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Ìîäåðíèçàöèÿ çäðàâîîõðàíåíèÿ

- Àëåêñàíäð Èçðàèëåâè÷, äåéñòâèòåëüíî åñòü
îñíîâàíèÿ òðåâîæèòüñÿ î ðåïðîäóêòèâíîì çäîðî-
âüå ìóæ÷èí?

- Êîíå÷íî, è ïðîáëåìà ýòà ñòîèò î÷åíü îñòðî. Îíà
ñóùåñòâóåò äàâíî, íî î íåé ãîâîðèëîñü ìàëî, âñå ñèëû
óäåëåíû çäîðîâüþ æåíùèíû. ×òî êàñàåòñÿ ìóæ÷èí,
òî îíè â ýòîì ïëàíå îáäåëåíû âíèìàíèåì äîêòîðîâ,
õîòÿ óðîëîãè çíàëè î ïðîáëåìàõ ìóæñêîãî çäîðîâüÿ,
íî çàíèìàëèñü íàðÿäó ñ äðóãèìè óðîëîãè÷åñêèìè çà-
áîëåâàíèÿìè. Íî â ïîñëåäíèå ãîäû âñå áîëüøå âíè-
ìàíèÿ ñòàëè îáðàùàòü íà ìóæñêîå çäîðîâüå. Ïîÿâè-
ëàñü òàêàÿ íàóêà, êàê àíäðîëîãèÿ, êîòîðàÿ ðàññìàòðè-
âàåò ðàçäåëû, ñâÿçàííûå ñ ìóæñêèì çäîðîâüåì: âîï-
ðîñû ýðåêòèëüíîé äèñôóíêöèè, áåñïëîäèÿ, ðåïðîäóê-
òèâíîå çäîðîâüå ìóæ÷èí, âîïðîñû àíäðîãåíäåôèöèòà,
êîòîðûé âîçíèêàåò ó ïîæèëûõ ìóæ÷èí, è ò.ä.

Ñóùåñòâóþùàÿ ñòàòèñòèêà ïîêàçûâàåò, ÷òî ïðèìåðíî
êàæäûé øåñòîé áðàê - áåñïëîäíûé ïî ìóæñêèì ïðè-
÷èíàì. È ýòà ñòàòèñòèêà çàñòàâëÿåò íàñ âñå áîëüøå è
áîëüøå âíèìàíèÿ óäåëÿòü çäîðîâüþ ñèëüíîé ïîëîâèíû
÷åëîâå÷åñòâà, ïîòîìó ÷òî ñàìî ïî ñåáå ìóæñêîå áåñ-
ïëîäèå î÷åíü ìíîãîãðàííî, â íåì âûäåëÿåòñÿ ïÿòü îñ-
íîâíûõ âèäîâ íàðóøåíèé ðåïðîäóêòèâíîñòè. Òóò è ãîð-
ìîíàëüíûå ñáîè, è ìåõàíè÷åñêèå ïðåïÿòñòâèÿ ê âûäå-
ëåíèþ ñïåðìàòîçîèäîâ, è èììóíîëîãè÷åñêèé êîíôëèêò
ìåæäó ñóïðóãàìè, êîòîðûé åùå íå î÷åíü õîðîøî èçó-
÷åí, ÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ ñìåøàííàÿ ôîðìà áåñïëîäèÿ, ñî-
÷åòàþùàÿ â ñåáå ñðàçó íåñêîëüêèõ ôàêòîðîâ.

Îïðåäåëåííóþ ëåïòó â ðåøåíèå ïðîáëåìû âíî-
ñÿò öåíòðû ÝÊÎ (ýêñòðàêîðïîðàëüíîãî îïëîäîòâî-
ðåíèÿ), êîòîðûå âñåñòîðîííå îáñëåäóþò è ìóæ÷èíó,
è æåíùèíó. Â êðàå èõ äâà - îäèí êîììåð÷åñêèé, ñóùå-
ñòâóþùèé óæå íåñêîëüêî ëåò, è âòîðîé - ãîñóäàð-
ñòâåííûé, îòêðûòûé â ïðîøëîì ãîäó â íîâîé êðàå-
âîé ïîëèêëèíèêå. Ìû ñâÿçûâàåì ñ íèì áîëüøèå íà-
äåæäû, ïîòîìó ÷òî Öåíòð äåéñòâóåò â ðàìêàõ êðàå-

âîé öåëåâîé ïðîãðàììû, ôèíàíñîâîå îáåñïå÷åíèå êî-
òîðîé ïîçâîëÿåò ÷àñòè áåñïëîäíûõ ïàð ïðîéòè áåñ-
ïëàòíî ýòó äîðîãîñòîÿùóþ ïðîöåäóðó.

Íî îáà Öåíòðà, ê ñîæàëåíèþ, íå â ñîñòîÿíèè ïîë-
íîñòüþ ðåøèòü ïðîáëåìó â Àëòàéñêîì êðàå. Ïîìî÷ü
ðåøèòü åå, íà íàø âçãëÿä, ìîãëà áû ñåòü ìóæñêèõ
êîíñóëüòàöèé, êàê ñâîåîáðàçíàÿ àíàëîãèÿ æåíñêèì
êîíñóëüòàöèÿì. Òàì ìîæíî ñîñðåäîòî÷èòü óñèëèÿ
óðîëîãîâ-àíäðîëîãîâ, çàíèìàþùèõñÿ çäîðîâüåì ìóæ-
÷èí. Âåäü ñàìè ìóæ÷èíû, êàê ïðàâèëî, íåîõîòíî ðàñ-
ñêàçûâàþò î ñâîèõ ïðîáëåìàõ, ìíîãèå ñòåñíÿþòñÿ ïðè-
çíàòüñÿ â ïîëîâîé ñëàáîñòè. À ìóæñêàÿ êîíñóëüòà-
öèÿ, ïðè æåëàíèè ïàöèåíòà âåäóùàÿ ïðèåì íà óñëîâè-
ÿõ àíîíèìíîñòè, ìîãëà áû ñîñëóæèòü èì õîðîøóþ
ñëóæáó. Çäåñü ìîæíî áûëî áû êàæäîìó óäåëÿòü áîëü-
øå âíèìàíèÿ, ÷åì â ó÷àñòêîâîé ïîëèêëèíèêå, ìîæíî
ðåãóëèðîâàòü ïîòîê áîëüíûõ, âû÷ëåíÿòü ïàöèåíòîâ
ïî õàðàêòåðó ïàòîëîãèè, ñîçäàâàòü òåìàòè÷åñêèå ðå-
ãèñòðû. Òî åñòü â òàêèõ ñïåöèàëèçèðîâàííûõ ó÷ðåæ-
äåíèÿõ, íà ìîé âçãëÿä, áîëüøå âîçìîæíîñòåé äëÿ îêà-
çàíèÿ ïîìîùè.

È âòîðîé ìîìåíò, íà êîòîðûé ìíå õî÷åòñÿ îáðà-
òèòü âíèìàíèå, - ýòî ìàëàÿ èíôîðìèðîâàííîñòü íà-
ñåëåíèÿ. Âñåãî îäèí ïðèìåð. Âñå çíàþò, ÷òî ñóùå-
ñòâóåò æåíñêèé êëèìàêñ, ÷òî îí âîçíèêàåò â îïðåäå-
ëåííîì âîçðàñòå, ÷òî òðåáóåò îïðåäåëåííîé ìåäèöèí-
ñêîé êîððåêöèè, îñîáîãî îòíîøåíèÿ îêðóæàþùèõ, ñî-
áëþäåíèÿ ñèñòåìû ìåðîïðèÿòèé, ðàçðàáîòàííûõ ãè-
íåêîëîãàìè. Íî âåäü àíàëîãè÷íûå èçìåíåíèÿ ïðîèñ-
õîäÿò è â îðãàíèçìå ìóæ÷èí. Ó íèõ òîæå ðàçâèâàåò-
ñÿ àíäðîïàóçà, òîæå âîçíèêàåò íåäîñòàòîê ìóæñêèõ
ïîëîâûõ ãîðìîíîâ, è íà ýòîì ôîíå îáðàçóåòñÿ ìàññà
ñîïóòñòâóþùèõ ïðîáëåì: ýðåêòèëüíàÿ äèñôóíêöèÿ, íà-
ðóøåíèå îáìåíà âåùåñòâ, ïðèâîäÿùåå ê îæèðåíèþ,
ñíèæåíèå òðóäîñïîñîáíîñòè. Åñëè ãðàìîòíî âìåøàòüñÿ
â ýòîò ïðîöåññ è ïîäêîððåêòèðîâàòü åãî, òî ìîæíî
óâåëè÷èòü àêòèâíóþ ìóæñêóþ æèçíü íà äîâîëüíî çíà-
÷èòåëüíûé ñðîê, ñíÿòü ÷óâñòâî òðåâîæíîñòè, íàïðÿ-
æåíèÿ, êîòîðîå èñïûòûâàþò ëþäè â ïåðèîä êëèìàê-
ñà. Íî, ê ñîæàëåíèþ, íàøè ìóæ÷èíû ìàëî îñâåäîì-
ëåíû î òîì, ÷òî ñîâðåìåííàÿ ìåäèöèíà ìîæåò ïî-
ìî÷ü èì â òàêîé íåïðîñòîé ïåðèîä èõ æèçíè.

Êàê ãëàâíûé óðîëîã, ÿ î÷åíü çàèíòåðåñîâàí â ïî-
ïóëÿðèçàöèè ñðåäè íàñåëåíèÿ çíàíèé íà ýòó òåìó, ÷òî-
áû çíàëè, êóäà è ê êîìó ìîæíî îáðàùàòüñÿ çà ïîìî-
ùüþ. Äëÿ ýòîãî ìû ñ êðàåâîé áèáëèîòåêîé èì.Øèø-
êîâà â òå÷åíèå òðåõ ëåò ïðîâîäèëè ñâîåãî ðîäà ïðî-
ñâåòèòåëüñêóþ àêöèþ, - ïîäãîòîâèëè ñïåöèàëüíîå èç-
äàíèå â òðåõ òîìàõ: «Çäîðîâüå ìóæ÷èí», «Ìî÷åêà-
ìåííàÿ áîëåçíü» è «Íåêîòîðûå îñîáåííîñòè óðîëî-
ãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé ó æåíùèí». Ýòè êíèãè êàæäàÿ
áèáëèîòåêà êðàÿ èìååò â ñâîåì àáîíåìåíòå.*

Åñòü ïîâîä äëÿ îïòèìèçìà
Î ðåïðîäóêòèâíîì
çäîðîâüå ìóæ÷èí ìû
áåñåäóåì ñ ãëàâíûì
óðîëîãîì êðàÿ,
çàâåäóþùèì
êàôåäðîé óðîëîãèè
è íåôðîëîãèè,
äîêòîðîì
ìåäèöèíñêèõ
íàóê,
ïðîôåññîðîì
Àëåêñàíäðîì
ÍÅÉÌÀÐÊÎÌ.

* Öèêë ìàòåðèàëîâ ïî âîïðîñàì ìóæñêîãî çäîðîâüÿ, ïîä-
ãîòîâëåííûé ïðè ó÷àñòèè À.È. Íåéìàðêà, áûë îïóáëèêîâàí â
æóðíàëå â 2008 ãîäó: ¹¹4(64)-9(69)
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Â íèõ ñîáðàíà âñÿ öåííàÿ èíôîðìàöèÿ êàê î ñà-
ìèõ çàáîëåâàíèÿõ, ôîðìàõ ïðîÿâëåíèÿ, õàðàêòåðå ïðî-
òåêàíèÿ, òàê è ñâåäåíèÿ î òîì, ê êàêîìó ñïåöèàëèñòó
îáðàùàòüñÿ çà ïîìîùüþ è êàê ñåáÿ âåñòè óæå ïîñëå
ëå÷åíèÿ, êàê çàíèìàòüñÿ ïðîôèëàêòèêîé.

- Â êàêîé ñòåïåíè ñâÿçàíî ñîêðàùåíèå ðåïðî-
äóêòèâíîé ôóíêöèè ìóæ÷èí ñ çàáîëåâàíèåì ìî÷å-
ïîëîâîé ñèñòåìû?

- Âîñïàëåíèå ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû ìîæåò ïðè-
âåñòè ê áåñïëîäèþ. Êàê è íåîïóùåííîå âîâðåìÿ â
äåòñòâå ÿè÷êî. Èëè ïåðåíåñåííûé â äåòñòâå ïàðîòèò
(«ñâèíêà»), - íåðåäêî ïðèâîäèò ê áåñïëîäèþ. Íàäî
çíàòü âñå ýòè ôàêòîðû, ÷òîáû ãðàìîòíî ïîìî÷ü ïàöè-
åíòó.

- Ýòè ôàêòîðû äîëæåí çíàòü âðà÷. À â ñåìüå ñ
êàêîãî âðåìåíè ìàòü äîëæíà óäåëÿòü âíèìàíèå ïî-
ëîâîìó âîñïèòàíèþ ìàëü÷èêà?

- Ñåé÷àñ ñîçäàíà íîâàÿ ñïåöèàëüíîñòü - äåòñêèé
óðîëîã-àíäðîëîã, è â Áàðíàóëå îðãàíèçîâàí ñïåöèàëü-
íûé êîíñóëüòàòèâíûé ïðèåì â ãîðîäñêîé áîëüíèöå
¹4. Ïîýòîìó åñëè ó ðîäèòåëåé âîçíèêàþò êàêèå-òî
ïîäîçðåíèÿ ïî ïîâîäó ïðàâèëüíîãî ðàçâèòèÿ ðåáåíêà,
äîïóñòèì, ìàëü÷èê óæå áîëüøîé, à îâîëîñåíèå åùå íå
íàáëþäàåòñÿ, òî ñëåäóåò îáðàòèòüñÿ çà êîíñóëüòàöèåé.
Âîîáùå îò âíèìàòåëüíîñòè ðîäèòåëåé î÷åíü ìíîãîå
çàâèñèò â ñâîåâðåìåííîé êîððåêöèè ïîëîâîãî ðàç-
âèòèÿ ìàëü÷èêà. Òî æå íåîïóùåíèå ÿè÷êà, íàïðèìåð,
âàæíî íå ïðîñìîòðåòü. Ïîìîùü íàäî îêàçàòü äî òðåõ-
ëåòíåãî âîçðàñòà, ìàêñèìóì äî ïÿòè. Íî åñëè âðåìÿ
óïóùåíî, â áóäóùåì ìîãóò áûòü áîëüøèå ïðîáëåìû ñ
äåòîðîäíîé ôóíêöèåé.

Öåíòð, î êîòîðîì ìû ãîâîðèì, ðàáîòàåò íå òîëüêî
ñ äåòüìè, íî è ñ ïîäðîñòêàìè. Ñîòðóäíèêè ïîñåùàþò
øêîëû, äåòñêèå äîìà, ïðîâîäÿò ìåäîñìîòðû ìàëü÷è-
êîâ è âûÿâëÿþò ïàòîëîãèþ, êîòîðàÿ ìîæåò ïðîòå-
êàòü áåññèìïòîìíî.

- Ïîäðîñòêè îáû÷íî î÷åíü ãîðäÿòñÿ, ÷òî ðàíî
íà÷èíàþò âçðîñëóþ æèçíü...

- À âîò ñ ýòèì-òî è íå íàäî êàê ðàç òîðîïèòüñÿ - íè
ê ÷åìó õîðîøåìó òàêàÿ ïîñïåøíîñòü íå ïðèâîäèò.
Áåñïîðÿäî÷íûå ïîëîâûå ñâÿçè î÷åíü ÷àñòî ñîïðî-
âîæäàþòñÿ  ðàçëè÷íûìè ïîëîâûìè èíôåêöèÿìè, çà-
áîëåâàíèÿìè ìî÷åïîëîâûõ ïóòåé. À â ïåðñïåêòèâå
ìîãóò ïðèâåñòè ê áåñïëîäèþ. Èíôåêöèÿ, ïåðåäàþùà-
ÿñÿ ïîëîâûì ïóòåì, î÷åíü ÷àñòî ïðèâîäèò ê òàêîìó
ðåçóëüòàòó ó ìóæ÷èí è æåíùèí.

- Íåðåäêî ïîäðîñòêè, ñòåñíÿÿñü ñâîåãî çàáîëå-
âàíèÿ, íà÷èíàþò ëå÷èòüñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî.

- Ýòîãî íåëüçÿ äåëàòü íè â êîåì ñëó÷àå. Ëå÷èòüñÿ
íàäî òîëüêî ïîä êîíòðîëåì âðà÷à. Ñàìîëå÷åíèå ÷ðå-
âàòî áîëüøèìè ïîñëåäñòâèÿìè, ïîòîìó ÷òî èíôåê-
öèþ ìîæíî çàãíàòü ãëóáîêî âîâíóòðü, îíà ìîæåò «äðå-
ìàòü», íå ïðîÿâëÿÿ íèêàêèõ ñèìïòîìîâ, à â îïðåäå-
ëåííûé ìîìåíò ïðîÿâèòüñÿ. Ïîýòîìó, êîíå÷íî, íóæåí
õîðîøèé âðà÷åáíûé êîíòðîëü.

- À ê êàêîìó âðà÷ó èäòè: ê óðîëîãó èëè àíäðîëîãó?
- Ó íàñ ïîêà íåò ìàññîâîãî àíäðîëîãè÷åñêîãî ïðè-

åìà, ïîýòîìó ñòîèò îáðàùàòüñÿ ê óðîëîãó. Õîòÿ ìû

ðàáîòàåì íàä òåì, ÷òîáû ñîçäàòü âî âñåõ êðóïíûõ
ãîðîäàõ êðàÿ êîíñóëüòàöèè, ãäå àíäðîëîã-óðîëîã
ìîã áû ïðèíèìàòü ïàöèåíòîâ. Íî ïîêà â êðàå âñåãî
îäíà àíäðîëîãè÷åñêàÿ êîíñóëüòàöèÿ - â Áàðíàóëå
íà áàçå ãîðîäñêîé áîëüíèöû ¹4. Îíà ðàáîòàåò è
íà êðàé, è íà ãîðîä. Íî ïîêà òîëüêî íà êîììåð÷åñêîé
îñíîâå, òàê êàê ìû íå èìååì ãîñóäàðñòâåííîãî ôè-
íàíñèðîâàíèÿ, õîòÿ âîïðîñ íåîäíîêðàòíî ïîäíèìàë-
ñÿ. Äàæå êðàåâàÿ ïðîãðàììà äåìîãðàôèè áîëüøå âíè-
ìàíèÿ óäåëÿåò æåíñêîìó çäîðîâüþ. Íî ìû íàäååìñÿ,
÷òî è íà ìóæñêîå çäîðîâüå îáðàòÿò âíèìàíèå.

- Â ñåìüå èíîãäà âîçíèêàþò ññîðû, è ñóïðóãà
íåðåäêî «â íàêàçàíèå» îòêàçûâàåò ìóæó â áëèçîñòè.

- Ýòî î÷åíü ïëîõî. Ñåìåéíûå ïðîáëåìû íàäî ðå-
øàòü èíûì ñïîñîáîì. À òàê ìîæíî âñå òîëüêî óõóä-
øèòü. Îòêàç îò èíòèìíîé áëèçîñòè ìîæåò îòðàçèòü-
ñÿ íà åãî ýðåêòèëüíîé ôóíêöèè. Òàê íàçûâàåìàÿ ïñè-
õîëîãè÷åñêàÿ ôîðìà ýðåêòèëüíîé äèñôóíêöèè âîçíè-
êàåò îò íåóâåðåííîñòè â ñîáñòâåííûõ ñèëàõ è òðóäíî
ïîääàåòñÿ ëå÷åíèþ, õîòÿ â íàñòîÿùåå âðåìÿ èìååòñÿ
î÷åíü îáøèðíûé àðñåíàë ñðåäñòâ, êîòîðûé ïîçâîëÿåò
ïðàêòè÷åñêè âñåõ ïàöèåíòîâ èçáàâèòü îò ýòîé ïðîáëå-
ìû. Íî è çäåñü äåéñòâóåò ïðàâèëî: ÷åì ðàíüøå - òåì
ëó÷øå. Íî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî åñëè ÷åëîâåê çàòÿíóë ñ
ýòèì ïðîöåññîì, òî âñå áåçíàäåæíî. Âîçìîæíîñòè ñî-
âðåìåííîé àíäðîëîãèè-óðîëîãèè òàêîâû, ÷òî ïîçâîëÿ-
þò íàéòè ïîäõîäÿùèé ìåòîä, âïëîòü äî õèðóðãè÷åñêî-
ãî âìåøàòåëüñòâà. Ïîýòîìó íàäåæäà ñîõðàíÿåòñÿ äàæå
â ñàìûõ çàòðóäíèòåëüíûõ ñèòóàöèÿõ.

- Îäíî èç ñàìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ çàáîëåâà-
íèé - ïðîñòàòèò. Íàñêîëüêî îíî ñåðüåçíî?

- ×åãî ãðåõà òàèòü, ìíîãèå êîììåð÷åñêèå öåíòðû
íà ýòîì ïðîñòî çàðàáàòûâàþò. Èíîãäà êî ìíå îáðà-
ùàþòñÿ ïàöèåíòû ñ êó÷åé àíàëèçîâ îò ðàçíûõ ìåäè-
öèíñêèõ öåíòðîâ è çàêëþ÷åíèÿìè, çà÷àñòóþ ïðîòèâî-
ðå÷àùèìè äðóã äðóãó â îöåíêå ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ
ïàöèåíòà, ñ ïåðå÷íåì ñèëüíûõ àíòèáèîòèêîâ, êîòîðûå
îíè óæå ïîïðîáîâàëè, íî íå äîáèëèñü æåëàåìîãî ðå-
çóëüòàòà. Ñ÷èòàþ, î÷åíü âàæíî ïðàâèëüíî âûáðàòü
ìåñòî ëå÷åíèÿ. Íà ìîé âçãëÿä, ãîñóäàðñòâåííàÿ ìå-
äèöèíà çäåñü áîëåå íàäåæíà.

- Êàê îòíîñèòüñÿ ê ðåêëàìå ìåäèöèíñêèõ ïðå-
ïàðàòîâ?

- Ïîëàãàþ, ýòî î÷åíü âðåäíîå äåëî, êîòîðîå ôàêòè-
÷åñêè ïðîïàãàíäèðóåò ñàìîëå÷åíèå. À ñèëüíîäåéñòâó-
þùåå ëåêàðñòâåííîå ñðåäñòâî äîëæåí íàçíà÷àòü òîëüêî
âðà÷. Ñ÷èòàþ, ÷òî êàæäûé ìóæ÷èíà äîëæåí èìåòü
ïîñòîÿííîãî âðà÷à-óðîëîãà, ó êîòîðîãî îí ìîã áû
êîíñóëüòèðîâàòüñÿ ïî ëþáîìó ïîâîäó, âûçûâàþùå-
ìó ó íåãî áåñïîêîéñòâî.

- Êàê âû ñ÷èòàåòå, íîâîââåäåíèÿ, ïðîèñõîäÿ-
ùèå â çäðàâîîõðàíåíèè, áóäóò ñòèìóëèðîâàòü ñî-
çäàíèå òàêîãî ñîþçà ìåæäó âðà÷îì è ïàöèåíòîì?

- Âû èìååòå â âèäó ðàñøèðåíèå çîíû îáñëóæèâà-
íèÿ ïàöèåíòà ïî ìåäèöèíñêîìó ïîëèñó è ïðàâî âû-
áîðà ëå÷åáíîãî ó÷ðåæäåíèÿ è ëå÷àùåãî âðà÷à? Òà-
êàÿ èäåÿ öåëåñîîáðàçíà. Âåäü íåðåäêî áûâàåò
òàê, ÷òî ìåæäó ëþäüìè íå âîçíèêàåò ñèìïàòèè, è
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ïàöèåíò âûíóæäåí èäòè ê âðà÷ó, êîòîðûé åãî â
÷åì-òî íå óñòðàèâàåò. À åñëè åìó ïðåäîñòàâÿò

ïðàâî âûáîðà, äóìàþ, ïðîèçîéäåò îòñåâ, è åñëè ó âðà-
÷à íå îñòàíåòñÿ ïàöèåíòîâ, êîìó îí áóäåò èíòåðåñåí?
Ïîýòîìó - èëè ìåíÿé ïðîôåññèþ, èëè ìåíÿé îòíîøå-
íèå ê ïàöèåíòàì: ïåðåñòðàèâàéñÿ, ïîäíèìàé ñâîé ïðî-
ôåññèîíàëüíûé ðåéòèíã, ó÷èñü äîïîëíèòåëüíî. Âðà÷
äîëæåí ó÷èòüñÿ âñþ æèçíü, à íå îãðàíè÷èâàòüñÿ òåìè
çíàíèÿìè, êîòîðûå îí ïîëó÷èë â èíñòèòóòå.

- Ó âàñ â ñåìüå óæå öåëàÿ äèíàñòèÿ: âðà÷è âàøè
ðîäèòåëè, ñûí - âðà÷. ×òî â òàêèõ ñëó÷àÿõ âëèÿåò
íà âûáîð ïðîôåññèè?

- Àòìîñôåðà â ñåìüå. Ïîìíþ, êàê â ñîâåòñêîå âðå-
ìÿ ÿ ðàáîòàë â ïðèåìíîé êîìèññèè èíñòèòóòà. Âñå
àáèòóðèåíòû ïîäðàçäåëÿëèñü íà íåñêîëüêî êàòåãî-
ðèé: ñåëüñêèå æèòåëè, ãîðîæàíå, «ñòàæèñòû», âûïóñê-
íèêè-îòëè÷íèêè è ò.ä. È îòäåëüíóþ ãðóïïó ñîñòàâ-
ëÿëè äåòè âðà÷åé. Ïîòîìó ÷òî äåòè, âûðîñøèå â ñå-
ìüå ìåäèêîâ, â ïðîôåññèîíàëüíîì ïëàíå îðèåíòèðî-
âàíû ãîðàçäî ëó÷øå, ÷åì âñå îñòàëüíûå àáèòóðèåí-
òû. Äëÿ íèõ íå áóäåò áîëüøèì îòêðîâåíèåì òî, ÷òî
îíè óâèäÿò â ìåäèöèíñêîì èíñòèòóòå, íå áóäåò ðàçî-
÷àðîâàíèÿ â ïðîôåññèè. Ïîýòîìó ñ÷èòàþ, ÷òî âðà-
÷åáíûå äèíàñòèè, íàðàâíå ñ ëþáûìè äðóãèìè ðàáî÷è-
ìè äèíàñòèÿìè, èìåþò ïðàâî íà ñóùåñòâîâàíèå. Ó
íàñ â êðàå, êñòàòè, óæå äåñÿòêè, åñëè íå ñîòíè ïîòîì-
ñòâåííûõ âðà÷åé, ïðèøåäøèõ â ïðîôåññèþ áëàãîäà-
ðÿ ñâîèì ðîäèòåëÿì. Îíè óñïåøíî ðàáîòàþò, ïðè÷åì,
íå âñåãäà äåòè âûáèðàþò ñïåöèàëüíîñòü ðîäèòåëåé,
íî ãëàâíîå òî, ÷òî ñîõðàíÿåòñÿ ïðååìñòâåííîñòü.

Ìîé ñûí ñàì, áóäó÷è íà ÷åòâåðòîì êóðñå, ïîïðî-
ñèëñÿ íà äåæóðñòâî ïî ýêñòðàóðîëîãèè, è ïîòîì äâà
ãîäà äî îêîí÷àíèÿ âóçà êàæäóþ ïÿòíèöó õîäèë äå-
æóðèòü ñ áðèãàäîé ýêñòðåííîé óðîëîãè÷åñêîé ïîìî-
ùè. È òàê âòÿíóëñÿ. À ìîè ðîäèòåëè áûëè õèðóðãà-
ìè, ïðè÷åì, ñ ôðîíòîâûì îïûòîì - îáà ïðîøëè âîéíó
â ïîëåâîì ãîñïèòàëå. Îíè, êîíå÷íî, õîòåëè, ÷òîáû ÿ
ïîøåë â ìåäèöèíó, íî âîïðîñ î òîì, ÷òîáû ÿ áûë
èìåííî õèðóðãîì, îíè íå ñòàâèëè. Ñêàçàëè: ñìîòðè
ñàì, à ìû, åñëè ÷òî íóæíî, ïîäñêàæåì, õîðîøåå òû
âûáèðàåøü íàïðàâëåíèå èëè íåèíòåðåñíîå â íàøåì
ïîíèìàíèè. Âîò òàê ïðîèçîøëî.

- ×åì æå âàñ ïðèâëåêëà óðîëîãèÿ?
- Íåñêîëüêèìè ôàêòîðàìè. Âî-ïåðâûõ, ëè÷íîñòüþ

Âàëåíòèíû Ìèõàéëîâíû Áîðèñîâîé, ìîåãî ó÷èòåëÿ, -
ýòî, ñ÷èòàþ, î÷åíü âàæíî. Âî-âòîðûõ, òåì, ÷òî ýòî ÷àñòü
õèðóðãèè,- ìíå õîòåëîñü ÷òî-òî äåëàòü ðóêàìè. È â
òî æå âðåìÿ ïðèâëåêàëà åå íåêîòîðàÿ îáîñîáëåí-
íîñòü, êàìåðíîñòü, îíà íå òàêàÿ îáøèðíàÿ, êàê, ñêàæåì,
îáùàÿ õèðóðãèÿ, êîòîðàÿ, ïðàâäà, ïîñòåïåííî óñòóïà-
åò ïîçèöèè áîëåå óçêèì íàïðàâëåíèÿì õèðóðãèè, ïî-
òîìó ÷òî íåâîçìîæíî âñþ õèðóðãèþ îõâàòèòü îäíî-
ìó ÷åëîâåêó. À óðîëîãèÿ îãðàíè÷åíà îïðåäåëåííûìè
ðàìêàìè: ìî÷åïîëîâàÿ ñèñòåìà è âñå. Íî ïðè ýòîì,
êàê, ïîæàëóé, íè â êàêîé äðóãîé ñïåöèàëüíîñòè, ñî-
õðàíÿåò ñî÷åòàíèå õèðóðãè÷åñêèõ è òåðàïåâòè÷åñêèõ
ïîäõîäîâ â ëå÷åíèè çàáîëåâàíèé. È âîò òàêîå ñî÷å-
òàíèå ìíå íðàâèëîñü.

- ×òî-òî íîâîå â íàñòîÿùåå âðåìÿ ìîæíî â ýòîé
ñôåðå îòêðûòü?

- Âñå íîâîå ñåé÷àñ ñâÿçàíî ñ íîâûìè òåõíîëîãèÿìè.
Î÷åíü áóðíî ðàçâèâàåòñÿ ìåäèöèíñêàÿ òåõíèêà è íîâûå
ìåòîäèêè ëå÷åíèÿ è äèàãíîñòèêè. È çà ýòèì - áîëüøîå
áóäóùåå. Òî, ÷òî ðàíåå íàì áûëî íåäîñòóïíî, òåïåðü ëåãêî
äîñòèãàåòñÿ. Íàïðèìåð, ìû ìîæåì ïîñìîòðåòü ïî÷êó èç-
íóòðè ñ ïîìîùüþ ýíäîñêîïà. Ìî÷åêàìåííàÿ áîëåçíü, êî-
òîðàÿ ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûõ â
êðàå ïàòîëîãèé, ñåé÷àñ ïðàêòè÷åñêè îòêðûòî íå îïåðèðó-
åòñÿ. Ìû ìîæåì ê ëþáîìó êàìåøêó â ïî÷êå ïîäîáðàòüñÿ
ýíäîñêîïè÷åñêè ÷åðåç íåáîëüøèå îòâåðñòèÿ, ðàçðóøèòü
åãî íà ìåëêèå ôðàãìåíòû è âûìûòü èç îðãàíèçìà, à ðàíü-
øå âñå ïàöèåíòû ñ òàêèì çàáîëåâàíèåì ïîäâåðãàëèñü
îòêðûòîé îïåðàöèè. Íà ñåãîäíÿ äàæå ñëîæíûå îïåðà-
öèè âûïîëíÿþòñÿ ëàïðîñêîïè÷åñêèì äîñòóïîì, îïÿòü-
òàêè ÷åðåç íåáîëüøèå îòâåðñòèÿ â áðþøíîé ñòåíêå.

Ñåé÷àñ äàæå ðîáîòû îïåðèðóþò. Êñòàòè, íà÷àëî
ýòî íàïðàâëåíèå ðàçâèâàòüñÿ ñ óðîëîãèè. Áëèæàé-
øèé ãîðîä â Ðîññèè, ãäå çàíèìàþòñÿ ðîáîòîòåõíè-
÷åñêèìè îïåðàöèÿìè, - ýòî Åêàòåðèíáóðã. Ó íàñ â êðàå
òàêîé òåõíèêè íåò. Íî çàòî åñòü íîâûå òåõíîëîãèè,
ñâÿçàííûå ñ ëå÷åíèåì ðàêà ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû:
ñ ïîìîùüþ ñôîêóñèðîâàííîãî óëüòðàçâóêà ìîæíî âû-
ïàðèâàòü ðàêîâóþ îïóõîëü, íå ðàçðåçàÿ òêàíè. Ñåé-
÷àñ ìû îñâàèâàåì ýòó ìåòîäèêó. Â ïåðñïåêòèâå, êîã-
äà îòêðîåòñÿ ðàäèîëîãè÷åñêèé êîðïóñ îíêîëîãè÷åñ-
êîãî öåíòðà «Íàäåæäà», ó íàñ áóäåò åùå îäíà, óæå
ëó÷åâàÿ òåõíîëîãèÿ - óñòàíîâêà äëÿ ëå÷åíèÿ ðàêà.

- Ðàç óæ çàãîâîðèëè î ïåðñïåêòèâàõ, òî ÷òî
ìîæíî ñêàçàòü îá îòêðûòèè îòäåëåíèé ãåìîäèàëè-
çà è ïåðåñàäêè ïî÷êè?

- Îòäåëåíèå ãåìîäèàëèçà íå îòêðûâàåòñÿ, îíî åñòü è
ìíîãî ëåò ðàáîòàåò, íî êîãäà-òî ïðè íåì áûëà åùå è
òðàíñïëàíòàöèÿ ïî÷êè. Âñå ýòî íàõîäèëîñü â áîëüíèöå
¹4 ã.Áàðíàóëà, ñîòðóäíèêè ýòîãî îòäåëåíèÿ ðàáîòàëè
ó íàñ íà êàôåäðå óðîëîãèè è íåôðîëîãèè. Íî èç-çà
îòñóòñòâèÿ çàêîíîäàòåëüíîé áàçû ïî çàáîðó òðàíñïëàí-
òàíòîâ îïåðàöèè ïî ïåðåñàäêå ïî÷êè â Ðîññèè áûëè
ñâåðíóòû, è âîò òîëüêî òåïåðü, ïîñëå ïðèíÿòèÿ Ãîñäó-
ìîé çàêîíà, ëåãàëèçóþùåãî òðàíñïëàíòàöèþ, îíè âîçîá-
íîâëÿþòñÿ. Õîòÿ, êîíå÷íî, æàëü, ÷òî âðåìÿ óïóùåíî, è
íàäî ïðèëîæèòü ìíîãî ñèë, ÷òîáû âíîâü çàïóñòèòü òðàíñ-
ïëàíòàöèþ ïî÷êè. Ñïåöèàëèñòû îáó÷åíû, êàê òîëüêî
êðàåâàÿ áîëüíèöà, ãäå áóäóò ðàçìåùåíû ýòè îòäåëåíèÿ,
ïîëó÷èò ëèöåíçèþ, ìîæíî ïðèñòóïèòü ê ïåðåñàäêàì.

- Êðîìå âðà÷åáíîé è íàó÷íîé äåÿòåëüíîñòè, âû
æå åùå è ïðåïîäàåòå?

- Äà, è ðàäóåò, ÷òî ìîëîäåæü íå òåðÿåò èíòåðåñà ê
ìåäèöèíñêèì ïðîôåññèÿì. Ìû îïàñàëèñü â ýòîì ãîäó,
÷òî ó íàñ áóäóò ïðîáëåìû ñ íàáîðîì ñòóäåíòîâ, íî
æåëàþùèõ ïîñòóïèòü â ìåäóíèâåðñèòåò áûëî äîñòà-
òî÷íî, ïðè÷åì, íå òîëüêî íà ëå÷åáíûé ôàêóëüòåò, íî è
íà ïåäèàòðèþ. Î ñòîìàòîëîãèè ÿ óæå íå ãîâîðþ. Î÷åíü
ìíîãèå õîòÿò ïîëó÷èòü ñïåöèàëüíîñòü ñàíèòàðíîãî
âðà÷à. Òàê ÷òî åñòü ïîâîä äëÿ îïòèìèçìà.

Îëüãà Íèêîëàåâà
Ôîòî: Åâãåíèÿ Íàëèìîâà

Ìîäåðíèçàöèÿ çäðàâîîõðàíåíèÿ
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Áåëàÿ ëåíòà

Íî êîãäà ÿ íà êîíñóëüòàöèè îò êëè-
åíòîê â î÷åðåäíîé ðàç ñëûøó: «Îí íå
áüåò ìåíÿ, íó åñëè òîëüêî ñëåãêà, èëè
òîëêàåò ïðîñòî!», «Îí ïðîñòî áûë
ïüÿí, à òàê îí õîðîøèé», «Ìíå áîëü-
íî, ÷òî îí íå ñ÷èòàåòñÿ ñ ìîèì ìíå-
íèåì, íå äàåò äåíåã», «Íàâåðíîå, ÿ ýòî-
ãî ñàìà çàñëóæèëà, ÿ äåéñòâèòåëüíî
ïîäàëà åìó õîëîäíûé ÷àé», «ß äóìà-
ëà, ÷òî êîãäà ìû ïîæåíèìñÿ, îí èñ-
ïðàâèòñÿ», «Êîãäà ïîÿâÿòñÿ äåòè, îí
îäóìàåòñÿ…», - âî ìíå ïîÿâëÿåòñÿ ãàì-
ìà ÷óâñòâ. Ìíå õî÷åòñÿ ïîìî÷ü, çà-
ùèòèòü, ïîääåðæàòü ýòèõ æåíùèí, íà-
ó÷èòü öåíèòü ñåáÿ è ñâîþ æèçíü. È
îáúÿñíèòü, ÷òî «...íå ñèëüíî áüåò...» -
ýòî íå çíà÷èò, ÷òî «â îáùåì-òî îí õî-
ðîøèé ìóæèê. Æàëååò!!!».

Ïîýòîìó ÿ ïèøó ýòó ñòàòüþ è, êàê
áîëüøèíñòâî ìîèõ êîëëåã, áóäó ïîä-
íèìàòü ýòó òåìó äî òåõ ïîð, ïîêà â
íàøåì îáùåñòâå íå ïîìåíÿþòñÿ ïðåä-
ñòàâëåíèÿ î «ëþáâè».

È ïåðâûé ìèô, êîòîðûé íàïðà-
øèâàåòñÿ ñàì ñîáîé, ýòî: «áüåò - çíà-
÷èò ëþáèò!».

Êàê áû íè ñòðàííî ýòî êàçàëîñü,
íî äî ñèõ ïîð ìíîãèå æåíùèíû òàêèì
îáðàçîì óòåøàþò ñåáÿ è îïðàâäûâàþò
ïîâåäåíèå ìóæà-íàñèëüíèêà. «Íè÷åãî
ñåáå «ëþáîâü»!!» - äóìàþ ÿ. Ìíå áû
óæ òî÷íî íå õîòåëîñü áû, ÷òîá ìîé
ìóæ òàê ïðîÿâëÿë ñâîè ÷óâñòâà. Òåì
íå ìåíåå, ýòîò ìèô áåññïîðíî, ê ñîæà-
ëåíèþ, èìååò ñâîè èñòîðè÷åñêèå êîð-
íè. Íî â íàøå âðåìÿ Êîíñòèòóöèÿ
ÐÔ ãàðàíòèðóåò ñâîáîäó ãðàæäàí

Ðîññèè îò íàñèëèÿ è æåñòîêîãî îá-
ðàùåíèÿ (ñòàòüÿ 21, ïóíêò 2).

Ìèô âòîðîé ñâÿçàí ñ òåì, ÷òî
îáèä÷èê íå ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü
ñâîþ àãðåññèâíîñòü, òåðÿåò êîíòðîëü
íàä ñîáîé.

Ê ñîæàëåíèþ, ôàêòû ãîâîðÿò î òîì,
÷òî îáèä÷èêè ðåäêî áûâàþò ñïîíòàí-
íûìè â ñîñòîÿíèè ãíåâà. Íàïðîòèâ, ÷å-
ëîâåê, ïðèìåíÿþùèé íàñèëèå, ñîçíàòåëü-
íî âûáèðàåò ñèòóàöèþ, â êîòîðîé îí
ìîæåò ïðèìåíèòü íàñèëèå: êîãäà îíè
îäíè è íåò ñâèäåòåëåé (åäèíñòâåííûìè
ñâèäåòåëÿìè ìîãóò áûòü äåòè). Îí êîí-
òðîëèðóåò èìåííî ïîñòðàäàâøóþ, à íå
äðóçåé, íå íà÷àëüíèêà, íå êîëëåã. Öåëü
îáèä÷èêà - êîíòðîëèðîâàòü ñâîþ ïàðò-
íåðøó, âëàñòâîâàòü íàä íåé.

Òàêæå ñóùåñòâóåò ìèô, ÷òî ìóæ-
÷èíû ïðèáåãàþò ê íàñèëèþ â ñîñòîÿ-
íèè àëêîãîëüíîãî îïüÿíåíèÿ è ïîýòî-
ìó ÿêîáû îíè íå îñîçíàþò, ÷òî äåëà-
þò.

Ôàêò: íåêîòîðûå ìóæ÷èíû àãðåñ-
ñèâíû òîëüêî â ñîñòîÿíèè îïüÿíåíèÿ,
à íåêîòîðûå - êîãäà îíè òðåçâû. Àëêî-
ãîëü íå ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé íàñèëèÿ;
åãî óïîòðåáëåíèå òàêæå ìîæåò èñïîëü-
çîâàòüñÿ â êà÷åñòâå îïðàâäàíèÿ íàñè-
ëèÿ.

Íåêîòîðûå æåíùèíû îñòàþòñÿ â
áðàêå ñ íàñèëüíèêîì, ðóêîâîäñòâóÿñü
ñëåäóþùèì, ÷åòâåðòûì, ìèôîì: äåòÿì
íóæåí îòåö, äàæå åñëè îí àãðåññè-
âåí.

Íà äåëå: áåç ñîìíåíèÿ, â èäåàëå
äåòè íóæäàþòñÿ è â ìàòåðè, è â îòöå.
Îäíàêî äåòè, æèâóùèå â óñëîâèÿõ
äîìàøíåãî íàñèëèÿ, îòëè÷àþòñÿ îò
ñâîèõ ñâåðñòíèêîâ ïîâûøåííîé òðå-
âîæíîñòüþ, óòîìëÿåìîñòüþ, ïñèõîñî-

Ìèôû è ðåàëüíîñòü
î äîìàøíåì íàñèëèè

Þëèÿ Ñåðãååâíà
ØÀÒÎÕÈÍÀ,
ãåøòàëüò-òåðàïåâò,
ïñèõîëîã îòäåëåíèÿ
êîíñóëüòàòèâíîé ïîìîùè
è ðåàáèëèòàöèè, ÊÃÓÑÎ
«Êðàåâîé êðèçèñíûé
öåíòð äëÿ æåíùèí»

Êîãäà ÿ ïðèñòóïàëà ê
íàïèñàíèþ ýòîé
ñòàòüè, äóìàëà: «Íó
÷òî åùå ìîæíî
íàïèñàòü èëè ñêàçàòü
íîâîãî ïî ýòîé
ïðîáëåìå?». Íàøå
îáùåñòâî ñòàëî íà -
ñòîëüêî
èíôîðìàöèîííûì, ÷òî
íå ñîñòàâëÿåò òðóäà
ïîëó÷èòü ïîäðîáíóþ
èíôîðìàöèþ ïî
äàííîìó âîïðîñó.
Ëþáîé ïîëüçîâàòåëü,
íàáèðàÿ â
ïîèñêîâèêå ñëîâà
«äîìàøíåå íàñèëèå»,
ïîëó÷èò îãðîìíîå
êîëè÷åñòâî ññûëîê è
èíôîðìàöèè,
íà÷èíàÿ îò òîãî, ÷òî
ñ÷èòàòü äîìàøíèì
íàñèëèåì, è
çàêàí÷èâàÿ
ðóêîâîäñòâîì ê
äåéñòâèþ, åñëè âû
ïîïàëè â òàêóþ
ñèòóàöèþ.

Ðàçãîâîð 2

Äîðîãèå ìóæ÷èíû è æåí-
ùèíû, õî÷åòñÿ ñêàçàòü î
òîì, ÷òî ñóùåñòâóåò ìàññà
ñïîñîáîâ ïðîÿâèòü ñâîþ ëþ-
áîâü, è íàñèëèå, íè â êàêîì
âèäå(!), ê íèì íå îòíîñèòñÿ!
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Íàñèëèå è ìû: êòî êîãî?

ìàòè÷åñêèìè ðàññòðîéñòâàìè, äåï-
ðåññèåé, íèçêîé ñàìîîöåíêîé, ïñèõîëî-
ãè÷åñêèìè ïðîáëåìàìè, íî÷íûìè êîø-
ìàðàìè, ñêëîííîñòüþ ê àãðåññèâíîìó
ïîâåäåíèþ. Äåòè, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ
ñâèäåòåëÿìè íàñèëèÿ â ðîäèòåëüñêèõ
îòíîøåíèÿõ, ÷àñòî èìåþò òå æå ïðî-
áëåìû, ÷òî è äåòè, ïîäâåðãàþùèåñÿ íà-
ñèëèþ. Äåòè, âûðîñøèå â ñåìüÿõ ñ äî-
ìàøíèì íàñèëèåì, âîñïðèíèìàþò íà-
ñèëüñòâåííóþ ìîäåëü îòíîøåíèé êàê
íîðìó ïîâåäåíèÿ è âïîñëåäñòâèè ïå-
ðåíîñÿò åå â ñâîþ ñîáñòâåííóþ ñå-
ìüþ. Îíè èëè ñàìè ñòàíîâÿòñÿ òèðà-
íàìè, èëè îïÿòü ñòðàäàþò îò íàñèëèÿ.
Áîëüøèíñòâî ìàëü÷èêîâ âûáèðàþò ìî-
äåëü ïîâåäåíèÿ àãðåññîðà, à äåâî÷êè
âûõîäÿò çàìóæ çà æåñòîêèõ è àãðåñ-
ñèâíûõ ìóæ÷èí, ïðè÷åì â ýòèõ íîâûõ
ñåìüÿõ íàñèëèå ñòàíîâèòñÿ åùå áîëåå
æåñòîêèì è ñòðàøíûì.

Åñòü è òàêîé ìèô, ÷òî åñëè æåí-
ùèíà îäíàæäû ïîäâåðãëàñü íàñèëèþ,
- îíà æåðòâà íàâñåãäà.

Ðåàëüíîñòü òàêîâà, ÷òî, ïðîéäÿ êîí-
ñóëüòèðîâàíèå ó ñïåöèàëèñòîâ, æåíùè-
íà ìîæåò âîçâðàòèòüñÿ ê íîðìàëü-
íîé æèçíè, åñëè öèêë íàñèëèÿ ðàçîð-
âàí, è îíà íå íàõîäèòñÿ â ñèòóàöèè
íàñèëèÿ è îïàñíîñòè. Ìíîãèå æåíùè-
íû ïîñëå ýòîãî âûõîäèëè âî âòîðîé
ðàç çàìóæ è æèëè áåç íàñèëèÿ - â àò-
ìîñôåðå ëþáâè è ïîääåðæêè.

Ýòîò ìèô êîñâåííî ïîääåðæèâàåò
äðóãîé ìèô - îá îòâåòñòâåííîñòè ïî-
ñòðàäàâøåé çà òî, ÷òî åå èçáèâàþò è
óíèæàþò.

Ñåäüìîé ìèô ãëàñèò, ÷òî ìóæ÷è-
íà ïðåêðàòèò íàñèëèå, «êîãäà ìû ïî-
æåíèìñÿ» èëè «ïîñëå ñâàäüáû».

Ìíîãèå æåíùèíû ïîëàãàþò, ÷òî
ñâàäüáà ñòàíåò íàèâûñøèì äîêàçàòåëü-
ñòâîì èõ ëþáâè ê ìóæ÷èíå è îí, ïîâå-
ðèâ åé, óñïîêîèòñÿ. Íî äåëî â òîì, ÷òî
íàñèëüíèêàì ìíîãî âëàñòè íå áûâà-
åò! Ïîòðåáíîñòü êîíòðîëèðîâàòü íè-
êóäà íå óõîäèò, è öèêë íàñèëèÿ ïðî-
äîëæàåòñÿ.

Åùå ÷àñòî ìîæíî óñëûøàòü ìèô,
÷òî æåíùèíû, ïîäâåðãàþùèåñÿ íà-
ñèëèþ, âñåãäà ìîãóò óéòè èç äîìà.

Íî íà ñàìîì äåëå ñóùåñòâóåò î÷åíü
ìíîãî ïðåïÿòñòâèé íà ýòîì ïóòè. Íå
ãîâîðÿ óæå î òîì, ÷òî æåíùèíå ïðî-
ñòî èíîãäà áûâàåò íåêóäà ïîéòè
(âåäü âîïðîñ ñ ñîöèàëüíûìè óáåæè-
ùàìè äëÿ íèõ â íàøåé ñòðàíå ðåøåí
íåäîñòàòî÷íî), òàê è îáùåñòâî
ïðåäïèñûâàåò æåíùèíå ñîõðàíÿòü

ñåìüþ è «ñåìåéíûé î÷àã». Ïîýòîìó
ýòèì æåíùèíàì èíîãäà î÷åíü ñòûäíî
ïðèçíàòüñÿ â òîì, ÷òî îíè ïîäâåðãà-
þòñÿ äîìàøíåìó íàñèëèþ. Âî-ïåðâûõ,
îíè áîÿòñÿ, ÷òî îá ýòîì óçíàåò íà-
ñèëüíèê, à âî-âòîðûõ, ïðîñòî áîÿòñÿ
íåïîíèìàíèÿ è îñóæäåíèÿ. Çäåñü õî-
÷åòñÿ ñêàçàòü, ÷òî êàæäûé ÷åëîâåê
èìååò ïðàâî íà ñ÷àñòüå, ëþáîâü è
áåçîïàñíîñòü â ñâîåé ñåìüå - è ýòî
íàäî ïîìíèòü!

Îäíà èç ìîèõ êëèåíòîê ñêàçàëà:
«Íó ÿ æå íå èìåþ ïðàâà íå âûïîë-
íÿòü ñóïðóæåñêèé äîëã!?». È ïîñëå
ýòîé ôðàçû õî÷ó âñïîìíèòü åùå îäèí
èç áûòóþùèõ ìèôîâ: â áðàêå íå ìî-
æåò áûòü ñåêñóàëüíîãî íàñèëèÿ, ïðè-
ìåíåíèÿ ñèëû, óãðîç èëè øàíòàæà
(èçíàñèëîâàíèå), îñêîðáëåíèÿ íà
ñåêñóàëüíîé ïî÷âå.

Â ðåàëüíîñòè íàñèëüíèê ìîæåò îï-
ðàâäûâàòü ýòî òåì, ÷òî «æåíùèíå íðà-
âèòñÿ áûòü ïîêîðåííîé, çàâîåâàííîé»,
÷òî ýòî ðàçíîâèäíîñòü ñåêñóàëüíîé
èãðû. Îäíàêî äàæå â áðàêå âñòóïëå-
íèå â èíòèìíûå îòíîøåíèÿ äîëæíî
áûòü îáîþäíûì è íå íîñèòü íàñèëü-
ñòâåííûé õàðàêòåð.

ß ïîñòàðàëàñü íàïèñàòü, íà ìîé
âçãëÿä, îá î÷åíü ðàñïðîñòðàíåííûõ
ìèôàõ, íî òî÷íî íå îõâàòèëà âñå èõ
â ýòîé ñòàòüå. Â çàâåðøåíèå âñïî-
ìèíàþòñÿ ñëåäóþùèå ñòðîêè: «…×å-
ëîâåê ðîæäåí äëÿ ñ÷àñòüÿ, ñëîâíî
ïòèöà äëÿ ïîëåòà!».

Æåëàþ âàì, äî-
ðîãèå æåíùèíû,

íèêîãäà íå îêàçû-
âàòüñÿ â âûøåîïè-
ñàííûõ ñèòóàöèÿõ,
à åñëè ýòî âñå æå
ïðîèçîøëî, - íå

ñòåñíÿéòåñü îáðà-
ùàòüñÿ çà ïîìîùüþ
ê ñïåöèàëèñòàì êðè-
çèñíûõ öåíòðîâ, ãäå
âàì îêàæóò ïîääåð-

æêó è ïðîôåññèî-
íàëüíóþ ïîìîùü.
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Îòâîðÿÿ äâåðè íàäåæäû

Åëåíà Ãåîðãèåâíà
ÁÎÐß×ÅÊ,

è.î. çàìåñòèòåëÿ äèðåêòîðà
- ÃÓ «Êðàåâîé

ðåàáèëèòàöèîííûé öåíòð
äëÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ

ñ îãðàíè÷åííûìè
âîçìîæíîñòÿìè»,

ã.Áàðíàóë

Åâãåíèÿ Áîðèñîâíà
ÌÈÐÑÊÀß,

ïåäàãîã-ïñèõîëîã,

Ðàçãîâîð 4

Ïðåîäîëåíèå òðóäíîñòåé
ñîöèàëèçàöèè àóòè÷íîãî

ðåáåíêà è åãî ñåìüè

Â ðåçóëüòàòå òàêîãî îòíîøåíèÿ ðî-
äèòåëè ÷óâñòâóþò ñåáÿ îòâåðæåííû-
ìè, îäèíîêèìè, ó íèõ âîçíèêàåò ñòðàõ
ïåðåä ïîÿâëåíèåì â îáùåñòâåííûõ ìå-
ñòàõ âìåñòå ñ ðåáåíêîì, îíè íà÷èíàþò
ñòûäèòüñÿ ñâîåãî ðåáåíêà. Æèâÿ â
òàêîé íåðâíîé, ñòðåññîâîé îáñòàíîâ-
êå, èíîãäà èñïûòûâàÿ áåçûñõîäíîñòü,
íåêîòîðûå ðîäèòåëè ñðûâàþòñÿ íà ðå-
áåíêå, íà÷èíàÿ îáâèíÿòü åãî â ñëîæèâ-
øåéñÿ ñèòóàöèè. Îäíàêî äîáðîæåëà-
òåëüíàÿ àòìîñôåðà â ñåìüå äàåò âîç-
ìîæíîñòü äëÿ óñïåøíîãî ðàçâèòèÿ
àóòè÷íîãî ðåáåíêà. Äëÿ ýòîãî ðîäè-
òåëÿì î÷åíü âàæíî èçáàâèòüñÿ îò íå-
êîòîðûõ ñòåðåîòèïîâ, êîòîðûìè íà-
ïîëíåíà íàøà æèçíü.

Âîò íåñêîëüêî ïðàâèë, êîòîðûå íå-
îáõîäèìî ñîáëþäàòü ðîäèòåëÿì, ÷òî-
áû ñîõðàíèòü äóøåâíîå ðàâíîâåñèå è
îêàçàòü ñâîåìó àóòè÷íîìó ðåáåíêó
íåîáõîäèìóþ ïîìîùü â àäàïòàöèè ê
îêðóæàþùåìó ìèðó.

Ïðàâèëî 1. Íå ïðåäúÿâëÿéòå ê
ðåáåíêó ïîâûøåííûõ òðåáîâàíèé. Â
ñâîåé æèçíè îí äîëæåí ðåàëèçîâàòü
íå âàøè ìå÷òû, à ñâîè ñïîñîáíîñòè.

Èòàê, ðîäèòåëè óçíàëè, ÷òî èõ ðåáå-
íîê - àóòè÷íûé. Èì òÿæåëî - âåäü îí
íå îïðàâäàåò èõ íàäåæä. Ðîäèòåëè ïî-
ñòîÿííî îòìå÷àþò, ÷òî è êîãäà îí äå-
ëàåò íå òàê, êàê äðóãèå äåòè. Íà êà-
êîì-òî ýòàïå, ÷òîáû ñêðûòü îñîáåííî-
ñòè ñâîåãî ðåáåíêà, îíè íà÷èíàþò ïðî-
ñòî äðåññèðîâàòü åãî: «ñòîé ñïîêîéíî,
íå ðàñêà÷èâàéñÿ, íå ïîäõîäè ê âîäå,
ìîë÷è». Ïîñòîÿííîå îäåðãèâàíèå íå
òîëüêî íå ïðèíåñåò æåëàåìûõ ïëîäîâ,
íî è äîâåäåò è ðåáåíêà, è ðîäèòåëåé
äî íåðâíîãî ñðûâà.

Ïðàâèëî 2. Íè â êîåì ñëó÷àå íå
ñòûäèòåñü ñâîåãî ðåáåíêà.

Ïðèçíàéòå çà íèì ïðàâî áûòü òà-
êèì, êàêîé îí åñòü. Ïðèìèòå åãî òàêèì
- ñ íåâíÿòíîé ðå÷üþ, ñòðàííûìè æåñòà-
ìè, íåïîíÿòíûìè èãðàìè. Ïóñòü âàøà
ëþáîâü ïîìîãàåò ïåðåæèâàòü òðóäíûå
âðåìåíà. Â êîíöå êîíöîâ, êàêàÿ ðàçíè-
öà, ÷òî ñêàæóò î âàøåì ðåáåíêå íåçíà-
êîìûå ëþäè? Ïî÷åìó èõ ìíåíèå äëÿ
âàñ òàê âàæíî?

Ïðàâèëî 3. Ïûòàÿñü ÷åìó-òî íà-
ó÷èòü ðåáåíêà, íå æäèòå áûñòðîãî
ðåçóëüòàòà.

Íàó÷èòåñü ðàäîâàòüñÿ äàæå íåáîëü-
øèì äîñòèæåíèÿì ñâîåãî ìàëûøà.
Ïîñòåïåííî îí âñå âûó÷èò è åùå áî-
ëåå ïîñòåïåííî ïðîÿâèò ñâîè çíàíèÿ.
Íóæíî ëèøü òåðïåíèå.

Ïðàâèëî 4. Ãëÿäÿ íà ñâîåãî ðå-
áåíêà, íå äóìàéòå î ñâîåé âèíå. Ëó÷-
øå ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî îí òî÷íî íè
â ÷åì íå âèíîâàò, ÷òî îí íóæäàåòñÿ
â âàñ è âàøåé ëþáâè ê íåìó.

«Ïî÷åìó ýòî ñëó÷èëîñü èìåííî ñî
ìíîé?» - ýòîò âîïðîñ çâó÷èò óæå ìíî-
ãî ëåò ïî ëþáîìó ïîâîäó. Íå íàäî
óãëóáëÿòüñÿ â ôèëîñîôèþ è ìèñòèêó
â ïîèñêàõ îòâåòà íà íåãî. Ïîäóìàéòå
ëó÷øå î òîì, ÷òî äàñò âàì çíàíèå òîãî,
êòî âèíîâàò? Âåäü îòâåò íà ýòîò âîï-
ðîñ íå èçëå÷èâàåò. Òàê ñòîèò ëè çàáè-
âàòü èì ãîëîâó? Íå ëó÷øå ëè ðåøèòü
ðàç è íàâñåãäà, ÷òî íèêòî íå âèíîâàò,
ïðîñòî òàê ñëîæèëîñü, è «ìîé ðåáåíîê
îñîáåííûé, è îí ñàìûé ëó÷øèé!».

Ïðàâèëî 5. Ðåáåíîê íå òðåáóåò
îò âàñ æåðòâ. Èõ òðåáóåòå âû ñàìè,
ñëåäóÿ ïðèíÿòûì îáûâàòåëüñêèì ñòå-
ðåîòèïàì.

Íà íåïîñâÿùåííîãî ÷åëîâåêà àóòè÷íûé ðåáåíîê ìîæåò
ïðîèçâîäèòü âïå÷àòëåíèå êàïðèçíîãî, èçáàëîâàííîãî,

íåâîñïèòàííîãî ðåáåíêà, èíîãäà êðàéíå òóïîâàòîãî,
íåëîâêîãî è íåóêëþæåãî, è íåïîíèìàíèå è îñóæäåíèå

îêðóæàþùèõ íà óëèöå, â òðàíñïîðòå, â ìàãàçèíå çíà÷èòåëüíî
óñëîæíÿåò ïîëîæåíèå è åãî ñàìîãî, è åãî ðîäèòåëåé.
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Ìîñò â îáëàêà

Êîíå÷íî, êîå îò ÷åãî ïðèäåòñÿ
îòêàçàòüñÿ. Íî íå çàìûêàéòåñü â
ñâîåì ìèðå. Íå áîéòåñü ãîâîðèòü
î ñâîåì ðåáåíêå. Êàê ïîêàçûâàåò
îïûò, ëþäè â ñâîåì áîëüøèíñòâå
ãîðàçäî áîëåå òåðïèìû, ÷åì ýòî êà-
æåòñÿ íà ïåðâûé âçãëÿä. Ïîìîãè-
òå âàøèì ðîäèòåëÿì, äðóçüÿì, ñî-
ñåäÿì è âîñïèòàòåëÿì â äåòñêîì
ñàäó ïðèíÿòü àóòè÷íîãî ðåáåíêà
òàêèì, êàêîé îí åñòü. Îáùåíèå ñ
äðóãèìè ëþäüìè è èõ äåòüìè ïî-
ìîæåò âàøåìó ðåáåíêó â áóäóùåì.
Íå óìåÿ ñàìîñòîÿòåëüíî ñòðîèòü
îòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè, îáùàòüñÿ, îí
âîçüìåò âàñ è âàø êðóã îáùåíèÿ
çà îáðàçåö.

Ïðàâèëî 6. Ãîâîðèòå î ñâî-
èõ äåòÿõ - ïóñòü îáùåñòâî çíà-
åò, ÷òî òàêèå äåòè åñòü è ÷òî èì
íóæåí îñîáûé ïîäõîä!

Ïîïûòêè îêàçàíèÿ ïðîôåññèî-
íàëüíîé ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîääåð-
æêè ïîäîáíûì ñåìüÿì â Ðîññèè
ñòàëè äåëàòüñÿ ñðàâíèòåëüíî íåäàâ-
íî. Êîíå÷íî, òàêàÿ ïîääåðæêà íå-
îáõîäèìà, íî íåîáõîäèìà, ïðåæäå
âñåãî, êàê ïîìîùü ñåìüå â âîñïè-
òàíèè, îáó÷åíèè è ââåäåíèè â æèçíü
àóòè÷íîãî ðåáåíêà. Èìåííî ïîýòî-
ìó î÷åíü âàæíî íå ñòûäèòüñÿ ñâî-
åãî ðåáåíêà, ãîâîðèòü î íåì - îá-
ùåñòâî îòíîñèòñÿ ê òàêèì äåòÿì
ïðåäóáåæäåííî ïîòîìó, ÷òî íè÷å-
ãî î íèõ íå çíàåò. À ëó÷øå âñåãî
ðàññêàçàòü åìó î íèõ ìîãóò òîëü-
êî ðîäèòåëè.

Ïðàâèëî 7. Íàéäèòå íîâûõ
äðóçåé ñðåäè äðóãèõ ðîäèòåëåé
àóòè÷íûõ äåòåé.

Ñåìüÿì, âîñïèòûâàþùèì äåòåé
ñ ðàííèì äåòñêèì àóòèçìîì, ïîëåç-
íî îáùàòüñÿ ìåæäó ñîáîé. Ïðè
îáùåíèè ðîäèòåëè ïåðåñòàþò ÷óâ-
ñòâîâàòü ñâîå îäèíî÷åñòâî, ñâîþ
îáîñîáëåííîñòü è îñîáåííîñòü.
Îùóùåíèå òîãî, ÷òî ñóùåñòâóþò
ñåìüè ñ òàêèìè æå ïðîáëåìàìè,
ïðèîáîäðÿåò, à ñåìüè, ïðîøåäøèå
ýòîò ïóòü ðàíüøå, ìîãóò ïîìî÷ü
ñîâåòîì. Ðîäèòåëè, îáùàÿñü ìåæ-
äó ñîáîé, íå ñòåñíÿþòñÿ ñâîèõ äå-
òåé, íå ïåðåæèâàþò èç-çà èõ ñòðàí-
íîãî ïîâåäåíèÿ, äîáðîæåëàòåëüíî
îòíîñÿòñÿ ê ñòðàííîñòÿì äðóãèõ.
À èõ äåòè, íà÷èíàÿ ñ îïðåäåëåííî-
ãî óðîâíÿ ýìîöèîíàëüíîãî ðàçâè-
òèÿ, áåçóñëîâíî, ñïîñîáíû ê îáùå-
íèþ ñî ñâåðñòíèêàìè, íà÷èíàþò

èñïûòûâàòü â íåì ïîòðåáíîñòü, è
âåðîÿòíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ äðó-
æåñêèõ îòíîøåíèé âûøå äëÿ
àóòè÷íîé ïàðû, à íå äëÿ ïàðû, ãäå
òîëüêî îäèí èç äåòåé - àóòè÷íûé.
Ñòåïåíü ïðèíÿòèÿ íåñòàíäàðòíûõ
ïîâåäåí÷åñêèõ ïðîÿâëåíèé ó àóòè÷-
íîãî ðåáåíêà âûøå, òàê êàê è îí
ñàì íå î÷åíü îðèåíòèðîâàí íà ñî-
öèàëüíûå íîðìû.

Ïðàêòè÷åñêè ó êàæäîãî àóòè÷-
íîãî ðåáåíêà ñóùåñòâóþò êàê çîíà
áëèæàéøåãî ðàçâèòèÿ, òàê è ðåçåð-
âû äëÿ åå óñïåøíîãî îñâîåíèÿ.
Çàëîã åãî óñïåøíîé ñîöèàëèçà-
öèè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, íàñêîëü-
êî ñïîñîáíû èçìåíèòüñÿ è èçáà-
âèòüñÿ îò ñâîèõ ñòåðåîòèïîâ îê-
ðóæàþùèå åãî ëþäè.

Âîò íåêîòîðûå èç îøèáîê, êî-
òîðûå ÷àùå âñåãî ñîâåðøàþò ðî-
äèòåëè àóòè÷íûõ äåòåé.

 Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî âîñïè-
òàíèå àóòè÷íîãî ðåáåíêà - çàäà÷à
ãîðàçäî áîëåå âàæíàÿ, ÷åì îáó÷å-
íèå. Ñîöèàëüíàÿ àäàïòèðîâàííîñòü
çäåñü ãîðàçäî âàæíåå, ÷åì âûñî-
êèé èíòåëëåêòóàëüíûé ïîòåíöèàë.
Íåñìîòðÿ íà ýòî, áîëüøèíñòâî ðî-
äèòåëåé ïðèêëàäûâàþò îñíîâíûå
óñèëèÿ èìåííî ê îáó÷åíèþ. Ðàñ-
ïðîñòðàíåííîé îøèáêîé â âîñïè-
òàíèè àóòè÷íîãî ðåáåíêà ÿâëÿåò-
ñÿ «ïîäìåíà» ðåáåíêà ðîäèòåëÿ-
ìè â ñèòóàöèÿõ åãî ñîöèàëüíîé
íåàäåêâàòíîñòè. Òàê, ðîäèòåëè
ïîäìåíÿþò îïûò ðåáåíêà ñâîèì
çíàíèåì, îñòàíàâëèâàþò åãî ðàíü-
øå, ÷åì îí ïîëó÷àåò îáðàòíóþ ñâÿçü
îò ëþäåé â îòâåò íà ñâîå íåïðà-
âèëüíîå ïîâåäåíèå. Òåì ñàìûì îíè

íå äàþò åìó ïðèîáðåñòè ñîáñòâåí-
íûé îïûò.

 Ðîäèòåëè àóòè÷íîãî ðåáåíêà
÷àñòî ÿâëÿþòñÿ «æåðòâàìè ìàññî-
âîãî ñîçíàíèÿ» ïðè îïðåäåëåíèè
âîçðàñòíûõ ãðàíèö ñîöèàëèçàöèè,
òåìïû êîòîðîé ó èõ äåòåé çíà÷è-
òåëüíî ñíèæåíû, à âîçðàñòíûå ãðà-
íèöû - ïîâûøåíû. Òàêèå ðîäèòå-
ëè ïûòàþòñÿ âòèñíóòü ñâîèõ äå-
òåé â ýòè ãðàíèöû, ïðåäúÿâëÿþò
èì òðåáîâàíèÿ óñïåøíîñòè è äî-
ñòèæåíèé, ñîîòâåòñòâóþùèå èõ
ïàñïîðòíîìó, à íå áèîëîãè÷åñêî-
ìó âîçðàñòó. Â ðåçóëüòàòå ðåáå-
íîê íå ñïðàâëÿåòñÿ ñ íèìè, ÷òî, â
ñâîþ î÷åðåäü, ðîæäàåò ó ðîäèòåëÿ
îùóùåíèå áåçíàäåæíîñòè êîððåê-
öèè. Îáðàòíîé ñòîðîíîé ýòîãî ïðî-
öåññà ÿâëÿåòñÿ ïðåäñòàâëåíèå
àóòè÷íîãî ðåáåíêà î ñâîåé íåóñ-
ïåøíîñòè è íåàäåêâàòíîñòè â îê-
ðóæàþùåì ìèðå è, êàê ñëåäñòâèå,
ðåçêîå ñíèæåíèå ìîòèâàöèè ê ðàç-
âèòèþ.

 Â ñèëó ñâîèõ îñîáåííîñòåé
àóòè÷íûé ðåáåíîê è òàê îãðàíè-
÷åí â âîçìîæíîñòÿõ ñîöèàëüíîãî
è ëè÷íîãî ðàçâèòèÿ. Ïîýòîìó ÷åì
êîíñòðóêòèâíåå ñåìüÿ âîñïðèíèìà-
åò ñîñòîÿíèå àóòè÷íîãî ðåáåíêà, òåì
áîëüøå ó íåãî øàíñîâ àäàïòèðî-
âàòüñÿ, íåñìîòðÿ íà âñå ñâîè îñî-
áåííîñòè. Íàëè÷èå â ñåìüå àóòè÷-
íîãî ðåáåíêà ïðåäúÿâëÿåò ê íåé
ïîâûøåííûå òðåáîâàíèÿ. Åãî ðî-
äèòåëÿì íåäîñòàòî÷íî áûòü òàêè-
ìè, êàê âñå, - îíè äîëæíû áûòü
ëó÷øå.

Àóòèçì ðåáåíêà ìîæíî âîñïðè-
íèìàòü êàê «êðåñò», êàê íàêàçà-
íèå, à ìîæíî è êàê ñòèìóë ê ñîá-
ñòâåííîìó ðàçâèòèþ, íåîáõîäèìî-
ìó äëÿ òîãî, ÷òîáû êàê ìîæíî
ëó÷øå ïîìî÷ü ðåáåíêó íà åãî
æèçíåííîì ïóòè. Ïîìîãàÿ ñîâåð-
øåíñòâîâàòüñÿ ðåáåíêó, ïðèõî-
äèòñÿ ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ è ñà-
ìîìó ðîäèòåëþ. Ìîæíî âñþ
æèçíü ñòðàäàòü, ìîæíî ñìèðèòüñÿ
è ïðèíÿòü ñèòóàöèþ êàê íåèçìåí-
íóþ, ìîæíî íå îñòàâëÿòü óñèëèé.
È ýòîò âûáîð êàæäûé ðîäèòåëü
äåëàåò ñàì. Ýòî íå ñâÿçàíî ñ ñî-
ñòîÿíèåì ðåáåíêà, ýòî çàâèñèò îò
òîãî, êàêîâû âçðîñëûå, â îêðóæå-
íèè êîòîðûõ îí æèâåò.

Ïðîäîëæåíèå ñëåäóåò



¹02 (98) / ôåâðàëü 2011 15

Â ïðîôèëàêòèêå êàðèåñà îñîáîå
ìåñòî îòâîäèòñÿ âèòàìèíàì è ìèíå-
ðàëüíûì âåùåñòâàì. Íàïðèìåð, ó÷å-
íûå óñòàíîâèëè, ÷òî çàäîëãî äî ïî-
ÿâëåíèÿ íåäóãà â òêàíÿõ çóáîâ
óìåíüøàåòñÿ ñîäåðæàíèå âèòàìèíà Ñ
- àñêîðáèíîâîé êèñëîòû. Äðóãèå èñ-
ñëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ðåãóëÿðíûé
ïðèåì âèòàìèíîâ Ñ è D (ïîñëåäíèé,
êàê èçâåñòíî, ñïîñîáñòâóåò óñâîåíèþ
êàëüöèÿ) íà 3% ñíèæàåò ðèñê ðàçâè-
òèÿ êàðèåñà.

Èçâåñòíî, ÷òî âñå âèòàìèíû äåëÿò-
ñÿ íà äâå ãðóïïû:

- «æèðîðàñòâîðèìûå» - ýòî âèòà-
ìèíû, ðàñòâîðÿþùèåñÿ â æèðå, ïîëó-
÷åííîì èç ìîëîêà (À, D2, D3, Å, Ê, Ê1,
Ê2, F). Ñîäåðæàòñÿ â òàêèõ ïðîäóê-
òàõ ïèòàíèÿ, êàê: ìîëîêî, ñûð, ÿéöà, ñëè-
âî÷íîå ìàñëî, ïå÷åíü òðåñêè, ðûáèé æèð,
îëèâêîâîå ìàñëî, ìîðêîâü, öèòðóñîâûå,
îáëåïèõà, çåðíîâûå êóëüòóðû;

- «âîäîðàñòâîðèìûå» - ýòî âèòà-
ìèíû, ðàñòâîðèìûå â âîäå (ãðóïïû
Â, ÐÐ, ïàíòîòåíîâàÿ êèñëîòà, Ñ, Ð).
Ñîäåðæàòñÿ â ñóõèõ ïèâíûõ äðîæ-
æàõ, ïðîðîñòêàõ ïøåíèöû, îâñå, ðèñå,
ìîëîêå, ðûáå, îðåõàõ, áàíàíàõ, àïåëü-
ñèíàõ.

Íåäîñòàòîê, à òåì áîëåå îòñóò-
ñòâèå, â ïèòàíèè êàêîãî-ëèáî âèòà-
ìèíà ïðèâîäÿò ê íàðóøåíèþ îáìåíà
âåùåñòâ è ÿâëåíèÿì ãèïî- èëè àâè-
òàìèíîçà. Ãèïîâèòàìèíîçû - íàèáîëåå
ðàñïðîñòðàíåííàÿ ôîðìà äåôèöèòà ïè-
ùåâûõ âåùåñòâ. Îíè ìîãóò äëèòüñÿ
ãîäàìè, íå äàâàÿ âûðàæåííûõ êëèíè-
÷åñêèõ ïðîÿâëåíèé, íî íàíîñÿ ñåðüåç-
íûé óùåðá çäîðîâüþ. Íàèáîëåå îïàñ-
íûì äëÿ ÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ íåäîñòà-
òî÷íîå ïîòðåáëåíèå âèòàìèíîâ ãðóï-
ïû Â, Ñ è À.

Ñòîìàòîëîãè÷åñêàÿ ïàòîëîãèÿ ìî-

æåò áûòü ïðîÿâëåíèåì äåôèöèòà öå-
ëîãî ðÿäà âèòàìèíîâ. Íàïðèìåð, ïðè
íåõâàòêå â îðãàíèçìå âèòàìèíîâ Ñ,
Ê, Ð, ÐÐ ðàçâèâàåòñÿ êðîâîòî÷èâîñòü
è ïàñòîçíîñòü äåñåí, èõ îòå÷íîñòü è
ãèïåðåìèÿ. Äåôèöèò âèòàìèíîâ ãðóï-
ïû Â ïðèâîäèò ê óõóäøåíèþ òðîôè-
êè ñëèçèñòîé ïîëîñòè ðòà, ñóõîñòè, ãè-
ïåðåñòåçèè (ïîâûøåííîé ÷óâñòâèòåëü-
íîñòè), íàðóøåíèþ âêóñà, ïîÿâëåíèþ
òðåùèí â óãëàõ ðòà (àíãóëÿðíûé õåé-
ëèò) è íàðóøåíèþ ïðîöåññîâ ðåãåíå-
ðàöèè. Âèòàìèíû À, Ñ è D ó÷àñòâó-
þò â îäîíòîãåíåçå è íåîáõîäèìû äëÿ
ôîðìèðîâàíèÿ çäîðîâûõ òâåðäûõ
òêàíåé çóáîâ. Äåôèöèò âèòàìèíà À
ñîïðîâîæäàåòñÿ óìåíüøåíèåì òîëùè-
íû äåíòèíà.

Íàðÿäó ñ îáùåèçâåñòíûìè ïðè÷è-
íàìè ãèïîâèòàìèíîçîâ ñóùåñòâóåò
âîçìîæíîñòü èõ ðàçâèòèÿ ïðè íåðà-
öèîíàëüíîì ïðèìåíåíèè ñàìèõ âèòà-
ìèíîâ. Òàê, íàïðèìåð, ââåäåíèå áîëü-
øîãî êîëè÷åñòâà âèòàìèíà À óñèëè-
âàåò ñèìïòîìû ãèïîâèòàìèíîçà D è
ïîâûøàåò ïîòðåáíîñòü îðãàíèçìà â âè-
òàìèíàõ Ñ è Â1, à ââåäåíèå áîëüøèõ
äîç âèòàìèíà Â1 óâåëè÷èâàåò âûâå-
äåíèå âèòàìèíà Â2 è ò.ä.

Òàêèì îáðàçîì, ïðèåì âèòàìèíîâ
ïîäòâåðæäàåò ïðîïèñíóþ èñòèíó:
«õîðîøåãî - ïîíåìíîæêó».

Âèòàìèíîòåðàïèÿ - îäíî èç ïåðñ-
ïåêòèâíûõ íàïðàâëåíèé èíäèâèäóàëè-
çèðîâàííîé ïðîôèëàêòèêè ñòîìàòîëî-
ãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. Ïîýòîìó äëÿ
îáîñíîâàííîãî âûáîðà ïîëèâèòàìèí-
íîãî êîìïëåêñà âðà÷-ñòîìàòîëîã äîë-
æåí çíàòü åãî ñîñòàâ, âëèÿíèå íà îá-
ìåí âåùåñòâ, äîçèðîâêó âõîäÿùèõ â
íåãî êîìïîíåíòîâ è ïðîÿâëåíèå èõ íå-
äîñòàòî÷íîñòè â ïîëîñòè ðòà.

Êàêèå ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà íå-

Èðèíà Âëàäèìèðîâíà
ÄÅÌÊÈÍÀ,

âðà÷-ñòîìàòîëîã ïåðâîé
êàòåãîðèè, ÌÓÇ «Äåòñêàÿ

ïîëèêëèíèêà ¹9»,
ã.Áàðíàóë

Âèòàìèíû è ìèíåðàëüíûå
âåùåñòâà ïðîòèâ êàðèåñà

Äîêàçàíî, ÷òî ïèòàíèå ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç âàæíåéøèõ
ôàêòîðîâ, âëèÿþùèõ íà âîçíèêíîâåíèå êàðèåñà. Âìåñòå ñ

ïèùåé ìû ïîëó÷àåì ðàçëè÷íûå ñîëè, ìèíåðàëû è âèòàìèíû,
íåîáõîäèìûå äëÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè è ïîääåðæàíèÿ çäîðîâüÿ

îðãàíèçìà. Êîãäà æå íåîáõîäèìûõ ôåðìåíòîâ íå õâàòàåò,
íà÷èíàþò ïðîÿâëÿòüñÿ ðàçëè÷íûå çàáîëåâàíèÿ. È êàðèåñ - íå

èñêëþ÷åíèå. Ê âîçíèêíîâåíèþ êàðèîçíîé áîëåçíè ìîæåò
ïðèâåñòè íåõâàòêà ôòîðà, áåëêîâ, ìèíåðàëüíûõ ñîëåé,

ðàçëè÷íûõ ìèêðîýëåìåíòîâ è âèòàìèíîâ.

Êàêóþ ðîëü èãðà-
þò âèòàìèíû â ïðî-
ôèëàêòèêå êàðèåñà?

Âèòàìèíû íåîáõî-
äèìû îðãàíèçìó íå
ðàäè ñâîåé ýíåðãå-
òè÷åñêîé öåííîñòè,

à èç-çà ñïîñîáíîñòè
ðåãóëèðîâàòü òå÷å-

íèå õèìè÷åñêèõ ðå-
àêöèé, ïðîòåêàþ-

ùèõ â êàæäîé êëåò-
êå íàøåãî îðãàíèç-

ìà. Òàêèå æå îáìåí-
íûå ïðîöåññû ïðî-

òêàþò è â òêàíÿõ
çóáà. Ïîýòîìó ïðè

äåôèöèòå âèòàìèíîâ
ïðîèñõîäÿò íàðóøå-
íèÿ ìèíåðàëèçàöèè
çóáîâ, îáðàçîâàíèå

íîâûõ êëåòîê.
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îáõîäèìû îðãàíèçìó äëÿ ïðî-
ôèëàêòèêè êàðèåñà? Ñóùå-

ñòâóåò ðàñïðîñòðàíåííîå çàáëóæäå-
íèå, áóäòî äëÿ óñâîåíèÿ êàëüöèÿ
îðãàíèçìó äîñòàòî÷íî òîëüêî âè-
òàìèíà D. Íà ñàìîì äåëå, êðîìå
êàëüöèÿ, íàøåìó îðãàíèçìó äëÿ
ñèíòåçà ïîëíîé ñòðóêòóðû êîñòè íå-
îáõîäèì åùå äåñÿòîê ìèêðîýëåìåí-
òîâ è íå ìåíåå øåñòè âèòàìèíîâ.

Ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà ñòàíî-
âÿòñÿ áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûìè
ëèøü ïðè ñîåäèíåíèè ñ áåëêàìè,
ôåðìåíòàìè, íåêîòîðûìè ãîðìîíà-
ìè è âèòàìèíàìè.

Ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà ïîä-
ðàçäåëÿþòñÿ íà:

 ìàêðîýëåìåíòû (æåëåçî, ìàã-
íèé, êàëèé, êàëüöèé, íàòðèé, ôîñ-
ôîð);

 ìèêðîýëåìåíòû (àëþìèíèé,
áðîì, éîä, êîáàëüò, êðåìíèé, ìàãíèé,
ìàðãàíåö è äð.);

 óëüòðàìèêðîýëåìåíòû (çîëî-
òî, ñåðåáðî, ñâèíåö, ðòóòü, ðàäèé è
äð.) - èõ ôèçèîëîãè÷åñêàÿ ðîëü
ïîëíîñòüþ åùå íå âûÿñíåíà.

Â ñòîìàòîëîãè÷åñêîé ïðàêòè-
êå íàèáîëüøåå çíà÷åíèå óäåëÿ-
åòñÿ ôòîðó, êàëüöèþ è ôîñôî-
ðó. Â íàòóðàëüíûõ ïðîäóêòàõ ïè-
òàíèÿ øèðîêî ðàñïðîñòðàíåíû ñâî-
áîäíûå ôîñôîðíàÿ è îðòîôîñôîð-
íàÿ êèñëîòû, èõ êàëèåâûå, íàòðè-
åâûå è êàëüöèåâûå ñîëè. Âûñî-
êèå êîíöåíòðàöèè ôîñôàòà ñîäåð-
æàòñÿ â ìîëîêå, ñûðå, îðåõàõ,
ðûáå, ìÿñå, ÿè÷íûõ æåëòêàõ è íå-
êîòîðûõ çëàêîâûõ.

Â ïîñëåäíåå âðåìÿ áîëüøèí-
ñòâî êëèíèöèñòîâ ïðèçíàåò íåîá-
õîäèìîñòü ñî÷åòàíèÿ ðàöèîíàëüíî-
ãî ïèòàíèÿ ñ ïðèåìîì âèòàìèííî-
ìèíåðàëüíûõ ïðåïàðàòîâ, îñîáåí-
íî â ïåðèîäû ïîâûøåííîé ïîòðåá-
íîñòè â íèõ: ðàñòóùèé îðãàíèçì
ðåáåíêà, ïîäðîñòêîâûé âîçðàñò, áå-
ðåìåííîñòü è ïåðèîä ëàêòàöèè. Ýòè
æå âîçðàñòíûå ïåðèîäû îòíîñÿò-

ñÿ â ñòîìàòîëîãèè
ê ãðóïïàì ðèñ-
êà ðàçâèòèÿ è
àêòèâíîãî òå-
÷åíèÿ êàðèåñà

çóáîâ.

Åñëè âû ïîñòåïåííî èçó÷èòå ðèòìû ðàçëè÷íûõ îðãàíîâ, òî ñìîæåòå
ñàìè âûáèðàòü äëÿ îçäîðîâèòåëüíûõ ìåð ïðàâèëüíîå âðåìÿ â òå÷åíèå
ñóòîê, ÷åì ïîâûñèòå èõ ýôôåêòèâíîñòü. Ýòî êàñàåòñÿ, íàïðèìåð, ïðèåìà
ëåêàðñòâ èëè âûâîäà èç îðãàíèçìà âðåäíûõ âåùåñòâ.

Ñèòóàöèÿ ñ áèîðèòìàìè ïîâòîðÿåòñÿ: èíîãäà íàøå ñòðàííîå ïîâå-
äåíèå áûâàåò ñâÿçàíî ñ ðèòìàìè îðãàíîâ. Åñëè âû áóäåòå çíàòü, ÷òî
óñòàëîñòü ìåæäó 13 è 15 ÷àñàìè - ýòî íîðìàëüíîå, ôèçè÷åñêè îáóñëîâëåí-
íîå ÿâëåíèå, òî íå ñòàíåòå òåðçàòüñÿ ìóêàìè ñîâåñòè èç-çà ñâîåé ëåíè. Äà
è ðîäèòåëè, âîñïèòàòåëè, ó÷èòåëÿ ìîãóò âîñïîëüçîâàòüñÿ ýòîé èíôîðìàöè-
åé, è èì ñòàíåò ëåã÷å âîñïðèíèìàòü ïîâåäåíèå ñâîèõ ïîäîïå÷íûõ.

Ñ 7 äî 9 ÷àñîâ óòðà - æåëóäîê
Òîëñòàÿ êèøêà ïîñëå âûïîëíåííîé ðàáîòû íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè êðàò-

êîâðåìåííîãî ïîêîÿ, æåëóäîê æå ðàáîòàåò «íà âûñîêèõ îáîðîòàõ» è ãîòîâ
ê ïîñòàâêå ýíåðãèè. Íî êàêèõ èìåííî âèäîâ ýíåðãèè? Ñ ÷åãî íà÷èíàåòñÿ
âàø äåíü: ñ êðóãîâ ïîä ãëàçàìè, ñèãàðåòû, ÷àøêè êîôå èëè óòðåííåé ãàçåòû
èëè æå ñ ñóõîôðóêòîâ, ñ ïîëíîöåííîé ïèùè è ÷àÿ èç òðàâ? Óòðîì îñîáåí-
íî âàæíà ñïîêîéíàÿ îáñòàíîâêà. Âñòàâàéòå çàðàíåå, ÷òîáû ñïîêîéíî ñî-
áðàòüñÿ, ïîçàâòðàêàòü â ñâîå óäîâîëüñòâèå. Íàéäèòå äëÿ ñåáÿ îòâåò íà
âîïðîñ, ÷òî ìåøàåò ïðîñûïàòüñÿ ñ÷àñòëèâûì, è âîçüìèòå äåëî â ñâîè ðóêè!

Ñ 9 äî 11 ÷àñîâ - ñåëåçåíêà, ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà
Â ýòî âðåìÿ æåëóäîê îòäûõàåò, à ñåëåçåíêà, ïîäæåëóäî÷íàÿ æå-

ëåçà ðàáîòàþò â ïîëíóþ ñèëó. Ïîýòîìó ïîçäíèé çàâòðàê îòÿãîùà-

Æåëóäîê 7-9 9-11
Ñåëåçåíêà /
Ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà 9-11 11-13
Ñåðäöå 11-13 13-15
Òîíêèé êèøå÷íèê 13-15 15-17
Ìî÷åâîé ïóçûðü 15-17 17-19
Ïî÷êè 17-19 19-21
Êðîâîîáðàùåíèå 19-21 21-23
Îáùàÿ àêêóìóëÿöèÿ
ýíåðãèè 21-23 23-1
Æåë÷íûé ïóçûðü 23-1 1-3
Ïå÷åíü 1-3 3-5
Ëåãêèå 3-5 5-7
Òîëñòûé êèøå÷íèê 5-7 7-9

Îðãàí   Ôàçà ïîäúåìà, ÷àñû   Ôàçà ñïàäà, ÷àñû

Ñóòî÷íûé ðèòì
âíóòðåííèõ îðãàíîâ

Ñóòî÷íûé ðèòì âíóòðåííèõ îðãàíîâ

Áèîðèòìû - ñóòî÷íûå ðèòìû âíóòðåííèõ îðãàíîâ -
çà 24 ÷àñà ïðåîäîëåâàþò ôàçû ïîäúåìà è ñïàäà.

Â îïðåäåëåííûå âñåãäà îäíè è òå æå äâà ÷àñà îðãàíû
ðàáîòàþò îñîáåííî ýôôåêòèâíî, à äàëåå ïåðåõîäÿò

â äâóõ÷àñîâóþ ôàçó ðåëàêñàöèè, âî âðåìÿ
êîòîðîé îòäûõàþò è âîññòàíàâëèâàþòñÿ.



18

Âàñèëèé Ôåäîðîâè÷
ËÎÏÓÃÀ,
äîöåíò êàôåäðû
çäîðîâüåñáåðåãàþùèõ
òåõíîëîãèé Àëòàéñêîãî
êðàåâîãî èíñòèòóòà
ïîâûøåíèÿ êâàëèôèêàöèè
ðàáîòíèêîâ îáðàçîâàíèÿ,
ã.Áàðíàóë

Íîðäè÷åñêàÿ õîäüáà -
ýòî ïðîñòî è ïîëåçíî

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

 (Îêîí÷àíèå. Íà÷àëî - â ¹01(97))

Ïåðåä íà÷àëîì õîäüáû ñ ïàëêà-
ìè íóæíî ñäåëàòü íåñêîëüêî ïîä-
ãîòîâèòåëüíûõ óïðàæíåíèé, ÷òîáû
ðàçîãðåòü ìûøöû. Ïðåäëàãàåì âàì
íåñêîëüêî ïðîñòûõ óïðàæíåíèé.

 Ïðèñåäàíèÿ ñ îïîðîé íà ïàëêè.
Äåðæèòå ïàëêè ïåðåä ñîáîé, ñïè-

íó ïðÿìî. Êîëåíè äîëæíû áûòü
íåìíîãî ðàçâåäåíû. Âçãëÿä íàïðàâü-
òå ïðÿìî è ïðîäåëàéòå íåñêîëüêî
ïðèñåäàíèé. Åñëè âàì ïîçâîëÿåò
ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà, âûïîëíÿéòå ãëó-
áîêèå ïðèñåäàíèÿ, åñëè æå âû íî-
âè÷îê, - ïðèñåäàéòå äî óãëà 90 ãðà-
äóñîâ. Ïîâòîðÿòü 5-15 ðàç.

 Ïîïåðåìåííûå äâèæåíèÿ ïàë-
êàìè âïåðåä è íàçàä.

Íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Êîëåíè
íåìíîãî ñîãíóòû. Äåðæèòå ïàëêè ïî-
ñåðåäèíå è ïðîäåëûâàéòå ðàâíîìåð-
íûå äâèæåíèÿ âïåðåä è íàçàä. Ïî-
âòîðÿòü ïî 10 ðàç íà êàæäóþ ðóêó.

 Óïðàæíåíèå ñ âûíåñåíèåì
âïåðåä ãðóäíîé êëåòêè.

Íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Êîëåíè
íåìíîãî ñîãíóòû, ñïèíà ïðÿìàÿ. Ïå-
ðåìåùàéòå ðóêîÿòêè ïàëîê ñíà÷àëà
ê ñåáå, ïîòîì çà ñåáÿ è çàòåì âíîâü
âïåðåä. 5-15 ïîâòîðåíèé.

 Ïîäíèìàíèå ïàëîê ââåðõ.
Íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Êîëåíè

íåìíîãî ñîãíóòû, ñïèíà ïðÿìàÿ. Ïå-
ðåìåùàéòå ðóêîÿòêè ïàëîê ñíà÷àëà
ê ñåáå, ïîòîì çà ñåáÿ è çàòåì âíîâü
âïåðåä. 5-15 ïîâòîðåíèé.

 Ðàñòÿãèâàíèå ìûøö ñïèíû.
Íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Íàêëîíè-

òåñü âïåðåä è íà÷èíàéòå ñãèáàòü êîëå-
íè, îïèðàÿñü íà ïàëêó ïðÿìûìè ðó-
êàìè, îäíîâðåìåííî îïóñêàÿ ïëå÷è. Âû
ïî÷óâñòâóåòå, êàê ðàñòÿãèâàþòñÿ ìûø-
öû ñïèíû è ãðóäè. 20 ñåêóíä.

 Ðàñòÿãèâàíèå ìûøö áåäðà.
Îáîïðèòåñü íà ïàëêó îáåèìè ðó-

êàìè. Ñäåëàéòå øèðîêèé âûïàä
âïåðåä. Äåðæèòå ãîëåíü ïðÿìî.
Âûïîëíÿéòå ïðîãèáàíèÿ âíèç è âïå-
ðåä. Âû ïî÷óâñòâóåòå, êàê ðàñòÿãè-

Â ïðåäûäóùåì
íîìåðå ìû
ðàññêàçàëè
îá îñíîâíûõ
ïðèíöèïàõ
çàíÿòèé
íîðäè÷åñêîé
õîäüáîé
(õîäüáà ñ
ïàëêàìè).

âàþòñÿ ìûøöû áåäðà. Ïî 20 ñåêóíä
íà êàæäóþ íîãó.

 Ðàñòÿãèâàíèå ïðèâîäÿùèõ
ìûøö.

Îáîïðèòåñü íà ïàëêó îäíîé ðó-
êîé. Ïîëîæèòå ñòîïó îäíîé íîãè íà
êîëåíî äðóãîé. Äåðæèòå ñïèíó ïðÿ-
ìî, ñãèáàéòå êîëåíî îïîðíîé íîãè è
íàêëîíÿéòåñü âïåðåä. Ìîæíî òàê-
æå âûïîëíÿòü ýòî óïðàæíåíèå ñèäÿ.
Ïî 20 ñåêóíä íà êàæäóþ íîãó.

 Ðàñòÿãèâàíèå èêðîíîæíûõ
ìûøö.

Äåðæèòåñü çà ïàëêó ïåðåä ñîáîé,
è îáîïðèòå ñòóïíþ íà íåå. Íåñèëü-
íî ñãèáàéòå è ðàçãèáàéòå îáå íîãè â
êîëåíÿõ. Âû ïî÷óâñòâóåòå ðàñòÿæå-
íèå â èêðîíîæíûõ ìûøöàõ. Ïî 20
ñåêóíä íà êàæäóþ íîãó.

Òåõíèêà íîðäè÷åñêîé õîäüáû ëåã-
êà â îñâîåíèè. Äâèæåíèÿ ñîâåðøà-
þòñÿ ïî äèàãîíàëüíîìó ïðèíöèïó:
ïðàâàÿ ïàëêà êàñàåòñÿ çåìëè âìåñòå
ñ ëåâîé ïÿòêîé è íàîáîðîò. ×åðåç óâå-
ëè÷åíèå ñèëîâîé íàãðóçêè íà ðóêè
è ìóñêóëàòóðó âåðõíåé ÷àñòè òåëà
ìîæíî ïîâûñèòü òåìï õîäüáû è òåì
ñàìûì - ýôôåêòèâíîñòü òðåíèðîâêè.

Îñíîâû òåõíèêè
íîðäè÷åñêîé õîäüáû

Êàæäûé øàã äîëæåí íà÷èíàòü-
ñÿ ñ êàñàíèÿ ïÿòêîé çåìëè, äàëåå
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ñëåäóåò ïåðåêàò íà íîñîê, ÷òî ñïî-
ñîáñòâóåò òîë÷êó âàøåãî òåëà â íà-
ïðàâëåíèè äâèæåíèÿ.

Ëàäîíè äîëæíû ñæèìàòü ïàëêè
êàæäûé ðàç ïðè êàñàíèè èìè çåì-
ëè, à çàòåì îòïóñêàòü èõ äëÿ òîãî,
÷òîáû îíè ñâîáîäíî îêàçàëèñü ïî-
çàäè òåëà.

Â òî âðåìÿ, ïîêà ðóêè ïðîäîë-
æàþò ïåðåäâèãàòü ïàëêè, òîðñ è áåä-
ðà äîëæíû ó÷àñòâîâàòü â «ñêðó÷è-
âàþùåì» äâèæåíèè. Ýòî ýôôåêòèâ-
íî ðàçðàáàòûâàåò ìûøöû ïîÿñà.

Òèïè÷íûå îøèáêè
ïðè çàíÿòèÿõ

íîðäè÷åñêîé õîäüáîé
Ïîñòàíîâêà ïàëîê ñëèøêîì äà-

ëåêî îò òåëà - ñíèæàåò ýôôåêòèâ-
íîñòü íîðäè÷åñêîé õîäüáû.

Õîäüáà ñ çàæàòûìè ðóêàìè - ìå-
øàåò ïðàâèëüíîé öèðêóëÿöèè êðîâè.

Õîäüáà ñ îòêðûòûìè ðóêàìè -
ïîíèæàåò ýôôåêòèâíîñòü èñïîëüçî-
âàíèÿ ïàëîê.

Íåïðàâèëüíàÿ ïîñòàíîâêà íîã
è ïàëîê - åñëè íîãà è ïàëêà ñòàâÿò-
ñÿ ñ îäíîé è òîé æå ñòîðîíû, âû íå
ñìîæåòå îñóùåñòâèòü «ñêðó÷èâàþ-
ùåå» äâèæåíèå.

Ñîâåðøåíñòâóÿ âåðíóþ òåõíèêó
íîðäè÷åñêîé õîäüáû, âû äîáüåòåñü
áîëåå ïîëíîãî è ïðèÿòíîãî ðåçóëü-
òàòà. Äåðæèòå ïàëêè áëèæå ê òåëó,
ñòàâüòå èõ íåäàëåêî ïåðåä ñîáîé
è íå çàáûâàéòå ñæèìàòü è ðàçæè-
ìàòü ðóêè íà êàæäûé øàã.

Ïðîäâèíóòàÿ òåõíèêà
íîðäè÷åñêîé õîäüáû

Áîëåå ðàçâèòûå ôèçè÷åñêè ëþäè
ìîãóò ïîâûñèòü ðèòì ñåðäöåáèåíèÿ,
èñïîëüçóÿ ïàëêè äëÿ íîðäè÷åñêîé
õîäüáû ïðè âûïîëíåíèè òàêèõ óï-
ðàæíåíèé, êàê áåã òðóñöîé, îáû÷íûé
áåã, ïðûæêè è êàòàíèå íà êîíüêàõ.

Èñïîëüçóÿ òåõíèêó íîðäè÷åñêîé
õîäüáû ïðè áåãå òðóñöîé, âû èñïîëü-
çóåòå íå âñþ ñòîïó, íå ïåðåêàòûâà-
ÿñü ñ ïÿòêè íà íîñîê. Áîëåå âûñî-
êèå è äëèííûå øàãè äîñòèãàþòñÿ
êîìáèíàöèåé áîëåå ñèëüíîé ðàáî-
òû ïàëêàìè è íîãàìè.

Íîðäè÷åñêàÿ õîäüáà â êàòàíèè íà
êîíüêàõ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé çèãçà-
ãîîáðàçíûå äâèæåíèÿ âëåâî-âïðàâî,
êàê è â îáû÷íîé òåõíèêå êàòàíèÿ.

Ïåðåä òåì êàê âû
ñäåëàåòå ïåðâûé øàã

Âîçüìèòå ïàëêè è ïîñòàâüòå èõ ïî-
çàäè ñåáÿ ïîä íåáîëüøèì óãëîì. Ïàë-
êè äîëæíû âñåãäà áûòü ñëåãêà ïîçà-
äè âàñ, íèêîãäà íå äåðæèòå èõ ïðÿìî
ïàðàëëåëüíî íîãàì èëè âïåðåäè âàñ.

Ðàññëàáüòå ïëå÷è è äåðæèòå èõ
â òàêîì ïîëîæåíèè âñå âðåìÿ, íå
íóæíî ïîäíèìàòü èõ ê óøàì.

Äåðæèòå ïàëêè ñâîáîäíî è äî-
ñòàòî÷íî áëèçêî ê òåëó. Ïàëêè áó-
äóò óäåðæèâàòüñÿ íà ðåìåøêå âîê-
ðóã çàïÿñòüÿ, òàê ÷òî êèñòü äîëæíà
ëåæàòü íà ðó÷êå ñâîáîäíûì õâàòîì.

Ïåðâûé øàã
Íà÷èíàéòå èäòè ñâîèì îáû÷íûì

ñïîêîéíûì øàãîì. Ðóêè ðàññëàá-
ëåíû, è âû ïðîñòî âîëî÷èòå ïàëêè
çà ñîáîé.

Ïîñòåïåííî âû íà÷èíàåòå ìàõàòü
ðóêàìè òàê, êàê âû äåëàåòå ýòî âñå-
ãäà âî âðåìÿ õîäüáû. Äåëàéòå âñå
ýòî, íå çàäóìûâàÿñü!

Ïîñòåïåííî âû íà÷èíàåòå òîë-
êàòüñÿ ïàëêàìè, ñòàðàéòåñü ïåðåìå-
ùàòü ñåáÿ âïåðåä ñ ïîìîùüþ ïàëîê.

Âî âðåìÿ òîë÷êà ïàëêà ñòàâèòñÿ
ïîä óãëîì 45 ãðàäóñîâ ê çåìëå ïðè-
ìåðíî ïîñåðåäèíå âàøèõ íîã.

Ñïèíà ðîâíî. Ñìîòðèì âïåðåä.
Øèðå øàã.

Ïàëêè íå áîëòàþòñÿ, îíè õîäÿò
â îäíîé ïëîñêîñòè.

×óâñòâóåòå íàãðóçêó? Ïî-
çäðàâëÿåì! Âû ñäåëàëè ñâîè ïåð-
âûå øàãè â íîðäè÷åñêîé õîäüáå!

Òåõíèêà íîðäè-
÷åñêîé õîäüáû

ëåãêà â îñâîåíèè.
Äâèæåíèÿ ñîâåð-
øàþòñÿ ïî äèàãî-
íàëüíîìó ïðèíöè-
ïó: ïðàâàÿ ïàëêà

êàñàåòñÿ çåìëè
âìåñòå ñ ëåâîé

ïÿòêîé è íàîáî-
ðîò. ×åðåç óâåëè-
÷åíèå ñèëîâîé íà-
ãðóçêè íà ðóêè è

ìóñêóëàòóðó âåðõ-
íåé ÷àñòè òåëà

ìîæíî ïîâûñèòü
òåìï õîäüáû è òåì
ñàìûì - ýôôåêòèâ-
íîñòü òðåíèðîâêè.

«Çäîðîâàÿ ñåìüÿ - ýòî çäîðîâî! Íà÷íè ñ ñåáÿ!»
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Âåñòíèê Àññîöèàöèè Âûïóñê ¹88
ôåâðàëü 2011 ãîäà

Íàóãàä ïåðåëèñòûâàåøü
ñáîðíèê ïàìÿòíûõ äàò - è
âäðóã âûïàäàåò ïîäðÿä íå-
ñêîëüêî ñâÿçàííûõ äðóã ñ
äðóãîì áåññìåðòíûõ èìåí.
Â êîíöå ïðîøëîãî ãîäà îò-
ìåòèëè 200 ëåò âåëèêîìó
âðà÷ó Íèêîëàþ Èâàíîâè÷ó
Ïèðîãîâó. Ëåòîì íûíåø-
íåãî èñïîëíèòñÿ 200 ëåò
Åêàòåðèíå Ìèõàéëîâíå
Áàêóíèíîé - îäíîé èç ïåð-
âûõ ðîññèéñêèõ ñåñòåð ìè-
ëîñåðäèÿ. À 25 ÿíâàðÿ 1841
ãîäà (ïî äðóãèì äàííûì,
ïðàâäà, 1838-ãî) ðîäèëàñü
áàðîíåññà Þëèÿ Âðåâñêàÿ,
åùå îäíà èç ìèëîñåðäíûõ
ñåñòåð, êîòîðàÿ óìåðëà
îò òèôà «ïðè èñïîëíå-
íèè», íà ðóññêî-òóðåöêîé
âîéíå 1877-1878 ãîäîâ.

Ïðèíÿòî ñ÷èòàòü, ÷òî ïåðâûå
ñåñòðû ìèëîñåðäèÿ âûïîëíÿëè
ðîëü «àíãåëîâ â ñîëäàòñêèõ ñà-
ïîãàõ» - âûíîñèëè ðàíåíûõ ñ
ïîëÿ áîÿ, ïåðåâÿçûâàëè, óòåøàëè,
îäíèì ñëîâîì, «ìèëîñåðäñòâîâà-
ëè». Íà ñàìîì äåëå âî âðåìÿ
Êðûìñêîé âîéíû âåëèêèé Ïè-
ðîãîâ óâèäåë â íèõ åäèíñòâåí-
íîå ñïàñåíèå îò êàçíîêðàäñòâà,
ìçäîèìñòâà è áåñ÷åñòèÿ àðìåéñ-
êèõ èíòåíäàíòîâ, íà÷àëüíèêîâ
ãîñïèòàëåé, àïòåêàðåé è ïðî÷åé
ïóáëèêè, êîòîðîé âîéíà áûëà
«ìàòü ðîäíà». Ñîñòîÿòåëüíûå è
íåçàâèñèìûå äàìû, èäåàëèñòêè è
àðèñòîêðàòêè, çàìåíèëè ñîáîé âî-
ðîâàòûõ «êàïòåíàðìóñîâ». Ñåñ-
òðû-õîçÿéêè ñëåäèëè çà ïèòàíè-
åì ñîëäàò è êà÷åñòâîì îáìóíäè-
ðîâàíèÿ, ñåñòðû-àïòåêàðè - çà ïî-
ïîëíåíèåì çàïàñîâ ëåêàðñòâ è
áèíòîâ, ñåñòðû-êàçíà÷åè - çà äåíü-
ãàìè. Èì ñîëäàòèêè äîâåðÿëè
ñîõðàíÿòü ñâîå æàëîâàíüå, îôè-
öåðû - öåííûå âåùè è ñðåäñòâà.
Ýòî, ïî ñóòè, áûëà ðåôîðìà òîé
àðìèè, òîëüêî ïðîâåäåííàÿ áåç
÷èíîâíè÷üåé ãîâîðèëüíè, à
÷åñòüþ è ñîâåñòüþ áëàãîðîä-

ÎÒ ÐÅÄÀÊÒÎÐÀ
Ïîäâîäÿ èòîãè

2010 ãîäà, â ìîèõ
ïëàíàõ áûëî
îáðàòèòüñÿ ñ
ïèñüìîì ê ñå-
ñòðèíñêèì êîë-
ëåêòèâàì ëå-
÷åáíî-ïðîôè-
ëàêòè÷åñêèõ
ó÷ðåæäåíèé
êðàÿ ñî ñëîâàìè áëàãîäàðíîñòè çà
ñîâìåñòíóþ ðàáîòó ñ æóðíàëîì
óæå íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ëåò.

Ñ ïðåäëîæåíèÿìè ñîòðóäíè÷å-
ñòâà â òåêóùåì ãîäó, â òîì ÷èñëå
è â ðàìêàõ ïîñòîÿííîé òåìàòè÷åñ-
êîé ðóáðèêè «Âåñòíèê Àññîöèà-
öèè» â íàøåì æóðíàëå.

Ìàòåðèàëû ýòîé ðóáðèêè, â òîì
÷èñëå, ïî ìîåìó ãëóáîêîìó óáåæ-
äåíèþ, èçìåíèëè ïðåäñòàâëåíèå î
çíà÷èìîñòè ñåñòðèíñêîé ïðîôåñ-
ñèè ó øèðîêèõ ñëîåâ íàñåëåíèÿ,
ïîçâîëèëè âçãëÿíóòü ïî-èíîìó íà
óðîâåíü ïðîôåññèîíàëüíîé êâàëè-
ôèêàöèè, åñëè õîòèòå - îñîáîé ðîëè
è îòâåòñòâåííîñòè ëþäåé ýòîé
ïðîôåññèè â ëå÷åáíî-äèàãíîñòè-
÷åñêîì ïðîöåññå.

Ïðè÷åì äëÿ ìíîãèõ äåéñòâè-
òåëüíî ñòàëî îòêðîâåíèåì òî, ÷òî
ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà - ýòî ñïåöèà-
ëèñò ñ øèðîêèì ñïåêòðîì êâàëè-
ôèêàöèé è ïîëíîìî÷èé, à íå ïðîñ-
òî «ïîìîùíèê ïðè âðà÷å». È ãî-
âîðèòü î ïðåñòèæå ïðîôåññèè ìå-
äèöèíñêîé ñåñòðû è åå îñîáîì
ïðîôåññèîíàëüíîì ñòàòóñå - îäíà
èç íàøèõ îáùèõ çàäà÷.

Ïî ñ÷àñòëèâîé ñëó÷àéíîñòè â
ýòîò ïåðèîä ìíå ïîïàë â ðóêè ìà-
òåðèàë îáîçðåâàòåëÿ Ò.Áàòåíåâîé,
îïóáëèêîâàííûé â ãàçåòå «Èçâåñ-
òèÿ». Íàñòîëüêî îí îêàçàëñÿ ñî-
çâó÷íûì ýòèì íàñòðîåíèÿì, ÷òî ÿ
ïðèíÿëà ðåøåíèå ïðåäñòàâèòü ýòó
ñòàòüþ â æóðíàëå ïîëíîñòüþ.

Ïîýòîìó, ïðîäîëæàÿ ðàçãîâîð, íî
óæå â êîíòåêñòå íàøèõ ïëàíîâ íà
ýòîò ãîä, ìíå áû õîòåëîñü ïðåäëî-
æèòü âàì, óâàæàåìûå ìåäèöèíñêèå
ñåñòðû, ôåëüäøåðà, àêóøåðêè, çóáíûå
âðà÷è, ïðîâèçîðû è ëàáîðàíòû - ïðåä-

ñòàâèòåëè ñåñòðèíñêîé ïðîôåññèè â
åå øèðîêîì òîëêîâàíèè, è âïðåäü:

 ðàññìàòðèâàòü íàø æóðíàë
êàê ðóïîð ïðîôåññèîíàëüíîãî
îáúåäèíåíèÿ ìåäèöèíñêèõ ñåñòåð;

 ïðîäîëæèòü ñîâìåñòíóþ ðà-
áîòó â ðàìêàõ ïðîåêòà «Çäîðîâàÿ
ñåìüÿ - ýòî çäîðîâî. Íà÷íè ñ ñåáÿ!»
ïî ôîðìèðîâàíèþ çäîðîâîãî ñòè-
ëÿ æèçíè ñðåäè ðàáîòíèêîâ ñåñò-
ðèíñêèõ ïðîôåññèé;

 ñîäåéñòâîâàòü ïîïóëÿðèçàöèè
êðàåâîãî ìåäèêî-ñîöèàëüíîãî æóð-
íàëà «Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè»
â òîì ÷èñëå ÷åðåç ïðîâåäåíèå áå-
ñåä, ëåêöèé ñ èñïîëüçîâàíèåì ïóá-
ëèêàöèé â æóðíàëå; ðàçìåùåíèþ
åãî (ñèñòåìàòè÷åñêè!) â îðãàíèçó-
åìûõ «Óãîëêàõ çäîðîâüÿ» â ïîä-
ðàçäåëåíèÿõ ËÏÓ; ïðåçåíòàöèè ïî-
ñòîÿííûõ ðóáðèê æóðíàëà â öåëå-
âûõ àóäèòîðèÿõ (áóäóùèå ðîäè-
òåëè, äèñïàíñåðíàÿ ãðóïïà ïî òåì
èëè èíûì çàáîëåâàíèÿì).

Íàøà çàäà÷à ñîñòîèò â òîì,
÷òîáû ïîäãîòîâëåííûå ìàòåðè-
àëû ñòàíîâèëèñü äîñòóïíûìè
æèòåëÿì Àëòàéñêîãî êðàÿ, ðàçúÿñ-
íÿëè íåïîíÿòíûå äëÿ íàñåëåíèÿ
ìîìåíòû â ñèñòåìå îðãàíèçàöèè
çäðàâîîõðàíåíèÿ, ñîõðàíåíèÿ çäî-
ðîâüÿ ñ ó÷àñòèåì ñïåöèàëèñòîâ,
â òîì ÷èñëå è ñî ñðåäíèì ìåäè-
öèíñêèì îáðàçîâàíèåì.

Áåçóñëîâíî, íàøå èçäàíèå - íå
óçêî ïðîôåññèîíàëüíîå, îíî àäðå-
ñîâàíî â ïåðâóþ î÷åðåäü íå ìåäè-
êàì. Íî ñïðàâåäëèâîñòè ðàäè çà-
ìå÷ó, ÷òî è ìíîãèå ìåäèöèíñêèå
ñïåöèàëèñòû â íåì ïîëó÷àþò äëÿ
ñåáÿ, äëÿ ÷ëåíîâ ñâîåé ñåìüè ïî-
ëåçíóþ èíôîðìàöèþ (îñîáåííî â
ñìåæíûõ îáëàñòÿõ). À áîëüøèí-
ñòâî ñ÷èòàþò, ÷òî ïóáëèêàöèè ñó-
ùåñòâåííî ïîìîãàþò èì ïðè ïðî-
âåäåíèè ñàíèòàðíî-ïðîñâåòèòåëüñ-
êîé, ðàçúÿñíèòåëüíîé ðàáîòû.

Èç ýòîãî è ïðåäàãàþ èñõîäèòü.
Íà ýòîì ñòðîèòü íàøå âçàèìî-
äåéñòâèå â äàëüíåéøåì.

Ñ óâàæåíèåì,
È.Â. ÊÎÇËÎÂÀ,

ãëàâíûé ðåäàêòîð æóðíàëà
«Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè»

Àðèñòîêðàòèçì ìèëîñåðäèÿ
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íûõ ëþäåé. Èìåíà ñåñòåð
ìèëîñåðäèÿ òåõ ëåò áûëè

îçàðåíû íå ïðîñòî ñëàâîé - ñèÿ-
íèåì ñâÿòîñòè.

Íàøè âðåìåíà ïðåâðàòèëè
ïðèçâàíèå â ïðîôåññèþ. Ñåñòåð
- â ñðåäíèé (ñëîâî-òî êàêîå!) ìå-
äèöèíñêèé ïåðñîíàë. Ìèëîñåð-
äèå - â îáÿçàííîñòü. Íåçàâèñè-
ìîñòü îò íà÷àëüñòâà - â áåñïðå-
êîñëîâíîå ïîä÷èíåíèå. Ñîñòîÿ-
òåëüíîñòü (áàðîíåññû è êíÿãè-
íè â äåíüãàõ íå íóæäàëèñü) - â
óíèçèòåëüíûå çàðïëàòû è íåîá-
õîäèìîñòü ïîäðàáàòûâàòü ÷åì è
ãäå ìîæíî.

È ìû åùå óäèâëÿåìñÿ, ÷òî ìåä-
ñåñòðû òåïåðü íå òå, ÷òî ðàíüøå.

Íè îäíî çäðàâîîõðàíåíèå â
ìèðå íå ìîæåò ñåãîäíÿ îáîéòèñü
áåç íèõ. Ãîëîâà è ðóêè âðà÷à
ñòîÿò òàê äîðîãî, ÷òî íå äîëæíû
âûïîëíÿòü âåñü îãðîìíûé îáúåì
ðàáîòû, ñâÿçàííûé ñ âðà÷åâàíè-
åì: âûïîëíåíèåì íàçíà÷åíèé,
óõîäîì, ïðîöåäóðàìè, îôîðìëå-
íèåì áóìàã, ðóòèííûõ èññëåäî-
âàíèé è ò.ä. è ò.ï. Äàæå ñàìè
ìåäèöèíñêèå ñåñòðû ðàçäåëè-
ëèñü íà äåñÿòêè ñïåöèàëüíîñòåé:
ñåñòðû ïàëàòíûå è îïåðàöèîí-
íûå, ïðîöåäóðíûå è ïàòðîíàæ-
íûå, ó÷àñòêîâûå è êàáèíåòíûå, â
ñòîìàòîëîãèè è æåíñêîé êîí-
ñóëüòàöèè, â èíôåêöèîííûõ
áîëüíèöàõ è ñàíàòîðèÿõ - ýòî âñå
ðàçíûå ðàáîòû. Îáúåäèíÿåò èõ
òîëüêî îäíî - èñïîëíÿÿ èõ, ïðî-
ôåññèîíàë íå äîëæåí çàáûâàòü
î ìèëîñåðäèè, î òîì, ÷òî îí ñëó-
æèò ñòðàäàþùåìó ÷åëîâåêó.

Íó à åñëè ïðîñòàÿ äåâî÷êà
èç ñåìüè ñî ñêðîìíûì äîñòàò-
êîì, òîëüêî ÷òî çàêîí÷èâøàÿ ìå-
äèöèíñêèé êîëëåäæ è èäóùàÿ
â ìåäèöèíó ñ íàèâíûì ñòðåìëå-
íèåì ïîìîãàòü ëþäÿì, ïîëó÷àåò
çàðïëàòó àæ â 4550 ðóáëåé?
Ýòèì ìû, îáùåñòâî, êàê áû ãîâî-
ðèì åé: âñå òâîè çíàíèÿ, òâîè
ñî÷óâñòâèå è ìÿãêîñòü, òâîå ïî-
íèìàíèå ÷óæîãî ñòðàäàíèÿ, òâîè
óëûáêà è ëåãêàÿ ðóêà, âìåñòå
âçÿòûå, ñòîÿò òðè êîïåéêè. Òî
åñòü íå ñëèøêîì-òî è íóæíû
íàì. Òî åñòü äåøåâëå ìèëîñåð-
äèÿ â ìåäèöèíå íè÷åãî íåò.

Âîò ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ, ïî-
ìûêàâøèñü ïî ïîäðàáîòêàì è

íàìûâøèñü ïîëîâ â ñâîáîäíîå îò
ðàáîòû âðåìÿ, îíà íàì è îòâå-
òèò: âàñ ìíîãî, à ÿ îäíà... ìíå
íåêîãäà... íå çíàþ ÿ, ãäå âàøà
êàðòà... áîëüíîé, íå îðèòå!

Ïðåñòèæ ïðîôåññèè íåâîç-
ìîæíî ïîäíÿòü êðàñèâûìè ñëî-
âàìè. Ïðåñòèæíàÿ ïðîôåññèÿ -
çà êîòîðóþ õîðîøî ïëàòÿò, çà

ÓÒÎ×ÍÅÍÈÅ
Â ñòàòüå «Çà îïûòîì - â Çàáàéêàëüå», îïóáëèêîâàííîé â

¹01(97) 2011ã., äîïóùåíà íåòî÷íîñòü.
Âìåñòî «Ó íàñ âûçâàëà îñîáûé èíòåðåñ ñèñòåìà ðàíæèðîâà-

íèÿ (îöåíêà êà÷åñòâà ðàáîòû ñïåöèàëèñòîâ), åå ðåçóëüòàòû ó÷è-
òûâàþòñÿ ïðè àòòåñòàöèè, òåõíîëîãèÿ ïðîâåäåíèÿ ñåðòèôèêà-
öèè è àòòåñòàöèè ñåñòðèíñêîãî ïåðñîíàëà, ÷åòêî ïðîñìàòðèâà-
åòñÿ, ÷òî åäèíîâëàñòèå ñî ñòîðîíû Àññîöèàöèè ïðè ïîäãîòîâêå
ñïåöèàëèñòîâ ê ñåðòèôèêàöèè è àòòåñòàöèè óëó÷øàåò ïðîöåññ
ïðîõîæäåíèÿ ýòîé ïðîöåäóðû, äåëàåò åãî îáúåêòèâíûì è ýô-
ôåêòèâíûì, òàê êàê îáðàçîâàíèå çàíèìàåòñÿ ïîâûøåíèåì êâà-
ëèôèêàöèè, à àòòåñòàöèÿ - àòòåñòàöèåé, ñåðòèôèêàöèåé ñâîèõ
ñïåöèàëèñòîâ, òî åñòü êîíòðîëåì êà÷åñòâà îáó÷åíèÿ.» ñëåäóåò
÷èòàòü: «Ó íàñ âûçâàëà îñîáûé èíòåðåñ ñèñòåìà ðàíæèðîâà-
íèÿ (îöåíêà êà÷åñòâà ðàáîòû ñïåöèàëèñòîâ), à ðåçóëüòà-
òû ó÷èòûâàþòñÿ ïðè àòòåñòàöèè, òåõíîëîãèÿ ïðîâåäåíèÿ
ñåðòèôèêàöèè è àòòåñòàöèè ñåñòðèíñêîãî ïåðñîíàëà ÷åò-
êî ïðîñìàòðèâàåòñÿ, ÷òî åäèíîâëàñòèå ñî ñòîðîíû Àññîöè-
àöèè ïðè ïîäãîòîâêå ñïåöèàëèñòîâ ê ñåðòèôèêàöèè è àò-
òåñòàöèè óëó÷øàåò ïðîöåññ ïðîõîæäåíèÿ ýòîé ïðîöåäóðû,
äåëàåò åãî îáúåêòèâíûì è ýôôåêòèâíûì, òàê êàê îáðàçî-
âàíèå çàíèìàåòñÿ ïîâûøåíèåì êâàëèôèêàöèè, à Àññîöèà-
öèÿ - àòòåñòàöèåé, ñåðòèôèêàöèåé ñâîèõ ñïåöèàëèñòîâ, òî
åñòü êîíòðîëåì êà÷åñòâà îáó÷åíèÿ.»

êîòîðóþ óâàæàþò äåòè è êîòî-
ðîé çàâèäóþò þíöû. Ýòî äàâíî
óæå ïîíÿëè âî ìíîãèõ ñòðàíàõ,
ãäå ìåäñåñòðû ïîëó÷àþò òîëüêî
âûñøåå îáðàçîâàíèå, à èõ çàðà-
áîòêè íåìíîãèì ìåíüøå, ÷åì ó
âðà÷à. Ïðàâäà, ó íàñ ýòà ðàç-
íèöà ïîðîé òîæå ïî÷òè íåîùó-
òèìà, òîëüêî ïî äðóãîé ïðè÷è-
íå - íà÷èíàþùèå âðà÷è íåðåäêî
ïîëó÷àþò äàæå ìåíüøå.

Ïðåäâèæó âîçðàæåíèÿ: ìè-
ëîñåðäèå â äåíüãàõ íå èçìåðèøü,
ýòî êàòåãîðèÿ íðàâñòâåííàÿ, îíî
ëèáî åñòü, ëèáî åãî íåò, è ïðî÷åå
áëà-áëà-áëà... Òîëüêî ïåðâîé
ðóññêîé ñåñòðå ìèëîñåðäèÿ,
ñêðîìíîé áàðûøíå Äàøå Ìè-
õàéëîâîé (áîëüøå èçâåñòíîé ïîä
èìåíåì Ñåâàñòîïîëüñêîé) ãîñó-
äàðü, ïîìíèòñÿ, ïîæàëîâàë ïî-
ìèìî çîëîòîé ìåäàëè 500 ðóá-
ëåé ñåðåáðîì ïðåìèè è 1000 ðóá-
ëåé - â ïðèäàíîå. Â ñóììå ýòî
ïðèìåðíî æàëîâàíüå ïîëíîãî ãå-
íåðàëà òîé àðìèè çà ãîä. Íó,
ïîíÿòíîå äåëî, îíà íà ôðîíò -
ïîä âçðûâû è ïóëè, â ãðÿçü è
êðîâü - ïîøëà íå çà ýòèì. Íî
âñå æå, âñå æå...

Òàòüÿíà Áàòåíåâà,
«Èçâåñòèÿ», 26.01.2011 ãîäà
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Ñîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðû

Áîëåå 20 ëåò íàçàä áûëà äîêàçàíà ÷åò-
êàÿ ñâÿçü ìåæäó ðàçâèòèåì ÿçâåííîé áî-
ëåçíè è áàêòåðèåé, êîòîðàÿ îáèòàåò â æå-
ëóäêå, - Helicobacter pylori. Óñòàíîâëå-
íî, ÷òî ýòà áàêòåðèÿ ïîääåðæèâàåò ðàç-
âèòèå õðîíè÷åñêîãî âîñïàëåíèÿ â æå-
ëóäêå è ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé ðàçâèòèÿ â
80% ñëó÷àåâ ÿçâåííîé áîëåçíè æåëóä-
êà è â 90-100% ñëó÷àåâ ÿçâåííîé áîëåç-
íè äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêè.

Äëÿ îáðàçîâàíèÿ ÿçâ íåìàëîâàæíû
íåðâíî-ïñèõè÷åñêèå ïåðåíàïðÿæåíèÿ,
ñèñòåìàòè÷åñêèå íàðóøåíèÿ ðåæèìà è
êà÷åñòâà ïèòàíèÿ, çëîóïîòðåáëåíèå
ñïèðòíûì è êóðåíèå. Áîëåçíü áûñòðåå
ïðîãðåññèðóåò ïðè íåðåãóëÿðíîì ïðèåìå
ïèùè, îñîáåííî åñëè åäÿò ñ áîëüøèìè
èíòåðâàëàìè, èç-çà ÷åãî íàðóøàåòñÿ ïðî-
öåññ ïèùåâàðåíèÿ â æåëóäêå è äâåíàäöà-
òèïåðñòíîé êèøêå, à æåëóäî÷íûé ñîê íå
ìîæåò ñâîåâðåìåííî íåéòðàëèçîâàòüñÿ.
Êàê ñëåäñòâèå, òðàâìèðóþòñÿ ñëèçèñòûå
îáîëî÷êè, à êîãäà èõ çàùèòíûå ñâîéñòâà
óæå ñíèæåíû, ïîâðåæäåíèÿ óñóãóáëÿþòñÿ
ïèùåâûìè ôàêòîðàìè (îñòðûå ïðèïðà-
âû, êîï÷åíîñòè, àëêîãîëü). ßçâî÷êè íà
ñòåíêàõ æåëóäêà è äâåíàäöàòèïåðñòíîé
êèøêè îáðàçóþòñÿ áûñòðåå, êîãäà ôîíîì
ïðîöåññà ñòàëà ïîâûøåííàÿ êèñëîòíîñòü
æåëóäî÷íîãî ñîêà. Íèêîòèí è äðóãèå
òîêñè÷åñêèå ïðîäóêòû òàáà÷íîãî äûìà,
ïðîíèêàÿ â êðîâåíîñíîå ðóñëî æåëóäî÷-
íîé ñòåíêè, âûçûâàþò ñïàçì ñîñóäîâ, ÷òî
óõóäøàåò êðîâîîáðàùåíèå, ñïîñîáñòâóåò
ðàçúåäàíèþ ñëèçèñòûõ.

Õàðàêòåð æàëîá ïîçâîëÿåò ñóäèòü
î ëîêàëèçàöèè ÿçâåííîãî ïðîöåññà â òîì
èëè èíîì îòäåëå æåëóäêà èëè äâåíàä-
öàòèïåðñòíîé êèøêè.

Îñíîâíàÿ è ñàìàÿ ÷àñòàÿ æàëîáà - áîëü
â ïîäëîæå÷íîé îáëàñòè. Ïîÿâëåíèå áî-
ëåé ñâÿçàíî ñ ïðèåìîì ïèùè. Ïðè ÿçâåí-
íîé áîëåçíè æåëóäêà îíè îáû÷íî âîçíè-
êàþò ÷åðåç ïîë÷àñà-÷àñ ïîñëå åäû, çàâè-
ñÿò îò êà÷åñòâà è êîëè÷åñòâà ñúåäåííîãî,
à îùóùàþòñÿ, êàê ïðàâèëî, èëè ïîä ëî-

Þëèÿ Àëåêñàíäðîâíà
ØÀÖÊÈÕ,

ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà
ãàñòðîýíòåðîëîãè÷åñêîãî

îòäåëåíèÿ, âòîðàÿ
êâàëèôèêàöèîííàÿ

êàòåãîðèÿ, ÃÓÇ «Êðàåâàÿ
êëèíè÷åñêàÿ áîëüíèöà»,

÷ëåí ÏÀÑÌÐ ñ 2008 ãîäà

ßçâåííàÿ áîëåçíü æåëóäêà è
äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêè

Áîëåçíü çàêëþ÷àåòñÿ â îáðàçîâàíèè ÿçâû â òîé èëè èíîé
îáëàñòè æåëóäêà èëè äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêè. Ó

ìóæ÷èí ÿçâåííàÿ áîëåçíü âñòðå÷àåòñÿ çàìåòíî ÷àùå, ÷åì ó
æåíùèí. Âîîáùå-òî ÿçâåííàÿ áîëåçíü ñ÷èòàåòñÿ óäåëîì

ëþäåé ìîëîäîãî è ñðåäíåãî âîçðàñòà (25-50 ëåò).
æå÷êîé, èëè â ëåâîì ïîäðåáåðüå. Ïðè ÿç-
âåííîé áîëåçíè äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèø-
êè áîëè áûâàþò «ãîëîäíûå», òî åñòü ïî-
ÿâëÿþòñÿ ÷åðåç 2 ÷àñà è áîëåå ïîñëå åäû,
èíîãäà íî÷üþ («íî÷íûå» áîëè). Çäåñü
îíè îáû÷íî íå ñâÿçàíû ñ êà÷åñòâîì ïèùè,
ëîêàëèçóþòñÿ â ïîäëîæå÷íîé îáëàñòè è
â ïðàâîé âåðõíåé ÷àñòè æèâîòà, îáû÷íî
èñ÷åçàþò ïîñëå ïðèåìà ïèùè (èíîãäà
äàæå íåçíà÷èòåëüíîãî êîëè÷åñòâà). Íåðåä-
êî áîëü òîé èëè èíîé ñòåïåíè âûðàæåí-
íîñòè îòäàåò â ñïèíó èëè ââåðõ, â ãðóä-
íóþ êëåòêó.

Êðîìå áîëåé, ÿçâåííîé áîëåçíè ñâîé-
ñòâåííà èçæîãà, îíà ïîðîþ íîñèò ìó÷è-
òåëüíûé õàðàêòåð. Èçæîãà ïðîÿâëÿåò ñåáÿ
÷àùå âñåãî ñïóñòÿ 2-3 ÷àñà ïîñëå åäû è
îáóñëîâëåíà çàáðàñûâàíèåì êèñëîãî ñî-
äåðæèìîãî æåëóäêà â íèæíèé îòäåë ïè-
ùåâîäà. Ó ìíîãèõ íàáëþäàþòñÿ òîøíî-
òà, îòðûæêà. Åñëè ïîÿâëÿåòñÿ ðâîòà, òî
îíà ïðèíîñèò çàìåòíîå îáëåã÷åíèå, õîòÿ è
âðåìåííîå. Àïïåòèò ïðè ÿçâåííîé áîëåç-
íè ÷àùå íå ñòðàäàåò. ßçâà äâåíàäöàòè-
ïåðñòíîé êèøêè ïðèâîäèò ê çàïîðàì, èñ-
ïðàæíåíèÿ íåðåäêî íàïîìèíàþò îâå÷èé
êàë («ãîðîøêàìè»), èíîãäà òåìíî-÷åðíî-
ãî öâåòà, ÷òî îáóñëîâëåíî êðîâîòî÷èâîñ-
òüþ ÿçâû. Ïðè ÿçâåííîé áîëåçíè æåëóä-
êà çàïîðû îòñóòñòâóþò.

Äëÿ ÿçâåííîé áîëåçíè õàðàêòåðíà
ïåðèîäè÷íîñòü òå÷åíèÿ: îáîñòðåíèÿ ñìå-
íÿþòñÿ ïåðèîäàìè ðåìèññèé òîé èëè
èíîé ïðîäîëæèòåëüíîñòè. Îáîñòðåíèÿ
íåðåäêî âîçíèêàþò âåñíîé èëè îñåíüþ,
äëÿòñÿ 1-2 ìåñÿöà. Â ýòî âðåìÿ ñèìïòî-
ìû áîëåçíè îáîñòðÿþòñÿ, ÷òî íåðåäêî ãî-
âîðèò î öåëåñîîáðàçíîñòè ñòàöèîíàðíî-
ãî ëå÷åíèÿ. Â ïåðèîäû îáîñòðåíèÿ ÿçâåí-
íîé áîëåçíè áîëüíûå ÷àùå âñåãî íåòðó-
äîñïîñîáíû.

Äèàãíîç ÿçâåííîé áîëåçíè ñòàâèòñÿ
òîëüêî âðà÷îì. Äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ äèàã-
íîçà èñïîëüçóþò ýíäîñêîïè÷åñêèå ìåòîäû
èññëåäîâàíèÿ (ÔÃÑ), ïðè êîòîðîì âðà÷
ìîæåò îñìîòðåòü âíóòðåííþþ ïîâåðõíîñòü

×àñòî ÿçâåííàÿ
áîëåçíü  ïðèâîäèò ê

ðàçâèòèþ òÿæåëûõ
îñëîæíåíèé: ïðîáî-

äåíèå (ïðîðûâ â
áðþøíóþ ïîëîñòü),

ñòàíîâèòñÿ ïðè÷èíîé
âîñïàëåíèÿ áðþøè-

íû (ïåðèòîíèòà); ÿç-
âåííîå êðîâîòå÷å-
íèå, ïîðîþ ñ ìàñ-
ñèâíîé êðîâîïîòå-
ðåé; ñòåíîç (ñóæå-

íèå âûõîäíîãî îòäå-
ëà æåëóäêà) - íà

ôîíå äëèòåëüíî òå-
êóùåé è íåëå÷åíîé
ÿçâåííîé áîëåçíè.
Âî âñåõ ýòèõ ñëó-

÷àÿõ ñîñòîÿíèå áîëü-
íîãî ðåçêî óõóäøà-

åòñÿ, íåðåäêî òðåáóÿ
ñðî÷íîãî âûçîâà

«ñêîðîé ïîìîùè», à
çà÷àñòóþ - îïåðàòèâ-

íîãî ëå÷åíèÿ.
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Ñîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðû

ÊÎÍÒÀÊÒÍÛÉ ÒÅËÅÔÎÍ
Àëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîé

ïðîôåññèîíàëüíîé Àññîöèàöèè
ñðåäíèõ ìåäèöèíñêèõ

ðàáîòíèêîâ: (8-3852) 34-80-04
E-mail: pasmr@mail.ru

ñàéò: www.pasmr.ru

ïèùåâîäà, æåëóäêà è äâåíàäöàòèïåðñò-
íîé êèøêè è ìîæåò òàêæå ïðîâåñòè äè-

àãíîñòèêó íàëè÷èÿ Helicobacter pylori.
Îñíîâíûå ìîìåíòû ïîäãîòîâêè ê ýí-

äîñêîïè÷åñêèì è ðåíòãåíîëîãè÷åñêèì ìå-
òîäàì èññëåäîâàíèÿ:

 èñêëþ÷èòü íàêàíóíå óòðîì ïðèåì
ïèùè, âîäû, ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ;

 íå êóðèòü, íå ÷èñòèòü çóáû, ñëþíó æå-
ëàòåëüíî ñ óòðà ñïëåâûâàòü;

 âçÿòü ñ ñîáîé ïîëîòåíöå.
Ïðè îáíàðóæåíèè ÿçâåííîé áîëåçíè âû

äîëæíû ïåðèîäè÷åñêè íàáëþäàòüñÿ ó ëå÷à-
ùåãî âðà÷à. Ñòðîãî ñîáëþäàòü ïðåäïèñàí-
íûé èì ðåæèì ëå÷åíèÿ.

Ëå÷åíèå ÿçâåííîé áîëåçíè âñåãäà êîìïëåêñíîå. Íå-
ðåäêî åãî ïðîâîäÿò â ñòàöèîíàðå. Ëå÷åáíûé êîìïëåêñ
âêëþ÷àåò: ïîëíîöåííîå äèåòè÷åñêîå ïèòàíèå (ñòîëû ¹¹1
è 2), ñîáëþäåíèå ðåæèìà òðóäà è îòäûõà. Ïðèåì íàçíà-
÷åííûõ ìåäèêàìåíòîâ è ðÿä äðóãèõ ìåòîäîâ òåðàïèè - ïî
óñìîòðåíèþ âðà÷à.

Îñíîâíîé ïðèíöèï äèåòîòåðàïèè - ìåõàíè÷åñêè è
õèìè÷åñêè ùàäèòü ñëèçèñòûå îáîëî÷êè æåëóäêà è äâå-
íàäöàòèïåðñòíîé êèøêè, ÷òî ñïîñîáñòâóåò èõ çàæèâ-
ëåíèþ, à çíà÷èò - ðóáöåâàíèþ ÿçâåííîãî ïðîöåññà. Â
âàøåì ïèùåâîì ðàöèîíå íå äîëæíî áûòü ïðîäóêòîâ, ðàç-
äðàæàþùèõ ñëèçèñòóþ îáîëî÷êó æåëóäêà è äâåíàäöàòè-
ïåðñòíîé êèøêè. Ýòî - ÷åðíûé õëåá èç ìóêè ãðóáîãî ïî-
ìîëà, æåñòêèå ñîðòà ìÿñà, îãóðöû, ðåäüêà, ðåäèñêà, ëóê, ãðèáû,
ôàñîëü, êèñëûå íåçðåëûå ÿáëîêè, ãðóøè, êðûæîâíèê, ñëè-
âû, êðåïêèå áóëüîíû, êîï÷åíîñòè, æàðåíûå áëþäà, ïîäëè-
âû, ïðÿíîñòè, ìàðèíàäû, ñîëåíüÿ. Ïðèãîòîâëåííóþ ïèùó
íóæíî ïðèíèìàòü â ïîäîãðåòîì âèäå, ÷òî áëàãîïðèÿòñòâó-
åò ôóíêöèè îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ, ñ èíòåðâàëîì â 3-4 ÷àñà.
Òàêîãî ðîäà äèåòó îáû÷íî ñîáëþäàþò â òå÷åíèå âñåãî âðå-
ìåíè áîëåçíè, òî åñòü íåðåäêî ãîäàìè. Òîëüêî â ýòîì ñëó-
÷àå ìîæíî íàäåÿòüñÿ íà âûçäîðîâëåíèå.

Â ïåðèîäû îáîñòðåíèÿ ÿçâåííîé áîëåçíè äèåòà óæå-
ñòî÷àåòñÿ. Ïðè ýòîì â ñóòî÷íîå ìåíþ îáû÷íî âõîäÿò íå-
êèñëîå ìîëîêî, êèñåëè, ñëàäêîå æåëå, ìÿñíûå è òâîðîæ-
íûå ñóôëå, ÿéöà âñìÿòêó, ìîëî÷íàÿ æèäêàÿ ïðîòåðòàÿ êàøà.
Õëåáîáóëî÷íûå èçäåëèÿ îãðàíè÷èâàþòñÿ, êàê ïðàâèëî,
ñóõàðÿìè èç áåëîãî õëåáà. Êîãäà ÷åðåç 10-14 äíåé ñîñòîÿ-
íèå óëó÷øàåòñÿ, äèåòó ïîñòåïåííî ðàñøèðÿþò ïîä êîíò-
ðîëåì âðà÷à.

Íåðåäêî ìîãóò íàáëþäàòüñÿ ñïàñòè÷åñêèå áîëè â
îáëàñòè æåëóäêà. Âîçíèêàåò ÷óâñòâî, ÷òî æåëóäîê êàê
áû ñæèìàåòñÿ â òèñêè. Ýòè ÿâëåíèÿ îáóñëîâëåíû ÷àùå
âñåãî ñòðåññàìè, ïåðåîõëàæäåíèåì èëè æå çëîóïîòðåáëå-
íèåì âîçáóæäàþùèìè ñðåäñòâàìè - êîôå, êðåïêèì ÷àåì
èëè êóðåíèåì. Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ïðèõîäèòñÿ ïðèáå-
ãàòü ê ïðèåìó ñïàçìîëèòè÷åñêèõ ñðåäñòâ.

Çàïîìíèòå 10 ñïîñîáîâ ïðîôèëàêòèêè òàêîãî ðîäà
æåëóäî÷íûõ ðàññòðîéñòâ:

 ïðèíèìàòü ïèùó ïî âîçìîæíîñòè â îäíè è òå æå
÷àñû, à íå êîãäà ïðèäåòñÿ;

 óðàâíîâåñèòü êîëè÷åñòâî ïèùè, íå ÷åðåäóÿ áóòåð-
áðîäû ñ áàíêåòàìè;

 îòäàâàòü ïðåäïî÷òåíèå ïðîñòûì áëþäàì;
 ïîòðåáëÿòü áîëüøå íàòóðàëüíûõ ïðîäóêòîâ (îâîùè,

ôðóêòû);

 ïðèíèìàòü ïèùó â ñïîêîéíîé îáñòàíîâêå, à íå «íà
õîäó»;

 îãðàíè÷èòü àëêîãîëü, îñîáåííî íà ãîëîäíûé æåëó-
äîê;

 íå çëîóïîòðåáëÿòü ñïåöèÿìè è æàðåíûì;
 çàíèìàòüñÿ ñîîòâåòñòâóþùèìè âèäàìè ñïîðòà;
 ïðè íåîáõîäèìîñòè ïðèíèìàòü ìÿãêèå ñëàáèòåëü-

íûå ñðåäñòâà (íå çëîóïîòðåáëÿÿ èìè);
 èçáåãàòü ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé äîìà è íà ðàáîòå. Ïîë-

íîöåííî ñïàòü.
Â ïåðèîä îáîñòðåíèÿ áîëåçíè íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü

ïîñòåëüíûé ðåæèì, â êðàéíåì ñëó÷àå - ïîëóïîñòåëüíûé.
Ñîí âñåãäà äîëæåí áûòü ïîëíîöåííûì (íå ìåíåå 7-8 ÷àñîâ
â ñóòêè).

Íèêîãäà íå ïûòàéòåñü ëå÷èòüñÿ ñàìîñòî-
ÿòåëüíî! Íåïðàâèëüíîå ëå÷åíèå ÿçâåííîé áîëåçíè
ìîæåò ïðèâåñòè ê óõóäøåíèþ òå÷åíèÿ çàáîëåâàíèÿ
èëè ðàçâèòèþ îñëîæíåíèé. Ëåêàðñòâåííóþ òåðàïèþ
ïðîâîäèò òîëüêî âðà÷, ïîñëå «íåïðàâèëüíîé» òåðàïèè
åìó áóäåò ãîðàçäî òðóäíåå íàçíà÷èòü âàì ýôôåêòèâíîå
ëå÷åíèå. Â àðñåíàëå âðà÷åé ñåãîäíÿ - íå îäèí äåñÿòîê
ìåäèêàìåíòîâ ñ äîâîëüíî ñïåöèôè÷åñêèì ìåõàíèçìîì
äåéñòâèÿ. Èñïîëüçóþò ñðåäñòâà, íîðìàëèçóþùèå èëè íåé-
òðàëèçóþùèå êèñëîòíîñòü æåëóäî÷íîãî ñîêà; ñíèæàþ-
ùèå ñïàçì ìûøå÷íûõ âîëîêîí æåëóäêà è äâåíàäöàòè-
ïåðñòíîé êèøêè; îáâîëàêèâàþùèå ñëèçèñòóþ îáîëî÷êó;
óñïîêàèâàþùèå è óêðåïëÿþùèå íåðâíóþ ñèñòåìó; ñòè-
ìóëèðóþùèå ïðîöåññû çàæèâëåíèÿ è ðóáöåâàíèÿ ÿçâû.
Äëÿ òîãî ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò Helicobacter pylori, íåîá-
õîäèìî ïðîâåñòè êóðñ òåðàïèè, âêëþ÷àþùåé àíòèáàêòå-
ðèàëüíûå ïðåïàðàòû.

Áîëüøàÿ ðîëü ïðèíàäëåæèò ôèçèîòåðàïåâòè÷åñêèì
ìåòîäàì ëå÷åíèÿ, ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðå, ñàíàòîðíî-êó-
ðîðòíîìó ëå÷åíèþ.

Åñëè ñîáëþäàòü äèåòó è ïðåäïèñàííîå ëå-
÷åíèå, òî ó ìíîãèõ áîëüíûõ ÿçâåííûé î÷àã ðóá-
öóåòñÿ è çàæèâëåíèå äîñòèãàåòñÿ ïî ïðîøå-
ñòâèè ìåñÿöåâ, â ðÿäå ñëó÷àåâ - ëåò.

ßçâà æåëóäêà (ðèñóíîê è ýí-
äîñêîïè÷åñêàÿ ôîòîãðàôèÿ)

Àíòðàëüíûé îòäåë

ßçâà æåëóäêà

Ýíäîñêîïè÷åñêàÿ ôîòîãðàôèÿ

Ýíäîñêîï
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Òî÷íî òàê æå îí íèêîãäà òàê
ñèëüíî íå áóäåò çàâèñåòü îò ñâîåé
ìàòåðè, êîòîðàÿ äëÿ íåãî â ýòîò ïå-
ðèîä ÿâëÿåòñÿ àáñîëþòíî âñåì,
åäèíñòâåííîé âîçìîæíîñòüþ íå
òîëüêî âûæèòü, íî è âûðàñòè, ïðà-
âèëüíî ðàçâèòüñÿ, ñòàòü ñèëüíûì,
çäîðîâûì è óìíûì.

Â ïåðèîä áåðåìåííîñòè ìåæäó
ìàòåðüþ è ðåáåíêîì âîçíèêàåò óíè-
êàëüíàÿ âçàèìîñâÿçü, êîòîðóþ â
ïñèõîëîãè÷åñêîé íàóêå íàçûâàþò
ñèñòåìà «ìàòü-äèòÿ». Ýòî âûñøåå
æèçíåííîå åäèíñòâî, íàïðàâëåííîå
íà ðåàëèçàöèþ àáñîëþòíî âñåõ ïðî-
ãðàìì ðàçâèòèÿ ðåáåíêà, êàê ôèçè-
÷åñêîãî, òàê è ïñèõè÷åñêîãî: ðàçâè-
òèÿ âîëè, õàðàêòåðà, âîçìîæíîñòè
äîâåðÿòü îêðóæàþùèì â ïîñëåäó-
þùèé ïåðèîä äîëãîé ñàìîñòîÿòåëü-
íîé æèçíè.

Ôîðìèðîâàíèå ñèñòåìû âçàèìî-
îòíîøåíèé «ìàòü-äèòÿ» ïðîèñõîäèò
ïîñòåïåííî, íà÷èíàÿ îò çà÷àòèÿ, è âëå-
÷åò çà ñîáîé ñåðüåçíûå èçìåíåíèÿ â
æèçíè áóäóùåé ìàòåðè. Áåðåìåííàÿ
æåíùèíà ñòàëêèâàåòñÿ ñ íîâûìè
æèçíåííûìè çàäà÷àìè, äëÿ ðàçðåøå-
íèÿ êîòîðûõ òðåáóåòñÿ ñåðüåçíûé ïå-
ðåñìîòð ìíîãèõ æåëàíèé, ïðèîðèòå-
òîâ, ñìûñëîâ. Äëÿ ëþáîé æåíùè-
íû, íåçàâèñèìî îò âîçðàñòà, ñîöèàëü-
íîãî ïîëîæåíèÿ èëè îò òîãî, ñ÷èòàåò
ëè îíà ñåáÿ ãîòîâîé ê áóäóùåìó ðî-
äèòåëüñòâó èëè íåò, ïðîöåññ ïðèíÿ-
òèÿ ðîëè ìàòåðè ÿâëÿåòñÿ ñåðüåç-

íûì æèçíåííûì êðèçèñîì. Îíà
óæå áîëüøå íå ðåáåíîê, îíà ñàìà
ñêîðî ñòàíåò ìàòåðüþ. Ïîñòåïåííîå
îñîçíàíèå ýòîé àêñèîìû äàåò óíè-
êàëüíûé øàíñ ñòàòü ñîâåðøåííî
äðóãèì ÷åëîâåêîì - ñ îäíîé ñòîðî-
íû, ïîâçðîñëåòü, ñòàòü ñåðüåçíîé, ïî-
ëó÷èòü âîçìîæíîñòü äåéñòâèòåëüíî
îòâå÷àòü íå òîëüêî çà ñåáÿ, íî è çà
äðóãîãî ÷åëîâåêà; ñ äðóãîé - âíîâü
ðàñòè ñî ñâîèì ìàëûøîì, ïîçíàâàòü
ðàäîñòü îòêðûòèÿ ñàìûõ ïðîñòûõ
âåùåé, ó÷èòüñÿ ó ñâîåãî ðåáåíêà ïðî-
ñòîòå è äîâåðèþ ê îêðóæàþùåìó
ìèðó.

Äàâíî çàìå÷åíî, ÷òî âî âðåìÿ áå-
ðåìåííîñòè ó ìíîãèõ æåíùèí íà-
÷èíàþò ÿâíî ïðîñûïàòüñÿ òâîð÷åñ-
êèå ñïîñîáíîñòè, íå òîëüêî õî÷åò-
ñÿ, íî åùå è õîðîøî ïîëó÷àåòñÿ ðè-
ñîâàòü, ïåòü, çàíèìàòüñÿ ðóêîäåëè-
åì, äàæå åñëè òàêîãî íèêîãäà ðàíü-
øå íå áûëî.

Áóäóùèé ðåáåíîê, åùå íå ïî-
ÿâèâøèñü íà ñâåò, äåëàåò ñâîþ
ìàìó ëó÷øå, èíòåðåñíåé, ñîäåð-
æàòåëüíåé. Â ýòîì îí ïðÿìî çàèí-
òåðåñîâàí, âåäü ÷åðåç ìàòü îí íà÷è-
íàåò ïîçíàâàòü îêðóæàþùèé ìèð.
Òàê êàê âñå ýìîöèè è ïåðåæèâà-
íèÿ ó ìàìû è ìàëûøà ïîêà îäíè
íà äâîèõ, òî ïî ìàìèíûì ðåàêöè-
ÿì îí ñóäèò î òîì, êàê òàì áóäåò
ñíàðóæè, â áîëüøîì ìèðå. Åñëè
ìàìà ÷àñòî â õîðîøåì íàñòðîåíèè,
ðàäóåòñÿ æèçíè, íå ïîãðóæàåòñÿ íà
äîëãèå ìåñÿöû â óíûíèå è ñàìîáè-
÷åâàíèå, òî ðåáåíîê ðàçâèâàåòñÿ â
àòìîñôåðå äîâåðèÿ ê îêðóæàþùå-
ìó ìèðó. Îí åùå íå ïîíèìàåò, íî
ó íåãî åñòü óæå íåêîå ãëóáèííîå
÷óâñòâî òîãî, ÷òî ýòîò ìèð áóäåò
äîáð ê íåìó, ìîæíî ñìåëî ïîÿâ-
ëÿòüñÿ íà ñâåò. È, ñîîòâåòñòâåí-
íî, ýìîöèè, ñ êîòîðûìè îí áóäåò
ïîòîì æèòü, áóäóò â îñíîâíîì ïî-
ëîæèòåëüíûìè è óðàâíîâåøåííû-
ìè, à ñ âîçíèêàþùèìè òðóäíîñòÿ-
ìè ñïðàâëÿòüñÿ åìó áóäåò ãîðàç-
äî ëåã÷å, òàê êàê ìàìà çàëîæèëà

Îëüãà Àëåêñàíäðîâíà
ÑÎÊÎËÎÂÀ,
êàíäèäàò ïñèõîëîãè÷åñêèõ
íàóê, ñïåöèàëèñò ïî
ïðåíàòàëüíîé ïñèõîëîãèè*

Íîâàÿ æèçíü ìàìû è ðåáåíêà

Ñ íà÷àëîì
áåðåìåííîñòè
âíóòðè òåëà
æåíùèíû
ïîñåëÿåòñÿ íîâàÿ
æèçíü. È óæå
íåçàâèñèìî îò
òîãî, çíàåò èëè
åùå íå çíàåò
áóäóùàÿ ìàòü,
îðãàíèçì ðåáåíêà
íà÷èíàåò
ñòðåìèòåëüíî
ðàçâèâàòüñÿ. Òàê
áûñòðî ðàñòè è
ìåíÿòüñÿ, êàê â ýòè
äåâÿòü ìåñÿöåâ
ñâîåé
âíóòðèóòðîáíîé
æèçíè, ðåáåíîê
óæå íèêîãäà íå
áóäåò.

Øêîëà îòâåòñòâåííîãî ðîäèòåëüñòâà Áåñåäà 1

* Ïðåíàòàëüíàÿ ïñèõîëîãèÿ - íàóêà î
ïñèõè÷åñêîé æèçíè íåðîæäåííîãî ðåáåíêà
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åìó õîðîøóþ îñíîâó ïîçèòèâà è äî-
âåðèÿ.

Êàê ñïðàâèòüñÿ
ñî ñòðåññîì

Íå âñåãäà ëåãêî ñîõðàíèòü ïîçè-
òèâíîå íàñòðîåíèå â òå÷åíèå âñåõ
äîëãèõ äåâÿòè ìåñÿöåâ áåðåìåííîñ-
òè. Ê ñîæàëåíèþ, ìàëî â êàêîé ñå-
ìüå áóäóùóþ ìàòü îêðóæàþò çàáî-
òîé äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî åé íå ïðè-
õîäèòñÿ äóìàòü î êàêèõ-òî âîçíè-
êàþùèõ òðóäíîñòÿõ, ïåðåæèâàòü
ïðèñòóïû äóðíîãî íàñòðîåíèÿ, ðàç-
äðàæåíèÿ íà îêðóæàþùèõ. Ó âñåõ
âñòðå÷àþòñÿ æèçíåííûå íåâçãîäû,
íåçàâèñèìî îò òîãî, ãîòîâû ëè ìû
èõ ïðèíÿòü èëè íåò.

Îñíîâíîé çàäà÷åé áóäóùåé
ìàìû â ýòîò ïåðèîä ÿâëÿåòñÿ íå
èçáåãàòü íåïðèÿòíûõ ñèòóàöèé è
ýìîöèé, êîòîðûå îíè âëåêóò çà ñî-
áîé, à íàó÷èòüñÿ ñ íèìè àäåêâàòíî
ñïðàâëÿòüñÿ. Âåäü äëÿ ðàçâèòèÿ ðå-
áåíêà íàèáîëåå âàæíî íå îòñóòñòâèå
ó ìàìû îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé, à
ôàêò òîãî, ÷òî îíà íå ïðåáûâàåò ñ
íèìè äîëãî, à óìååò ïåðåêëþ÷èòü-
ñÿ. À ñàìî íàëè÷èå íåïðèÿòíûõ
ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé íå îáÿ-
çàòåëüíî ÿâëÿåòñÿ äëÿ ðåáåíêà ñå-
ðüåçíîé òðàâìîé, à äàæå ìîæåò
ñòàòü íåêîé «ïðèâèâêîé ñòðåññà»,
ïîëåçíîé äëÿ áóäóùåé æèçíè, êîòî-
ðàÿ íå âñåãäà ó íåãî áóäåò áåçîá-
ëà÷íîé.

Ìíîãèå æåíùèíû âî âðåìÿ áå-
ðåìåííîñòè ïðîøëè î÷åíü ñåðüåçíûå
ïñèõè÷åñêèå èñïûòàíèÿ. Äàëåêî íå
êàæäàÿ óâåðåíà, ÷òî åå ðåáåíîê íó-
æåí áóäóùåìó ïàïå, äà è îòíîøå-
íèÿ ìîãóò çàïóòàòüñÿ èëè äàæå ïðå-
êðàòèòüñÿ, óâåëè÷èâàþòñÿ ìàòåðè-
àëüíûå òðóäíîñòè, ìîãóò îáîñòðèòü-
ñÿ ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì. Îäíàêî
íà ðîäèâøèõñÿ äåòÿõ òàêèå ñëîæ-
íîñòè îòðàæàþòñÿ äàëåêî íå îäèíà-
êîâî. Áûëî ïðîâåäåíî íàó÷íîå èñ-
ñëåäîâàíèå, êîòîðîå î÷åíü ÷åòêî ïî-
êàçàëî: ñòðåññ íåçàâèñèìî îò ñèëû
ñâîåãî âîçäåéñòâèÿ âëèÿåò íà äåòåé
òåõ ìàòåðåé, êîòîðûå íå ìîãóò, à
÷àùå íå óìåþò èëè íå õîòÿò ñ íèì
ñïðàâëÿòüñÿ. Ó ìàòåðåé, êîòîðûå
áûëè óâåðåíû â òîì, ÷òî ñ òðóäíî-
ñòÿìè íåîáõîäèìî ñïðàâèòüñÿ è ýòî

î÷åíü âàæíî äëÿ áóäóùåãî ðåáåíêà,
ïåðåíåñåííûé âî âðåìÿ áåðåìåííîñ-
òè ñòðåññ íå îêàçàë íà ðîäèâøèõñÿ
äåòåé êàêèõ áû òî íè áûëî ñåðüåç-
íûõ ïîñëåäñòâèé. Ýòè äåòè ðàçâè-
âàëèñü íà òîì æå óðîâíå, ÷òî è äåòè
áëàãîïîëó÷íûõ áåðåìåííûõ.

Ñóùåñòâóåò ïðåêðàñíûé ñïîñîá
íàó÷èòüñÿ ðåãóëèðîâàòü ñâîè ýìî-
öèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ, ðàñïîçíà-
âàòü îùóùåíèÿ, çàïîìíèòü ïîÿâëå-
íèå íîâûõ ÷óâñòâ è ýìîöèé, äà è
ïðîñòî ïåðèîäè÷åñêè èíòåðåñíî ïðî-
âîäèòü âðåìÿ. Ýòî - äíåâíèê áåðå-
ìåííîñòè. Ýôôåêòèâíîñòü âåäåíèÿ
äíåâíèêîâ äàâíî óæå äîêàçàíà è íå
âûçûâàåò ñïîðîâ íè ñðåäè ó÷åíûõ,
íè ñðåäè îáû÷íûõ ëþäåé. Âî âðå-
ìÿ áåðåìåííîñòè âåäåíèå äíåâíè-
êà ïîìîæåò åùå è ïîáëèæå ïîçíà-
êîìèòüñÿ ñî ñâîèì ìàëûøîì, ïå-
ðåäàòü åìó ñâîè ÷óâñòâà, ñíèçèòü
åãî è ñâîþ òðåâîãó. À ñàìîå ãëàâ-
íîå, ÷òî, âåäÿ äíåâíèê áåðåìåííîñòè,
ìàìà íà÷èíàåò ïèñàòü óíèêàëüíóþ
êíèãó î æèçíè ñâîåãî ðåáåíêà, êî-
òîðóþ îí ñìîæåò êîãäà-íèáóäü ïðî-
÷èòàòü.

Äëÿ äíåâíèêà ïîíàäîáÿòñÿ êðà-
ñèâàÿ òåòðàäü èëè àëüáîì, ðó÷êà,
öâåòíûå êàðàíäàøè, ôëîìàñòåðû
èëè êðàñêè. Âåñòè äíåâíèê î÷åíü
ïðîñòî. Õîðîøî, åñëè áóäåò ïðèíÿò
íåêèé ðèòóàë åãî çàïîëíåíèÿ. Ìàìå
íèêòî íå äîëæåí ìåøàòü, îòâëåêàòü
ïî ìåëî÷àì, ìîæíî âêëþ÷èòü ïðè-
ÿòíóþ ìóçûêó è ïîïðîáîâàòü ðàñ-
ñëàáèòüñÿ. Ïðè çàïèñÿõ ìîæíî ïðè-
äåðæèâàòüñÿ ïðåäëîæåííîé ñõåìû,
à ìîæíî äåëàòü âñå ïî-ñâîåìó.

Áûëî ïðîâåäåíî
íàó÷íîå èññëåäîâà-
íèå, êîòîðîå î÷åíü

÷åòêî ïîêàçàëî:
ñòðåññ íåçàâèñèìî

îò ñèëû ñâîåãî âîç-
äåéñòâèÿ âëèÿåò íà
äåòåé òåõ ìàòåðåé,

êîòîðûå íå ìîãóò, à
÷àùå íå óìåþò èëè

íå õîòÿò ñ íèì
ñïðàâëÿòüñÿ. Ó ìà-

òåðåé, êîòîðûå
áûëè óâåðåíû â

òîì, ÷òî ñ òðóäíî-
ñòÿìè íåîáõîäèìî
ñïðàâèòüñÿ è ýòî

î÷åíü âàæíî äëÿ áó-
äóùåãî ðåáåíêà, ïå-
ðåíåñåííûé âî âðå-

ìÿ áåðåìåííîñòè
ñòðåññ íå îêàçàë íà

ðîäèâøèõñÿ äåòåé
êàêèõ áû òî íè

áûëî ñåðüåçíûõ ïî-
ñëåäñòâèé. Ýòè äåòè
ðàçâèâàëèñü íà òîì

æå óðîâíå, ÷òî è
äåòè áëàãîïîëó÷íûõ

áåðåìåííûõ.
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Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûì íàðó-
øåíèåì ñíà ÿâëÿåòñÿ îñòàíîâêè äû-
õàíèÿ âî ñíå è õðàï (çâóêîâîé ôåíî-
ìåí, âîçíèêàþùèé ïðè áèåíèè ìÿãêèõ
òêàíåé ãëîòêè (åå ñòåíîê, ìÿãêîãî íåáà,
ÿçû÷êà) äðóã î äðóãà ïðè ïðîõîæäå-
íèè ñòðóè âîçäóõà ïðè äûõàíèè âî
âðåìÿ ñíà).

Êàæäûé ïÿòûé ÷åëîâåê ïîñëå 30
ëåò ïîñòîÿííî õðàïèò âî ñíå. Îáû÷íî
õðàï âîñïðèíèìàåòñÿ êàê íåïðèÿòíûé,
íî áåçîïàñíûé çâóêîâîé ôåíîìåí.
Îäíàêî ýòî íå òàê. Õðàï ÷àñòî ÿâëÿ-
åòñÿ îñíîâíûì ñèìïòîìîì ñèíäðîìà
îáñòðóêòèâíîãî àïíîý ñíà.

Ïåðâûìè ñâèäåòåëÿìè ýòîãî çàáî-
ëåâàíèÿ ÿâëÿþòñÿ áîäðñòâóþùèå áëèç-
êèå, êîòîðûå ñ òðåâîãîé íàáëþäàþò, êàê
âíåçàïíî îáðûâàåòñÿ õðàï è âîçíèêà-
åò ïóãàþùàÿ îñòàíîâêà äûõàíèÿ, çà-
òåì ñïÿùèé ãðîìêî âñõðàïûâàåò è
âíîâü íà÷èíàåò äûøàòü. Èíîãäà áû-
âàåò äî 400-500 îñòàíîâîê äûõàíèÿ
çà íî÷ü îáùåé ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ

äî 3-4 ÷àñîâ. Ýòî âåäåò ê ïîñòîÿí-
íîìó íåäîñòàòêó êèñëîðîäà âî âðåìÿ
íî÷íîãî ñíà è ñóùåñòâåííî óâåëè÷è-
âàåò ðèñê ðàçâèòèÿ àðòåðèàëüíîé ãè-
ïåðòîíèè, íàðóøåíèé ðèòìà ñåðäöà, èí-
ôàðêòà ìèîêàðäà, èíñóëüòà è âíåçàï-
íîé ñìåðòè âî ñíå. Ðàçâèâàþòñÿ ãîð-
ìîíàëüíûå ðàññòðîéñòâà, ïðèâîäÿùèå
ê ïðîãðåññèðóþùåìó îæèðåíèþ è èì-
ïîòåíöèè.

Íàðóøåíèÿ äûõàíèÿ ó ñïÿùåãî
÷åëîâåêà ïðèâîäÿò ê ðåçêîìó óõóä-
øåíèþ êà÷åñòâà ñíà. Ãîëîâíûå
áîëè, ïîñòîÿííàÿ ñîíëèâîñòü, ðàçäðà-
æèòåëüíîñòü, ñíèæåíèå âíèìàíèÿ è
ïàìÿòè - ýòî ëèøü ÷àñòü ñèìïòîìîâ,
êîòîðûå ìîæåò èñïûòûâàòü õðîíè-
÷åñêè íåâûñûïàþùèéñÿ ÷åëîâåê.
Îñîáåííî îïàñíû ïðèñòóïû îñòðîé
ñîíëèâîñòè âî âðåìÿ óïðàâëåíèÿ
àâòîìîáèëåì, ñóùåñòâåííî óâåëè÷è-
âàþùèå ðèñê äîðîæíî-òðàíñïîðòíûõ
ïðîèñøåñòâèé.

Êðîìå òîãî, íàëè÷èå õðàïà ñîçäà-
åò ñåðüåçíûå ñîöèàëüíûå ïðîáëåìû:
îêðóæàþùèå íå ìîãóò ñïîêîéíî îò-
äîõíóòü, âîçíèêàåò íåðâíàÿ îáñòàíîâ-
êà, äèñêîìôîðò, ïîÿâëÿåòñÿ íåïðèÿçíü
ê õðàïÿùåìó ÷åëîâåêó. Èíîãäà ýòî
ïðèâîäèò ê ðàñïàäó ñåìüè.

Ñâîåâðåìåííîå âûÿâëåíèå è ëå-
÷åíèå àïíîý ñíà â çíà÷èòåëüíîé ñòå-
ïåíè âëèÿåò íà ðàçâèòèå è òå÷åíèå
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé, à
òàêæå íà êà÷åñòâî è ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü æèçíè áîëüíûõ ñ àïíîý âî ñíå.

Èññëåäîâàíèå ñíà ñòàëî âîçìîæíûì
ñ ïîÿâëåíèåì óíèêàëüíîé òåõíîëîãèè -
ïîëèñîìíîãðàôèè, ïðåäñòàâëÿþùåé
ñîáîé ñèíõðîííóþ çàïèñü îêîëî äâóõ
äåñÿòêîâ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïàðàìåòðîâ
îðãàíèçìà âî âðåìÿ ñíà, îòðàæàþùèõ
ðàáîòó ìîçãà, ñåðäöà, äûõàòåëüíîé ñèñ-
òåìû, ñîäåðæàíèÿ êèñëîðîäà â êðîâè
è äðóãîå.

Íî ïåðâûå ïðèçíàêè áîëåçíè ÷å-
ëîâåê ìîæåò îïðåäåëèòü ó ñåáÿ ñàì.

Åñëè ó Âàñ îòìå÷àþòñÿ:
 ãðîìêèé èëè ïðåðûâèñòûé õðàï;
 îñòàíîâêè äûõàíèÿ âî ñíå;

Àëåêñåé Âÿ÷åñëàâîâè÷
ÌÀÐÊÈÍ,
êàíäèäàò
ìåäèöèíñêèõ íàóê,
ðóêîâîäèòåëü êðàåâîãî
ñîìíîëîãè÷åñêîãî öåíòðà,
ÌÓÇ «Ãîðîäñêàÿ
áîëüíèöà ¹5»,
ã.Áàðíàóë

Îïàñåí ëè õðàï, èëè Êàê èçáåæàòü
âíåçàïíîé ñìåðòè âî ñíå?

Ñîí ñîñòàâëÿåò
òðåòü æèçíè
÷åëîâåêà è òî, ÷òî
ïðîèñõîäèò ñ
÷åëîâåêîì âî ñíå,
âî ìíîãîì âëèÿåò
íà êà÷åñòâî åãî
æèçíè, ðàçâèòèå
ìíîãèõ
çàáîëåâàíèé.
Èçó÷åíèåì
ïðîöåññîâ,
ïðîèñõîäÿùèõ âî
ñíå, çàíèìàåòñÿ
íàóêà ñîìíîëîãèÿ.

Ñìåéñÿ - è ìèð áóäåò ñìåÿòüñÿ
âìåñòå ñ òîáîé;

õðàïè - è òû áóäåøü ñïàòü
â îäèíî÷åñòâå.

Ýíòîíè Áåðäæåññ
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 áåñïîêîéíûé, íåîñâåæàþùèé ñîí;
 ó÷àùåííîå íî÷íîå ìî÷åèñïóñêàíèå;
 ðàçáèòîñòü, ãîëîâíûå áîëè ïî óò-

ðàì;
 ìó÷èòåëüíàÿ äíåâíàÿ ñîíëèâîñòü;
 õðîíè÷åñêàÿ óñòàëîñòü;
 àðòåðèàëüíàÿ ãèïåðòîíèÿ;
 èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà;
 ïðîáëåìû â èíòèìíîé æèçíè,

òî, âåðîÿòíî, âû ñòðàäàåòå áîëåç-
íüþ îñòàíîâîê äûõàíèÿ âî ñíå èëè,
ãîâîðÿ ìåäèöèíñêèì ÿçûêîì, ñèíäðî-
ìîì îáñòðóêòèâíîãî àïíîý ñíà.

Ìåòîäû ëå÷åíèÿ ðàçíîîáðàçíû è
çàâèñÿò îò ñòåïåíè òÿæåñòè çàáîëåâà-
íèÿ. Ïðè íåîñëîæíåííîì õðàïå è ëåã-
êîé ñòåïåíè òÿæåñòè çàáîëåâàíèÿ ïðè-
ìåíÿþò ìåðîïðèÿòèÿ, íàïðàâëåííûå
íà ñíèæåíèå âåñà, íîðìàëèçàöèþ íî-
ñîâîãî äûõàíèÿ, èñïîëüçóþò ïîçèöè-
îííûå (ñîí íà áîêó) è ìåäèêàìåí-
òîçíûå ìåòîäû ëå÷åíèÿ. Â ýòîé ñòà-
äèè âîçìîæíî ïðèìåíåíèå õèðóðãè÷åñ-
êîãî ëå÷åíèÿ (ðàäèî÷àñòîòíàÿ ïëàñòè-
êà ìÿãêîãî íåáà è äð.) ïðè íàëè÷èè
ìîðôîëîãè÷åñêèõ èçìåíåíèé â îáëàñ-
òè ãëîòêè.

Ïðè ñðåäíåòÿæåëûõ è òÿæåëûõ
ôîðìàõ áîëåçíè ïðèìåíÿåòñÿ ñïåöè-
àëüíûé ëå÷åáíûé àïïàðàò (ÑÈÏÀÏ),
êîòîðûé ïîìîãàåò ÷åëîâåêó äûøàòü
âî âðåìÿ ñíà. Ïîëíûé ýôôåêò äîñòè-
ãàåòñÿ â ïåðâóþ æå íî÷ü èñïîëüçîâà-
íèÿ àïïàðàòà. Ïðè èñïîëüçîâàíèè
ÑÈÏÀÏ-òåðàïèè - àïïàðàòíîãî ìåòîäà
- ó ÷åëîâåêà èñ÷åçàþò õðàï, îñòàíîâêè
äûõàíèÿ è íîðìàëèçóåòñÿ íî÷íîé ñîí.
×åðåç íåñêîëüêî äíåé íà ôîíå ÑÈ-
ÏÀÏ-òåðàïèè äàæå î÷åíü òÿæåëûå
áîëüíûå ìîãóò îùóòèòü çíà÷èòåëüíîå
îáëåã÷åíèå.

Åñëè âû õðàïèòå èëè çàïî-
äîçðèëè ó ñåáÿ èëè ó áëèçêèõ
áîëåçíü îñòàíîâîê äûõàíèÿ âî
ñíå, îáðàòèòåñü â ÊÃÓÇ «Äè-
àãíîñòè÷åñêèé öåíòð Àëòàé-
ñêîãî êðàÿ». Â Öåíòðå ïðèìåíÿ-
þòñÿ íîâåéøèå ìåòîäû äèàãíîñòè-
êè (íî÷íîé ìîíèòîðèíã äûõàíèÿ,
êàðäèî-ðåñïèðàòîðíûé ìîíèòîðèíã)
è ëå÷åíèÿ (ÑÈÏÀÏ-òåðàïèÿ) íàðó-
øåíèé äûõàíèÿ âî âðåìÿ ñíà. Â
Öåíòðå âû ñìîæåòå ïîëó÷èòü êâà-
ëèôèöèðîâàííóþ êîíñóëüòàöèþ ñî-
ìíîëîãà - ñïåöèàëèñòà ïî ìåäèöèíå
ñíà è ïî ëå÷åíèþ äûõàòåëüíîé íå-
äîñòàòî÷íîñòè.

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

íîðìàëüíîå äûõàíèå õðàï

Ïîìíèòå, ÷òî ðåçóëüòàòû ýòîãî òåñòà íîñÿò ïðåäïîëîæèòåëüíûé õàðàê-
òåð è íå ìîãóò çàìåíèòü ñîáîé êâàëèôèöèðîâàííóþ êîíñóëüòàöèþ âðà÷à.

Îòâåòüòå íà ïðèâåäåííûå íèæå 20 âîïðîñîâ «Äà» èëè «Íåò».
1. Îòìå÷àåòñÿ ëè ó âàñ ãðîìêèé õðàï? Äà Íåò
2. Õðàïèòå ëè âû êàæäóþ íî÷ü? Äà Íåò
3. Ãîâîðèëè ëè âàì, ÷òî ó âàñ áûâàþò îñòàíîâêè äûõàíèÿ âî ñíå? Äà

Íåò
4. Îòìå÷àþòñÿ ëè ó âàñ ïðîáóæäåíèÿ íî÷üþ îò îùóùåíèÿ íåõâàòêè

âîçäóõà? Äà Íåò
5. Îòìå÷àåòñÿ ëè ó âàñ áåñïîêîéíûé ñîí (âåðòèòåñü â ïîñòåëè)? Äà Íåò
6. Îòìå÷àåòñÿ ëè ó âàñ íåîñâåæàþùèé ñîí? Äà Íåò
7. Áåñïîêîèò ëè âàñ óñòàëîñòü è ðàçáèòîñòü ê âå÷åðó? Äà Íåò
8. Áûâàþò ëè ó âàñ çàñûïàíèÿ äíåì â íåïîäõîäÿùåé ñèòóàöèè? Äà

Íåò
9. Áåñïîêîèò ëè âàñ ñîíëèâîñòü â ïîñëåîáåäåííîå âðåìÿ? Äà Íåò
10. Çàñûïàëè ëè âû çà ðóëåì àâòîìîáèëÿ? Äà Íåò
11. Îòìå÷àåòñÿ ëè ó âàñ ó÷àùåííîå íî÷íîå ìî÷åèñïóñêàíèå (áîëåå 1

ðàçà çà íî÷ü)? Äà Íåò
12. Óøåë ëè îò âàñ áëèçêèé ÷åëîâåê â äðóãóþ ñïàëüíþ (èëè æåëàë áû

óéòè, íî íå ïîçâîëÿþò óñëîâèÿ)? Äà Íåò
13. Îòìå÷àåòñÿ ëè ó âàñ äåïðåññèÿ? Äà Íåò
14. Îòìå÷àåòñÿ ëè ó âàñ èçáûòî÷íàÿ ðàçäðàæèòåëüíîñòü? Äà Íåò
15. Îòìå÷àåòñÿ ëè ó âàñ ïîâûøåíèå àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ? Äà Íåò
16. Îòìå÷àåòñÿ ëè ó âàñ õðîíè÷åñêîå çàòðóäíåíèå íîñîâîãî äûõàíèÿ?

Äà Íåò
17. Ñòðàäàåòå ëè âû àëëåðãèåé èëè ñåííîé ëèõîðàäêîé (ïîëëèíî-

çîì)? Äà Íåò
18. Ñòðàäàåòå ëè âû èçæîãîé èëè ÿçâîé 12-ïåðñòíîé êèøêè? Äà Íåò
19. Âû êóðèòå? Äà Íåò
20. Çàíèìàåòåñü ëè âû ðåãóëÿðíî ñïîðòîì èëè ôèçè÷åñêèìè óïðàæíå-

íèÿìè? Äà Íåò
Êàæäîå «Äà» - ýòî 5 áàëëîâ (êðîìå 20 âîïðîñà, ãäå «Äà» ñîîòâåòñòâó-

åò 0 áàëëàì), «Íåò» - âåçäå 0 áàëëîâ. Ïîäñ÷èòàéòå ðåçóëüòàò.
Åñëè 60 áàëëîâ è áîëåå. Âûñîêàÿ âåðîÿòíîñòü ñèíäðîìà îáñòðóêòèâ-

íîãî àïíîý ñíà.
Îò 30 äî 60 áàëëîâ. Óìåðåííàÿ âåðîÿòíîñòü ñèíäðîìà îáñòðóêòèâíîãî

àïíîý ñíà.
Ìåíåå 30 áàëëîâ. Íèçêàÿ âåðîÿòíîñòü ñèíäðîìà îáñòðóêòèâíîãî àï-

íîý ñíà.

Òåñò íà âûÿâëåíèå ñèíäðîìà
îáñòðóêòèâíîãî àïíîý ñíà

Íà ïðàâàõ ðåêëàìû
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Ñëîâî ê ÷èòàòåëþ
Óâàæàåìûå ÷èòàòåëè - áóäóùèå ðîäèòåëè, è â ïåðâóþ î÷åðåäü, áóäóùèå ìàìî÷êè! Íà ñòðàíèöàõ

æóðíàëà â äîñòóïíîé ôîðìå ìû õîòèì ðàññêàçàòü îá ýíäîêðèíîëîãè÷åñêèõ ïðîáëåìàõ, êîòîðûå ìîãóò
âîçíèêíóòü âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè. Ìû ðàññêàæåì âàì íå òîëüêî î ñàìèõ çàáîëåâàíèÿõ, íî è î ñïîñîáàõ
èõ ëå÷åíèÿ, ÷òîáû ñîõðàíèòü è âàøå çäîðîâüå, è çàëîæèòü ïðî÷íûé ôóíäàìåíò äëÿ çäîðîâüÿ ìàëûøà.

Ìû î÷åíü õîòèì, ÷òîáû èìåííî âû â âîïðîñàõ ðàçâèòèÿ ðåáåíêà çàíèìàëè àêòèâíóþ ïîçèöèþ, ðóêîâîä-
ñòâóÿñü ïîñëîâèöåé «ïðåäóïðåæäåí - çíà÷èò âîîðóæåí».

Ó÷èòûâàÿ íàø ìíîãîëåòíèé îïûò ðàáîòû ñ áåðåìåííûìè æåíùèíàìè, â ñâîèõ ñòàòüÿõ ìû íå òîëüêî
ïîäåëèìñÿ ìåäèöèíñêîé èíôîðìàöèåé, íî è ðàññêàæåì î ïñèõîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòÿõ âîñïðèÿòèÿ çàáîëå-
âàíèÿ ó áåðåìåííûõ.

È íàøå âñòóïèòåëüíîå ñëîâî õîòåëîñü áû çàâåðøèòü ìóäðûìè ñëîâàìè: «Çà çäîðîâüå ìàëûøà íåñóò
îòâåòñòâåííîñòü òîëüêî ðîäèòåëè - è ïåðåä Áîãîì, è ïåðåä îáùåñòâîì!».

Óäà÷è âàì è âàøèì êðîøêàì!

Íà ÷òî âëèÿåò ùèòîâèäíàÿ
æåëåçà?

Ìèíîâàëî òðè íåäåëè ñ ìîìåíòà
çà÷àòèÿ ÷åëîâåêà... Â êðîøå÷íîì òåëü-
öå çàðîäûøà íà÷èíàåòñÿ çàêëàäêà ùè-
òîâèäíîé æåëåçû. È óæå ê êîíöó òðå-
òüåãî ìåñÿöà ðàçâèòèÿ (10-12 íåäåëü
áåðåìåííîñòè) ùèòîâèäíàÿ æåëåçà óæå
ñïîñîáíà íàêàïëèâàòü éîä è ñàìîñòîÿ-
òåëüíî ñåêðåòèðîâàòü ãîðìîíû.

Ùèòîâèäíàÿ æåëåçà - ýòî îðãàí â
âèäå áàáî÷êè, ðàñïîëîæåííûé íà ïå-
ðåäíåé ïîâåðõíîñòè øåè. Îíà èìååò
ñâîþ ñòðóêòóðó è ôóíêöèþ. Ñòðóêòó-
ðà - ýòî òî, ÷òî ìîæíî ïðîùóïàòü
ïàëüöàìè (ïðîïàëüïèðîâàòü) è ïîñìîò-
ðåòü íà ÓÇÈ, à ôóíêöèÿ - ýòî ãîð-
ìîíû, êîòîðûå îíà âûðàáàòûâàåò, è
èõ êîëè÷åñòâî îïðåäåëÿþò â êðîâè
ïóòåì çàáîðà êðîâè èç âåíû.

Áûâàåò òàê, ÷òî ñòðóêòóðà èçìåíåíà
(íàïðèìåð, óçåë), à ôóíêöèÿ íå íàðóøåíà
èëè íàîáîðîò, íî ÷àùå âñòðå÷àåòñÿ ñî÷å-
òàíèå - íàðóøåíèå ñòðóêòóðû è ôóíêöèè.

Èòàê, ùèòîâèäíàÿ æåëåçà âûðà-
áàòûâàåò ãîðìîíû:

 òðèéîäòèðîíèí (Ò3) - íàèáîëåå
àêòèâíûé ãîðìîí;

 òèðîêñèí (Ò4) - ìåíåå àêòèâíûé
ãîðìîí, íî åãî êîíöåíòðàöèÿ â êðîâè
çíà÷èòåëüíî âûøå, ÷åì Ò3.

Ïðè éîä-äåôèöèòå âî âðåìÿ áåðå-
ìåííîñòè íåðåäêî êîìïåíñàòîðíî ïî-
âûøàåòñÿ ãîðìîí Ò3 êàê áîëåå àêòèâ-
íûé ïðè íèçêî-íîðìàëüíîì èëè ñíè-
æåííîì óðîâíå ãîðìîíà Ò4 è íîðìàëü-
íîì óðîâíå òèðåîòðîïíîãî ãîðìîíà
(ÒÒÃ), î ÷åì ñêàæåì íèæå.

Ïî÷åìó èìåííî éîä â ïåðâóþ
î÷åðåäü àññîöèèðîâàí ñî ùèòî-
âèäíîé æåëåçîé?

Éîä - ýòî îñíîâíîé ñóáñòðàò äëÿ
âûðàáîòêè ãîðìîíîâ ùèòîâèäíîé æå-
ëåçû. Ñîîòâåòñòâåííî, åñëè éîäà ìàëî,
òî ñíèæàåòñÿ è âûðàáîòêà ãîðìîíîâ, â
ïåðâóþ î÷åðåäü, - òèðîêñèíà (Ò4). Ãîð-
ìîíû ùèòîâèäíîé æåëåçû, îáðàçî-

Âëèÿíèå éîä-äåôèöèòà
íà ìàìó è ìàëûøà

Íèíà Âàñèëüåâíà
ËÅÎÍÎÂÀ,
ãëàâíûé âíåøòàòíûé
ýíäîêðèíîëîã Àëòàéñêîãî
êðàÿ, çàâåäóþùàÿ
ýíäîêðèíîëîãè÷åñêèì
îòäåëåíèåì ÃÓÇ «Êðàåâàÿ
êëèíè÷åñêàÿ áîëüíèöà»,
âðà÷ âûñøåé êàòåãîðèè,
êàíäèäàò ìåäèöèíñêèõ
íàóê, Çàñëóæåííûé âðà÷
Ðîññèè

Èííà Àëåêñàíäðîâíà
ÂÅÉÖÌÀÍ,
êàíäèäàò ìåäèöèíñêèõ
íàóê, âðà÷-ýíäîêðèíîëîã
âûñøåé êàòåãîðèè, ÃÓÇ
«Êðàåâàÿ êëèíè÷åñêàÿ
áîëüíèöà»

Ïðîãíîç è íòåëëåêòóàëüíîãî ðàçâèòèÿ áóäóùåãî ìàëûøà ñòîèò
íàðàâíå ñ ôèçè÷åñêèì. Íàâåðíîå, ìàëî êòî ñâÿçûâàåò ïðîáëåìû

ñ èíòåëëåêòîì, êîòîðûå âûÿâëÿþòñÿ óæå â øêîëå, ñ òåì, êàê
ïðîòåêàëà áåðåìåííîñòü ó ìàìû. «Ïî÷åìó îäíè äåòè ñïðàâëÿþòñÿ
ñ ïðîãðàììîé, à ìîé ðåáåíîê îòñòàåò?». Êàê òàê? Íî, îêàçûâàåòñÿ,

íå âñåãäà è íå âî âñåì âèíîâàò ðåáåíîê, à åñòü âåðîÿòíîñòü, ÷òî
ìàìà, íå ïîëó÷àÿ âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè ïðåïàðàòû éîäà, èìåëà

ñêðûòûé éîä-äåôèöèò, êîòîðûé è ïîâëèÿë íà èíòåëëåêò ïëîäà.
È, ê ñîæàëåíèþ, ðàñïðîñòðàíåííîñòü ïàòîëîãèè ùèòîâèäíîé

æåëåçû ó áåðåìåííûõ â ïîñëåäíèå ãîäû ðàñòåò.
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âàííûå èç éîäà, äåéñòâóþò íà
ìíîãèå ñèñòåìû è îðãàíû: íå-
ðâíóþ, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ, ïîëî-
âóþ ñèñòåìû, íà êîæó, âîëîñû, ïñè-
õè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, âî âðåìÿ áå-
ðåìåííîñòè - íà ðîñò è ðàçâèòèå
ïëîäà. È, åñòåñòâåííî, åñëè èçìå-
íÿåòñÿ ôóíêöèÿ ùèòîâèäíîé æå-
ëåçû â ñòîðîíó óâåëè÷åíèÿ èëè
óìåíüøåíèÿ âûðàáîòêè ãîðìîíîâ,
òî èçìåíÿåòñÿ è ôóíêöèîíèðîâà-
íèå ýòèõ ñèñòåì è îðãàíîâ.

Åñëè òàê âàæåí éîä êàê
ìèíåðàë-èíòåëëåêòóàë, òî
êàê ìîæíî âûÿâèòü åãî äå-
ôèöèò?

Âûäåëÿþò òàê íàçûâàåìûå éîä-
äåôèöèòíûå çàáîëåâàíèÿ (ÉÄÇ).
Íåäîñòàòî÷íîñòü ïîñòóïëåíèÿ éîäà
â îðãàíèçì ïðèâîäèò ê ðàçâåðòû-
âàíèþ öåïè ïîñëåäîâàòåëüíûõ ïðè-
ñïîñîáèòåëüíûõ ïðîöåññîâ, íàïðàâ-
ëåííûõ íà ïîääåðæàíèå íîðìàëü-
íîãî ñèíòåçà è ñåêðåöèè ãîðìîíîâ
ùèòîâèäíîé æåëåçû. Íî åñëè äå-
ôèöèò ýòèõ ãîðìîíîâ ñîõðàíÿåòñÿ
äîñòàòî÷íî äîëãî, òî ïðîèñõîäèò
ñðûâ ìåõàíèçìîâ àäàïòàöèè ñ ïî-
ñëåäóþùèì ðàçâèòèåì ÉÄÇ.

Ê ÉÄÇ ùèòîâèäíîé æåëåçû
îòíîñÿò ñëåäóþùèå çàáîëåâàíèÿ:
éîäîäåôèöèòíûé ãèïîòèðåîç, äèô-
ôóçíûé íåòîêñè÷åñêèé çîá, óçëî-
âîé è ìíîãîóçëîâîé ýóòèðåîèäíûé
çîá, ôóíêöèîíàëüíàÿ àâòîíîìèÿ
ùèòîâèäíîé æåëåçû, âî âíóòðèóò-
ðîáíîì ïåðèîäå - ýòî ìåðòâîðîæ-
äåíèå, âðîæäåííûå àíîìàëèè, ïîâû-
øåíèå ðèñêà ïåðèíàòàëüíîé ñìåðò-
íîñòè, íåâðîëîãè÷åñêèé êðåòèíèçì,
ãèïîòèðåîç, óìñòâåííàÿ îòñòàëîñòü,
íèçêîðîñëîñòü, ó äåòåé è ïîäðîñò-
êîâ - íàðóøåíèå ôèçè÷åñêîãî è èí-
òåëëåêòóàëüíîãî ðàçâèòèÿ.

Äëÿ îïðåäåëåíèÿ ôóíêöèî-
íàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ùèòîâèäíîé
æåëåçû âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè
î÷åíü âàæíî èññëåäîâàòü óðî-
âåíü ñëåäóþùèõ ãîðìîíîâ:

 Ò4 ñâîáîäíîãî - èìåííî ñâî-
áîäíîãî, òî åñòü íå ñâÿçàííîãî ñ
áåëêàìè ïëàçìû;

 ÒÒÃ - òèðåîòðîïíûé ãîðìîí
(â ïåðåâîäå - ãîðìîí, èìåþùèé
ñðîäñòâî, ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê ùè-
òîâèäíîé æåëåçå) - ýòî íå èñòèí-

íûé ãîðìîí ùèòîâèäíîé æåëåçû,
à ñòèìóëÿòîð, «äèðèæåð», êîòîðûé
êîíòðîëèðóåò ôóíêöèþ ùèòîâèä-
íîé æåëåçû èç öåíòðà. Îí âûðà-
áàòûâàåòñÿ â ãîëîâå - â ãèïîôèçå -
è èìååò îáðàòíóþ çàâèñèìîñòü îò
êîíöåíòðàöèè ãîðìîíîâ ùèòîâèä-
íîé æåëåçû: ÷åì åãî áîëüøå, òåì
ìåíüøå ôóíêöèÿ ùèòîâèäíîé æå-
ëåçû. Ýòî ñîñòîÿíèå íàçûâàåòñÿ
ãèïîòèðåîçîì. À åñëè êîíöåíòðà-
öèÿ åãî ìàëà, òî ôóíêöèÿ ùèòî-
âèäíîé æåëåçû, êàê ïðàâèëî, ïî-
âûøåíà, - ýòî ñîñòîÿíèå íîñèò íà-
çâàíèå òèðåîòîêñèêîç. Íî î÷åíü
âàæíî, ÷òî ïðè íàëè÷èè îòêëîíå-
íèé â êîíöåíòðàöèè ÒÒÃ åãî óðî-
âåíü âñåãäà äîëæåí ðàññìàòðèâàòü-
ñÿ â ñîâîêóïíîñòè ñ êîíöåíòðàöè-
åé Ò4 ñâîáîäíîãî, à ïî ïîêàçàíè-
ÿì - è ñ Ò3 ñâîáîäíûì. Íà îñíîâà-
íèè òîëüêî ÒÒÃ (îñîáåííî âî âðå-
ìÿ áåðåìåííîñòè) - âûâîäîâ íå äå-
ëàåòñÿ. Æåëàòåëüíàÿ êîíöåíòðàöèÿ
óðîâíÿ ÒÒÃ ïðè áåðåìåííîñòè ñî-
ñòàâëÿåò 0,5-2,5mU/L.

Â íîðìå óðîâåíü ãîðìîíîâ íå-
îáõîäèìî èññëåäîâàòü ïåðåä ïëà-
íèðîâàíèåì áåðåìåííîñòè, òîãäà â
ñëó÷àå íàðóøåíèÿ âû èìååòå âðåìÿ
äëÿ êîððåêöèè. Åñëè ýòîò ìîìåíò
óïóùåí, òî â îáÿçàòåëüíîì ïîðÿäêå
èññëåäóéòå óðîâåíü äî 12 íåäåëü
áåðåìåííîñòè (çäåñü «ðàáîòàåò» ïðà-
âèëî: ÷åì ðàíüøå - òåì ëó÷øå).

Ìîæåò ëè íàðóøåíèå
ôóíêöèè ùèòîâèäíîé æåëå-
çû îòðàçèòüñÿ íà ðåïðîäóê-

òèâíîì (äåòîðîäíîì) çäîðî-
âüå æåíùèíû?

Ê ñîæàëåíèþ, äà. Ýòî ïðîÿâ-
ëÿåòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì: âíå áå-
ðåìåííîñòè - íàðóøåíèå ìåíñòðó-
àëüíîãî öèêëà, áåñïëîäèå; âî âðå-
ìÿ áåðåìåííîñòè - óãðîçà ïðåðû-
âàíèÿ, ãåñòîçà, ïðåæäåâðåìåííûõ
ðîäîâ, àíîìàëèè ðîäîâîé äåÿòåëü-
íîñòè.

Êàê ìîæíî ëèêâèäèðî-
âàòü äåôèöèò éîäà?

Çà 3-6 ìåñÿöåâ äî çà÷àòèÿ íå-
îáõîäèìî íà÷àòü ïðèåì êàëèÿ éî-
äèäà â äîçå 200ìêã â ñóòêè, âî
âðåìÿ áåðåìåííîñòè è êîðìëåíèÿ
ãðóäüþ - òàêæå 200ìêã â ñóòêè
ïëþñ ïîòðåáëåíèå ïðîäóêòîâ, áî-
ãàòûõ éîäîì: ìîðñêàÿ ðûáà, ìîðñ-
êàÿ êàïóñòà, éîäèðîâàííîå ìîëîêî,
âîäà, îáîãàùåííàÿ éîäîì, éîäèðî-
âàííàÿ ñîëü è ò.ä.

Îñîáåííîñòüþ ïðèåìà ïðåïà-
ðàòîâ éîäà ÿâëÿåòñÿ ïðèåì 1 ðàç
â äåíü, êàê ïðàâèëî, óòðîì ïîñ-
ëå åäû. Åñëè âû ïðèíèìàåòå ïî-
ëèâèòàìèíû, òî îáðàòèòå âíèìàíèå
íà íàëè÷èå â íèõ éîäà. Åñëè îí
åñòü, òî â êàêîé äîçå: íàïðèìåð, â
âèòàìèíàõ óêàçàíî, ÷òî ñîäåðæèò-
ñÿ 150ìêã éîäà, çíà÷èò, âû äîáàâ-
ëÿåòå åùå 50ìêã ýòîãî ýëåìåíòà.
Ýòî - ãðóïïîâàÿ ïðîôèëàêòèêà â
ãðóïïå ðèñêà (â êîòîðóþ âõîäÿò
è áåðåìåííûå æåíùèíû).

Íî ñóùåñòâóåò è èíäèâèäóàëü-
íûé ïîäõîä ê òåì æåíùèíàì, ó
êîòîðûõ áûëè ðàíåå èëè âïåðâûå
âûÿâëåíû ïðè áåðåìåííîñòè èçìå-
íåíèÿ êîíöåíòðàöèè óðîâíÿ ãîð-
ìîíîâ ùèòîâèäíîé æåëåçû. Áåçóñ-
ëîâíî, îíè íóæäàþòñÿ â êîíñóëü-
òàöèè âðà÷à-ýíäîêðèíîëîãà.

Äàæå åñëè âû àáñîëþòíî
çäîðîâû, áåðåìåííîñòü äëÿ
âàøåé ùèòîâèäíîé æåëåçû
ÿâëÿåòñÿ ñåðüåçíîé âñòðÿñ-
êîé, à ïîðîé - è ïðîáëåìîé.
Äåëî â òîì, ÷òî áåðåìåí-
íîñòü ñîïðîâîæäàåòñÿ âîç-
äåéñòâèåì êîìïëåêñà ñïåöè-
ôè÷åñêèõ äëÿ ýòîãî ñîñòîÿ-
íèÿ ôàêòîðîâ, êîòîðûå â
ñóììå ïðèâîäÿò ê çíà÷èòåëü-
íîé ñòèìóëÿöèè ùèòîâèäíîé
æåëåçû áåðåìåííîé.






