûé, áåëûé
(ñèìâîë ÷èñòîòû è äóõîâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ)
è ñèíèé (äîáëåñòè è ÷åñòè).

Ñóùåñòâóþò çàêîíîìåðíîñòè â ïðåäïî÷òåíèè
ðàçëè÷íûõ öâåòîâ ïðåäñòàâèòåëÿìè ðàçëè÷íûõ
ñîöèàëüíûõ è âîçðàñòíûõ ãðóïï îäíîé è òîé æå
ñîöèîêóëüòóðíîé ñèñòåìû. Íà îñíîâàíèè ìíîãî-
÷èñëåííûõ èññëåäîâàíèé ìîæíî óòâåðæäàòü, ÷òî
ó êàæäîãî ÷åëîâåêà ñêëàäûâàåòñÿ ñâîÿ èíäèâè-
äóàëüíàÿ àññîöèàöèÿ öâåòà ñ ðàçëè÷íûìè ýìîöè-
îíàëüíûìè ñîñòîÿíèÿìè â ïðîöåññå ñòàíîâëåíèÿ
åãî ëè÷íîñòè è ïðèîáðåòåíèÿ æèçíåííîãî îïûòà.

Ìû ïðåäëàãàåì âàì âûÿñíèòü, êàêèå
öâåòà èëè èõ ñî÷åòàíèÿ ÿâëÿþòñÿ äëÿ âàñ
ðåñóðñíûìè, òî åñòü îïòèìèçèðóþùèìè
âàøå íàñòðîåíèå è ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå,
à êàêèõ öâåòîâ ñëåäóåò èçáåãàòü â îôîðì-
ëåíèè èíòåðüåðà è â îäåæäå.

Âàì ïîòðåáóåòñÿ ëèñò áåëîé áóìàãè ôîðìàòà
À4, ðàçëèíîâàííûé íà 20 ðàâíûõ ïðÿìîóãîëüíè-
êîâ-êëåòîê, íàáîð àêâàðåëüíûõ êðàñîê èëè 12-
öâåòíàÿ ãóàøü, ïàëèòðà.

Ðàñïîëîæèâøèñü óäîáíî çà ñòî-
ëîì èëè íà ïîëó â õîðîøî îñâåùåí-
íîì ïîìåùåíèè, âàì ïðåäñòîèò âû-
ïîëíèòü ñëåäóþùåå çàäàíèå: â êàæ-
äîé êëåòêå â ëþáîé ïîñëåäîâàòåëü-
íîñòè âàì íóæíî íàðèñîâàòü ñâîþ
àññîöèàöèþ òåõ ýìîöèé, êîòîðûå
ïðèâåäåíû íèæå. Âû ìîæåòå èçîá-
ðàæàòü àññîöèàöèè ëþáûìè ÷èñòû-
ìè öâåòàìè èëè ñîåäèíÿòü öâåòà, äî-
áèâàÿñü íóæíîãî îòòåíêà è èíòåíñèâ-
íîñòè. Êðîìå òîãî, ïî ñâîåìó óñìîò-
ðåíèþ, âû ìîæåòå ëèáî ïîëíîñòüþ
çàêðàñèòü âñþ êëåòêó èëè åå ÷àñòü,
ëèáî èçîáðàçèòü ñâîþ àññîöèàöèþ â
âèäå ñèìâîëà èëè ïèêòîãðàììû. Ïå-
ðåä òåì êàê íà÷àòü ðèñîâàòü, ïîäïè-
øèòå êëåòêó, ãäå âû íàìåðåâàåòåñü

ðàçìåñòèòü ïðåäñòîÿùåå èçîáðàæåíèå ýìîöèè. Ðè-
ñóéòå, ïî âîçìîæíîñòè, íå çàäóìûâàÿñü, èñïîëüçóÿ
òå êðàñêè, ê êîòîðûì «ïîòÿíóëàñü ðóêà».

Èòàê, íàðèñóéòå, êàê, ïî-âàøåìó, âûãëÿäÿò:

Ñäåëàëè? À òåïåðü îãëÿíèòåñü âîêðóã, îãëÿäè-
òå ñåáÿ è íàéäèòå òîò öâåò, êîòîðûé åùå îòñóòñòâó-
åò â âàøåé òàáëèöå. Íàðèñóéòå åãî è îïðåäåëèòå,
ñ êàêèì ÷óâñòâîì îí ó âàñ ñâÿçàí.

Ïîñìîòðèòå, ñ êàêèìè öâåòàìè àññîöèèðó-
þòñÿ ó âàñ ïðèíÿòèå, ðàäîñòü, íàäåæäà, èíòåðåñ,
óâåðåííîñòü? Ñ êàêèìè àññîöèèðóþòñÿ îáèäà, ãíåâ,
èñïóã, ãîðå, ñòûä, ñòðàõ, îòâðàùåíèå, âèíà, ïðåçðå-
íèå? Ñ êàêèìè - ñìóùåíèå, ëþáîïûòñòâî è óäèâ-
ëåíèå? «Ðàñøèôðóéòå» çíà÷åíèå öâåòà ñâîåé
îäåæäû: êàêèå àññîöèàöèè âûçûâàåò ó âàñ öâåò
òîé îäåæäû, êîòîðóþ âû íîñèòå, êîòîðóþ íîñÿò
âàøè áëèçêèå. Ïðè÷åì, ïñèõîëîãè óòâåðæäàþò, ÷òî
âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà ëþäè íàðÿæàþò «äëÿ
äðóãèõ», ïðåçåíòóÿ è ïîçèöèîíèðóÿ ñåáÿ òàêèì
îáðàçîì â ñîöèóìå, à íèæíþþ ÷àñòü òåëà - «äëÿ
ñåáÿ», òàê êàê óñòðåìëÿÿ íà ñåáÿ âçãëÿä ñâåðõó
âíèç, ÷åëîâåê, êàê ïðàâèëî, âèäèò èìåííî ýòó ÷àñòü
òåëà. È åñëè îí âèäèò ñåáÿ â îäåæäå öâåòà «ãîðÿ»,
«ñòðàõà», «îòâðàùåíèÿ», «îáèäû»…

Ïîïðîáóéòå ïðÿìî ñ ñåãîäíÿøíåãî äíÿ
íà÷àòü ìåíÿòü ñâîå ñîñòîÿíèå ñ ïîìîùüþ
ðåñóðñíûõ äëÿ âàñ öâåòîâ, ïîìíÿ, ÷òî íàø
îðãàíèçì ðåàãèðóåò íà ðàçíûå äëèíû âîëí
íåçàâèñèìî îò íàøåãî ñîçíàíèÿ. Äîáàâü-
òå â âàø ãàðäåðîá è èíòåðüåð êðàñîê ðà-
äîñòè è îïòèìèçìà! Áóäüòå çäîðîâû!

«Çäîðîâàÿ ñåìüÿ - ýòî çäîðîâî! Íà÷íè ñ ñåáÿ»

ïðèíÿòèå âèíà ãíåâ

îòâðàùåíèå ëþáîïûòñòâî ïå÷àëü

íàäåæäà ñòûä èñïóã

ãîðå óäèâëåíèå ñìóùåíèå

ðàäîñòü ïðåçðåíèå îáèäà

èíòåðåñ ñòðàõ óâåðåííîñòü
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- Áîðèñ Àëåêñååâè÷, ÷òî
âêëþ÷àåò ïîíÿòèå «æåñòî-
êîå îáðàùåíèå ñ äåòüìè»?

- Òðàäèöèîííî òàê íàçûâàþò
ôèçè÷åñêîå íàêàçàíèå, íî ýòî êàê
áû íàãëÿäíîå è êðàéíåå ïðîÿâëå-
íèå æåñòîêîñòè. Íå ìåíåå îïàñíûì
ìîæåò áûòü è ïñèõîëîãè÷åñêîå íà-
ñèëèå íàä äåòüìè. Æåñòîêî òî,
÷òî óíèæàåò, ïîäàâëÿåò, îñêîðá-
ëÿåò ðåáåíêà, ïðèíîñèò åìó áîëü.
×åëîâåê, êîòîðûé æåñòîêî îáðàùà-
åòñÿ ñ äåòüìè, ýòî, ïðåæäå âñåãî,
áåçíðàâñòâåííûé ÷åëîâåê, ïîòîìó
÷òî îáèæàåò ñëàáîãî, áåççàùèòíî-
ãî è òîëüêî ðàñòóùåãî, ñòàíîâÿùå-
ãîñÿ ÷åëîâåêà. Æåñòîêîñòü - ýòî
íàðóøåíèå îáùåïðèíÿòûõ ìîðàëü-
íûõ è íðàâñòâåííûõ íîðì, òî åñòü
öåííîñòåé è ïðàâèë ìåæëè÷íîñò-
íîãî âçàèìîäåéñòâèÿ, ñóùåñòâó-
þùèõ â ëþáîì îáùåñòâå. Æåñòî-
êîñòü âñåãäà íåóìåñòíà, íåäîïóñòè-
ìà, íî ïî îòíîøåíèþ ê äåòÿì îíà
äîëæíà áûòü, ïî-ìîåìó, íàêàçóåìà.
Õîòÿ ýòà ïðîáëåìà íå ïðîñòà, èìå-
åò ìåæäóíàðîäíîå õîæäåíèå è çâó-
÷àíèå, íàïðèìåð, â èçâåñòíîé Äåê-
ëàðàöèè î çàùèòå ïðàâ ðåáåíêà.

- Ìíîãèå ëþäè ãîâîðÿò:
«Ìåíÿ â äåòñòâå áèëè, è ÿ
âûðîñ ÷åëîâåêîì. Ñïàñèáî
çà ýòî ðîäèòåëÿì. È ÿ
òîæå áóäó áèòü, ÷òîáû
ìîé ðåáåíîê ðîñ íîðìàëü-
íûì». Êàê âû îòíîñè-
òåñü ê òàêîìó ìíåíèþ?

- Ýòî îäèí èç ìèôîâ î
âîñïèòàíèè, îäíî èç ñòåðåî-
òèïíûõ çàáëóæäåíèé ÷åëî-
âå÷åñêîãî ìûøëåíèÿ. Ìîæ-
íî çàäàòü âñòðå÷íûé âîïðîñ:
«À ÷òî ìîãëî áû áûòü ñ òî-
áîé, åñëè áû òåáÿ â äåòñòâå
íå áèëè? Îòêóäà ìû ìîæåì

çíàòü âëèÿíèå íà ðàçâèòèå ÷åëî-
âåêà è åãî ïñèõèêè èìåííî ôèçè-
÷åñêîãî «áèòèÿ»?». Ìíå æàëü òà-
êèõ ðåãóëÿðíî «áüþùèõ» ðîäèòå-
ëåé, ïîòîìó ÷òî îíè íå çíàþò òîãî,
÷òî ïîòåðÿëè â ðåçóëüòàòå. À ïî-
òåðÿëè îíè ýìîöèîíàëüíóþ ñâÿçü
ñ ðåáåíêîì, òî åñòü ïñèõîëîãè÷åñ-
êè îáîêðàëè è ñåáÿ, è ðåáåíêà. Ðå-
ìåíü - ýòî âñåãî ëèøü ñðåäñòâî
âûðàæåíèÿ ñîáñòâåííîãî áåññèëèÿ,
ïðîÿâëåíèå äîñàäû è êàêîãî-òî
îñòðîãî, ñìóòíîãî è íåãàòèâíîãî
íàñòðîåíèÿ ðîäèòåëÿ. Äîïîäëèí-
íî íåèçâåñòíî: äàåò ëè ðåìåíü îæè-
äàåìûå è íàäåæíûå âîñïèòàòåëü-
íûå ðåçóëüòàòû. Íî, íåñîìíåííî,
ýòî ïðîÿâëåíèå íåäîáðîãî, íåóâà-
æèòåëüíîãî, áåñêóëüòóðíîãî îòíî-
øåíèÿ ê ðåáåíêó.

- Âûõîäèò, ÷òî ñèëà - ñà-
ìûé ïðîñòîé ñïîñîá âîçäåé-
ñòâèÿ?

- Äà, ýòî èìåííî òàê. Íî êîãäà
÷åëîâåê áüåò äðóãîãî, îí óäîâëåò-
âîðÿåò êàêóþ-òî ñâîþ ïîòðåáíîñòü,
íå îáÿçàòåëüíî îñîçíàâàåìóþ. Ýòî,
íàïðèìåð, âûõîä ñîá-

ñòâåííîé îòðèöàòåëüíîé ýìîöèè,
æåëàíèå áûñòðî ïîä÷èíèòü, ïîäàâèòü
äðóãîãî ÷åëîâåêà. Òî åñòü ïðîáëå-
ìà ïñèõîëîãè÷åñêè çàêëþ÷àåòñÿ íå
â ðåáåíêå, à â ðîäèòåëå. Äàëüøå ñëå-
äóþò íåêèå âðåìåííûå ïåäàãîãè÷åñ-
êèå ðåçóëüòàòû: ðåáåíîê âíåøíå ïîä-
÷èíÿåòñÿ, íî, åñòåñòâåííî, îáèæàåòñÿ
è âíóòðåííå çàêðûâàåòñÿ îò âîñïè-
òàòåëÿ. Òàê ÷òî îñíîâíîé èòîã - ýòî
ïñèõîëîãè÷åñêîå îòñòðàíåíèå ðå-
áåíêà îò ðîäèòåëÿ. Ôèçè÷åñêîå íà-
êàçàíèå îñêîðáëÿþùåå âîçäåéñòâó-
åò íå òîëüêî íà òåëî, íî è íà ïñè-
õèêó ðåáåíêà. Íàêàçàííîìó ðåáåí-
êó, êîíå÷íî, ñòàíåò «ïëîõî», íî êàê
ýòî ñâÿæåòñÿ ñ åãî ñîäåÿííûì ïðî-
ñòóïêîì è ñ áóäóùèì ïîâåäåíèåì?
Ñòàíåò ëè «ëó÷øå» èëè ëåã÷å ðî-
äèòåëþ? Äóìàþ, ÷òî íîðìàëüíûé
âçðîñëûé ÷åëîâåê áóäåò íå ðàäî-
âàòüñÿ, à ñêîðåå ñîæàëåòü, ñòûäèòü-
ñÿ, ÷òî êîãäà-òî áèë ðåáåíêà.

- Êàê áû âû îõàðàêòåðè-
çîâàëè ðîäèòåëåé, êî-
òîðûå áüþò ñâîèõ äå-
òåé?

- Ýòî ëþäè è ðîäèòåëè,
â ÷åì-òî íåðåàëèçîâàííûå,

îçëîáëåííûå è æåñòîêèå.
Ñêîðåå âñåãî, äëÿ íèõ õàðàêòåð-
íî îòñóòñòâèå êóëüòóðû, ïî êðàé-
íåé ìåðå, âíóòðåííåãî, äóõîâíîãî
ðàçâèòèÿ. Ôèçè÷åñêè îñêîðáëÿÿ
äåòåé, îíè ïðîñòî íå çàäóìûâàþò-
ñÿ è íå çíàþò, ÷òî, ïî÷åìó è äëÿ
÷åãî äåëàþò. Ïî-ìîåìó, îíè è ñåáÿ
ïðè ýòîì óíèæàþò…

- Ïî÷åìó ðîäèòåëè íå
ïðèçíàþò ñâîè îøèáêè?

Ðåìåíü - íå ìåòîä
âîñïèòàíèÿ!

Íà âîïðîñû î òîì, ÷òî òàêîå æåñòîêîå îáðàùåíèå ñ
äåòüìè, íóæíî ëè íàêàçûâàòü ðåáåíêà, êàêèå îøèáêè

äîïóñêàþò ðîäèòåëè, îòâå÷àåò Áîðèñ Àëåêñååâè÷
ÑÎÑÍÎÂÑÊÈÉ, äîêòîð ïñèõîëîãè÷åñêèõ íàóê, ïðîôåññîð

Àëòàéñêîé àêàäåìèè ýêîíîìèêè è ïðàâà.

Âîñïèòàé çäîðîâûì
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- Íàâåðíîå, ïîòîìó ÷òî íå
õîòÿò (èëè íå óìåþò) ñòàâèòü

ñåáÿ «íà ìåñòî» äðóãîãî ÷åëîâå-
êà. Åñëè áû îíè ïðåäñòàâèëè ñåáÿ
â ðîëè íàêàçûâàåìîãî ðåáåíêà, îíè
ìíîãîå áû ïîíÿëè è, âîçìîæíî, íå
ñîâåðøàëè áû íåêîòîðûõ äåÿíèé.
Ïî êðàéíåé ìåðå, íå ïîâòîðÿëè áû
ñâîèõ âîñïèòàòåëüíûõ îøèáîê.
Ïðè÷èí òîìó ìíîãî - ïåðñîíàëü-
íûõ (ñóáúåêòèâíûõ) è îáùåñòâåí-
íûõ (îáúåêòèâíûõ). Â ÷àñòíîñòè,
ýòî õðîíè÷åñêàÿ ñîöèàëüíàÿ ñïåøêà,
ñòðåññîâàÿ óðáàíèçàöèÿ æèçíè, íå-
ñòàáèëüíîñòü è âñåâîçìîæíûå êðè-
çèñû, êîòîðûå ïðèâîäÿò ê òîìó, ÷òî
ëþäè íå óñïåâàþò, íå õîòÿò çàäó-
ìûâàòüñÿ î ïðè÷èíàõ íå òîëüêî
ïîâåäåíèÿ äåòåé, íî, çà÷àñòóþ, è
ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ïîñòóïêîâ.

- Êàê ìîæíî ïðåäîòâðà-
òèòü æåñòîêîå îáðàùåíèå
ïî îòíîøåíèþ ê äåòÿì?

- Ïóòü âñåãî îäèí. Ýòî - îáðà-
çîâàíèå. Ïðè÷åì ýòî íå òîëüêî
ïîëó÷åíèå ÷åëîâåêîì âñå íîâûõ è
íîâûõ ïðîôåññèîíàëüíûõ çíàíèé.
Ýòî îáÿçàòåëüíîå óñâîåíèå êóëü-
òóðû, ýòî íðàâñòâåííîå âîñïèòàíèå,
ïðèíÿòèå ãóìàííûõ, òî åñòü ÷åëî-
âåêîëþáèâûõ, öåííîñòåé è íîðì
ïîâåäåíèÿ â îáùåñòâå. Óìåíüøèòü
âåðîÿòíîñòü æåñòîêîãî îáðàùåíèÿ
ñ äåòüìè ìîæíî ñ ïîìîùüþ ïîâû-
øåíèÿ óðîâíÿ îáðàçîâàííîñòè, òî÷-
íåå, âîñïèòàííîñòè ðîäèòåëåé, ó÷èòå-
ëåé, âîñïèòàòåëåé è âñåãî íàøåãî
îáùåñòâà.

- Êàêèå åñòü àëüòåðíà-
òèâíûå ìåòîäû âîñïèòàíèÿ?
Âîñïèòàíèÿ áåç ôèçè÷åñêîãî
íàêàçàíèÿ.

- Êîíå÷íî, òå èëè èíûå íàêàçà-
íèÿ äåòåé ïðàêòè÷åñêè íåèçáåæíû.
Ïðîáëåìà âûáîðà ñðåäñòâ èëè
ìåòîäîâ íàêàçàíèÿ äîëæíà ðå-
øàòüñÿ ãëóáîêî èíäèâèäóàëüíî,
æåëàòåëüíî ñ ó÷àñòèåì ãðàìîò-
íûõ ïåäàãîãîâ è ïñèõîëîãîâ. Ìè-
ðîâàÿ ïåäàãîãèêà çíàåò ìàññó ñïî-
ñîáîâ âîñïèòàíèÿ, íî íè îäèí èç
íèõ íå äàåò ãàðàíòèðîâàííîãî ðå-
çóëüòàòà. Ñ ïñèõîëîãè÷åñêîé òî÷-
êè çðåíèÿ, âîñïèòàíèå - ýòî ïóòü ê
ñîçíàíèþ ÷åëîâåêà, ê èçìåíåíèþ
åãî îòíîøåíèÿ êî âñåìó ìèðó è ê
ñåáå. Ðîäèòåëÿì, íàïðèìåð, ïîëåç-
íî ÷èòàòü õîðîøèå è äîáðûå êíè-
ãè, ÷àùå çàäóìûâàòüñÿ è ñàìèì ðàç-
âèâàòüñÿ. Íàêàçàíèå êàê îòâåòíîå
äåéñòâèå çà íåñîáëþäåíèå ïðèíÿ-

òûõ íîðì áûëî è áóäåò ñóùåñòâî-
âàòü, íî îíî äîëæíî ïðèâîäèòü ê
àäåêâàòíîìó, æåëàåìîìó ðåçóëüòà-
òó è íèêîãäà íå äîëæíî áûòü æå-
ñòîêèì. Ðàñõîæàÿ ïîëèòèêà «êíó-
òà è ïðÿíèêà» íå ñðàáàòûâàåò äàæå
â ðàáîòå ñ âûñîêîîðãàíèçîâàííû-
ìè æèâîòíûìè. Íó à æèâóþ ÷å-
ëîâå÷åñêóþ ïñèõèêó ýòà ïåäàãîãè-
÷åñêàÿ ìîäåëü íåäîïóñòèìî óïðî-
ùàåò äî íåóçíàâàåìîñòè.

- Êàêèå ïîñëåäñòâèÿ ìî-
ãóò áûòü îò æåñòîêîãî îá-
ðàùåíèÿ?

- Ñ ïñèõîëîãè÷åñêîé òî÷êè çðå-
íèÿ ýòî, ïðåæäå âñåãî, íàðóøåíèå
(äàæå ðàçðóøåíèå) ýìîöèîíàëüíîé
ñâÿçè ìåæäó ðîäèòåëÿìè è äåòü-
ìè. Îòñþäà âîçìîæíû ìíîãèå íå-
ãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ, íàïðèìåð,
ôîðìèðîâàíèå ó ðåáåíêà ëè÷íîñò-
íîé íåóâåðåííîñòè, àãðåññèâíîñòè,
âñåâîçìîæíûõ ôîáèé, ïåðåæèâàíèé
îäèíî÷åñòâà è ò.ä. - âïëîòü äî ïñè-
õè÷åñêèõ îòêëîíåíèé è áîëåçíåé.
Èçâåñòíî, ÷òî ýìîöèîíàëüíàÿ ñî-
ñòàâëÿþùàÿ ÿâëÿåòñÿ âàæíûì êîì-
ïîíåíòîì äåòñêî-ðîäèòåëüñêèõ è
âîîáùå ñåìåéíûõ îòíîøåíèé. Äëÿ
ðåáåíêà ëþáîãî âîçðàñòà ïîòðåá-
íîñòü â ïðèçíàíèè è ñî÷óâñòâèè
ÿâëÿåòñÿ áîëåå íàñòîÿòåëüíîé, ÷åì
äëÿ ÷åëîâåêà âçðîñëîãî. Áåäà â òîì,
÷òî ìíîãèå ðîäèòåëè íåêðèòè÷íî
âåðÿò â íåîáõîäèìîñòü è äîïóñòè-
ìîñòü, äàæå íîðìàëüíîñòü ôèçè÷åñ-
êèõ íàêàçàíèé. Æåñòîêîñòü íå
ìîæåò ïîðîäèòü äîáðî, à íîâîèñ-
ïå÷åííîå çëî áóäåò ïåðåäàâàòüñÿ, âè-
äîèçìåíÿòüñÿ è äàæå óñèëèâàòüñÿ
ïî òèïó èçâåñòíûõ ÿâëåíèé ñîöè-
àëüíîãî çàðàæåíèÿ.

- ×òî áû âû â çàêëþ÷å-
íèå íàøåãî ðàçãîâîðà õîòå-
ëè ñêàçàòü ðîäèòåëÿì?

- Âñå ðîäèòåëè ìå÷òàþò, ÷òîáû
èõ ðåáåíîê áûë çäîðîâ, óñïåøåí è
ñ÷àñòëèâ. Íî ñòàðàéòåñü çàäóìû-
âàòüñÿ î ñâîåì ðåáåíêå, î åãî
óñïåõàõ è íåóäà÷àõ, áîëÿõ è ðà-
äîñòÿõ, ìûñëåííî ñòàâüòå ñåáÿ
íà åãî ìåñòî. Ñîãëàñíî èçâåñòíîé
ïîãîâîðêå, äîñòèãíóâ îïðåäåëåííî-
ãî âîçðàñòà, íåêîòîðûå ëþäè ïðè-
õîäÿò ê ïîíèìàíèþ: «Ïîðà áû î
äóøå ïîäóìàòü». Íî ýòî íå ñîâñåì
ïðàâèëüíîå ñóæäåíèå, ïîòîìó ÷òî
î äóøå ÷åëîâåêó íóæíî è ïîëåçíî
«äóìàòü» è çàáîòèòüñÿ âñþ æèçíü,
ïîñòîÿííî. Ðàçìûøëÿéòå íå òîëü-
êî î ñåáå, íî è î ïåðåæèâàíèÿõ, î
ðàíèìîé äóøå ðåáåíêà. Ñàìûé
ïðàâèëüíûé è òðóäíûé ñïîñîá
âîñïèòàíèÿ - ýòî ëþáîâü ê ðå-
áåíêó, êîòîðàÿ çàêëþ÷àåòñÿ, êîíå÷-
íî, íå òîëüêî â ïîäàðêàõ, îïåêå è
ëàñêå, íî è â îáÿçàòåëüíîé, ñïðà-
âåäëèâîé, íî íå æåñòîêîé òðåáî-
âàòåëüíîñòè. Ðåàëüíîå îòíîøåíèå
ê äåòÿì ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç âàæ-
íåéøèõ ÷åðò õàðàêòåðà êàæäîãî
÷åëîâåêà, îäíèì èç áåññïîðíûõ
ïîêàçàòåëåé êóëüòóðû è ðàçâèòèÿ
âñÿêîãî îáùåñòâà è ãîñóäàðñòâà.
Îòíîøåíèå ê äåòÿì - ýòî ïðîÿâëå-
íèå, ïåðåæèâàíèå è îöåíèâàíèå
êàæäûì èç íàñ è ñâîåãî ïðîøëî-
ãî, è íàñòîÿùåãî, è áóäóùåãî, è
æèçíè â öåëîì.

Þëèÿ ÂßÒÊÈÍÀ,
ÀÊÎÎ «Ìîëîäûå

æóðíàëèñòû Àëòàÿ»,
â ðàìêàõ ðåàëèçàöèè ãðàíòà

«Ðåìåíü - íå ìåòîä âîñïèòàíèÿ»

Âîñïèòàé çäîðîâûì
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Êà÷åñòâî ìåäèöèíñêîé ïîìîùè - ýòî
íå ÷àñòíàÿ ïðîáëåìà îòäåëüíûõ ó÷ðåæ-
äåíèé çäðàâîîõðàíåíèÿ, îíà íåèçáåæ-
íî ñâÿçàíà ñ îáùåíàöèîíàëüíîé ïðî-
áëåìîé êà÷åñòâà æèçíè íàñåëåíèÿ è
äîëæíà îáåñïå÷èâàòüñÿ êàæäûì ìåäè-
öèíñêèì ðàáîòíèêîì.

Â çäðàâîîõðàíåíèè ïîíÿòèå êà÷å-
ñòâà ìåäèöèíñêîé ïîìîùè ïðèíàäëå-
æèò ê ÷èñëó îñíîâíûõ è ïî ìåæäóíà-
ðîäíûì ñòàíäàðòàì îïðåäåëÿåòñÿ êàê
ñîâîêóïíîñòü õàðàêòåðèñòèê, ïîä-
òâåðæäàþùèõ ñîîòâåòñòâèå ìåäè-
öèíñêîé ïîìîùè ñîâðåìåííîìó óðîâ-
íþ ìåäèöèíñêîé íàóêè è òåõíîëîãèé,
èìåþùèìñÿ ïîòðåáíîñòÿì ïàöèåíòà.

Äëÿ îáåñïå÷åíèÿ êà÷åñòâà â ìå-
äèöèíå òðåáóþòñÿ ñëåäóþùèå óñëî-
âèÿ:

 âî-ïåðâûõ, ôóíäàìåíòàëüíàÿ áàçà,
îïðåäåëÿþùàÿ îñíîâó äëÿ îêàçàíèÿ êà-
÷åñòâåííîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè - ýòî
ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîå îñíàùåíèå
ìåäèöèíñêèõ ó÷ðåæäåíèé, óðîâåíü êâà-
ëèôèêàöèè ìåäèöèíñêîãî ïåðñîíàëà, ñî-
âðåìåííîñòü è íàó÷íîñòü òåõíîëîãèé
ëå÷åáíî-äèàãíîñòè÷åñêîãî ïðîöåññà,
íàëè÷èå ñòàíäàðòîâ ñèñòåìû çäðàâî-
îõðàíåíèÿ, ñîáëþäåíèå ýòè÷åñêèõ íîðì;

 âî-âòîðûõ, ãëóáîêî ïðîäóìàííàÿ
îðãàíèçàöèîííàÿ ñòðóêòóðà, ÷åòêàÿ ñè-
ñòåìà óïðàâëåíèÿ ó÷ðåæäåíèÿìè çäðà-
âîîõðàíåíèÿ â öåëîì è êà÷åñòâîì ìå-
äèöèíñêîé ïîìîùè, â ÷àñòíîñòè.

Äëÿ îáåñïå÷åíèÿ êà÷åñòâà ìåäèöèí-
ñêîé ïîìîùè ÂÎÇ ðåêîìåíäóåò îðè-
åíòèðîâàòüñÿ íà ñëåäóþùèå êîìïî-
íåíòû:

 íàëè÷èå óäîâëåòâîðåííîñòè ïà-
öèåíòà ìåäèöèíñêîé ïîìîùüþ;

 êà÷åñòâî âûïîëíåíèÿ ïðîôåññè-
îíàëüíûõ ôóíêöèé ìåäèöèíñêèìè ðà-
áîòíèêàìè;

 ïîëíîòà è ýôôåêòèâíîñòü èñïîëü-
çîâàíèÿ ðåñóðñîâ;

 ñâåäåíèå äî ìèíèìóìà ðèñêà äëÿ
ïàöèåíòà ïðè îñóùåñòâëåíèè ìåäèöèí-
ñêèõ âìåøàòåëüñòâ.

Íåîáõîäèìî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ìíå-
íèå ïàöèåíòà ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç íàè-
áîëåå âàæíûõ êðèòåðèåâ, êîòîðûé ðå-
êîìåíäóåòñÿ ó÷èòûâàòü ïðè îöåíêå êà-
÷åñòâà.

Ñîâðåìåííàÿ ìåäèöèíà - ýòî âû-
ñîêèå òåõíîëîãèè, íî ñàìîé âûñîêîé
òåõíîëîãèåé â çäðàâîîõðàíåíèè ÿâ-
ëÿåòñÿ âçàèìîäåéñòâèå â ñèñòå-
ìå ìåäèöèíñêèé ðàáîòíèê è ïà-
öèåíò. Åñëè îíî òåõíîëîãè÷åñêîå, à
íå ãóìàííîå, òî íèêàêèå ñîâðåìåííûå
ìåòîäû äèàãíîñòèêè, ëå÷åíèÿ è óõîäà
íå ñìîãóò îáåñïå÷èòü ïàöèåíòó óäîâ-
ëåòâîðåííîñòü êà÷åñòâîì îêàçàííîé
åìó ìåäèöèíñêîé ïîìîùè.

Â ñâÿçè ñ ýòèì ñåñòðèíñêèé ïåð-
ñîíàë â îðãàíèçàöèè ðàáîòû äîëæåí
ó÷èòûâàòü äîïîëíèòåëüíûå ýëåìåí-
òû, îòíîñÿùèåñÿ èìåííî ê ÷åëîâå÷åñ-
êîìó ôàêòîðó. Ýòî:

 êóëüòóðà è ãèáêîñòü ôîðì îáùå-
íèÿ ñ ïàöèåíòîì;

 äîñòóïíîñòü ïåðñîíàëà äëÿ ïàöè-
åíòîâ;

 îïåðàòèâíîñòü ïðåäîñòàâëåíèÿ ìå-
äèöèíñêîé óñëóãè;

 èíôåêöèîííàÿ áåçîïàñíîñòü, êîì-

Ëàðèñà Àëåêñååâíà
ÏËÈÃÈÍÀ,

ïðåçèäåíò Àëòàéñêîé
ðåãèîíàëüíîé

îáùåñòâåííîé
îðãàíèçàöèè

«Ïðîôåññèîíàëüíàÿ
àññîöèàöèÿ ñðåäíèõ

ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ»

Ñòàíäàðòèçàöèÿ â ñåñòðèíñêîé
ïðàêòèêå êàê ãàðàíòèÿ êà÷åñòâà

ìåäèöèíñêîé ïîìîùè
Ïî äàííûì ñîöèîëîãè÷åñêèõ îïðîñîâ, óäîâëåòâîðåííîñòü
íàñåëåíèÿ êà÷åñòâîì îêàçûâàåìûõ ìåäèöèíñêèõ óñëóã çà

ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ ñóùåñòâåííî ñíèæàåòñÿ.
Òàê åñëè â íà÷àëå 90-õ ãîäîâ íåäîâîëüñòâî ìåäèöèíñêîé

ïîìîùüþ âûñêàçûâàëà ïðèáëèçèòåëüíî ïîëîâèíà
íàñåëåíèÿ Ðîññèè, òî ñåãîäíÿ ýòîò ïîêàçàòåëü

ïðèáëèæàåòñÿ óæå ê 80%, ÷òî óáåäèòåëüíî äåìîíñòðèðóåò
ðàñòóùèé â îáùåñòâå ïåññèìèçì â îòíîøåíèè

ýôôåêòèâíîñòè ìîäåðíèçàöèè ñèñòåìû çäðàâîîõðàíåíèÿ.

Îïðîñû íàñåëå-
íèÿ òàê ðàñïðåäåëÿ-

þò ïðè÷èíû
íåóäîâëåòâîðåí-

íîñòè êà÷åñòâîì ìå-
äèöèíñêîé ïîìîùè:

 íàðóøåíèå ìå-
äèöèíñêîé

ýòèêè - 47,3%,
 îãðàíè÷åíèå äî-

ñòóïíîñòè ìåäèöèíñ-
êîé ïîìîùè - 26,1%,

 íåäîâîëüñòâî
óðîâíåì

ëåêàðñòâåííîãî
îáåñïå÷åíèÿ - 12,5%,

 íèçêèé ïðîôåñ-
ñèîíàëèçì - 9,7%,

 ñàíèòàðíîå ñî-
ñòîÿíèå, áûòîâûå
óñëîâèÿ - 4,4%.
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ôîðò è ýñòåòèêà ó÷ðåæäåíèé
çäðàâîîõðàíåíèÿ;
 ôîðìèðîâàíèå êîðïîðàòèâ-

íîé êóëüòóðû îðãàíèçàöèè, åå ðå-
ïóòàöèè.

Â ñîâðåìåííûõ óñëîâèÿõ îáåñ-
ïå÷åíèå êà÷åñòâà ìåäèöèíñêîé ïî-
ìîùè íåâîçìîæíî áåç ðàçâèòèÿ
ñèñòåìû ñòàíäàðòèçàöèè.

×òîáû ïðåäñòàâèòü ìàñøòàá-
íîñòü òàêîé ðàáîòû, ïðèâåäó íå-
ñêîëüêî ïðèìåðîâ.

Íà ñåãîäíÿ óòâåðæäåíû òîëü-
êî òðè íàöèîíàëüíûõ ñòàíäàðòà
ìåäèöèíñêèõ òåõíîëîãèé  - ýòî ïðî-
òîêîëû âåäåíèÿ áîëüíûõ; òåõíî-
ëîãèè âûïîëíåíèÿ ïðîñòûõ ìåäè-
öèíñêèõ óñëóã; ýëåêòðîííàÿ èñòî-
ðèÿ áîëåçíè.

Â ïðàêòè÷åñêîå çäðàâîîõðàíå-
íèå âíåäðåíî âñåãî 77 ñòàíäàð-
òîâ, ñâÿçàííûõ ñ ñåñòðèíñêèìè òåõ-
íîëîãèÿìè.

Ðàçðàáîòàíî ïîðÿäêà 600
ñòàíäàðòîâ îêàçàíèÿ ìåäèöèíñ-
êîé ïîìîùè ïî ðàçíûì íàïðàâëå-
íèÿì. Ýòî - ñòàíäàðòû ñêîðîé ïî-
ìîùè, ñòàöèîíàðíîé ïîìîùè âûñî-
êèõ òåõíîëîãèé, àìáóëàòîðíî-ïîëè-
êëèíè÷åñêèå, ñàíàòîðíî-êóðîðòíûå.

Ïðè ýòîì òîëüêî íà ñåãîäíÿø-
íèé äåíü â «Íîìåíêëàòóðå ðàáîò
è óñëóã â çäðàâîîõðàíåíèè» çàðå-
ãèñòðèðîâàíî ïîðÿäêà 10-15 òû-
ñÿ÷ íàèìåíîâàíèé óñëóã, è âñå îíè
äîëæíû áûòü ñòàíäàðòèçîâàíû.

Â 2009 ãîäó ðàçðàáîòàíû ïðî-
ôåññèîíàëüíûå ñòàíäàðòû ïî ñïå-
öèàëüíîñòè «Ñåñòðèíñêîå äåëî»
ïî ñåìè êâàëèôèêàöèîííûì óðîâ-
íÿì. Ñ íèìè ìû èìååì âîçìîæ-
íîñòü îçíàêîìèòüñÿ íà ñàéò
ÐÀÌÑ www.medsestre.ru.

Ïî ñëîâàì äèðåêòîðà Äåïàðòà-
ìåíòà îðãàíèçàöèè ìåäèöèíñêîé ïî-
ìîùè è ðàçâèòèÿ çäðàâîîõðàíåíèÿ
Ìèíçäðàâñîöðàçâèòèÿ Ðîññèè Îëüãè
Êðèâîíîñ: «...ââåäåíèå ïîðÿäêîâ è
ñòàíäàðòîâ ïîçâîëèò ñôîðìèðî-
âàòü åäèíûå ïîäõîäû ê ïðîâåäå-
íèþ äèàãíîñòè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé,
îáåñïå÷èòü ïðååìñòâåííîñòü îêà-
çàíèÿ ìåäèöèíñêîé ïîìîùè, áîëåå
÷åòêî ðåãëàìåíòèðîâàòü äåÿòåëü-
íîñòü ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ. Ê
òîìó æå ïàöèåíòû áóäóò ïîíè-
ìàòü, êàêàÿ è â êàêîì îáúåìå ïî-
ìîùü èì äîëæíà áûòü îêàçàíà».

Çàâåðøèòü ñâîþ ñòàòüþ ìíå õî-
÷åòñÿ ñëîâàìè àêàäåìèêà Êîìàðî-
âà: «Ìû íå äîëæíû ïðåâðàùàòü
çäðàâîîõðàíåíèå â ðåìîíòíóþ
áàçó. Çäðàâîîõðàíåíèå - ýòî íå
ìåäèöèíñêàÿ ïîìîùü, à ñèñòåìà
îõðàíû çäîðîâüÿ».

Ïðîñòàÿ ðóññêàÿ áàíÿ…
Ìû ïðèõîäèì ñþäà ïîìûòü-
ñÿ è ïîïàðèòüñÿ. Áàíÿ òðå-
íèðóåò íàøó ñèñòåìó òåð-
ìîðåãóëÿöèè, óëó÷øàåò äå-
ÿòåëüíîñòü ïîòîâûõ æåëåç.
Ãîðÿ÷àÿ áàíÿ - âåëèêîëåïíûé
òðåíàæåð êîæè.

Áàííàÿ ïðîöåäóðà ñðîäíè îñ-
íîâàòåëüíîé ôèçè÷åñêîé íàãðóç-
êå, èäåò ïîñòåïåííîå íàðàñòàíèå íà-
ãðóçêè íà âñå íàøè îðãàíû è,
ïðåæäå âñåãî, íà ñåðäå÷íî-ñîñóäè-
ñòóþ ñèñòåìó. Áëàãîäàðÿ òàêîé
òðåíèðîâêå óëó÷øàþòñÿ òàêèå ïî-
êàçàòåëè, êàê ñèëà, ñêîðîñòü, âû-
íîñëèâîñòü, êîîðäèíàöèÿ äâèæå-
íèé, îñòðîòà çðåíèÿ. Áàíÿ ïîìî-
ãàåò ïîääåðæèâàòü æèçíåííûé
òîíóñ, çàêàëÿòüñÿ è èçáåãàòü áî-
ëåçíåé. Â ãîðÿ÷åé àòìîñôåðå
áàíè ãèáíóò ìíîãèå  áîëåçíåò-
âîðíûå ìèêðîáû. Ãèáíóò ìèêðî-
áû áëàãîäàðÿ çíà÷èòåëüíîìó ïî-
âûøåíèþ òåìïåðàòóðû òåëà è âî
âíóòðåííèõ îðãàíàõ. À åñëè ïî-
ïàðèòüñÿ ñ ýâêàëèïòîâûì ìàñëîì,
òî ýòî åùå è ïðåêðàñíàÿ ôèòîòå-
ðàïèÿ.

Áàíÿ - ýòî îãðîìíûé ïåðå÷åíü
ôèçèîòåðàïåâòè÷åñêèõ ïðîöåäóð:
òåïëîëå÷åíèå, ôèòîòåðàïèÿ, ìàññàæ,
âîäîëå÷åíèå. Êàê è ê ëþáîìó ëå-
÷åíèþ, ê áàíå íóæíî îòíîñèòüñÿ ñ
óâàæåíèåì è ñ óìîì.

Åñòü íåêîòîðûå áàííûå ïðà-
âèëà, êîòîðûå íóæíî íåóêîñíè-
òåëüíî ñîáëþäàòü:

 íå âõîäèòü â ïàðíóþ ïîñëå
îáèëüíîé åäû;

 íåëüçÿ ïîëüçîâàòüñÿ áàíåé,
åñëè âû çàáîëåëè èëè ñèëüíî ïå-
ðåóòîìèëèñü;

 â áàíþ íóæíî âçÿòü ñ ñîáîé
ìûëî, ìî÷àëêó, ïîëîòåíöå è, êîíå÷-
íî, âåíèê.

Âåíèê èç áåðåçû - ñèìâîë ðóñ-
ñêîé áàíè. Áåðåçîâûå ëèñòüÿ âû-
äåëÿþò ëå÷àùèå âåùåñòâà, î÷èùà-
þùèå âîçäóõ, óáèâàþò áîëåçíåò-
âîðíûå ìèêðîîðãàíèçìû.

Âñëåä çà áåðåçîâûìè, áåçóñëîâ-
íî, èäåò äóáîâîé âåíèê. Ëèñòüÿ ó
òàêîãî âåíèêà ïëîòíûå, ìàññèâíûå,
õîðîøî íàãíåòàþò æàð.

Åùå îäèí áàííûé âåíèê - ñìî-
ðîäèíîâûé, îí õîòü è óñòóïàåò áå-
ðåçîâîìó è äóáîâîìó ïî ïðî÷íîñ-
òè, íî íå ìåíåå àðîìàòåí è î÷åíü
ïîëåçåí äëÿ êîæè. È ñîâñåì áó-
äåò çàìå÷àòåëüíî, åñëè ïîñëå áàíè
èñïèòü ÷àþ, çàâàðåííîãî ñî ñìîðî-
äèíîâûì ëèñòîì, âåäü ñìîðîäèíà -
ýòî êëàäåçü âèòàìèíà Ñ.

Èíîãäà ìîæíî óâèäåòü ïàðèëü-
ùèêîâ ñ âåíèêîì èç ìîææåâåëü-
íèêà. À âîò â Ñèáèðè ïðåäïî÷è-
òàþò âåíèêè èç ïèõòû. Ïàðÿòñÿ
âåíèêàìè èç êåäðà è åëè, íî ê ýòèì
âåíèêàì íóæíà ïðèâû÷êà è ñíî-
ðîâêà, íî çàòî îíè îêàçûâàþò õî-
ðîøèé ìàññàæíûé ýôôåêò è âû-
äåëÿþò ïîëåçíûå áàëüçàìè÷åñêèå
âåùåñòâà.

Åùå îäèí âåíèê - êðàïèâíûé.
Â êðàïèâå áåëêà áîëüøå, ÷åì â ïåò-
ðóøêå, à ïî ñîäåðæàíèþ æåëåçà -
îíà âîîáùå âíå êîíêóðåíöèè.

Ïîïàðèëèñü, òåïåðü ìîæíî èñêó-
ïàòüñÿ â ïðîõëàäíîé âîäå, îòäîõ-
íóòü, èñïèòü ÷àÿ ñ ìÿòîé, ñìîðîäè-
íîâûì ëèñòîì, ëèïîâûì öâåòîì.

È åùå îäíî âàæíîå ñâîéñòâî
áàíè - ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ðàçãðóç-
êà. Ýòî åùå îäèí ñïîñîá âîññòà-
íîâèòü ïñèõîëîãè÷åñêîå ðàâíîâå-
ñèå, äàòü âîçìîæíîñòü îòäîõíóòü
ðóññêîé äóøå, íàáðàòüñÿ ñèë äëÿ
äàëüíåéøåé ðàáîòû, ïîîáùàòüñÿ ñ
äðóçüÿìè è âîçìîæíîñòü ñ ïîëüçîé
ïðîâåñòè âûõîäíîé.

Ñîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðû

Áàíÿ ïàðèò -
çäîðîâüå äàðèò

Èðèíà
Âëàäèìèðîâíà
ÏÓÒßÒÈÍÀ,
ñòàðøèé
ôåëüäøåð
ñêîðîé ïîìîùè,
ÌÓÇ «Êîñèõèíñêàÿ
ÖÐÁ», ÷ëåí
àññîöèàöèè
ñ 2005 ãîäà
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Ñ÷èòàéòå êàëîðèè. ×òîáû óá-
ðàòü 1êã æèðà, íåîáõîäèìî ñîçäàòü äå-
ôèöèò â 7700êêàë. Õîòèòå ïîõóäåòü
íà ïîëêèëî çà íåäåëþ? Ïðîäóìàéòå,
÷òî íåîáõîäèìî åñòü è êàê òðåíèðî-
âàòüñÿ, ÷òîáû èçáàâëÿòüñÿ îò 555êêàë
â äåíü. Ïðîùå óñòðîèòü ÷àñîâóþ ïðî-
ãóëêó è ñæå÷ü 300-400êêàë, îäíîâðå-
ìåííî ñîêðàòèâ ðàöèîí íà 100-200êêàë,
÷åì ñòàâèòü ñåáå æåñòêèå îãðàíè÷å-
íèÿ â åäå. Åñëè âû õîòèòå ðàçíîîáðà-
çèòü ñâîé ñòîë ïîëåçíûìè ïðîäóêòà-
ìè, íóæíî çàìåíèòü èìè ÷òî-òî èç óæå
ïîäíàäîåâøèõ ñîñòàâëÿþùèõ âàøåé
äèåòû. Ê ïðèìåðó, æàðåíóþ êàðòîøêó
- íà îâîùíîé ãàðíèð.

Çàâåäèòå äíåâíèê ïèòàíèÿ. Äà,
êàæäûé äåíü ïîäðîáíî îïèñûâàòü âñå,
÷òî âû ñúåëè, ïàðàëëåëüíî îòìå÷àÿ äíè
ïîñåùåíèÿ ñïîðòçàëà, - ñêó÷íî. Íî ïñè-
õîëîãè ãîâîðÿò - ïîìîãàåò. Âåäü â ýòîì
ñëó÷àå ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííàÿ ñâÿçü
(ñëèâî÷íûé ïóäèíã - òðåñíóâøèå ïî
øâàì áðþêè) ñòàíîâèòñÿ î÷åâèäíîé.
Åñëè æå âàì íó î÷åíü óæ íå õî÷åòñÿ
çàïèñûâàòü îäíî è òî æå èçî äíÿ â
äåíü, ïîïðîáóéòå äåëàòü ýòî åæåìåñÿ÷-
íî â òå÷åíèå íåäåëè, ÷òîáû óäîñòîâå-
ðèòüñÿ, ÷òî âñå èäåò ïðàâèëüíî.

Óñòàíàâëèâàéòå ïðàâèëà. Íè
îäèí äåñåðò íå ïðèíåñåò òàêîãî âðåäà,
êàê õàëàòíîå îòíîøåíèå ê âûáîðó
áëþä. Âûðàáîòàéòå ñâîé «êîäåêñ ïè-
òàíèÿ». Íàïðèìåð, ñêàæèòå ñåáå: «Åñëè
ÿ âåãåòàðèàíåö, òî ìÿñî ÿ åñòü íå áóäó,
íåçàâèñèìî îò òîãî, êóäà ïðèøëà». Çàê-
ðåïëÿéòå â ïîâñåäíåâíîé æèçíè ÷åò-
êèå ïðàâèëà îòíîñèòåëüíî åäû. Ïîé-
ìàëè ñåáÿ íà òîì, ÷òî âå÷åðîì ãðûçå-
òå êóêóðóçíûå õëîïüÿ? Âàø ñîáñòâåí-
íûé çàêîí ãëàñèò, ÷òî ýòà óãëåâîäíàÿ
ïèùà ïîëîæåíà âàì óòðîì. Çà íàðó-
øåíèå - øòðàô: öåëûé ìåñÿö áåç ëþ-
áèìûõ «õðóñòèêîâ»!

Íå óæèíàéòå â ïîëóìðàêå.
Ó÷åíûå Êàëèôîðíèéñêîãî óíèâåðñè-

Äèåòè÷åñêèå óëîâêè
Âû ïðèâûêëè äóìàòü, ÷òî èçáàâèòüñÿ îò ëèøíèõ

êèëîãðàììîâ ðàç è íàâñåãäà âîçìîæíî, ëèøü ðàäèêàëüíî
èçìåíèâ ñâîè ïðèâû÷êè ïèòàíèÿ? Îøèáàåòåñü. Äàæå

ìàëåíüêèå èçìåíåíèÿ â ñòèëå æèçíè ïðèâåäóò ê çàìåòíûì
ðåçóëüòàòàì. Âîñïîëüçîâàâøèñü ýòèìè ñîâåòàìè, ìîæíî

ïîòåðÿòü îò 1,5 äî 30 êèëîãðàììîâ çà ãîä!

òåòà óñòàíîâèëè, ÷òî â òåìíîòå ÷åëî-
âåê êîíòðîëèðóåò ñåáÿ â ãîðàçäî ìåíü-
øåé ñòåïåíè. ×óâñòâèòåëüíîñòü âêó-
ñîâûõ ðåöåïòîðîâ îáîñòðÿåòñÿ, è ïðàê-
òè÷åñêè ëþáàÿ ïèùà êàæåòñÿ íåîáû-
÷àéíî àïïåòèòíîé.

Íå óâëåêàéòåñü áåëêîâûìè
äèåòàìè. Òåðÿòü âåñ âû áóäåòå òîëü-
êî ïåðâûå äâå-òðè íåäåëè, è òî íå çà
ñ÷åò æèðà, à çà ñ÷åò âîäû, â äîïîëíå-
íèå æå ïîëó÷èòå ãîëîâíûå áîëè è ñëà-
áîñòü.

Âûðàáîòàéòå ïðèâû÷êó ïè-
òàòüñÿ ñòðîãî ïî ãðàôèêó. Â
ýòîì ñëó÷àå óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè
ñòàáèëèçèðóåòñÿ, à îðãàíèçì íà÷íåò òðå-
áîâàòü åäû òîëüêî â îïðåäåëåííûå
÷àñû (è íèêàêèõ íî÷íûõ íàáåãîâ íà
õîëîäèëüíèê!).

Îáåñïå÷üòå îðãàíèçì âñåì,
÷òî åìó òðåáóåòñÿ. Ñîñòàâëÿÿ
äèåòó, íå çàáûâàéòå î íåîáõîäèìûõ
êîìïîíåíòàõ çäîðîâîãî ïèòàíèÿ: áåë-
êàõ, æèðàõ è óãëåâîäàõ. Íî íàäî èñ-
êëþ÷èòü èç êàæäîé êàòåãîðèè òî, ÷òî
ñëèøêîì êàëîðèéíî, è îáÿçàòåëüíî
íàéòè äîñòîéíóþ çàìåíó.

Îáÿçàòåëüíî çàíèìàéòåñü
ñïîðòîì - èíà÷å âìåñòå ñ æèðîì áó-
äåò óõîäèòü è ìûøå÷íàÿ ìàññà. Ê òîìó
æå, íå çàáûâàéòå, ÷òî íà àêòèâíîé è
«òîíóñíîé» ìûøöå æèð íå îòêëàäû-
âàåòñÿ.

Îïîâåñòèòå âñåõ, ÷òî ñ ïîíå-
äåëüíèêà âû ñòàíåòå ñëåäèòü çà ñâîèì
ïèòàíèåì è ïîñåùàòü ñïîðòçàë. Îêðó-
æàþùèå áóäóò æäàòü ðåçóëüòàòîâ, è
âàì íè÷åãî íå îñòàíåòñÿ, êàê äåéñòâè-
òåëüíî íà÷àòü òó ñàìóþ íîâóþ æèçíü.

3à êàæäóþ, ïóñòü äàæå êðîõîòíóþ,
ïîáåäó íàä ëèøíèì âåñîì äåëàéòå
ñåáå ïðèÿòíûé ïîäàðîê. Íî òîëü-
êî íå â âèäå îãðîìíîãî êóñêà òîðòà.

Âûáèðàéòå îáëåãàþùóþ èëè
ÿðêóþ îäåæäó. Ïåðååäàòü â ïîäîá-
íîì îáëà÷åíèè âû âðÿä ëè çàõîòèòå.

Íàòàëèÿ Ñåðãååâíà
ÀÐÀÏÎÂÀ,

ñòàðøàÿ ìåäèöèíñêàÿ
ñåñòðà õèðóðãè÷åñêîãî

îòäåëåíèÿ ¹1, âûñøàÿ
êâàëèôèêàöèîííàÿ

êàòåãîðèÿ, ÃÓÇ «Êðàåâàÿ
êëèíè÷åñêàÿ áîëüíèöà»

Îò ýêñòðåìàëü-
íûõ äèåò èç ñåðèè

«ïî ÿáëî÷êó â
äåíü» òîæå ñëåäóåò
îòêàçàòüñÿ. Íè÷åãî,
êðîìå âðåäà, îíè íå
ïðèíåñóò: èñ÷åçíóâ-
øèå êèëîãðàììû âñå

ðàâíî âåðíóòñÿ, äà
åùå è ñ «äîâåñ-

êîì», à óâåðåííîñòü
â òîì, ÷òî âû êîãäà-

íèáóäü äîáüåòåñü
óñïåõà, èñ÷åçíåò.
Êàê íè ñòðàííî,

îäíà èç îñíîâíûõ
îøèáîê, ïðèâîäÿ-

ùèõ ê ëèøíåìó
âåñó, - ñèñòåìàòè-

÷åñêîå íåäîåäàíèå.
Ïîýòîìó íå îñòàâàé-
òåñü áåç ïèùè áîëåå

4 ÷àñîâ ïîäðÿä.
Òîãäà âû íå óñïååòå
ïðîãîëîäàòüñÿ è

íå ïåðååäèòå.
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Ïåðåä åäîé âûïåéòå
ñòàêàí íåãàçèðîâàííîé

ìèíåðàëüíîé âîäû - òàê âû ïðè-
òóïèòå ÷óâñòâî ãîëîäà è ÷àñòè÷íî
çàïîëíèòå æåëóäîê. Èëè æå çàïè-
âàéòå ïèùó áîêàëîì (íî íå áîëåå!)
âèíà - îíî óñêîðÿåò ïèùåâàðåíèå.
À âîò îò îñòàëüíûõ ñïèðòíûõ íà-
ïèòêîâ ñëåäóåò äåðæàòüñÿ ïîäàëü-
øå - îíè ðàçæèãàþò àïïåòèò è âåñü-
ìà êàëîðèéíû.

Êîôåèí ñïîñîáñòâóåò ðàñùåï-
ëåíèþ æèðîâ, òàê ÷òî ÷àøå÷êà
÷åðíîãî ñâåæåìîëîòîãî êîôå
(åñòåñòâåííî, áåç ñàõàðà) ïîñëå
ïëîòíîãî îáåäà - òî, ÷òî íóæíî. À
ïåðåä îáåäîì ïîæóéòå âåòî÷-
êó ïåòðóøêè - åå ãîðüêîâàòûé
ïðèâêóñ îñëàáèò àïïåòèò. Åñëè
åñòü âîçìîæíîñòü, ïîñëå åäû ïî-
÷èñòèòå çóáû. Îùóùåíèå ÷èñ-
òîòû è ñâåæåñòè îòîáüåò æåëàíèå
ïåðåõâàòèòü åùå êóñî÷åê.

Íèêîãäà íå ïðîïóñêàéòå
çàâòðàê. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå
òÿãà êî âñåìó çàïðåòíîìó ìíîãî-
êðàòíî óâåëè÷èòñÿ, è â òå÷åíèå äíÿ
âû íàâåðíÿêà ïåðååäèòå.

Îòêàæèñü îò ìàéîíåçà
(îêîëî 700êêàë â 100ã) â ïîëüçó
ñîóñîâ íà éîãóðòîâîé îñíîâå (150-
200êêàë).

Íå åøüòå ïåðåä òåëåâèçî-
ðîì. Âî-ïåðâûõ, ïðîçåâàåòå ìî-
ìåíò íàñûùåíèÿ, à âî-âòîðûõ, íå
ñìîæåòå ïî äîñòîèíñòâó îöåíèòü
âêóñ áëþäà. Â êà÷åñòâå ýêñïåðè-
ìåíòà ïîïðîáóéòå «óãîâîðèòü»
áîëüøîé ïàêåò ïîïêîðíà, êîòîðûé
îáû÷íî ñúåäàåòå â êèíî, ñèäÿ çà
ñòîëîì. Ñòî ïðîòèâ îäíîãî, ÷òî íå
ïîëó÷èòñÿ.

Óñâîéòå «ïðàâèëî 10 ìè-
íóò». Åñëè âàì çàõîòåëîñü øî-
êîëàäêè èëè ÷èïñîâ, ñäåëàéòå 10-
ìèíóòíóþ ïàóçó, ÷òîáû ðàçîá-
ðàòüñÿ, äåéñòâèòåëüíî ëè âû ãî-
ëîäíû. Âîçìîæíî, âàì ïðîñòî
ñêó÷íî.

Ñóùåñòâóåò òàêæå «ïðà-
âèëî 20 ìèíóò». Ìîçã ïîëó÷à-
åò èíôîðìàöèþ î íàñûùåíèè ÷å-
ðåç 20 ìèíóò ïîñëå îêîí÷àíèÿ òðà-
ïåçû, òàê ÷òî íå òîðîïèòåñü.

Ëàêîìüòåñü ñâåæèìè
ôðóêòàìè. À åñëè ïðîñòî õî-
÷åòñÿ ÷òî-íèáóäü ïîæåâàòü, - ñúåøü-
òå çåðíîâîé õëåáåö èëè òå æå
ôðóêòû: ñîäåðæàùàÿñÿ â íèõ êëåò-
÷àòêà íàäîëãî óòîëèò ãîëîä.

Îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèå
ëåãêèì äåñåðòàì. Íå ñòîèò ñî-
âñåì îòêàçûâàòü ñåáå â óäîâîëü-
ñòâèè - â ïîðöèè íèçêîêàëîðèéíî-
ãî äåñåðòà âñåãî 120êêàë. Åñëè æå
âû íå óäåðæàëèñü è ñúåëè êóñî-
÷åê òîðòà - íè÷åãî ñòðàøíîãî. Ïðî-
ñòî âìåñòî óæèíà âûïåéòå ñòàêàí
êåôèðà. À âîò åñëè òîðò áûë íà
óæèí, - óñòðîéòå ðàçãðóçî÷íûé
äåíü.

Çàìåíèòå ìÿñî ðûáîé. Â
200-ãðàììîâîì ãîâÿæüåì ñòåéêå
550êêàë, à â òàêîì æå êîëè÷åñòâå
ëîñîñÿ - 300-350êêàë. Ê òîìó æå
ìîðåïðîäóêòû ñîäåðæàò íåîáõîäè-
ìûå êèñëîòû îìåãà-3.

Ëó÷øå ÷àùå, íî ìåíüøå.
Òåì, êòî óñòðàèâàåò ëåãêèå ïåðå-
êóñû íåñêîëüêî ðàç â äåíü, ëåã÷å
ñáðîñèòü âåñ, ïîòîìó ÷òî â ðåçóëü-
òàòå îíè ïîëó÷àþò ìåíüøå êàëî-
ðèé. ßáëîêî ñ áèîéîãóðòîì
(120êêàë) èëè êóñî÷åê íåæèðíî-
ãî ñûðà ñ ëþáûì ôðóêòîì
(130êêàë) íàñûòÿò êðîâü óãëåâî-
äàìè, à òàêæå îáåñïå÷àò îðãàíèçì
êëåò÷àòêîé è áåëêîì. Ãîòîâüòå òà-
êèå ïåðåêóñû çàðàíåå, è ýòî óáå-
ðåæåò âàñ îò ïîåäàíèÿ øîêîëàäîê,
ïå÷åíüÿ, õîò-äîãîâ.

Ïðîâåäèòå ðåâèçèþ íà
êóõíå. Òùàòåëüíî ïðîâåðüòå âñå
øêàô÷èêè, áóôåò è õîëîäèëüíèê.
Èçáàâüòåñü îò æèðíûõ è ÷ðåçìåð-
íî êàëîðèéíûõ ïðîäóêòîâ, çàìåíèâ
èõ çäîðîâûìè.

Ïîêóïàéòå ïðîäóêòû
òîëüêî íà ñûòûé æåëóäîê.
Òîãäà âàì ïðîùå áóäåò èçáåãàòü
ñîáëàçíîâ. Íå çàáûâàéòå âíèìà-
òåëüíî ÷èòàòü ýòèêåòêè. Óçíàâ, ÷òî
ïîä êðàñèâîÉ óïàêîâêîé êðåìîâî-
ãî ïå÷åíüÿ ñêðûâàþòñÿ 30% æè-
ðîâ è 500êêàë, âàì âðÿä ëè çàõî-
÷åòñÿ åãî ïðèîáðåñòè. Íàâûêè
ïðàâèëüíîé çàêóïêè ïðîäóêòîâ ïî
çàðàíåå ñîñòàâëåííîìó ñïèñêó -
÷àñòü èñêóññòâà ïðàâèëüíîãî ïè-
òàíèÿ.

Â êîìïàíèÿõ äåëàéòå çàêàç
ïåðâûì - ýòî åùå îäèí ïðèåì, êî-
òîðûé ïîìîæåò èçáåæàòü èñêóøå-
íèÿ îòâåäàòü ïî ïðèìåðó äðóãîãî.

Ïðèâûêàéòå ê ðàçáàâëåí-
íûì íàïèòêàì. Íå ìîæåòå îò-
êàçàòüñÿ îò ñëàäêîé ãàçèðîâêè (1
áàíêà - ïî÷òè 400êêàë) - ïåéòå åå
ñî ëüäîì. Òàêèì îáðàçîì âû ñî-
êðàòèòå ïîòðåáëåíèå êàëîðèé êàê
ìèíèìóì âäâîå, òî åñòü ìèíóñ
200êêàë â äåíü. ×åðåç íåêîòîðîå
âðåìÿ âêóñîâûå ðåöåïòîðû àäàï-
òèðóþòñÿ, è äëÿ ïîëíîãî ñ÷àñòüÿ
âàì áóäåò äîñòàòî÷íî ãàçèðîâàí-
íîé ìèíåðàëüíîé âîäû.

Âçâåøèâàéòåñü õîòÿ áû
ðàç â íåäåëþ, æåëàòåëüíî â îäíî
è òî æå âðåìÿ. À åùå ëó÷øå êàæ-
äûé ìåñÿö èçìåðÿòü îáúåìû ãðó-
äè, òàëèè è áåäåð.

Ñëåäèòå çà ðàçìåðîì ïîð-
öèé! Ïîðöèÿ ðûáû, ìÿñà èëè êó-
ðèöû äîëæíà áûòü ðàçìåðîì ñ êàð-
òî÷íóþ êîëîäó (ìåíåå 100ã), à ðèñà
èëè äðóãîãî ãàðíèðà - ñ òåííèñ-
íûé ìÿ÷èê.

Ïðèîáðåòèòå äåòñêèé
ñòîëîâûé ñåðâèç. Î÷åâèäíî,
÷òî â ìèíèàòþðíóþ ïîñóäó ìíî-
ãî åäû íå ïîëîæèøü. Íå ñòîèò
çàêðûâàòü ãëàçà è íà öâåò ïî-
ñóäû: íåìåöêèå ïñèõîëîãè óò-
âåðæäàþò, ÷òî õîëîäíûå îòòåíêè
- ñèíèé, çåëåíûé - ïîäàâëÿþò àï-
ïåòèò, òîãäà êàê îðàíæåâûé è
êðàñíûé öâåòà, íàîáîðîò, ðàçæè-
ãàþò.

Îáÿçàòåëüíî âûñûïàé-
òåñü, ïîñêîëüêó ïîëíîöåííûé ñîí
óñêîðÿåò ìåòàáîëèçì è ñïîñîáñòâó-
åò ñíèæåíèþ âåñà.

Âñå ýòè ñîâåòû - ýôôåêòèâ-
íûå óëîâêè, âîñïîëüçîâàâøèñü
êîòîðûìè äàæå ÷àñòè÷íî, ìîæíî
«óáðàòü» ëèøíèå êèëîãðàììû è
èçáåæàòü èõ âîçâðàùåíèÿ. Íî ê
ñâîåìó îðãàíèçìó íàäî îòíîñèòü-
ñÿ îòâåòñòâåííî, èíà÷å íå ñðà-
áîòàþò íèêàêèå ìåòîäû è õèòðî-
ñòè. Âûñêàçûâàíèÿ âðà÷åé-äèå-
òîëîãîâ áåçàïåëëÿöèîííû: «Âû
ïî-íàñòîÿùåìó íà÷íåòå ñáðàñû-
âàòü âåñ òîëüêî òîãäà, êîãäà çà-
íÿòèÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿ-
ìè è ïîñòîÿííûé êîíòðîëü çà ïè-
òàíèåì ñòàíóò äëÿ âàñ íîðìîé
æèçíè».

ÊÎÍÒÀÊÒÍÛÉ ÒÅËÅÔÎÍ
Àëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîé ïðîôåññèîíàëüíîé

Àññîöèàöèè ñðåäíèõ ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ:
(8-3852) 34-80-04
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×òî òàêîå ÌÐÒ
ìîëî÷íîé æåëåçû?

Èãîðü Àíàòîëüåâè÷
ÑÅÐÃÈÅÍÊÎ,

âðà÷-ðåíòãåíîëîã ïåðâîé
êàòåãîðèè,

îòäåëåíèå ìàãíèòíî-
ðåçîíàíñíîé

êîìïüþòåðíîé
òîìîãðàôèè,

ÊÃÓÇ «Äèàãíîñòè÷åñêèé
öåíòð Àëòàéñêîãî êðàÿ»

Åæåãîäíî â Ðîññèè âûÿâëÿåòñÿ îêîëî 47 òûñÿ÷ íîâûõ
ñëó÷àåâ ðàêà ìîëî÷íûõ æåëåç. Ó÷èòûâàÿ òî, ÷òî óñïåõ

ëå÷åíèÿ íàïðÿìóþ çàâèñèò îò ñòàäèè, íà êîòîðîé âûÿâëåí
ïðîöåññ, ïðîáëåìà ðàííåé äèàãíîñòèêè ðàêà ìîëî÷íîé

æåëåçû ñòàíîâèòñÿ îäíîé èç ñàìûõ àêòóàëüíûõ.

ÊÃÓÇ «Äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð Àëòàéñêîãî êðàÿ»

Âåäóùèì ìåòîäîì äèàãíîñòèêè
ïðîäîëæàåò îñòàâàòüñÿ R-ìàììîãðà-
ôèÿ. Ìàììîãðàôèÿ ÿâëÿåòñÿ ïðè-
îðèòåòíûì ìåòîäîì äèàãíîñòèêè çà-
áîëåâàíèé ìîëî÷íûõ æåëåç çà íå-
êîòîðûì èñêëþ÷åíèåì (êèñòû, àáñ-
öåññû, ìîëîäîé âîçðàñò æåíùèíû).
Åå äèàãíîñòè÷åñêàÿ èíôîðìàòèâ-
íîñòü ÿâëÿåòñÿ íàèáîëüøåé: òàê, ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòü ìàììîãðàôèè â âû-
ÿâëåíèè ðàêà ìîëî÷íîé æåëåçû äî-
ñòèãàåò 80%, âûñîêî ÷óâñòâèòåëüíà
îíà è ê êàðöèíîìàì, ñîäåðæàùèì
ìèêðîêàëüöèíàòû.

ÓÇÈ ÿâëÿåòñÿ âûñîêîèíôîðìà-
òèâíûì ìåòîäîì äèàãíîñòèêè ïàòî-
ëîãè÷åñêèõ îáðàçîâàíèé ìîëî÷íûõ
æåëåç. Ìåòîä ñïîñîáåí äèôôåðåí-
öèðîâàòü êèñòîçíûå è ñîëèäíûå îïó-
õîëè. Ê åãî ïîêàçàíèÿì îòíîñÿòñÿ:

äèàãíîñòèêà êèñò;
èäåíòèôèêàöèÿ îïóõîëåâûõ

îáðàçîâàíèé, íåäîñòàòî÷íî îöåíåí-
íûõ ïðè ìàììîãðàôèè;

èäåíòèôèêàöèÿ ïàëüïèðóåìûõ
îáðàçîâàíèé, êîòîðûå ïðè ìàììîã-
ðàôèè âûãëÿäÿò êàê óïëîòíåíèÿ;

ïðîâåäåíèå ÷ðåñêîæíîé áèî-
ïñèè ïîä êîíòðîëåì ÓÇÈ è îïðå-
äåëåíèå ëîêàëèçàöèè îáðàçîâàíèÿ.

Ïðè èññëåäîâàíèè ìîëîäûõ æåí-
ùèí (äî 30 ëåò) ÓÇÈ îáû÷íî ÿâëÿ-
åòñÿ ïåðâûì ëó÷åâûì èññëåäîâàíè-
åì ïàëüïèðóåìûõ îáðàçîâàíèé. ÓÇ-
èññëåäîâàíèå èìååò ïðåèìóùåñòâà â
îöåíêå ïëîòíûõ æåëåç è æåëåç ñî
ñëîæíîé ñòðóêòóðîé, ñïîñîáñòâóåò
ñíèæåíèþ êîëè÷åñòâà îáðàçîâàíèé,
íå äèàãíîñòèðîâàííûõ ïðè ìàììîã-
ðàôèè.

Ìàãíèòíî-ðåçîíàíñíàÿ òîìîãðà-
ôèÿ (ÌÐÒ) ìîëî÷íûõ æåëåç - ýòî

íåèíâàçèâíûé (òî åñòü áåç îïåðàòèâ-
íîãî âìåøàòåëüñòâà) âûñîêî÷óâñòâè-
òåëüíûé ìåòîä âûÿâëåíèÿ ðàêà ìî-
ëî÷íîé æåëåçû. Îí ìîæåò áûòü ïðè-
ìåíåí äëÿ ïðåäîïåðàöèîííîãî èñ-
êëþ÷åíèÿ ìóëüòèôîêàëüíîãî, ìóëü-
òèöåíòðè÷åñêîãî çàáîëåâàíèÿ, äëÿ èñ-
ñëåäîâàíèÿ ïðîòåçîâ, ïðè ïîäîçðå-
íèè íà ðåöèäèâ ðàêà. Îäíàêî ñ ïî-
ìîùüþ ÌÐÒ íåëüçÿ âûÿâèòü ìèê-
ðîêàëüöèíàòû, îíà èìååò íèçêóþ
÷óâñòâèòåëüíîñòü â äèàãíîñòèêå ðàêà
in situ.

Â îòëè÷èå îò ðåíòãåíîãðàôèè
è êîìïüþòåðíîé òîìîãðàôèè, ìàã-
íèòíî-ðåçîíàíñíàÿ òîìîãðàôèÿ
íå èñïîëüçóåò ðåíòãåíîâñêèõ ëó-
÷åé (÷òî ãîâîðèò î åå áåçîïàñíî-
ñòè). Âìåñòî òîãî ðàäèîâîëíû íà-
ïðàâëåíû íà ïðîòîíû â ñîñòàâå
ÿäðà àòîìà âîäîðîäà, îáðàçóÿ ñèëü-
íîå ìàãíèòíîå èçëó÷åíèå. Êîãäà
ïàöèåíò íàõîäèòñÿ âíóòðè òîìîã-
ðàôà, ðàäèîâîëíû íàïðàâëåíû íà
ïðîòîíû èçó÷àåìîé îáëàñòè òåëà,
â ìàãíèòíîì ïîëå ýòè ïðîòîíû ìå-
íÿþò ñâîå ïîëîæåíèå è îáðàçóþò
ñèãíàëû. Äàëåå ïðîèñõîäèò êîì-
ïüþòåðíàÿ èõ îáðàáîòêà è ñîçäà-
åòñÿ èçîáðàæåíèå òîíêèõ ñðåçîâ
èçó÷àåìîé îáëàñòè.

ÌÐÒ ìîëî÷íûõ æåëåç ïîçâîëÿ-
åò ïîëó÷èòü ÷åòêèå èçîáðàæåíèÿ
ìîëî÷íîé æåëåçû áëàãîäàðÿ òðåì
âçàèìîïåðïåíäèêóëÿðíûì ïðîåê-
öèÿì: ïîïåðå÷íîé, ñàãèòòàëüíîé, êî-
ðîíàðíîé. Òàê êàê èíòåíñèâíûé
ÌÐ-ñèãíàë îò æèðîâîé òêàíè,
îáèëüíî ïðåäñòàâëåííîé â ìîëî÷íîé
æåëåçå, íå ïîçâîëÿåò äèôôåðåíöè-
ðîâàòü ïàòîëîãè÷åñêèå èçìåíåíèÿ,
îñîáåííî íåáîëüøîé âåëè÷èíû, èñ-

ÌÐÒ ìîëî÷íûõ
æåëåç ñ êîíòðàñò-

íûì óñèëåíèåì (èñ-
ïîëüçóþòñÿ òàêèå

ïðåïàðàòû, êàê ãà-
äîëèíèé, ìàãíå-

âèñò, ãàäîâèñò, îì-
íèñêàí, êîòîðûå
ââîäÿòñÿ âíóòðè-
âåííî) ñïîñîáåí

âûÿâëÿòü ìåëü÷àé-
øèå ïîðàæåíèÿ, íå
âèçóàëèçèðóåìûå ñ

ïîìîùüþ äðóãèõ
ìåòîäîâ.
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ïîëüçóåòñÿ ïðîãðàììà ñ ïî-
äàâëåíèåì æèðà.

Â Äèàãíîñòè÷åñêîì öåíòðå
ÌÐÒ áåç êîíòðàñòíîãî óñèëå-
íèÿ ïðîâîäèòñÿ äëÿ âûÿâëåíèÿ
îñëîæíåíèé ïîñëå èìïëàíòà-
öèè ïðîòåçîâ ìîëî÷íûõ æåëåç.

ÌÐÒ ìîëî÷íûõ æåëåç ñ êîí-
òðàñòíûì óñèëåíèåì (èñïîëüçó-
þòñÿ òàêèå ïðåïàðàòû, êàê ãà-
äîëèíèé, ìàãíåâèñò, ãàäîâèñò, îì-
íèñêàí, êîòîðûå ââîäÿòñÿ âíóò-
ðèâåííî) ñïîñîáåí âûÿâëÿòü
ìåëü÷àéøèå ïîðàæåíèÿ, íå âè-
çóàëèçèðóåìûå ñ ïîìîùüþ äðó-
ãèõ ìåòîäîâ.

Ê ïîêàçàíèÿì ê ïðîâåäå-
íèþ ÌÐÒ ñ êîíòðàñòíûì
óñèëåíèåì îòíîñÿòñÿ ñëå-
äóþùèå ñëó÷àè:

ïðåäîïåðàöèîííàÿ îöåíêà
ðàñïðîñòðàíåííîñòè îïóõîëè è
âûÿâëåíèå ìóëüòèöåíòðè÷íîñòè
â òîé èëè ïðîòèâîïîëîæíîé
æåëåçå;

îöåíêà ðóáöåâàíèÿ ïîñëå
îðãàíîñîõðàíÿþùåãî ëå÷åíèÿ
èëè âîññòàíîâèòåëüíîé îïåðàöèè
íà ìîëî÷íîé æåëåçå;

à) îðãàíîñîõðàíÿþùåå ëå÷å-
íèå ñ ïîñëåäóþùåé ëó÷åâîé òå-
ðàïèåé ñïóñòÿ 12 ìåñÿöåâ ïîñëå
ëó÷åâîé òåðàïèè;

á) îðãàíîñîõðàíÿþùàÿ òåðà-
ïèÿ áåç ëó÷åâîé òåðàïèè ÷åðåç 6
ìåñÿöåâ;

â) ó áîëüíûõ ñ ñèëèêîíîâû-
ìè ïðîòåçàìè;

ã) èññëåäîâàíèå â ðàííåì
ïîñëåîïåðàöèîííîì ïåðèîäå;

ïîèñê ïåðâè÷íîé îïóõîëè,
êîãäà âûÿâëÿþòñÿ ìåòàñòàòè÷åñ-
êèå ïîðàæåíèÿ ëèìôàòè÷åñêèõ
óçëîâ;

îáñëåäîâàíèå ïàöèåíòîê
ãðóïïû ïîâûøåííîãî ðèñêà ñ
ìàììîãðàôè÷åñêè ïëîòíîé òêà-
íüþ æåëåç.

Ìåòîä ñïîñîáåí âûÿâèòü
êàðöèíîìû íà ðàííèõ ñòàäè-
ÿõ èëè îïðåäåëèòü âòîðè÷íûå
î÷àãè, êîòîðûå òðóäíî âûÿâèòü
äðóãèìè ìåòîäàìè èññëåäîâà-
íèÿ. ÌÐÒ ñ êîíòðàñòíûì óñè-
ëåíèåì ïîêàçàíà â òåõ ñëó÷à-
ÿõ, êîãäà òêàíü ìîëî÷íîé æå-
ëåçû òðóäíî îöåíèòü ñ ïîìî-
ùüþ äðóãèõ ìåòîäîâ è ñóùå-

ñòâóåò âûñîêèé ðèñê çëîêà÷å-
ñòâåííîñòè.

Ìàãíèòíî-ðåçîíàíñíàÿ òî-
ìîãðàôèÿ ñïîñîáíà âûÿâèòü
ðàçëè÷íûå ôîðìû ôèáðîàäå-
íîìàòîçà, êèñòû, âîñïàëèòåëü-
íûå çàáîëåâàíèÿ ìîëî÷íûõ
æåëåç (ìàñòèòû, àáñöåññû,
ñâèùè), äîáðîêà÷åñòâåííûå
(ôèáðîàäåíîìû) è çëîêà÷å-
ñòâåííûå (ïðîòîêîâàÿ êàðöè-
íîìà in situ) îïóõîëè ìîëî÷-
íûõ æåëåç, äèàãíîñòèðîâàòü
ðåäêî âñòðå÷àþùèåñÿ îïóõî-
ëè (ëèñòîâèäíàÿ îïóõîëü), ïî-
ðàæåíèÿ ëèìôàòè÷åñêèõ óç-
ëîâ, ðàçëè÷íûå ïîñòòðàâìàòè-
÷åñêèå, ïîñòõèðóðãè÷åñêèå, ïî-
ñòòåðàïåâòè÷åñêèå èçìåíåíèÿ
ìîëî÷íûõ æåëåç.

Èç-çà âûñîêîãî óðîâíÿ ëîæ-
íîïîëîæèòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ,
ñâÿçàííûõ ñ äîáðîêà÷åñòâåííû-
ìè çàáîëåâàíèÿìè, ÌÐÒ ñ êîí-
òðàñòíûì óñèëåíèåì íå ðåêîìåí-
äóåòñÿ äëÿ äèàãíîñòèêè îáðàçî-
âàíèé íåîïðåäåëåííîãî õàðàê-

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

ÊÃÓÇ «Äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð Àëòàéñêîãî êðàÿ»
òåðà. Îíà ìàëî èíôîðìàòèâíà
äëÿ äèôôåðåíöèàëüíîé äèàãíî-
ñòèêè îáûçâåñòâëåíèé.

ÌÐÒ ìîæåò ñ âûñîêîé ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòüþ âûÿâèòü ìàëåé-
øèé ðåöèäèâ îïóõîëè ñïóñòÿ 12
ìåñÿöåâ ïîñëå ëó÷åâîé òåðàïèè.
ÌÐÒ ñ êîíòðàñòèðîâàíèåì ÿâ-
ëÿåòñÿ èäåàëüíûì äîïîëíèòåëü-
íûì ìåòîäîì ïðè òðóäíîñòÿõ
ìàììîãðàôèè÷åñêîé îöåíêè è
äëÿ ðåøåíèÿ äèàãíîñòè÷åñêèõ
ïðîáëåì ñïóñòÿ 12-18 ìåñÿöåâ
ïîñëå îðãàíîñîõðàíÿþùåãî ëå-
÷åíèÿ.

ÌÐÒ-èññëåäîâàíèå æåëà-
òåëüíî ïðîâîäèòü â çàâèñèìî-
ñòè îò ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà -
íà 7-14 äåíü. Îñîáîé ïîäãîòîâ-
êè äëÿ ïðîâåäåíèÿ ÌÐÒ íå òðå-
áóåòñÿ.

Ê ïðîòèâîïîêàçàíèÿì ïðè-
ìåíåíèÿ îòíîñèòñÿ íàëè÷èå
èíîðîäíûõ ìåòàëëè÷åñêèõ òåë
(ìåòàëëè÷åñêèå êëèïñû íà ñî-
ñóäàõ, èñêóññòâåííûå êëàïàíû
ñåðäöà, â òîì ÷èñëå êëàïàíû íà
äâóõ êîíòóðíûõ èìïëàíòàíòàõ
ìîëî÷íûõ æåëåç). Ïðè áåðåìåí-
íîñòè ÌÐÒ íå ïîêàçàíà, òàê
êàê ìîæåò íàáëþäàòüñÿ ðåçêî
âûðàæåííîå óñèëåíèå; âî âðåìÿ
æå ëàêòàöèè ìîæíî ïðîâîäèòü
ÌÐÒ ïðè ïîäîçðåíèè íà âîñïà-
ëèòåëüíûé ïðîöåññ.

ÌÐÒ îáû÷íî ïðîâîäèòñÿ â
àìáóëàòîðíûõ óñëîâèÿõ, òî
åñòü áåç ãîñïèòàëèçàöèè. Âñÿ
ïðîöåäóðà (êîòîðàÿ, êñòàòè, áåç-
áîëåçíåííà) äëèòñÿ îò 30 äî 40
ìèíóò è ìîæåò áûòü ïîêàçàíà
æåíùèíàì ëþáîãî âîçðàñòà.

Ïîëó÷èòü íåîáõîäèìûå
êîíñóëüòàöèè âûñîêîêâà-
ëèôèöèðîâàííûõ ñïåöèàëè-
ñòîâ è ïðîéòè ïî íåîáõî-
äèìîñòè ÌÐÒ Âû ìîæåòå
â Äèàãíîñòè÷åñêîì öåíò-
ðå Àëòàéñêîãî êðàÿ.

Àáñöåññ

Êèñòû
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Âû ñïðàøèâàëè...

- Ìíå ñêàçà-
ëè, ÷òî ó ìåíÿ
ëèøíèé îáúåì

òàëèè è ìíå íóæíî èçìåíèòü ñâîå
ïèòàíèå. Òàê ÷òî íóæíî êîíòðîëèðî-
âàòü: âåñ èëè îáúåì òàëèè?

- Âîïðîñ íå ñîâñåì êîððåêòíûé. Âåñ
è îáúåì òàëèè âçàèìîñâÿçàíû, ïîýòî-
ìó, êîíòðîëèðóÿ ñâîé âåñ, âû áóäåòå
êîíòðîëèðîâàòü è îáúåì òàëèè. Âàæ-
íî çíàòü, ÷òî ñåãîäíÿ óâåëè÷åííûé
îáúåì òàëèè ÿâëÿåòñÿ êëèíè÷åñêèì
ïðèçíàêîì íàëè÷èÿ â îðãàíèçìå ÷åëî-
âåêà ìåòàáîëè÷åñêèõ èçìåíåíèé, ïðè-
âîäÿùèõ ê àðòåðèàëüíîé ãèïåðòåíçèè,
íàðóøåíèþ æèðîâîãî è óãëåâîäíîãî
îáìåíà (ñàõàðíîìó äèàáåòó), ðàçâèòèþ
àòåðîñêëåðîòè÷åñêèõ ïîðàæåíèé ìàãè-
ñòðàëüíûõ àðòåðèé ãîëîâû, ïî÷åê, íèæ-
íèõ êîíå÷íîñòåé, ìûøöû ñåðäöà. Èñ-
õîä ýòèõ ñîñòîÿíèé: èíôàðêò ìèîêàð-
äà, èíñóëüò, óõóäøåíèå ôóíêöèè ïî÷åê,
ãàíãðåíà íèæíèõ êîíå÷íîñòåé, ðàçâè-
òèå ñàõàðíîãî äèàáåòà.

Îáúåì òàëèè ó æåíùèí äîë-
æåí áûòü ìåíåå 80ñì, ó ìóæ÷èí
- ìåíåå 94ñì. Ïðè óâåëè÷åíèè
îáúåìà òàëèè âûøå óêàçàííûõ
öèôð âîçðàñòàåò ðèñê ðàçâèòèÿ
íàçâàííûõ ìíîþ îñëîæíåíèé.

- Òî åñòü, åñëè ÿ è ïðîèçâîæó âïå-
÷àòëåíèå õðóïêîé æåíùèíû, à ìîé
ðàçìåð òàëèè íà÷àë ñòðåìèòüñÿ ê 80ñì
(è óæå ïåðåâàëèë ýòîò ðóáåæ), òî?..

- Åñëè òîëüêî ñòðåìèòñÿ îáúåì òà-
ëèè ê 80ñì, ýòî íå òàê ñòðàøíî, íî åñëè
îí óæå 80ñì è áîëüøå, òî âû - â êàòåãî-
ðèè ðèñêà ïî ðàçâèòèþ ñåðäå÷íî-ñîñó-
äèñòûõ çàáîëåâàíèé, ñàõàðíîãî äèàáå-
òàó è äàæå íåêîòîðûõ ôîðì ðàêà. È íå
óäèâëÿéòåñü - ñàìîå âðåìÿ ïðèñëóøàòü-
ñÿ ê ðåêîìåíäàöèÿì ïî çäîðîâîìó ïè-
òàíèþ. Çàòåì ñ ïðîáëåìîé ëèøíåãî âåñà
áóäåò ñïðàâèòüñÿ ñëîæíåå. Ýíäîêðèíî-
ëîãè äàâíî çàìåòèëè, ÷òî åñëè ìû äàåì
ðåêîìåíäàöèè äàæå ïðè íåçíà÷èòåëüíûõ
îòêëîíåíèÿõ â äåÿòåëüíîñòè, íàïðèìåð,
ùèòîâèäíîé æåëåçû, - èõ, êàê ïðàâèëî,

Ìû ïðîäîëæàåì ðàçãîâîð ñ ãëàâíûì
ýíäîêðèíîëîãîì êðàÿ, êàíäèäàòîì
ìåäèöèíñêèõ íàóê Í.Â. Ëåîíîâîé.

Ìû ïîïðîñèëè Íèíó Âàñèëüåâíó îòâåòèòü
íà ðÿä âîïðîñîâ íàøèõ ÷èòàòåëåé.

ñòàðàþòñÿ ñîáëþäàòü. Âñå çíàþò, ÷òî
åñëè ùèòîâèäíàÿ æåëåçà ðàáîòàåò ïî-
âûøåííî èëè ïîíèæåííî, òî ýòî ïëîõî.
Âñå ïîñòîÿííî îáñëåäóþò ñâîþ ùèòî-
âèäíóþ æåëåçó, äà ïî íåñêîëüêó ðàç â
ãîä. Òðàòÿò íà ýòî äîñòàòî÷íî áîëüøèå
ñðåäñòâà. Ýòî æå íàðóøåíèå ýíäîêðèí-
íîé æåëåçû!.. Åñëè æå ìû ñòàâèì äèàã-
íîç îæèðåíèå 1-é ñòåïåíè è äàåì ðåêî-
ìåíäàöèè ïî ïèòàíèþ, èõ ÷àùå èãíîðè-
ðóþò! ÍÎ! Æèð - ýòî îãðîìíûé ãîðìî-
íàëüíûé îðãàí. À âåäü òå èçìåíåíèÿ,
êîòîðûå ïðîèñõîäÿò â îðãàíèçìå ïðè
îæèðåíèè, íè â êàêîå ñðàâíåíèå íå èäóò
ïî ñâîèì ïîñëåäñòâèÿì ñ áîëåçíÿìè
ùèòîâèäíîé æåëåçû. È äëÿ ïðîãíîçà
êà÷åñòâà è ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè
èçìåíåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ îæèðåíèåì, çíà-
÷èòåëüíî ñåðüåçíåå è áîëåå òðóäíî
êîððåãèðóþòñÿ, ÷åì ïðè ïàòîëîãèè ùè-
òîâèäíîé æåëåçû.

- È åñëè òàëèÿ «âûáóõàåò»?!
 Ïðè óâåëè÷åíèè îêðóæíîñòè òà-

ëèè ÷åëîâåê óæå äîëæåí ïðîâîäèòü
ïðîôèëàêòè÷åñêîå îáñëåäîâàíèå:

 èññëåäîâàíèå ñàõàðà êðîâè íàòî-
ùàê è ÷åðåç 2 ÷àñà ïîñëå ïðèåìà 75ã
ãëþêîçû (1 ðàç â ãîä);

 èññëåäîâàíèå ëèïèäîãðàììû ñ
ïîñëåäóþùåé êîíñóëüòàöèåé âðà÷à;

 ïîñëå 50 ëåò - äóïëåêñíîå ñêàíè-
ðîâàíèå ñîííûõ àðòåðèé, ìóæ÷èíû -
äóïëåêñíîå ñêàíèðîâàíèå àðòåðèé íèæ-
íèõ êîíå÷íîñòåé (æåíùèíû äóïëåêñ
íèæíèõ êîíå÷íîñòåé ïðîâîäÿò òîãäà,
êîãäà åñòü èçìåíåíèÿ â ñîííûõ àðòå-
ðèÿõ, ïðè êóðåíèè, ïðè íàëè÷èè ñàõàð-
íîãî äèàáåòà) - 1 ðàç â ãîä;

 êîíòðîëü ÀÄ. Ïðè ïîâûøåíèè
óðîâíÿ ÀÄ 140/85, à ïðè ñàõàðíîì
äèàáåòå - 130/80 ïàöèåíòû äîëæíû
ïîëó÷àòü ïîñòîÿííî ãèïîòåíçèâíûå
ïðåïàðàòû äàæå íà ôîíå íîðìàëüíîãî
ÀÄ (ïîñëå êîíñóëüòàöèè ñ âðà÷îì).

È ñàìîå ãëàâíîå, ÷òî çàâèñèò
òîëüêî îò âàñ, - èçìåíèòü îáðàç æèç-
íè è ïèòàíèÿ. Çàíèìàòüñÿ ãèìíàñòè-
êîé íå ìåíåå 30 ìèíóò â äåíü. Ñî-

Óãëåâîäû äåëÿòñÿ
íà íåóñâîÿåìûå è óñ-
âîÿåìûå, ïîñëåäíèå,
â ñâîþ î÷åðåäü, áû-
âàþò áûñòðî- è ìåä-

ëåííîóñâîÿåìûå.
Íåóñâîÿåìûå óã-

ëåâîäû (êëåò÷àòêà)
íå ðàñùåïëÿþòñÿ è

íå âñàñûâàþòñÿ â êè-
øå÷íèêå (êðîìå áî-

áîâûõ), íå âëèÿþò íà
âåñ, çàìåäëÿþò âñà-
ñûâàíèå æèðà, ñîç-

äàþò ÷óâñòâî ñûòîñ-
òè. Ýòî - îâîùè,
çåëåíü, ôðóêòû,

ÿãîäû, êðóïû, ìóêà
ãðóáîãî ïîìîëà.

Áûñòðîóñâîÿåìûå
óãëåâîäû - ýòî ñàõà-
ðîçà, ãëþêîçà, ëàê-

òîçà, ìàëüòîçà (ïðî-
ñòûå ñàõàðà), êîòî-
ðûå âñàñûâàþòñÿ â

êðîâü ÷åðåç 5-10
ìèíóò ïîñëå åäû:

ñàõàð, ìåä, êîíäè-
òåðñêèå èçäåëèÿ,

âàðåíüå, ñîêè, øî-
êîëàä, ñëàäêèå íà-

ïèòêè, ôðóêòû è ÿãî-
äû (íî: êëåò÷àòêà!),

æèäêèå ìîëî÷íûå
ïðîäóêòû.

Ìåäëåííîóñâîÿå-
ìûå óãëåâîäû -

êðàõìàë (ñëîæíûé
óãëåâîä, ïîëèìåð

ãëþêîçû) - âñàñûâà-
þòñÿ â êðîâü ìåäëåí-

íåå (30 ìèíóò ïîñëå
åäû): èçäåëèÿ èç

çëàêîâ (ìóêà, õëåá,
ìàêàðîííûå èçäåëèÿ,

êðóïû, êóêóðóçà),
êàðòîôåëü.
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áëþäàòü ïðèíöèïû ïðàâèëü-
íîãî ïèòàíèÿ.

- Ñåãîäíÿ ýíäîêðèíîëîãè âû-
ñòóïàþò ïðîòèâ ðàçëè÷íûõ äèåò,
ãîëîäàíèÿ. È ðåêîìåíäóþò: íå-
îáõîäèìî ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ.
×òî ýòî òàêîå?

- Ïðàâèëà ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ:
èç ïèòàíèÿ äîëæíû áûòü èñêëþ-
÷åíû èëè ñâåäåíû ê ìàêñèìàëüíî-
ìó ìèíèìóìó áûñòðîóñâîÿåìûå
óãëåâîäû. Ýòî âñå, ÷òî ñîäåðæèò
ðàôèíèðîâàííûå ñàõàðà: ñëàäêîå,
òîðòû, êîíôåòû, áåëûå áóëêè, ïèâî,
ìåä è ìíîãîå äðóãîå («ïëîõèå»
óãëåâîäû). Ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå
«ïëîõèå» óãëåâîäû, äîëæíû ïðè-
íèìàòüñÿ òîëüêî ïîñëå åäû, áîãà-
òîé êëåò÷àòêîé, è â íåçíà÷èòåëü-
íîì êîëè÷åñòâå, íè â êîåì ñëó÷àå
ëåãêîóñâàèâàåìûå óãëåâîäû íå
äîëæíû ïðèíèìàòüñÿ â ïåðåðûâàõ
ìåæäó ïðèåìàìè ïèùè.

Êîëè÷åñòâî æèðà äîëæíî áûòü
íå áîëåå 30% îò êàëîðàæà. Óìåíü-
øàåòñÿ è ïðèåì ëþáîãî ðàñòèòåëü-
íîãî ìàñëà, òàê êàê îíî ñàìîå êà-
ëîðèéíîå èç âñåõ ìàñåë è åãî íå-
óìåðåííîå ïîòðåáëåíèå áóäåò âåñ-
òè ê îæèðåíèþ. Äëÿ òîãî ÷òîáû
ïîëó÷èòü âñå ïîëåçíîå, ÷òî ñîäåð-
æèòñÿ â ëþáîì ðàñòèòåëüíîì ìàñ-
ëå (îëèâêîâîì, ïîäñîëíå÷íîì è
ò.ä.), íåîáõîäèìî ïðèíèìàòü 1-1,5
ñòîëîâûõ ëîæêè â äåíü.

Áåëêè äîëæíû ñîñòàâëÿòü äî
15% ïèùåâîãî ðàöèîíà.

Íî ïðè ýòîì êîëè÷åñòâî óãëå-
âîäîâ äîëæíî áûòü íå ìåíåå 50%
êàëîðàæà. ÓÃËÅÂÎÄÛ - ÎÑÍÎ-
ÂÀ ÆÈÇÍÈ! Îáìåí â ìûøöàõ íà
2/3 ïðîõîäèò çà ñ÷åò óãëåâîäîâ, è
íåäîñòàòî÷íîñòü ïîñòóïëåíèÿ èõ â
îðãàíèçì ïðèâîäèò ê äåôèöèòó
ýíåðãèè âíóòðè êëåòêè. Êëåòêà ïå-
ðåõîäèò íà î÷åíü äëÿ íåå íå ýêî-
íîìè÷íîå æèðîâîå ïèòàíèå. À ýòî
ïðèâîäèò ê ðàííåé ãèáåëè êëåòîê,
óâåëè÷åíèþ â íèõ ìóòàöèé, ðàçâè-
òèþ ðàêà, æèðîâîãî ïîâðåæäåíèÿ
(ñåãîäíÿ ýòî íàçûâàåòñÿ «ëèïîòîê-
ñèêîç»), ê àòåðîñêëåðîçó è ò.ä.

Äàííûå ïðèíöèïû ïèòàíèÿ äîë-
æíû ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ è íà äåòåé,
íî â ñâÿçè ñ èõ èíòåíñèâíûì ðîñ-
òîì óãëåâîäíûõ è æèðîâûõ åäè-
íèö îíè äîëæíû ñúåäàòü â 1,5 ðàçà
áîëüøå, ÷åì èõ ðîäèòåëè. Íî ïðè
ýòîì, ïîâòîðÿþ, ïðàâèëà îñòàþòñÿ
òåìè æå.

Ñóùåñòâóåò òàêîå ïîíÿòèå, êàê
êàëîðèéíîñòü. Êàëîðèÿ - ýòî êîëè-
÷åñòâî ýíåðãèè, êîòîðîå îáðàçóåò-
ñÿ â êëåòêå ïðè ñãîðàíèè â íåé
òîãî èëè èíîãî êîëè÷åñòâà âåùå-
ñòâà. Âàæíî ïîìíèòü, ÷òî ïèùåâûå
âåùåñòâà äàþò íåîäèíàêîâîå êîëè-
÷åñòâî ýíåðãèè: 1ã áåëêà - 4 êàëî-
ðèè, 1ã æèðà - 9 êàëîðèé, 1ã óãëåâî-

Îäíó êàðàìåëüêó, 20êêàë
Ïîðöèþ çåëåíîãî ãîðîøêà,
60êêàë
Ñòàêàí ïèâà, 95êêàë
Ïîðöèþ âçáèòûõ ñëèâîê, 150êêàë
Áóòåðáðîä ñ ñûðîì áåç ìàñëà,
150êêàë
200ã âàð. êàðòîøêè áåç ìàñëà,
170êêàë
Áóòåðáðîä ñ âåò÷èíîé,
205êêàë
Ïîë-ëèòðà ìîëîêà 3%,
290êêàë
Êóñîê òîðòà, 290êêàë
Ïîðöèÿ æàðåíîãî êàðòîôåëÿ,
330êêàë
Ãóëÿø ñ ìàêàðîíàìè, 570êêàë
Øíèöåëü ñ êàðòîôåëåì,
725êêàë
Äâà áóòåðáðîäà ñ ìàñëîì
+ 2 ÷àøêè ñëàäêîãî êîôå
ñ ìîëîêîì, 900êêàë

Ñêîëüêî íàäî ñúåñòü   ×òîáû...    Ñêîëüêî
èëè âûïèòü…

Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü
è ðàñõîä êàëîðèé

Äåëàòü ãèìíàñòèêó 20 ìèíóò
Ïå÷àòàòü íà ìàøèíêå 20 ìèíóò

Ïðûãàòü ñî ñêàêàëêîé 6 ìèíóò
Çàíèìàòüñÿ àýðîáèêîé 1÷. 5 ìèí.
Äåëàòü ôèççàðÿäêó 1 ÷àñ

Òàíöåâàòü 40 ìèíóò

Áûñòðî èäòè ñ ðþêçàêîì 1÷àñ
20 ìèíóò
Åõàòü íà âåëîñèïåäå 1 ÷àñ

Óáèðàòü êâàðòèðó 1÷. 30 ìèí.
Èãðàòü â ôóòáîë 40 ìèíóò

Çàíèìàòüñÿ äçþäî 1 ÷àñ
Ïðîéòè 20 êì 4 ÷àñà

Êàòàòüñÿ íà êîíüêàõ 2,5 ÷àñà

äîâ - 4 êàëîðèè. Ñóùåñòâóåò ìíîãî
ôîðìóë ïîäñ÷åòà êàëîðàæà ïèùè.

Â íàøåé êëèíèêå ÃÓÇ «Êðàåâàÿ
êëèíè÷åñêàÿ áîëüíèöà» èñïîëüçóåò-
ñÿ ñèñòåìà õëåáíûõ (óãëåâîäíûõ)
è æèðîâûõ åäèíèö, êîòîðàÿ ïîçâî-
ëÿåò ëåãêî ñïðàâèòüñÿ ñ çàäà÷åé
ïåðåõîäà íà ïðèíöèïû ïðàâèëüíîãî
ïèòàíèÿ. Äàííàÿ ìåòîäèêà ïîçâîëÿåò
åñòü, ÷òî õî÷åøü, â ñîîòâåòñòâèè ñî
ñâîèìè ïîòðåáíîñòÿìè. Åñòü æàðå-
íóþ êàðòîøêó, ìîðîæåíîå è ìíîãîå
äðóãîå, íî ïðè ýòîì íå âûõîäèòü çà
ðàìêè ïðèíöèïà ïðàâèëüíîãî ïèòà-
íèÿ. Ýòîò ïðèíöèï ïîêàçàí âñåì, à
íå òîëüêî áîëüíûì ëþäÿì - ïàöèåí-
òàì è ñ íîðìàëüíîé ìàññîé òåëà, è ñ
îæèðåíèåì, è ñ íåäîñòàòêîì ìàññû
òåëà. Ðàçíîå êîëè÷åñòâî óãëåâîä-
íûõ è æèðîâûõ åäèíèö ïîçâîëÿåò
äåðæàòü âåñ â òåõ ïðåäåëàõ, êîòî-
ðûå óñòàíîâèë ñàì ÷åëîâåê. Ñàìîå
ãëàâíîå, ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ ÷åëî-
âåê äîëæåí ñ ðîæäåíèÿ, à íå êîãäà
ðàçîâüåòñÿ êàêàÿ-ëèáî áîëåçíü.

Î òîì, êàê ñ÷èòàòü ÕÅ (õëåá-
íûå åäèíèöû), ìû ïðîäîëæèì
ðàçãîâîð â ñëåäóþùåì íîìåðå
æóðíàëà.






