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Â Àëòàéñêîì êðàå âûñòðàèâàåò-
ñÿ ñèñòåìíàÿ ðàáîòà ïî ðåàëèçàöèè
îñíîâíûõ íàïðàâëåíèé ãîñóäàð-
ñòâåííîé íàöèîíàëüíîé ïîëèòèêè
Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè. Ðåàëèçóåò-
ñÿ äåÿòåëüíîñòü ïî ïðîôèëàêòèêå ýê-
ñòðåìèçìà â ìîëîäåæíîé ñðåäå, â òîì
÷èñëå íàöèîíàëèçìà è êñåíîôîáèè.
Ïðîâåä¸ííîå â êðàå èññëåäîâàíèå
ïîäòâåðäèëî îáùåðîññèéñêèå òåíäåí-
öèè: â öåëîì ìîëîä¸æü ðåãèîíà ýò-
íè÷åñêè, ñîöèàëüíî è ëè÷íîñòíî òî-
ëåðàíòíà. Ëè÷íîñòíî êîíôëèêòíûõ
è íåãîòîâûõ ê äèàëîãó ìîëîäûõ ëþ-
äåé - 3%, à äîëÿ ìîëîäåæè, êîòîðàÿ
ìîæåò áûòü âîâëå÷åíà â äåÿòåëüíîñòü
íà ïî÷âå ýòíè÷åñêîé íåòåðïèìîñòè, -
íå ïðåâûøàåò 12%. Èíòåðåñíî, ÷òî
ñåëüñêàÿ ìîëîäåæü áîëåå òîëåðàíòíà
ïî îòíîøåíèþ ê ïðåäñòàâèòåëÿì äðó-
ãèõ íàöèîíàëüíîñòåé, íåæåëè ãîðîä-
ñêàÿ. «Ãðóïïó ðèñêà» â ïëàíå âîç-
ìîæíûõ íåòåðïèìûõ ïðîÿâëåíèé
ñîñòàâèëè ó÷àùèåñÿ ñðåäíåãî ïðî-
ôåññèîíàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ è
øêîëüíèêè ìóæñêîãî ïîëà. Ñ ïñè-
õîëîãè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ, ýòî ÷àùå
âñåãî ëè÷íîñòè, ñêëîííûå ê àâòîðè-
òàðèçìó, ïðåäðàññóäêàì, ïðåäâçÿòîñ-
òè è ñòåðåîòèïíîìó ìûøëåíèþ. Îíè
èñïûòûâàþò ÿðêî âûðàæåííóþ ïî-
òðåáíîñòü â ñèëüíîì ëèäåðå, êîòîðàÿ
ìîæåò ñî÷åòàòüñÿ è ñ àãðåññèåé, è ñ
ïîèñêîì îáúåêòà, íà êîòîðûé ìîæåò
áûòü íàïðàâëåíà ýòà àãðåññèÿ.

Ïî÷åìó òàê ïðîèñõîäèò?
Ñîâðåìåííûé ìèð î÷åíü äèíàìè÷åí.
Ïðè÷¸ì, êàê ìû âèäèì, ñîöèàëüíûå
ðèòìû çíà÷èòåëüíî îïåðåæàþò áèîëî-
ãè÷åñêîå ðàçâèòèå ÷åëîâåêà. Íàøè
þíîøè íå óñïåâàþò ëè÷íîñòíî
âçðîñëåòü. Òàêèì ðåáÿòàì íåîáõîäè-
ìî ïðåäëàãàòü ïîçèòèâíûõ ëèäåðîâ
è ñîöèàëüíî îäîáðÿåìûå íàïðàâëå-
íèÿ ðåàëèçàöèè ñâîåé àêòèâíîñòè.

Íåîáõîäèìî ïñèõîëîãè÷åñêè ãðà-
ìîòíî âîçäåéñòâîâàòü íà ñîçíàíèå:
îáñóæäåíèå, îñìûñëåíèå, ðàöèîíàëè-
çàöèÿ, ñàìîñòîÿòåëüíîå îáðåòåíèå ëè÷-
íîñòüþ íîâûõ ñìûñëîâûõ óñòàíîâîê.
Ïðÿìàÿ (ëîáîâàÿ) ïðîôèëàêòèêà, êàê
ïðàâèëî, íå äàåò ðåçóëüòàòà. Íàèáî-
ëåå ýôôåêòèâíîé ÿâëÿåòñÿ ñèñòåìà
êîñâåííîãî âîçäåéñòâèÿ ÷åðåç ñîçäà-
íèå ñðåäû ïîçèòèâíîãî ðàçâèòèÿ, ÷å-
ðåç ðåøåíèå àêòóàëüíûõ æèçíåííûõ
ïðîáëåì ìîëîä¸æè.

Îñíîâíûå íàïðàâëåíèÿ ðà-
áîòû ïî ïðîôèëàêòèêå ýòíè-
÷åñêîé íåòåðïèìîñòè â ìîëî-
ä¸æíîé ñðåäå:

 ðàáîòà ñ íåôîðìàëüíûìè ëè-
äåðàìè (èõ âûÿâëåíèå è âîâëå÷åíèå
â ñîöèàëüíî îäîáðÿåìóþ äåÿòåëü-

íîñòü, âîñïèòàíèå ìîëîäûõ ëèäåðîâ,
ñïîñîáíûõ îðãàíèçîâûâàòü è óâëåêàòü
ìîëîä¸æü). Åñëè ó ëèäåðà óñòàíîâêè
ïîçèòèâíûå, îíè âëèÿþò è íà îêðó-
æàþùèõ ñâåðñòíèêîâ, ïîçâîëÿÿ âîâ-
ëåêàòü â ñîçèäàòåëüíóþ äåÿòåëüíîñòü.
Ïðèìåðîì òàêîãî ðîäà ðàáîòû ìîæåò
ñëóæèòü äâèæåíèå ñòóäåí÷åñêèõ îò-
ðÿäîâ. Ýòî íå òîëüêî òðóäîâàÿ øêîëà
äëÿ ìîëîäåæè, íî è ìîùíûé íîñèòåëü
æèçíåííûõ ñìûñëîâ.

Êðàåâîé ñòóäåí÷åñêèé îòðÿä «Àë-
òàé» îòìåòèë 50-ëåòèå ñ ìîìåíòà îá-
ðàçîâàíèÿ. Íà÷èíàÿ ñ 1999 ãîäà, ñ
ìîìåíòà âîçðîæäåíèÿ ñòóäåí÷åñêèõ
îòðÿäîâ íà Àëòàå, ñòóäîòðÿäîâöàìè
ñòàëè óæå áîëåå 25 òûñÿ÷ ÷åëîâåê. Â
ñòóäåí÷åñêîì äâèæåíèè âîññòàíîâëå-
íû ëó÷øèå îòå÷åñòâåííûå òðàäèöèè,
â òîì ÷èñëå - èíòåðíàöèîíàëüíîé äðóæ-
áû. Òàê, â ôåâðàëå â êðàå ïðîøëà
ìåæðåãèîíàëüíàÿ ïàòðèîòè÷åñêàÿ àê-
öèÿ «Ñíåæíûé äåñàíò», â ðàìêàõ
êîòîðîé â 160 ñ¸ëàõ êðàÿ áûëè îðãà-
íèçîâàíû ñïîðòèâíûå ìåðîïðèÿòèÿ,
ñåìèíàðû î çäîðîâîì îáðàçå æèçíè è
ìåðîïðèÿòèÿ ïî ýòíîêóëüòóðíîìó äè-
àëîãó. Ìåðîïðèÿòèÿìè àêöèè îõâà÷å-
íû áîëåå 20 òûñÿ÷ ÷åëîâåê.

Òðàäèöèîííî îòðÿäû îáúåäèíÿþò
ïðåäñòàâèòåëåé ðàçëè÷íûõ íàðîäîâ
Ðîññèè, à â ýòîì ãîäó ê äâèæåíèþ
ïðèñîåäèíèëèñü àêòèâèñòû èç Ðåñ-
ïóáëèêè Ãâèíåÿ è Êàçàõñòàíà. Îñî-
áåííî ýêçîòè÷íî íà ôîíå çàñíåæåí-
íûõ ñèáèðñêèõ ïîëåé ñìîòðåëñÿ ñòó-
äåíò Ðîññèéñêîãî óíèâåðñèòåòà äðóæ-
áû íàðîäîâ Àáóáàêàð Ñèëëà, ðàáî-
òàâøèé íàðàâíå ñ ðîññèéñêèìè áîé-
öàìè. Îí ñòàë ëþáèìöåì íå òîëüêî
ñåëüñêèõ ðåáÿòèøåê, íî è âåòåðàíîâ,
êîòîðûì ïîìîãàë;

 ìåæêóëüòóðíîå âîñïèòàíèå.
Ìîëîä¸æü äîëæíà ãîðäèòüñÿ ñâîåé

íàöèîíàëüíîñòüþ, ïîíèìàòü, ÷òî áëà-
ãîäàðÿ åäèíñòâó ìíîãîíàöèîíàëüíî-
ãî íàðîäà ñôîðìèðîâàëîñü íàøå óíè-
êàëüíîå ãîñóäàðñòâî.

Â Ñèáèðñêîì ôåäåðàëüíîì îêðó-
ãå îñíîâíûå ìîëîä¸æíûå ìåðîïðèÿ-
òèÿ, òàê èëè èíà÷å, âêëþ÷àþò ýòíî-
êóëüòóðíóþ êîìïîíåíòó. Òàê, â íà-
øåì ðåãèîíå åæåãîäíî ïðîõîäèò ìåæ-
äóíàðîäíûé ôîðóì «Àëòàé. Òî÷êè
Ðîñòà». Ýòî åäèíñòâåííûé â Ðîññèè
ìîëîä¸æíûé óïðàâëåí÷åñêèé ôîðóì,
êîòîðûé åæåãîäíî ñîáèðàåò îêîëî 1,5
òûñÿ÷ ÷åëîâåê èç äâóõ äåñÿòêîâ ñòðàí
ìèðà è âñåõ óãîëêîâ íàøåé Ðîäèíû.
Â ïðîøëîì ãîäó íà ôîðóìå áûë îñî-
áûé ýòíè÷åñêèé àêöåíò, òàê êàê â åãî
ðàìêàõ ïðîøåë II Ìîëîä¸æíûé ôî-
ðóì Øàíõàéñêîé îðãàíèçàöèè ñî-
òðóäíè÷åñòâà. Çàìåòèì, ÷òî íà ñàì-
ìèòå ØÎÑ â Äóøàíáå Ïðåçèäåíò Ðîñ-
ñèéñêîé Ôåäåðàöèè Â.Â. Ïóòèí îñî-
áî îòìåòèë íàøå ìåðîïðèÿòèå.

Àòìîñôåðà äðóæáû íàðîäîâ, «ñèì-
ôîíèè íàöèé» - ýòî àòìîñôåðà íàøåãî
ôîðóìà. Ôåñòèâàëü íàöèîíàëüíûõ
êóëüòóð, ïðåçåíòàöèè äåëåãàöèé ðåãè-
îíîâ è ñòðàí, ìàññîâûå íàðîäíûå
òàíöû âìåñòî äèñêîòåê - óæå òðàäèöèè
ôîðóìà. Â ïðîøëîì ãîäó íà ôîðóìå
ïðîøëè äèñêóññèîííûå ïëîùàäêè
«Ýêñòðåìèçìó.Íåò» è «Ýêñïåðèìåí-
òàëüíàÿ ëàáîðàòîðèÿ ìåæíàöèîíàëüíî-
ãî âçàèìîäåéñòâèÿ». Ëó÷øèå ïðîåêòû
ïî ìåæíàöèîíàëüíîìó âîñïèòàíèþ â
äàëüíåéøåì ïîääåðæèâàþòñÿ ãðàíòà-
ìè Ãóáåðíàòîðà êðàÿ. Ãðàíòîâûé ôîíä
äëÿ áþäæåòíûõ è íåêîììåð÷åñêèõ
îðãàíèçàöèé ñôåðû êóëüòóðû, ìîëî-
ä¸æíîé ïîëèòèêè, ãðàæäàíñêîãî îáùå-
ñòâà ïî ýòîìó íàïðàâëåíèþ â ïðîøåä-
øåì ãîäó ïðåâûñèë 2ìëí. ðóáëåé;

 ãðàæäàíñêîå è ïàòðèî-
òè÷åñêîå âîñïèòàíèå ìîëîä¸-
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æè. Ýòî íàïðàâëåíèå ÿâëÿåòñÿ
íàèáîëåå äåéñòâåííîé ìåðîé ïðî-

ôèëàêòèêè íàöèîíàëüíîé íåòåðïèìî-
ñòè äëÿ ðåáÿò «ãðóïïû ðèñêà». Ó÷àñ-
òèå â ðàáîòå âîåííî-ïàòðèîòè÷åñêîãî,
âîåííî-ñïîðòèâíîãî äâèæåíèÿ èëè
öåíòðà äîïðèçûâíîé ïîäãîòîâêè ïîä
ðóêîâîäñòâîì âçðîñëîãî, óìåþùåãî
ïîâåñòè çà ñîáîé, îáëàäàþùåãî íå
òîëüêî ëè÷íîé õàðèçìîé, íî è ôèçè-
÷åñêîé ñèëîé íàñòàâíèêà, ïðåïÿòñòâó-
åò âîâëå÷åíèþ ïîäðîñòêà â ãðóïïèðîâ-
êè êðèìèíîãåííîé íàïðàâëåííîñòè.

Åñòü ïðÿìàÿ çàâèñèìîñòü: ÷åì
áîëüøå âîåííî-ïàòðèîòè÷åñêèõ è âî-
åííî-ñïîðòèâíûõ êëóáîâ, ïîèñêîâûõ
îòðÿäîâ, êàäåòñêèõ êëàññîâ, êðóæêîâ
âîåííî-òåõíè÷åñêîãî òâîð÷åñòâà,
òåì ìåíüøå ïðîÿâëåíèé ëþáîãî ðîäà
íåòåðïèìîñòè â ïîäðîñòêîâîé è ìî-
ëîäåæíîé ñðåäå. Î÷åíü ðàäóåò, ÷òî
ìèíèñòð îáîðîíû ÐÔ Ñåðãåé Øîéãó
íà÷àë ìàñøòàáíóþ «ïàòðèîòè÷åñêóþ
ðåôîðìó» ÄÎÑÀÀÔ. Ýòî ìîæåò ïî-
êàçàòüñÿ ñòðàííûì, íî èìåííî Ìèíè-
ñòåðñòâî îáîðîíû - îäèí èç êëþ÷åâûõ
ñîþçíèêîâ â ðåàëèçàöèè Ñòðàòåãèè
íàöèîíàëüíîé ïîëèòèêè. Èìåííî îíî
ïðîâåëî òèòàíè÷åñêóþ ðàáîòó ïî ñî-
çäàíèþ ïîèñêîâûõ ñèñòåì «Ìåìîðè-
àë», ãäå ñîáðàíû àðõèâíûå äàííûå
îáî âñåõ ïîãèáøèõ â ýòîé ñòðàøíîé
âîéíå è ñàéò «Ïîäâèã íàðîäà» ñ èí-
ôîðìàöèåé î âñåõ íàãðàæä¸ííûõ.

Ó ìîëîäîãî ïîêîëåíèÿ ñòèìóëè-
ðóåòñÿ ïîèñê ñâîèõ ñåìåéíûõ èñòî-
ðèé: êîíêóðñû î÷åðêîâ, ýññå è ñî÷è-
íåíèé îá ó÷àñòèè æèòåëåé Àëòàéñêî-
ãî êðàÿ â Âåëèêîé Îòå÷åñòâåííîé âîé-
íå, êîíêóðñ òâîð÷åñêèõ ðàáîò ïî æóð-
íàëèñòèêå «Òî÷êà çðåíèÿ», êðàåâîé
ñìîòð-êîíêóðñ ìóçååâ îáðàçîâàòåëü-
íûõ ó÷ðåæäåíèé ñ îòäåëüíîé íîìè-
íàöèåé «Áåññìåðòíûé ïîëê». Òàêèå
ìåðîïðèÿòèÿ ïîçâîëÿþò íåçàôîðìà-
ëèçîâàòü «Áåññìåðòíûé ïîëê» è, îïè-
ðàÿñü íà ëè÷íóþ èíèöèàòèâó, «ïðî-
ïóñòèòü ÷åðåç ñåðäöå» êàæäîãî ó÷àñ-
òíèêà ñóäüáó åãî ñåìüè. Ýòî ïðèìåð
«íåëîáîâîé» ïðîôèëàêòè÷åñêîé ðà-
áîòû ñ ìîëîäåæüþ.

Çàìåòèì, ÷òî íà ôîíå íàðàñòàþ-
ùèõ öèâèëèçàöèîííûõ êîíôëèêòîâ,
âîéí è ðàçëîìîâ Ñèáèðü, êàê ìíîãî-
íàöèîíàëüíûé è ïîëèêîíôåññèîíàëü-
íûé ðåãèîí, îñòà¸òñÿ ìåñòîì ýòíè-
÷åñêîé ñòàáèëüíîñòè è äðóæáû íà-
ðîäîâ. Íà Àëòàå çàðîæäàëèñü è âñòó-
ïàëè â êóëüòóðíîå âçàèìîäåéñòâèå âñå
êëþ÷åâûå ýòíîñû åâðàçèéñêîãî ìàòå-
ðèêà. Òàê, ñ Àëòàåì â òîé èëè èíîé
ôîðìå ñâÿçàí ýòíîãåíåç òþðêîâ, óãðî-
ôèííîâ, ñëàâÿí, ìîíãîëîâ, ïàëåîàçè-
àòñêèõ íàðîäîâ Ñåâåðà. Àëòàé ñ÷èòà-
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þò ñâîåé ïðàðîäèíîé âåíãðû, ÿïîíöû,
òóðêè è òàéöû. ×åðåç Àëòàé äâèãà-
ëèñü ñ çàïàäà íà âîñòîê ïðåäêè èí-
äîåâðîïåéñêèõ ïëåìåí è ðóññêèå ïåð-
âîïðîõîäöû; ñ âîñòîêà íà çàïàä øëè
ãóííñêèå, òþðêñêèå è ìîíãîëüñêèå
ïëåìåíà; ñ ñåâåðà íà þã - ïðåäêè ñî-
âðåìåííûõ êîðåéöåâ; ñ þãà íà ñåâåð -
ïðåäêè õàíòîâ è ìàíñîâ, ÿêóòîâ è ñå-
âåðîàìåðèêàíñêèõ èíäåéöåâ. Àëòàé -
õðàíèòåëü äðåâíèõ êóëüòóðíûõ òðà-
äèöèé íàðîäîâ Ðîññèè. Âàæíî ñîõðà-
íèòü äëÿ íàøèõ äåòåé ýòó ìíîãîâåêî-
âóþ ñòàáèëüíîñòü.

Ãäå ñåãîäíÿ îñíîâíàÿ ïðîá-
ëåìà, íà êîòîðóþ, ê ñîæàëå-
íèþ, ìû íå ìîæåì ïîâëèÿòü?
Øêâàë íåãàòèâíîé èíôîðìàöèè, â òîì
÷èñëå â ÷àñòè ýòíè÷åñêîãî âçàèìîäåé-
ñòâèÿ, êîòîðàÿ ïîä âèäîì «ñâîáîäû
ñëîâà» îáðóøèâàåòñÿ íà ñîâðåìåííî-
ãî ïîäðîñòêà ÷åðåç ÑÌÈ âî âñ¸ì åãî
ìíîãîîáðàçèè: Èíòåðíåò, ñîöèàëüíûå
ñåòè, òåëåâèäåíèå, ïðåññà. Óìàë÷èâà-
íèå íåãàòèâíîãî âîñïèòàòåëüíîãî ýô-
ôåêòà ÑÌÈ ïðèâîäèò ê íåâîñïîëíè-
ìîé ïîòåðå íðàâñòâåííîñòè è êóëüòó-
ðû, áåç êîòîðûõ íåìûñëèìà íè ëè÷-
íîñòü ãðàæäàíèíà, íè ãîñóäàðñòâî
êàê òàêîâîå.

×ðåçâû÷àéíî âàæåí ïåðåâîä èí-
ôîðìàöèîííîãî ïðîñòðàíñòâà ìîëî-
ä¸æè èç öàðñòâà ïðàçäíîñòè, ëîæ-
íûõ öåííîñòåé è îáðàçîâ â ñôåðó
ïîçèòèâíîé òðóäîâîé è òâîð÷åñêîé
äåÿòåëüíîñòè.

Ýòíîêóëüòóðíîå ïðîñòðàíñòâî,
êàê íåêàÿ ìàòðèöà ìåíòàëüíîñòè îò-
äåëüíîãî ÷åëîâåêà, ñâÿçàíà ñ îñîáûì,
ñàêðàëüíûì ïðîñòðàíñòâîì åãî æèç-
íè. Â ýòîì ïðîñòðàíñòâå - ñàì ôàêò
ðîæäåíèÿ ÷åëîâåêà, åãî ðîäèòåëè, ýò-

íè÷åñêàÿ ïðèíàäëåæíîñòü, ðîäíîé
ÿçûê, ïðèðîäíàÿ è êóëüòóðíàÿ ñðå-
äà, íàðîä, ñåìüÿ, íàöèÿ, Ðîäèíà
(ìàëàÿ è áîëüøàÿ), òðóä è íðàâ-
ñòâåííîñòü. Âñ¸ ýòî äîëæíî áûòü
ãàðìîíè÷íî âñòðîåíî â îáðàç ïñèõî-
ëîãè÷åñêîãî áóäóùåãî ìîëîäîãî ÷å-
ëîâåêà. Ýòî áóäóùåå îïðåäåëÿåò ïî-
ñòóïêè ëè÷íîñòè «çäåñü è ñåé÷àñ».
×åì íàñûùåííåå âðåìåííàÿ ïåðñïåê-
òèâà ñîáûòèÿìè, ïëàíàìè è íàäåæ-
äàìè, òåì èíòåíñèâíåå, ñîäåðæàòåëü-
íåå, öåëåíàïðàâëåííåå æèçíü ÷åëî-
âåêà. Èçâåñòíî, ÷òî ó þíîøåé, ïðî-
ÿâëÿþùèõ ëè÷íîñòíóþ íåòåðïè-
ìîñòü, áóäóùàÿ âðåìåííàÿ ïåðñïåê-
òèâà âñåãäà óêîðî÷åíà, òîãäà êàê
þíîøè ñ êîíñòðóêòèâíîé îöåíêîé
îñìûñëèâàþò ñâîþ æèçíü íà çíà÷è-
òåëüíûé ïåðèîä. Çàòðàãèâàÿ òåìó
ïñèõîëîãè÷åñêîãî áóäóùåãî íåëüçÿ
íå âñïîìíèòü òîò ôàêò, ÷òî ÷åì áî-
ëåå îðèåíòèðîâàíû íà áóäóùåå åå
ãðàæäàíå, òåì âûøå âàëîâîé íàöèî-
íàëüíûé ïðîäóêò ñòðàíû.

Òàêèì îáðàçîì, îñíîâíàÿ çàäà÷à
âñåõ, êòî èìååò îòíîøåíèå ê âîñïè-
òàíèþ ìîëîäåæè, - ýòî ôîðìèðîâàíèå
ó ìîëîäûõ ëþäåé îáðàçà äîëãîâðåìåí-
íîãî è óñïåøíîãî áóäóùåãî, ïîëíîãî àê-
òèâíîñòè, ÷åñòíîãî òðóäà è ãîðäîñ-
òè çà ñâî¸ ýòíè÷åñêîå ïðîèñõîæäå-
íèå, îòâåòñòâåííîñòè çà ñâîå çäîðî-
âüå, çà ñâîþ ñåìüþ, áóäóùåå ïîêîëåíèå,
âåëèêèé ìíîãîíàöèîíàëüíûé íàðîä è
ìîãó÷åå Ðîññèéñêîå ãîñóäàðñòâî.

Åëåíà ËÅÁÅÄÅÂÀ,
íà÷àëüíèê óïðàâëåíèÿ

ïî ìîëîäåæíîé ïîëèòèêå
Ãëàâíîãî óïðàâëåíèÿ îáðàçîâà-

íèÿ è ìîëîäåæíîé ïîëèòèêè
Àëòàéñêîãî êðàÿ
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Ðàçãîâîð ñ ýíäîêðèíîëîãîì

Ñëó÷àé èç ïðàêòèêè âðà÷à-ýíäî-
êðèíîëîãà. Íà ïðè¸ìå - ìàìà ñ 15-
ëåòíèì ñûíîì. Ñûí ìîë÷èò, îïóñòèâ
ãëàçà â ïîë, à ìàìà îïèñûâàåò æàëî-
áû: ñèëüíî ïðèáàâèë â âåñå çà ïîñëå-
äíèé ãîä, íà êîæå æèâîòà è á¸äåð ïî-
ÿâèëèñü ñèíþøíî-áàãðîâûå ïîëîñû ðà-
ñòÿæåíèÿ,  óâåëè÷èëèñü ãðóäíûå æåëå-
çû, ïîÿâèëèñü ãîëîâíûå áîëè íà ôîíå
ïîâûøåíèÿ àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ,
èçìåíèëîñü è ïîâåäåíèå - ñûí ñòàë áî-
ëåå çàìêíóòûì, ìåíüøå îáùàåòñÿ ñî
ñâåðñòíèêàìè è ê òîìó æå óïàëà óñ-
ïåâàåìîñòü. Âçãëÿä ìàìû - áåñïîêîé-
íî-îáâèíÿþùèé… Íî åå âîïðîñû ïðà-
âîìî÷íû: «Äîêòîð, ÷òî ýòî? Ýòî
ñòðàøíî? Ýòî ñâÿçàíî ñ ïåðèîäîì
ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ? Ìîæíî ëè ÷åì-
òî ïîìî÷ü?». Íà ñàìîì äåëå - ýòî
äîñòàòî÷íî ÷àñòûé è òèïè÷íûé ñëó-
÷àé â ïðàêòèêå ýíäîêðèíîëîãà, ïîýòî-
ìó è ïîãîâîðèì ñåãîäíÿ íà ýòó òåìó.

Èòàê, êàêîâ îí: ãèïîòàëàìè÷åñêèé
ñèíäðîì, ïîä ìàñêîé êîòîðîãî êðî-
åòñÿ ìíîæåñòâî ñèìïòîìîâ?

Åñëè ãîâîðèòü ãëîáàëüíî, òî íàø
îðãàíèçì ñòîèò íà òð¸õ êèòàõ, òðè «ïî-
ãðàíè÷íèêà» ñòîÿò íà ñòðàæå ôóíêöè-
îíèðîâàíèÿ íàøåãî îðãàíèçìà (èëè
ñîõðàíåíèÿ ãîìåîñòàçà) - ýòî íåðâíàÿ,
ýíäîêðèííàÿ è èììóííàÿ ñèñòåìû, êî-

Ãèïîòàëàìè÷åñêèé ñèíäðîì,
îñëîæíÿþùèé æèçíü ïîäðîñòêó

òîðûå òåñíî âçàèìîñâÿçàíû. Åñëè ïðî-
èñõîäèò ñáîé â êàêîé-ëèáî èç íèõ, òîã-
äà âêëþ÷àåòñÿ öåïíàÿ ðåàêöèÿ - è èç
ñòðîÿ âûõîäÿò îñòàëüíûå. Òèïè÷íûé
ïðèìåð òàêîé ðàñêîîðäèíàöèè - ãèïî-
òàëàìè÷åñêèé ñèíäðîì. È îòñþäà ñòà-
íîâÿòñÿ ÿñíûìè åãî ïðè÷èíû:

 ñîñòîÿíèå íàïðÿæåíèÿ â èììóí-
íîé ñèñòåìå - ëþáûå õðîíè÷åñêèå èí-
ôåêöèîííûå çàáîëåâàíèÿ (íàïðèìåð,
õðîíè÷åñêèé òîíçèëëèò),

 çàáîëåâàíèÿ íåðâíîé ñèñòåìû
(íàïðèìåð, ÷åðåïíî-ìîçãîâûå òðàâìû,
îïóõîëè, ïåðåíàïðÿæåíèÿ, ñòðåññû,
èíòîêñèêàöèè, â òîì ÷èñëå àëêîãîëåì),

 äèñôóíêöèÿ ôîðìèðóþùåéñÿ ýí-
äîêðèííîé ñèñòåìû ïëîäà ïðè ïàòî-
ëîãè÷åñêîé áåðåìåííîñòè ìàòåðè, îæè-
ðåíèå è äð.

Àíàòîìè÷åñêè ãèïîòàëàìóñ ÿâëÿåò-
ñÿ ñòðóêòóðíûì ïîäðàçäåëåíèåì öåíò-
ðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû (ãîëîâíîãî
ìîçãà), íî ôóíêöèîíàëüíî ïðåäñòàâ-
ëåí êëåòêàìè, âåùåñòâà êîòîðûõ ñòè-
ìóëèðóþò èëè óãíåòàþò íèæåëåæàùóþ
ñòðóêòóðó - ãèïîôèç, êîòîðûé ÿâëÿåò-
ñÿ ãëàâíûì «äèðèæ¸ðîì» âñåãî ýíäî-
êðèííîãî «îðêåñòðà». Åñëè ïðîèñõî-
äèò íàðóøåíèå â ýòîé ñèñòåìå (íà
ñòðóêòóðíîì èëè ãîðìîíàëüíîì óðîâ-
íå), òî ôîðìèðóåòñÿ ãèïîòàëàìè÷åñêèé
ñèíäðîì ñ íàðóøåíèåì ðàáîòû ïðàêòè-
÷åñêè âñåõ ýíäîêðèííûõ æåëåç, íî, â
ïåðâóþ î÷åðåäü, íàäïî÷å÷íèêîâ è ïî-
ëîâûõ æåëåç.

Îñíîâíàÿ ôóíêöèÿ ãèïîòàëàìóñà -
îáåñïå÷åíèå àäàïòèâíûõ ðåàêöèé ÷å-
ëîâåêà â îòâåò íà ïîñòîÿííî ìåíÿþ-
ùèåñÿ âîçäåéñòâèÿ âíåøíåé ñðåäû.
Òàêæå ãèïîòàëàìóñ îòâå÷àåò çà:

 ðåãóëÿöèþ öèêëà «ñîí-áîäðñòâî-
âàíèå» (çà íàñòóïëåíèå è ïîääåðæà-
íèå ñíà, à òàêæå çà ïðîáóæäåíèå);

 ðåãóëÿöèþ àïïåòèòà (÷óâñòâî ãî-
ëîäà è íàñûùåíèÿ);

 ïîääåðæàíèå ïîñòîÿííîé òåì-
ïåðàòóðû òåëà;

 îáðàçîâàíèå ïîëîâîãî âëå÷åíèÿ
(ëèáèäî).

Ïîýòîìó, êàê âèäèì, êëèíèêà ãèïî-
òàëàìè÷åñêîãî ñèíäðîìà ðàçíîîáðàçíà.

Èííà Àëåêñàíäðîâíà
ÂÅÉÖÌÀÍ,
âðà÷-ýíäîêðèíîëîã,
êàíäèäàò ìåäèöèíñêèõ
íàóê, âûñøàÿ
êâàëèôèêàöèîííàÿ
êàòåãîðèÿ, êàôåäðà
ãîñïèòàëüíîé òåðàïèè
ñ êóðñîì ýíäîêðèíîëîãèè,
Àëòàéñêèé
ãîñóäàðñòâåííûé
ìåäèöèíñêèé óíèâåðñèòåò

Âíåøíèé âèä

 Âûñîêîðîñëîñòü

 Ëèöî îêðóãëîå, ðóìÿíîå

 Ñòðèè

 Ãèðñóòèçì ó äåâóøåê

 Ó þíîøåé èíîãäà
ãèíåêîìàñòèÿ

 Îæèðåíèå
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Ñóììèðóÿ âûøå ñêàçàííîå, ãè-
ïîòàëàìè÷åñêèé ñèíäðîì -
ýòî ñîâîêóïíîñòü ñèìïòî-
ìîâ, âîçíèêàþùèõ ïðè íàðó-
øåíèè ôóíêöèè ãèïîòàëàìó-
ñà âñëåäñòâèå ðàçíûõ ïðè-
÷èí, è õàðàêòåðèçóþùèõñÿ
âåãåòàòèâíûìè, ýíäîêðèííû-
ìè, îáìåííûìè è òðîôè÷åñ-
êèìè ðàññòðîéñòâàìè.

Ïðè ãèïîòàëàìè÷åñêîì ñèíäðî-
ìå áîëüíûå ïðåäúÿâëÿþò æàëîáû
íà ãîëîâíûå áîëè, èçáûòî÷íóþ ìàñ-
ñó òåëà,  æàæäó,  èíîãäà íåóòîëè-
ìûé ãîëîä, íàðóøåíèå ìåíñòðóàëü-
íîãî öèêëà, óòîìëÿåìîñòü è äð.

Çàáîëåâàíèå ðàçâèâàåòñÿ â
âîçðàñòå 12-15 ëåò, èíîãäà è ïîç-
æå (17-19 ëåò), ÷àùå ó ëèö æåí-
ñêîãî ïîëà.

Îäíà èç îñîáåííîñòåé äàííîãî
ñèíäðîìà - óñèëåíèå ðîñòà â âîç-
ðàñòå 11-13 ëåò. Â ýòîò ïåðèîä
áîëüíûå, îñîáåííî þíîøè, îáãî-
íÿþò â ðîñòå ñâåðñòíèêîâ.

Îæèðåíèå â äàííîì ñëó÷àå
áûâàåò ðàâíîìåðíûì, ñ îòëîæåíè-
åì æèðà íà ïîÿñíèöå, â îáëàñòè
ëîáêà, ÿãîäèö, ìîëî÷íûõ æåëåç è
ïëå÷åâîãî ïîÿñà, âñëåäñòâèå ÷åãî
øåÿ âûãëÿäèò êîðîòêîé è òîëñòîé,
ïëå÷è ïðèïîäíÿòû, ëèöî îêðóãëîå,
ñ ïàòîëîãè÷åñêèì ðóìÿíöåì.

Íàðóøàåòñÿ òðîôèêà êîæè.
Öâåò åå ìðàìîðíî-öèàíîòè÷íûé,
êîæà õîëîäíàÿ íà îùóïü, îñîáåí-
íî â îáëàñòè ÿãîäèö è áåäåð. ×àñ-
òî èìåþòñÿ ðîçîâàòûå, êðàñíîâà-
òûå èëè, ðåæå, áàãðîâî-öèàíîòè÷-
íûå ïîëîñû ðàñòÿæåíèÿ â îáëàñòè
æèâîòà, ìîëî÷íûõ æåë¸ç, ïëå÷,
ÿãîäèö, ãðóäíîé êëåòêè.

Íåðåäêî âûÿâëÿåòñÿ ãèïåðêå-
ðàòîç íàðóæíûõ ïîâåðõíîñòåé
ïëå÷à, â îáëàñòè ëîêòåâîãî ñóñ-
òàâà, øåéíûõ ñêëàäîê è â ìåñòàõ
òðåíèÿ îäåæäû (îáëàñòü ïîÿñíè-
öû è äð.).

Ïðè ãèïîòàëàìè÷åñêîì ñèíäðî-
ìå ïóáåðòàòíîãî ïåðèîäà ó äåâó-
øåê ÷àùå íàáëþäàåòñÿ ïðåæäå-
âðåìåííîå ôîðìèðîâàíèå âòîðè÷-
íûõ ïîëîâûõ ïðèçíàêîâ. Ó ìàëü-
÷èêîâ æåíîïîäîáíîå ëèöî, ðîñò
âîëîñ íà ëèöå íà÷èíàåòñÿ ïîçäíî è
îñòàåòñÿ ñêóäíûì äàæå ïîñëå ïå-
ðèîäà ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ. ×àñòî
âûÿâëÿåòñÿ ãèíåêîìàñòèÿ. Îäíàêî

ðîñò âîëîñ â ïîäìûøå÷íûõ âïàäè-
íàõ è íà ëîáêå ïðîèñõîäèò êàê ó
çäîðîâûõ þíîøåé. Ðàçìåðû ÿè÷åê,
ìîøîíêè è ïîëîâîãî ÷ëåíà ñîîò-
âåòñòâóþò âîçðàñòó è ê 15 ãîäàì
äîñòèãàþò ïîëíîãî ðàçâèòèÿ.

Îòìå÷àþòñÿ ëàáèëüíîñòü àðòå-
ðèàëüíîãî äàâëåíèÿ, òðàíçèòîðíàÿ
ãèïåðòåíçèÿ, èíîãäà ñòîéêîå ïîâû-
øåíèå àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ.

Ê îñëîæíåíèÿì ìîæíî îòíå-
ñòè ïîëèêèñòîçíóþ äåãåíåðàöèþ
ÿè÷íèêîâ; ìèîêàðäèîäèñòðîôèþ;
ãèíåêîìàñòèþ.

Ó áîëüøèíñòâà áîëüíûõ ïîä-
ðîñòêîâ âûÿâëÿþòñÿ íåðâíî-ïñè-
õè÷åñêèå íàðóøåíèÿ: ðàçäðàæè-
òåëüíîñòü, ïëàêñèâîñòü, ïîâûøåí-
íàÿ óòîìëÿåìîñòü, ãîëîâíûå áîëè,
ïîäàâëåííîå íàñòðîåíèå, äåïðåñ-
ñèâíûå ñîñòîÿíèÿ. Èíîãäà îíè
îòêàçûâàþòñÿ îò ïîñåùåíèÿ øêî-
ëû, ïðåäïî÷èòàþò ïðîâîäèòü âðå-
ìÿ â îäèíî÷åñòâå.

Ïî÷åìó âåñü ýòîò ñèìïòîìî-
êîìïëåêñ ñòàðòóåò èìåííî â ïå-
ðèîä ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ? Äåëî
â òîì, ÷òî â ýòîò ïåðèîä çàïóñêà-
åòñÿ î÷åíü ñëîæíàÿ, äðåìëþùàÿ
äî îïðåäåëåííîãî ïåðèîäà, ïîëî-
âàÿ ñèñòåìà. Ïðîèñõîäèò ãëîáàëü-
íàÿ ïåðåñòðîéêà, êàê íà óðîâíå ãè-
ïîòàëàìî-ãèïîôèçàðíîé ñèñòåìû,
òàê è íà óðîâíå ïåðèôåðè÷åñêèõ
ïîëîâûõ æåëåç: ÿè÷åê è ÿè÷íèêîâ.
Ýòà ñèñòåìà î÷åíü ÷óâñòâèòåëüíà
ê âîçäåéñòâèþ ëþáûõ íåáëàãî-
ïðèÿòíûõ ôàêòîðîâ. Â äàííûé ïå-
ðèîä íàáëþäàåòñÿ ïåðåíàïðÿæåíèå
àäàïòàöèîííîãî àïïàðàòà âåãåòà-
òèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû. Áàëàíñ
ãîðìîíîâ óñòàíàâëèâàåòñÿ äëèòåëü-
íî - íåñêîëüêî ëåò, ïðîèñõîäèò
ïîýòàïíî, çàòðàãèâàÿ ìíîãèå ñèñ-
òåìû è îðãàíû: ñíà÷àëà ýòî ðîñòî-
âîé ñêà÷îê, çàòåì - ðîñò ìîëî÷íûõ
æåëåç ó äåâóøåê è ÿè÷åê ó þíî-
øåé, ðîñò âîëîñ â ãîðìîíîçàâèñè-
ìûõ çîíàõ è òîëüêî ïîòîì âîçíè-
êàåò àïîãåé - ïåðâàÿ ìåíñòðóàöèÿ
(ìåíàðõå) ó äåâóøåê è ïîëëþöèè
ó þíîøåé. Ïîýòîìó íà ïóáåðòàò-
íûé ïåðèîä ïðèðîäà âûäåëèëà
äëèòåëüíûé æèçíåííûé ïðîìåæó-
òîê (íå ìåíåå 5 ëåò).

Êàê ïðàâèëî, èçìåíèâøàÿñÿ
âíåøíîñòü ðåáåíêà è ïñèõîëîãè-
÷åñêèé íàñòðîé áåñïîêîÿò, â ïåð-

Ðàçãîâîð ñ ýíäîêðèíîëîãîì

âóþ î÷åðåäü, ðîäèòåëåé. Äåéñòâè-
òåëüíî: ÷åì ðàíüøå ïîäðîñòîê áó-
äåò îáñëåäîâàí, òåì ðàíüøå áó-
äåò îáíàðóæåíà ïðè÷èíà äàííîãî
ðàññòðîéñòâà è ýôôåêòèâíåå îêà-
æåòñÿ ëå÷åíèå. Ïåðâè÷íî ïðè ãè-
ïîòàëàìè÷åñêîì ñèíäðîìå ñòîèò
îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó-ýíäîêðèíîëî-
ãó, êîòîðûé íàçíà÷èò ðÿä ïàðàìåò-
ðîâ äëÿ óòî÷íåíèÿ ãîðìîíàëüíîãî
ôîíà, áóäåò èññëåäîâàí óãëåâîä-
íûé è ëèïèäíûé îáìåí, ïðîâåäå-
íû îáñëåäîâàíèÿ äëÿ óòî÷íåíèÿ
ñòðóêòóðû ãèïîòàëàìî-ãèïîôèçàð-
íîé îáëàñòè, íàäïî÷å÷íèêîâ, ñî-
ñòîÿíèå ãëàçíîãî äíà è äðóãîå.
Çàòåì âðà÷-ýíäîêðèíîëîã íàïðàâèò
íà êîíñóëüòàöèþ ê ñìåæíûì ñïå-
öèàëèñòàì: íåâðîëîãó, êàðäèîëî-
ãó, îêóëèñòó, ëîð-âðà÷ó è äðóãèì
(ïî ïîêàçàíèÿì).

Ê ñîæàëåíèþ, îñíîâíóþ ïðè-
÷èíó, çàïóñêàþùóþ êàñêàä ïàòî-
ëîãè÷åñêèõ ðåàêöèé, íå âñåãäà óäà-
åòñÿ îáíàðóæèòü è, ñîîòâåòñòâåí-
íî, âîçäåéñòâîâàòü íà íåå. Ïîýòî-
ìó, êàê ïðàâèëî, ëå÷åíèå íàïðàâ-
ëåíî íà òå ñèìïòîìû, êîòîðûå óæå
ðàçâèëèñü. È, â ïåðâóþ î÷åðåäü, -
íà êîððåêöèþ âåñà, òî åñòü íà èí-
ñóëèíîðåçèñòåíòíîñòü. Çäåñü íåîá-
õîäèìî îòìåòèòü, ÷òî òîëüêî â
êîìàíäå «ïîäðîñòîê-ðîäèòåëè-
âðà÷-ïñèõîëîã» äîñòèãàåòñÿ ýô-
ôåêò ñíèæåíèÿ âåñà. Êðîìå òîãî,
ó÷èòûâàÿ, ÷òî îñíîâà çàáîëåâàíèÿ
ëåæèò â íàðóøåíèè ôóíêöèîíèðî-
âàíèÿ ñòðóêòóð íåðâíîé ñèñòåìû,
ê ëå÷åíèþ îáÿçàòåëüíî ïîäêëþ÷à-
åòñÿ âðà÷-íåâðîëîã.

Ïðè äîñòàòî÷íîé ìîòèâàöèè ñà-
ìîãî ðåáåíêà, ïîääåðæêå ñåìüè (â
òîì ÷èñëå èçìåíåíèè ïèùåâûõ ïðè-
âû÷åê âñåõ ÷ëåíîâ ñåìüè), ôèçè-
÷åñêîé íàãðóçêå è ìåäèêàìåíòîç-
íîé êîððåêöèè äîñòèãàþòñÿ öåëå-
âûå ïîêàçàòåëè.

Ïóáåðòàòíûé ïåðèîä - ýòî
ñòàðòîâûé ðóáåæ äëÿ äàëüíåéøå-
ãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îðãàíèçìà.
Ïîýòîìó ïîäðîñòêè, ñòðàäàþùèå
ãèïîòàëàìè÷åñêèì ñèíäðîìîì, ñî-
ñòàâëÿþò ãðóïïó ðèñêà ïî ðàç-
âèòèþ ó íèõ â áóäóùåì îæèðå-
íèÿ, àðòåðèàëüíîé ãèïåðòåíçèè,
ñàõàðíîãî äèàáåòà 2 òèïà, ðàí-
íåãî àòåðîñêëåðîçà, íàðóøåíèÿ
ðåïðîäóêòèâíîé ôóíêöèè.
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Äìèòðèé
Âëàäèìèðîâè÷
ÏÀÐØÈÍ,
ãëàâíûé âíåøòàòíûé
äåòñêèé ñïåöèàëèñò-
íåâðîëîã
Ãëàâíîãî óïðàâëåíèÿ
Àëòàéñêîãî êðàÿ
ïî çäðàâîîõðàíåíèþ
è ôàðìàöåâòè÷åñêîé
äåÿòåëüíîñòè

ÇÀÍßÒÈÅ 4

Îïðåäåëÿþùèì ñèíäðîìîì êëèíè-
÷åñêèõ íàðóøåíèé ÄÖÏ ÿâëÿåòñÿ ñèí-
äðîì äâèãàòåëüíûõ íàðóøåíèé. Åñëè
ïîðàæåíèå ãîëîâíîãî ìîçãà ïðè ÄÖÏ
ÿâëÿåòñÿ íåïðîãðåññèðóþùèì, òî äâè-
ãàòåëüíûå íàðóøåíèÿ ñòàíîâÿòñÿ áî-
ëåå âûðàæåííûìè ïî ìåðå ðîñòà ðå-
áåíêà. Ýòî ñâÿçàíî ñ çàêîíîìåðíûì
ðàçâèòèåì âòîðè÷íûõ îðòîïåäè÷åñêèõ
îñëîæíåíèé ïðè ÄÖÏ, êîòîðûå â äàëü-
íåéøåì ÿâëÿþòñÿ ñåðüåçíîé ïðè÷èíîé
äåçàäàïòàöèè ïàöèåíòà â îáùåñòâå,
íàðóøàþò åãî ñîöèàëèçàöèþ.

Êàê áûëî ñêàçàíî íà ïðåäûäóùåì
çàíÿòèè, îñíîâíîé ïðè÷èíîé ðàçâèòèÿ
âòîðè÷íûõ îðòîïåäè÷åñêèõ îñëîæíå-
íèé ÿâëÿåòñÿ îòñóòñòâèå ðåäóêöèè
(óãàñàíèÿ) ïîçîòîíè÷åñêèõ ðåôëåê-
ñîâ, ÷òî ïðèâîäèò ê íàðóøåíèþ ïðà-
âèëüíîãî ôîðìèðîâàíèÿ ïîçû, à ñî-
õðàíÿþùàÿñÿ ñïàñòè÷íîñòü ìûøö
ïðèâîäèò ê ôóíêöèîíàëüíîìó, à çà-
òåì è ê àíàòîìè÷åñêîìó èõ óêîðî÷å-
íèþ (ðåòðàêöèè). Â ñîâîêóïíîñòè ýòî
ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ äåôîðìàöèé êî-
ñòåé è ñóñòàâîâ ñêåëåòà.

Íàèáîëåå ÷àñòî è â ðàçëè÷íûõ âà-
ðèàíòàõ îðòîïåäè÷åñêèå íàðóøåíèÿ çà-
òðàãèâàþò íèæíèå êîíå÷íîñòè. Â çà-
âèñèìîñòè îò îáëàñòè (àíàòîìè÷åñêî-
ãî îòäåëà îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïà-
ðàòà) ëîêàëèçàöèè îðòîïåäè÷åñêèå íà-
ðóøåíèÿ ìîæíî ðàñïðåäåëèòü:

 äåôîðìàöèè ñòîï,
 ôóíêöèîíàëüíî çíà÷èìûå êîí-

òðàêòóðû (êîëåííûõ è òàçîáåäðåííûõ
ñóñòàâîâ),

 ðàçëè÷íûå âàðèàíòû ñïàñòè÷åñ-
êîé íåñòàáèëüíîñòè òàçîáåäðåííûõ ñó-
ñòàâîâ.

Âòîðè÷íûå îðòîïåäè÷åñêèå
îñëîæíåíèÿ ó äåòåé ñ ÄÖÏ

Âàäèì Âèòàëüåâè÷
ÊÎÆÅÂÍÈÊÎÂ,
êàíäèäàò ìåäèöèíñêèõ
íàóê, âðà÷ äåòñêèé
òðàâìàòîëîã-îðòîïåä,
ÔÃÁÓ «Ôåäåðàëüíûé
öåíòð òðàâìàòîëîãèè,
îðòîïåäèè è
ýíäîïðîòåçèðîâàíèÿ»
ã.Áàðíàóë;

Íå èçìåíÿÿ òðàäèöèè âåäåíèÿ íàøåé Øêîëû ðåàáèëèòàöèè
ÄÖÏ, íà÷íåì ñ îïðåäåëåíèÿ. Äåòñêèé öåðåáðàëüíûé

ïàðàëè÷ - ýòî ãðóïïà íàðóøåíèé ðàçâèòèÿ äâèæåíèé è
ïîëîæåíèÿ òåëà, âûçûâàþùèõ îãðàíè÷åíèå àêòèâíîñòè,

êîòîðûå âûçâàíû íåïðîãðåññèðóþùèì ïîðàæåíèåì
ìîçãà ïëîäà èëè íîâîðîæäåííîãî.

Ðàçâèòèå ñïàñòè÷íîñòè è, êàê ñëåä-
ñòâèå, óñóãóáëåíèå òÿæåñòè êîíòðàê-
òóð è äåôîðìàöèé íèæíèõ êîíå÷íîñ-
òåé ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ â îïðåäåëåííîì
íàïðàâëåíèè. Áîëåå ïðàâèëüíî ñëåäó-
åò íà÷àòü ñ ïàòîãåíåçà (ìåõàíèçìà)
ðàçâèòèÿ äåôîðìàöèé ñòîï.

Ïóñêîâûì ìîìåíòîì â ïîÿâëåíèè
äåôîðìàöèé ÿâëÿåòñÿ íàëè÷èå íåðå-
äóöèðîâàííûõ ïîçîòîíè÷åñêèõ ðåô-
ëåêñîâ. Ôîðìèðóþùèéñÿ â ðåçóëüòà-
òå ýòîãî ïàòîëîãè÷åñêèé ïàòòåðí ïðè-
âîäèò ê ðåôëåêòîðíîé ýêâèíóñíîé êîí-
òðàêòóðå ñòîïû (ãîëåíîñòîïíîãî ñóñ-
òàâà). Â ïðîöåññå ðîñòà ðåá¸íêà, îñî-
áåííî íà ôîíå ïîëîæèòåëüíîé äèíà-
ìèêè äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè ïðè ñî-
õðàíåíèè òîíè÷åñêèõ ðåôëåêñîâ, ìû-
øå÷íîãî äèñáàëàíñà, âîçíèêàåò íåñòà-
áèëüíîñòü â ñóñòàâàõ ñòîïû. Ñîõðàíÿ-
þùèåñÿ íàðóøåíèÿ â äàëüíåéøåì ïðè-
âîäÿò ê ðàçëè÷íûì äåôîðìàöèÿì ñòîï,
êîòîðûå â ïðîöåññå ðîñòà ðåá¸íêà ñòà-
íîâÿòñÿ áîëåå òÿæåëûìè, òðóäíî ïîä-
äàþùèìèñÿ êîððåêöèè (ðèãèäíûå äå-
ôîðìàöèè).

Â çàâèñèìîñòè îò õàðàêòåðà äå-
ôîðìàöèè ñòîïû èõ ìîæíî ðàçäåëèòü
íà äâà âàðèàíòà, òàê êàê äëÿ îðòî-
ïåäà ýòî èìååò ïðèíöèïèàëüíîå çíà-
÷åíèå äëÿ âûáîðà òàêòèêè (â òîì ÷èñ-
ëå õèðóðãè÷åñêîãî) ëå÷åíèÿ: ïðîíà-
öèîííûé âàðèàíò (âñòðå÷àåòñÿ ÷àùå;
ýòî ýêâèíî-ïëàíî-âàëüãóñíûå, ïëàíî-
âàëüãóñíûå äåôîðìàöèè ñòîï) è ñó-
ïèíàöèîííûé âàðèàíò (ýêâèíî-âàðóñ-
íûå, âàðî-ïðèâåäåííûå è äðóãèå äå-
ôîðìàöèè ñòîï). Òàêæå îíè áûâàþò
ôèêñèðîâàííûå (ðåçêîå, âïëîòü äî
ïîëíîãî îòñóòñòâèÿ, îãðàíè÷åíèå äâè-
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æåíèÿ) è íåôèêñèðîâàííûå (äèíàìè-
÷åñêèå - äâèæåíèå â ñóñòàâå îãðàíè-
÷åíî, íî âîçìîæíî). Ëþáîé èç âèäîâ
äåôîðìàöèè ñòîï ïðèâîäèò ê íàðó-
øåíèþ ïîçû è ê èçìåíåíèþ êèíåìà-
òèêè äâèæåíèÿ âî âñåé íèæíåé êî-
íå÷íîñòè. Âîçíèêàþò íàðóøåíèÿ ñî-
ãëàñîâàííûõ âçàèìîäåéñòâèé ìåæäó
íèæíåé êîíå÷íîñòüþ è òàçîì, òàçîì è
ïîçâîíî÷íèêîì.

Ê òîìó æå äëÿ ïîääåðæàíèÿ âåð-
òèêàëüíîé ïîçû ðåá¸íêà îãðîìíàÿ ðîëü
îòâîäèòñÿ ðåöåïòîðàì (÷óâñòâèòåëü-
íûì íåðâíûì îêîí÷àíèÿì) ñòîïû.
Ñòîïà, èìåÿ â ñâîåì «àðñåíàëå» òðè
ñâîäà, äâà èç êîòîðûõ - îñíîâíûå, ñî
ñëîæíûì ìåõàíèçìîì âçàèìîîòíîøå-
íèé ìåæäó êîñòÿìè â ñóñòàâàõ, ÿâëÿ-
åòñÿ áîëüøèì ðåöåïòîðíûì ïîëåì, êî-
òîðîå îêàçûâàåò ñóùåñòâåííîå âëèÿ-
íèå íà ðåãóëÿöèþ íå òîëüêî ïîçû è
õîäüáû, íî è íà ïñèõîýìîöèîíàëüíîå
ðàçâèòèå ðåá¸íêà.

Èìååòñÿ ïðÿìàÿ ñâÿçü è çàâèñè-
ìîñòü äåôîðìàöèè ñòîïû îòíîñèòåëü-
íî êîíòðàêòóð (îãðàíè÷åíèå äâèæåíèé)
âûøåëåæàùèõ ñóñòàâîâ (êîëåííîãî,
òàçîáåäðåííîãî), ÷òî â êîìïëåêñå ôîð-
ìèðóåò îïðåäåëåííûé õàðàêòåð ïîõîä-
êè è îïîðû (ïàòòåðíà). Êîíòðàêòóðà êî-
ëåííîãî ñóñòàâà ñðåäíåé ñòåïåíè è òÿ-
æ¸ëîé ñòåïåíè òÿæåñòè ôîðìèðóåòñÿ ó
äåòåé ñòàðøå ñåìèëåòíåãî âîçðàñòà íà
ôîíå ñïàñòè÷íîñòè è ïîñëåäóþùåé ðåò-
ðàêöèè ñóõîæèëüíî-ìûøå÷íîãî àïïàðà-
òà (òî åñòü ôîðìèðîâàíèå èñòèííîãî
àíàòîìè÷åñêîãî óêîðî÷åíèÿ). Ïðîãðåñ-
ñèðóþùàÿ êîíòðàêòóðà êîëåííûõ ñó-
ñòàâîâ â ïðîöåññå ðîñòà ðåá¸íêà è â
ñëó÷àå íåêîððèãèðîâàííîé (íåëå÷åíîé)
äåôîðìàöèè èëè ñïàñòè÷åñêîé êîí-
òðàêòóðû ñòîï âûõîäèò íà ïåðâûé
ïëàí è çà÷àñòóþ ÿâëÿåòñÿ «êëþ÷îì»
îáùåé äåôîðìàöèè íèæíèõ êîíå÷íîñ-
òåé è ïàòîëîãè÷åñêîé ïîõîäêè. Ýòî
òàêæå âàæíî ó÷èòûâàòü ïðè ïëàíèðî-
âàíèè ïðîãðàììû ëå÷åíèÿ. Âñëåäñòâèå
ñïàñòè÷íîñòè çàäíå-âíóòðåííåé ãðóïïû
ìûøö áåäðà ìîæåò ðàçâèâàòüñÿ ñêðó-
÷èâàíèå (òîðñèÿ) áåäðåííîé êîñòè, ÷òî
ïðèâîäèò ê ôîðìèðîâàíèþ âíóòðèðî-
òàöèîííîé êîíòðàêòóðû, à âïîñëåäñòâèè
- è äåôîðìàöèè á¸äåð (êîëåíè ïàöèåí-
òà íàïðàâëåíû âíóòðü).

Îñîáîå ìåñòî â ïåðå÷íå îðòîïåäè-
÷åñêèõ îñëîæíåíèé ó äåòåé ñ ÄÖÏ çà-
íèìàåò ïàòîëîãèÿ òàçîáåäðåííîãî ñó-

ñòàâà. Èçìåíåíèÿ àíàòîìèè ñóñòàâà ìî-
ãóò áûòü âûðàæåíû íåñòàáèëüíîñòüþ,
è êðàéíèå å¸ ïðîÿâëåíèÿ - ýòî ïîäâû-
âèõ è âûâèõ á¸äåð. Âàæíûì îïðåäå-
ëÿþùèì ìîìåíòîì (ïðè÷èíîé) âîçíèê-
íîâåíèÿ ýòîãî ãðîçíîãî ñîñòîÿíèÿ ÿâ-
ëÿåòñÿ íàëè÷èå âûðàæåííîé êîíòðàê-
òóðû - ñïàñòè÷íîñòè ïðèâîäÿùèõ ìûøö
á¸äåð ñ çàèíòåðåñîâàííîñòüþ ïîä-
âçäîøíî-ïîÿñíè÷íîé ìûøöû, êîòîðàÿ
èìååò îñîáåííûé õàðàêòåð ñâîåãî ðàñ-
ïîëîæåíèÿ è ñïîñîáñòâóåò äèñëîêàöèè
(ñìåùåíèþ) ãîëîâêè áåäðåííîé êîñòè
îòíîñèòåëüíî âåðòëóæíîé âïàäèíû. Îò-
ñóòñòâèå ôàêòà âåðòèêàëèçàöèè ðåáåí-
êà è âîçìîæíîñòè îïîðû íà íèæíèå
êîíå÷íîñòè èñêëþ÷àåò íå òîëüêî íà-
âûê ôîðìèðîâàíèÿ ðàâíîâåñèÿ, íî è
âîçìîæíîñòü äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ ñó-
ñòàâà: òàê êàê ôàêòîð âåðòèêàëüíîé
íàãðóçêè ÿâëÿåòñÿ ñòèìóëèðóþùèì
ôàêòîðîì ðàçâèòèÿ ñóñòàâà. Äëèòåëü-
íî ñóùåñòâóþùàÿ ñïàñòè÷íîñòü äàí-
íîé ãðóïïû ìûøö, îñîáåííî ó äåòåé ñ
òÿæåëûìè äâèãàòåëüíûìè íàðóøåíèÿ-
ìè (GMFCS III-V), ïðèâîäèò ê ïî-
ñòåïåííîé ïðîãðåññèðóþùåé äèñëîêà-
öèè (ñìåùåíèþ) ïðîêñèìàëüíîãî îò-
äåëà áåäðåííîé êîñòè è ôîðìèðîâà-
íèþ âûâèõà áåäðà è âòîðè÷íîé äèñï-
ëàçèè (íåäîðàçâèòèþ) âåðòëóæíîé
âïàäèíû.

Ôîðìèðîâàíèå âûâèõà áåäðà ó äå-
òåé ñ ÄÖÏ - ýòî íå òîëüêî ôàêò àíàòî-
ìè÷åñêîãî íàðóøåíèÿ. Ýòî ÿâëÿåòñÿ
ïðè÷èíîé âûðàæåííîãî áîëåâîãî ñèí-
äðîìà ó äåòåé ñòàðøåãî âîçðàñòà.
Ïîäâûâèõ è âûâèõ áåäðà â äàëüíåé-

Ðèñ. Ýâîëþöèÿ âûâèõà áåäðà

Â ïðîöåññå ðîñòà
ðåá¸íêà, îñîáåííî
íà ôîíå ïîëîæè-
òåëüíîé äèíàìèêè

äâèãàòåëüíîé àêòèâ-
íîñòè ïðè ñîõðàíå-

íèè òîíè÷åñêèõ
ðåôëåêñîâ, ìûøå÷-

íîãî äèñáàëàíñà,
âîçíèêàåò íåñòà-

áèëüíîñòü â ñóñòà-
âàõ ñòîïû. Ñîõðà-
íÿþùèåñÿ íàðóøå-
íèÿ â äàëüíåéøåì

ïðèâîäÿò ê ðàçëè÷-
íûì äåôîðìàöèÿì

ñòîï, êîòîðûå â
ïðîöåññå ðîñòà ðå-

á¸íêà ñòàíîâÿòñÿ
áîëåå òÿæåëûìè,

òðóäíî ïîääàþùè-
ìèñÿ êîððåêöèè.
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øåì ïðèâîäÿò ê ðåçêîìó ñíèæå-
íèþ ïåðñïåêòèâ ðåàáèëèòàöèè,

óõóäøåíèþ ïîçû, ïîõîäêè, à â òÿæå-
ëûõ ñëó÷àÿõ âòîðè÷íûé ïåðåêîñ òàçà
è òóëîâèùà ïðîñòî íå ïîçâîëÿåò ïîë-
íîöåííî óõàæèâàòü çà ïàöèåíòàìè. Òàê-
æå, ïî ïðè÷èíå îãðàíè÷åíèÿ àêòèâíûõ
äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ, ïîäâèæíîñòè
â ïîëîæåíèè ëåæà (íà êðîâàòè), óâå-
ëè÷èâàåòñÿ âåðîÿòíîñòü ðàçâèòèÿ îñ-
ëîæíåíèé ñî ñòîðîíû áðîíõî-ë¸ãî÷íîé
ñèñòåìû â âèäå ïíåâìîíèé.

Ñâîåâðåìåííàÿ êîððåêöèÿ êîí-
òðàêòóð è âåðòèêàëüíàÿ íàãðóçêà â
óñëîâèÿõ ïðàâèëüíîãî îðòåçèðîâàíèÿ
ïîçâîëÿò ïðåäîòâðàòèòü ôîðìèðîâà-
íèå ïîäâûâèõà èëè âûâèõà áåäðà.

Îäíèìè èç ñåðüåçíûõ ïðîÿâëåíèé
îðòîïåäè÷åñêèõ îñëîæíåíèé ÿâëÿþòñÿ
äåôîðìàöèè ïîçâîíî÷íèêà ó ïàöèåí-
òîâ ñ ÄÖÏ. Îíè ìîãóò áûòü ðàçíîîá-
ðàçíûìè: ñêîëèîòè÷åñêîãî, êèôîñêî-
ëèîòè÷åñêîãî õàðàêòåðà.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî õàðàêòåð äå-
ôîðìàöèè ïîçâîíî÷íèêà ìîæåò çàâè-
ñåòü îò ôîðìû ÄÖÏ, óðîâíÿ ïî
GFMCS. Äëÿ ãåìèïàðåòè÷åñêèõ ôîðì
(êîãäà ñòðàäàþò ðóêà è íîãà íà îäíîé
ñòîðîíå) áîëåå õàðàêòåðíû ñêîëèîòè-
÷åñêèå íàðóøåíèÿ. Êèôîñêîëèîòè÷åñ-
êèå íàðóøåíèÿ áîëåå õàðàêòåðíû äëÿ
ïàöèåíòîâ ñî ñïàñòè÷åñêîé äèïëåãèåé
(ñòðàäàþò âñå ÷åòûðå êîíå÷íîñòè, íî
â áîëüøåé ñòåïåíè - íîãè) è ñïàñòè÷åñ-
êîé êâàäðèïëåãèåé (ñòðàäàþò âñå ÷å-
òûðå êîíå÷íîñòè, íî â áîëüøåé ñòåïå-
íè - ðóêè).

Ó ïàöèåíòîâ ñ IV è V óðîâíÿìè ïî
GFMCS, îñîáåííî ïðè äëèòåëüíîì
íàõîæäåíèè â ïîëîæåíèè ëåæà è ïðè
íàëè÷èè íåñòàáèëüíîñòè òàçîáåäðåííîãî
ñóñòàâà, ìîãóò ôîðìèðîâàòüñÿ äåôîð-
ìàöèè ïîçâîíî÷íèêà ïî òèïó «ïîðû-
âà âåòðà». Äëèòåëüíî íàõîäÿñü â ïî-
ëîæåíèè ëåæà íà ñïèíå ñ íîãàìè, ñî-
ãíóòûìè â êîëåííûõ ñóñòàâàõ, êîëåíè
çàâàëèâàþòñÿ â îäíó ñòîðîíó, à ïëå-
÷åâîé ïîÿñ ïîâîðà÷èâàåòñÿ â ïðîòèâî-
ïîëîæíóþ ñòîðîíó. Ïðè ýòîì ïðîèñ-
õîäèò ñêðó÷èâàíèå ïîçâîíî÷íèêà è
óñóãóáëåíèå äåôîðìàöèé. Ïðè âûðà-
æåííûõ äåôîðìàöèÿõ ïîçâîíî÷íèêà
ïðîèñõîäèò äåôîðìàöèÿ ãðóäíîé êëåò-
êè, à ñ íåé è äåôîðìàöèÿ âíóòðåííèõ
îðãàíîâ, â ïåðâóþ î÷åðåäü - ë¸ãêèõ è
ñåðäöà, ÷òî ïðèâîäèò ê íàðóøåíèþ
ôóíêöèé äûõàíèÿ è êðîâîîáðàùåíèÿ.

Ðåçþìèðóÿ âûøåèçëîæåííîå, íóæ-
íî ñêàçàòü, ÷òî âòîðè÷íûå îðòîïåäè-
÷åñêèå îñëîæíåíèÿ ÿâëÿþòñÿ îäíîé
èç íàèáîëåå çíà÷èìûõ ïðè÷èí, íàðó-
øàþùèõ êà÷åñòâî æèçíè ïàöèåíòà ñ
ÄÖÏ. Îíè íå ñóùåñòâóþò îòäåëüíî
äðóã îò äðóãà, à ðàçâèâàþòñÿ ñîâìåñ-
òíî, è çà÷àñòóþ îäíà äåôîðìàöèÿ ÿâ-
ëÿåòñÿ ïðè÷èíîé ðàçâèòèÿ äðóãîé.
Ïîýòîìó î÷åíü âàæíî ñâîåâðåìåííî è
ïðàâèëüíî ïðîâîäèòü ïðîôèëàêòèêó è
êîððåêöèþ âòîðè÷íûõ îðòîïåäè÷åñêèõ
îñëîæíåíèé.

Î ïðèíöèïàõ è ñïîñîáàõ ïðîôè-
ëàêòèêè è êîððåêöèè áóäåò èçëî-
æåíî â ïîñëåäóþùèõ ñòàòüÿõ.

Ðèñ. Ñêîëèîç è êèôîç

Ðèñ. Äåôîðìàöèÿ
ïî òèïó «ïîðûâà âåòðà»

Îñîáîå ìåñòî â
ïåðå÷íå îðòîïåäè-

÷åñêèõ îñëîæíåíèé
ó äåòåé ñ ÄÖÏ

çàíèìàåò ïàòîëîãèÿ
òàçîáåäðåííîãî

ñóñòàâà. Èçìåíåíèÿ
àíàòîìèè ñóñòàâà

ìîãóò áûòü âûðàæå-
íû íåñòàáèëüíîñòüþ,
è êðàéíèå å¸ ïðîÿâ-
ëåíèÿ - ýòî ïîäâû-
âèõ è âûâèõ á¸äåð.



¹10 (154) / îêòÿáðü 2015 11

Ñðåäè âûÿâëåííûõ çà âñå ãîäû
áîëüíûõ ÂÈ×-èíôåêöèåé (âèðóñîì
èììóíîäåôèöèòà ÷åëîâåêà) â êðàå
îêîëî 50% - ýòî ìîëîäûå ëþäè â
âîçðàñòå îò 18 äî 29 ëåò. Çà âñå ãîäû
ðåãèñòðàöèè ÂÈ×-èíôåêöèè âûÿâ-
ëåíû 265 ÂÈ×-èíôèöèðîâàííûõ ñðå-
äè ó÷àùèõñÿ ðàçëè÷íûõ ó÷åáíûõ
çàâåäåíèé, 80% ñðåäè íèõ - äåâóø-
êè. 65,7% ó÷àùèõñÿ èíôèöèðîâà-
ëèñü ïîëîâûì ïóò¸ì. 80% - ó÷àùèå-
ñÿ ññóçîâ, 11% - âóçîâ. Ìíîãèå èç
ÂÈ×-èíôèöèðîâàííûõ ó÷àùèõñÿ -
èíîãîðîäíèå, ïðîæèâàþùèå â îáùå-
æèòèÿõ.

Èç âñåõ áîëüíûõ ÂÈ×-èíôåêöè-
åé, âûÿâëåííûõ â êðàå, îêîëî 70%
èíôèöèðîâàëèñü ïðè âíóòðèâåííîì
óïîòðåáëåíèè íàðêîòèêîâ. Íî òåì
íå ìåíåå åæåãîäíî âîçðàñòàåò ðîëü ïî-
ëîâîãî ïóòè ïåðåäà÷è ïðè íåçàùè-
ù¸ííûõ ñåêñóàëüíûõ êîíòàêòàõ.
Òàê, ñ 2010ã. îêîëî 40% âíîâü âû-
ÿâëåííûõ áîëüíûõ ÂÈ×-èíôåêöè-
åé çàðàçèëèñü èìåííî ïîëîâûì ïó-
ò¸ì. Òàê êàê èíôèöèðóþòñÿ ÂÈ×
ïðåèìóùåñòâåííî æåíùèíû, ñîîòâåò-
ñòâåííî íàáëþäàåòñÿ óâåëè÷åíèå è
÷èñëà áåðåìåííûõ è äåòåé, ðîæä¸í-
íûõ îò ÂÈ×-èíôèöèðîâàííûõ ìàòå-
ðåé: íà 1 îêòÿáðÿ 2015ã. â Àëòàéñ-
êîì êðàå çàðåãèñòðèðîâàíû 7669
áîëüíûõ ÂÈ×-èíôåêöèåé æåíùèí,
îêîëî 70% èç íèõ íàõîäÿòñÿ â ðåï-
ðîäóêòèâíîì âîçðàñòå. Îò ÂÈ×-èí-
ôèöèðîâàííûõ ìàòåðåé ðîæäåíû
2875 äåòåé. Æåíùèíû è áåðåìåííûå
èíôèöèðóþòñÿ ÂÈ× ïðåèìóùå-
ñòâåííî ïîëîâûì ïóò¸ì.

Ìû æèâ¸ì â óñëîâèÿõ ðèñêà èí-
ôèöèðîâàíèÿ ÂÈ×, è âåðîÿòíîñòü
âñòðåòèòüñÿ ñ ÷åëîâåêîì, ó êîòîðîãî
ÂÈ×, - ó êàæäîãî èç íàñ ñòàíîâèòñÿ
âñ¸ áîëüøå. Íî íóæíî ïîìíèòü, ÷òî
çàðàçèòüñÿ ÂÈ× ìîæåò
òîëüêî òîò, êòî ïðåíåáðåãà-
åò ìåðàìè çàùèòû ïðè ñåêñó-
àëüíîì ïîâåäåíèè è/èëè
óïîòðåáëÿåò ïñèõîàêòèâíûå
âåùåñòâà!

Æåíùèíå äåòîðîäíîãî âîç-
ðàñòà, ó êîòîðîé îáíàðóæåí
ÂÈ×, çàïðåùåíî èìåòü äåòåé?

Íåò. Èíôèöèðîâàííàÿ ÂÈ× æåí-
ùèíà ìîæåò ïåðåäàòü âèðóñ ðåá¸íêó
âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè, ðîäîâ è êîð-
ìëåíèÿ ãðóäüþ, íî åñëè îíà áóäåò
ñîáëþäàòü îïðåäåë¸ííûå ïðàâèëà,
òî ñìîæåò ðîäèòü çäîðîâîãî ðåá¸í-
êà. Äëÿ ýòîãî åé ñëåäóåò ïîñåòèòü àêó-
øåðà-ãèíåêîëîãà è èíôåêöèîíèñòà,
ðàññêàçàòü èì î ñâîèõ ïëàíàõ èëè óæå
èìåþùåéñÿ áåðåìåííîñòè. Âðà÷è äà-
äóò ðåêîìåíäàöèè ïî ñðîêàì îáñëå-
äîâàíèÿ, ïðè¸ìó ñïåöèàëüíûõ ïðî-
òèâîâèðóñíûõ (àíòèðåòðîâèðóñíàÿ
òåðàïèÿ) ïðåïàðàòîâ. Ñâîåâðåìåííîå
îáðàùåíèå ê âðà÷ó, ñîáëþäåíèå ðå-
êîìåíäàöèé ìåäèöèíñêèõ ñïåöèàëè-
ñòîâ, ïðèìåíåíèå ìåäèêàìåíòîçíîé
ïðîôèëàêòèêè âî âðåìÿ áåðåìåííîñ-
òè è ðîäîâ, îòêàç îò ïîñëåäóþùåãî
ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ ïîçâîëÿþò
ñíèçèòü ðèñê èíôèöèðîâàíèÿ ðåáåí-
êà äî 2%.

Èçìåíèò ëè ñèòóàöèþ îáÿ-
çàòåëüíîå îáñëåäîâàíèå íà
ÂÈ× ëþäåé, âñòóïàþùèõ â
áðàê?

Ñ îäíîé ñòîðîíû, åñòü íåîáõîäè-
ìîñòü ðåêîìåíäîâàòü îáñëåäîâàòüñÿ
íà ÂÈ× ìîëîäûì ëþäÿì, âñòóïàþ-
ùèì â áðàê, íî ïðèíÿòèå ðåøåíèÿ îá
îáñëåäîâàíèè îñòà¸òñÿ çà íèìè. Ñå-
ãîäíÿ ïðè ïîñòàíîâêå áåðåìåííîé íà
ó÷¸ò â æåíñêèõ êîíñóëüòàöèÿõ ïðåä-
ëàãàåòñÿ îáñëåäîâàíèå íà ÂÈ× êàê
ñàìîé æåíùèíå, òàê è å¸ ïîëîâîìó
ïàðòí¸ðó/ìóæó. È ýòî ïðèíîñèò îï-
ðåäåë¸ííûé ðåçóëüòàò: ÂÈ×-èíôåê-

öèÿ âûÿâëÿåòñÿ ó 5% îáñëåäîâàííûõ
ìóæ÷èí, ÷òî ïîçâîëÿåò ïðèíÿòü ìåðû
ïî ñîõðàíåíèþ çäîðîâüÿ æåíùèíû è
áóäóùåãî ðåá¸íêà.

Íî åñëè ââåñòè îáÿçàòåëüíîå îáñëå-
äîâàíèå, òî âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü
ïðåäîñòàâëåíèÿ ñïðàâêè ïðåäñòàâèòå-
ëÿì îòäåëîâ ÇÀÃÑ, ÷òî ïðèâîäèò ê íà-
ðóøåíèþ ïðàâ ÷åëîâåêà, òàê êàê èí-
ôîðìàöèÿ î ÂÈ×-ñòàòóñå ñòàíîâèòñÿ
äîñòóïíîé ïîñòîðîííèì ëþäÿì.

Ê òîìó æå ÷àñòî ìîëîäûå ëþäè æè-
âóò «ãðàæäàíñêèì áðàêîì» è íà íèõ
ýòî îáÿçàòåëüñòâî íå áóäåò ðàñïðîñò-
ðàíÿòüñÿ.

Ê êîìó ÂÈ×-èíôèöèðîâàí-
íûé ìîæåò îáðàòèòüñÿ çà ïîä-
äåðæêîé è ñîâåòàìè?

Òàêîé äèàãíîç âûçûâàåò ó ÷åëîâå-
êà íå òîëüêî ñîñòîÿíèå òðåâîãè è
ñòðàõà, íî è ìíîæåñòâî âîïðîñîâ,
òðåáóþùèõ îòâåòà. Îáñóäèòü âàðèàí-
òû ðåøåíèÿ ýòèõ ïðîáëåì, ïðèíÿòü
ïðàâèëüíîå ðåøåíèå ïîìîãàþò ëþäè,
êîòîðûå óæå ïåðåæèëè ïîäîáíîå. Âçà-
èìîïîìîùü - âîò îñíîâíîé ïðèíöèï
ðàáîòû ãðóïïû ëþäåé, æèâóùèõ ñ
ÂÈ×-èíôåêöèåé. Êàæäûé ÷åëîâåê
ìîæåò îáðàòèòüñÿ â òàêóþ ãðóïïó âçà-
èìîïîìîùè â Áàðíàóëå. Íà âñòðå÷àõ
ó÷àñòíèêè îáñóæäàþò ðàçíûå òåìû:
êàê èçáåæàòü çàðàæåíèÿ; áûëî ëè ðèñ-
êîâàííûì âàøå ïîâåäåíèå; êàê îòëè-
÷èòü ïðàâäó î ÂÈ× è ÑÏÈÄå îò ñëó-
õîâ è ìèôîâ; êàê æèòü ïîñëå ïîëó÷å-
íèÿ ÂÈ×-ïîëîæèòåëüíîãî äèàãíîçà;
êàêîå ñóùåñòâóåò ëå÷åíèå; êàê ïîä-
äåðæàòü â òðóäíóþ ìèíóòó äðóãà,
ñûíà èëè äî÷ü, ëþáèìîãî ÷åëîâåêà;
êàê çàùèòèòü ñâîè ïðàâà…

ÂÈ×: èíôåêöèÿ è ìîëîäåæü
Â Àëòàéñêîì êðàå, êàê è â öåëîì ïî Ðîññèè, ïðîäîëæàåò

âîçðàñòàòü ÷èñëî íîâûõ çàðàæåíèé ÂÈ×-èíôåêöèåé.
Ïî äàííûì ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêèé êðàåâîé öåíòð ïî

ïðîôèëàêòèêå è áîðüáå ñî ÑÏÈÄîì è èíôåêöèîííûìè
çàáîëåâàíèÿìè», íà 1 ñåíòÿáðÿ 2015 ãîäà â êðàå âûÿâëåíû

21668 ñëó÷àåâ ÂÈ×-èíôåêöèè, íà òåððèòîðèè êðàÿ
ïðîæèâàþò 17076 ÷åëîâåê ñ ýòèì äèàãíîçîì.

Áëàãîäàðèì çà ïðåäîñòàâëåííóþ èíôîðìàöèþ ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêèé êðàåâîé
öåíòð ïî ïðîôèëàêòèêå è áîðüáå ñî ÑÏÈÄîì è èíôåêöèîííûìè çàáîëåâàíèÿìè»

Åñëè âû ñòîëêíóëèñü ñ ïðîáëåìîé ÂÈ×-èíôåêöèè, íóæäà-
åòåñü â ïîìîùè è ïîääåðæêå, îáðàùàéòåñü ïî òåëåôîíó: 8-
923-719-13-08, Íàòàëüÿ, ðóêîâîäèòåëü ãðóïïû âçàèìîïîìîùè.

Òåëåôîí «ãîðÿ÷åé ëèíèè» 8-800-250-13-56 è èíôîðìàöèîí-
íûé òåëåôîí ïî âîïðîñàì ÂÈ×/ÑÏÈÄà: (3852)33-45-99. Îá-
ðàùàòüñÿ ìîæíî ñ ïîíåäåëüíèêà ïî ïÿòíèöó, ñ 9.00 äî 16.00.
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Àíåìèÿ âñòðå÷àåòñÿ è ó ìóæ÷èí,
íî ÷àùå âñåãî áûâàåò ó æåíùèí, ïðè-
÷åì èìåííî â ïåðèîä áåðåìåííîñòè.
Ãëàâíîå, ñ ÷åì ìû èìååì äåëî, - ñíè-
æåíèå êîíöåíòðàöèè ãåìîãëîáèíà ïðè
áåðåìåííîñòè íèæå 110ã/ë.

Â òåëå ÷åëîâåêà, áåç ïðåóâåëè÷åíèÿ,
â ðàçëè÷íûõ êîëè÷åñòâàõ ñîäåðæàòñÿ
âñå ýëåìåíòû ïåðèîäè÷åñêîé ñèñòåìû
Ìåíäåëååâà. Æåëåçà, â ñàìûõ åãî
ðàçëè÷íûõ ôîðìàõ, ñîäåðæèòñÿ äî-
âîëüíî ìíîãî - îêîëî 4ã, ïðè÷åì òðè
èç íèõ íàõîäÿòñÿ èìåííî â ãåìîãëîáè-
íå, èãðàþùåì ðîëü ñâîåãî ðîäà «òðàíñ-
ïîðòíîãî ñðåäñòâà», ñ ïîìîùüþ êîòî-
ðîãî ýòî òàêîå íóæíîå âåùåñòâî ñ êðî-
âîòîêîì ðàçíîñèòñÿ ïî âñåìó îðãàíèç-
ìó. Ñ áûòîâîé òî÷êè çðåíèÿ, 4ã - ýòî
ñîâñåì íåìíîãî. Îñîáåííî ñ ó÷åòîì
òîãî, ÷òî ïðè íîðìàëüíûõ ôèçèîëîãè-
÷åñêèõ ïðîöåññàõ (åñòåñòâåííûå îòïðàâ-
ëåíèÿ, êîðìëåíèå ãðóäüþ, ìåíñòðóàöèè)
åãî åæåäíåâíî òåðÿåòñÿ äî 3ìã â ñóò-
êè. Ïîýòîìó æåëåçî äîëæíî ðåãóëÿð-
íî ïîñòóïàòü â îðãàíèçì â êîëè÷åñòâå,
äîñòàòî÷íîì, ÷òîáû êîìïåíñèðîâàòü åãî
êàæäîäíåâíûå ïîòåðè.

Ïðè áåðåìåííîñòè ïîòðåáíîñòü â
æåëåçå ðàñò¸ò. Â ïåðâóþ òðåòü áåðå-
ìåííîñòè äîïîëíèòåëüíî òðåáóåòñÿ îêî-
ëî 1ìã/ñóòêè, çàòåì - âäâîå áîëüøå, à
âî âðåìÿ ïîñëåäíåãî òðèìåñòðà - åãî
íóæíî óæå äî 5ìã. Äëÿ ÷åãî òàê ìíîãî
æåëåçà? Ïðèìåðíî 0,3ã íóæíî ñàìî-
ìó ðåáåíêó, îêîëî 100ìã óõîäèò íà
ïîñòðîåíèå ïëàöåíòû. À åùå îðãàíèçì
ñîçäàåò ÷òî-òî òèïà «àâàðèéíîãî çà-
ïàñà» ìèëëèãðàììîâ â 50 íà ñëó÷àé,
åñëè ïîñòóïëåíèå æåëåçà âðåìåííî ïðå-
êðàùàåòñÿ. Äîáàâî÷íîå ïîòðåáëåíèå
æåëåçà ïðîèñõîäèò íåðàâíîìåðíî.

Áîëüøå âñåãî åãî òðåáóåòñÿ íà 16-
20-é íåäåëå, è èìåííî ýòîò ïåðèîä
íàèáîëåå âåðîÿòåí äëÿ ïîÿâëåíèÿ àíå-
ìèè. Åù¸ áîëåå îïàñíû â ýòîì îòíî-
øåíèè ñàìè ðîäû, ïîòîìó ÷òî ïðîöåññ
äåòîðîæäåíèÿ ñîïðîâîæäàåòñÿ åñòå-
ñòâåííîé êðîâîïîòåðåé è îðãàíèçì òå-
ðÿåò îò 0,2 äî 0,7ã æåëåçà. Îáùåå êî-
ëè÷åñòâî æåëåçà, çàòðà÷èâàåìîãî íà
êîðìëåíèå ìàëûøà ãðóäíûì ìîëîêîì,
ñîñòàâëÿåò ïðèìåðíî 0,2 ãðàììà. Âñå-
ãî â ïåðèîä áåðåìåííîñòè, ïðè ðîäàõ
è êîðìëåíèè ðåáåíêà ïîòåðè æåëåçà
ñîñòàâÿò 0,8-1 ãðàìì. Ýòî - ÷ðåçâû-
÷àéíî áîëüøàÿ âåëè÷èíà, è ïîëíîå
âîññòàíîâëåíèå, åñëè ïîëàãàòüñÿ òîëü-
êî íà îáû÷íîå ïèòàíèå, íàñòóïàåò ëèøü

ïî èñòå÷åíèè 4-5 ëåò. Âîò ïî÷åìó â
ýòîò ïåðèîä íåîáõîäèìû äîáàâî÷íûå
èñòî÷íèêè æåëåçà, èíà÷å àíåìèÿ ñòà-
íåò íåèçáåæíîé.

Íå îáðàùàòü âíèìàíèÿ íà àíåìèþ
íåëüçÿ. Åñëè íå ïðèíÿòü ìåð, îíà ñàìà
ïî ñåáå íå ïðîéäåò, çàòî ïîâëèÿåò íà
çäîðîâüå, êàê ìàòåðè, òàê è ðåáåí-
êà. Ïðè ýòîì â îðãàíèçìå íàðóøàåòñÿ
ôåðìåíòíûé è âèòàìèííûé áàëàíñ, â
ïåðâóþ î÷åðåäü - áåëêîâûé, ÷òî ÷ðå-
âàòî îò¸êàìè. Íî ê åù¸ õóäøèì ïî-
ñëåäñòâèÿì âåäåò ïëàöåíòàðíàÿ íåäî-
ñòàòî÷íîñòü, ïðè êîòîðîé ðàçâèòèå
ïëîäà çàìåäëÿåòñÿ. Àíåìèÿ â ïåðèîä
áåðåìåííîñòè ìîæåò ïðèâåñòè è ê òà-
êèì òÿæêèì ïîñëåäñòâèÿì: ñàìîïðî-
èçâîëüíûé àáîðò, ãåñòîç èëè îòñëîé-
êà ïëàöåíòû. Ñîñòîÿíèå, âûçâàííîå
äåôèöèòîì æåëåçà, íå òîëüêî ïðèâî-
äèò ê ðàçëè÷íûì ðàññòðîéñòâàì è
óòîìëÿåìîñòè, íî è ìîæåò ñòàòü ïðè-
÷èíîé îñëîæí¸ííûõ ðîäîâ, à ïîñëå
ðîæäåíèÿ ðåáåíêà âûñîêà âåðîÿòíîñòü
ðàçëè÷íûõ âîñïàëèòåëüíûõ ïðîöåññîâ.

Äëÿ àíåìèè õàðàêòåðíû òàêèå ïðè-
çíàêè, êàê îáùàÿ ñëàáîñòü, ãîëîâî-
êðóæåíèå è øóì â óøàõ, áûñòðàÿ óòîì-
ëÿåìîñòü è ñíèæåíèå ðàáîòîñïîñîáíî-
ñòè. Ïàöèåíòêè æàëóþòñÿ íà «ìåëüêà-
íèå ìóøåê ïåðåä ãëàçàìè», îäûøêó, ó÷à-
ùåííîå ñåðäöåáèåíèå, ãîëîâíóþ áîëü è
ìûøå÷íóþ ñëàáîñòü. Ïîíèæåííîå ñî-
äåðæàíèå æåëåçà âûçûâàåò ñóõîñòü
êîæè è ïîÿâëåíèå íà íåé òðåùèí, îñî-
áåííî çàìåòíûõ â óãëàõ ðòà. Âîëîñû
ñòàíîâÿòñÿ èññå÷åííûìè è ëîìêèìè.
Èíîãäà ïîÿâëÿåòñÿ íåïðèÿòíîå ææåíèå
ÿçûêà, à âêóñîâûå îùóùåíèÿ íàðóøà-
þòñÿ. Íàïðèìåð, ïîÿâëÿåòñÿ íàñòîé÷è-
âîå æåëàíèå åñòü ìåë èëè ãëèíó, ìåíÿ-
åòñÿ è îáîíÿíèå, âûçûâàÿ èíòåðåñ ê íå-
ïðèÿòíûì â îáû÷íîì ñîñòîÿíèè çàïà-
õàì, òàêèì, êàê àöåòîí èëè áåíçèí. Èíîã-
äà ñëåäñòâèåì àíåìèè ñòàíîâÿòñÿ áåñ-
ñîííèöà è îáìîðîêè.

Îäíàêî, íåñìîòðÿ íà áîëüøîå êî-
ëè÷åñòâî ñèìïòîìîâ, àíåìèÿ ìîæåò
áûòü òî÷íî äèàãíîñòèðîâàíà ëèøü ïî
ðåçóëüòàòàì ïîëíîãî àíàëèçà ñîñòà-
âà êðîâè, êîãäà êðîìå ñîäåðæàíèÿ ãå-
ìîãëîáèíà, ó÷èòûâàåòñÿ è êîëè÷åñòâî
ýðèòðîöèòîâ, à òàêæå îòíîøåíèå èõ êî-
ëè÷åñòâà ê îáùåìó îáúåìó ïëàçìû êðî-
âè, ñïîñîáíîñòü êðîâÿíîé ñûâîðîòêè
ñâÿçûâàòü æåëåçî è ðÿä äðóãèõ ïîêà-
çàòåëåé. Äåëî â òîì, ÷òî äîâîëüíî ÷àñ-
òî âîçíèêàåò òàê íàçûâàåìàÿ «ëîæ-

Îëüãà Àëåêñàíäðîâíà
ÁÅËÜÍÈÖÊÀß,
êàíäèäàò ìåäèöèíñêèõ
íàóê, âðà÷ àêóøåð-
ãèíåêîëîã, âûñøàÿ
êâàëèôèêàöèîííàÿ
êàòåãîðèÿ, äîöåíò
êàôåäðû àêóøåðñòâà è
ãèíåêîëîãèè, Àëòàéñêèé
ãîñóäàðñòâåííûé
ìåäèöèíñêèé óíèâåðñèòåò

Àíåìèè ó áåðåìåííûõ

Òåðìèí «àíåìèÿ»
ñ ãðå÷åñêîãî -
«ìàëîêðîâèå».
Ýòèì ñëîâîì âðà÷è
îáîçíà÷àþò öåëóþ
ãðóïïó ñèíäðîìîâ,
ïðè êàæäîì èç
êîòîðûõ
íàáëþäàåòñÿ
ñíèæåíèå
êîíöåíòðàöèè
ãåìîãëîáèíà â
êðîâè ÷åëîâåêà,
óìåíüøåíèå
îáùåãî îáúåìà
è ÷èñëà
ýðèòðîöèòîâ.
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íàÿ», èëè ôèçèîëîãè÷åñêàÿ àíåìèÿ,
âîçíèêàþùàÿ ïðè áåðåìåííîñòè. Â
ýòîò ïåðèîä óâåëè÷èâàåòñÿ êîëè÷åñòâî
ïëàçìû êðîâè, ïðè÷åì êîëè÷åñòâî ïðî-
èçâåäåííûõ ýðèòðîöèòîâ ïðîñòî íå óñ-
ïåâàåò çà ýòèìè èçìåíåíèÿìè. Òàêîå
ñîñòîÿíèå ñ÷èòàåòñÿ íîðìàëüíûì è íå
íóæäàåòñÿ â êàêîì-ëèáî ëå÷åíèè.

Ó êàêèõ ïàöèåíòîê âîçìîæíî ðàçâè-
òèå àíåìèè? Ïðåæäå âñåãî, ýòî ïàöèåí-
òêè ñ çàáîëåâàíèÿìè, ìåøàþùèìè íîð-
ìàëüíûì ïðîöåññàì íàêîïëåíèÿ è ðàñ-
ïðîñòðàíåíèÿ æåëåçà â îðãàíèçìå:
ïàòîëîãèÿ ïå÷åíè, íàïðèìåð, ãåïàòèò,
ãàñòðèò è ïèåëîíåôðèò. Êðîâîòå÷åíèÿ,
ñîïóòñòâóþùèå çàáîëåâàíèÿì æåëó-
äî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, âåäóò ê ðåãó-
ëÿðíîé è òðóäíîâîñïîëíèìîé ïîòåðå ãå-
ìîãëîáèíà, à ñëåäîâàòåëüíî, è æåëåçà.
Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî òàêèå áîëåçíè, êàê
ÿçâåííàÿ áîëåçíü æåëóäêà èëè 12-ïåð-
ñòíîé êèøêè è ãåìîððîé äîëæíû ñåðü-
åçíåéøèì îáðàçîì ëå÷èòüñÿ. Îïàñíà
ïîòåðåé æåëåçà è ïðåäðàñïîëîæåííîñòü
ê íîñîâûì êðîâîòå÷åíèÿì. Ìàòî÷íûå
êðîâîòå÷åíèÿ, à òàêæå ñëèøêîì îáèëü-
íûå ìåíñòðóàöèè âåäóò ê ñíèæåíèþ
óðîâíÿ ãåìîãëîáèíà. ×àñòî àíåìèÿ ïðî-
ÿâëÿåòñÿ ó æåíùèí ñ àðòåðèàëüíîé ãè-
ïîòîíèåé èëè èìåþùèõ îáîñòðåíèÿ êà-
êèõ-òî õðîíè÷åñêèõ èíôåêöèîííûõ áî-
ëåçíåé. Âåãåòàðèàíñêàÿ äèåòà íå êîì-
ïåíñèðóåò ïîòåðè æåëåçà â ïîñëåðîäî-
âîé ïåðèîä. Åñëè âû âñå æå íå â ñèëàõ
îòêàçàòüñÿ îò òàêèõ äèåò, õîòÿ áû ïîñî-
âåòóéòåñü ñî ñâîèì âðà÷îì. Íåñêîëüêî
áåðåìåííîñòåé ïîäðÿä, â òîì ÷èñëå è
òå, ÷òî ïðèâîäèëè ê ñàìîïðîèçâîëüíûì
âûêèäûøàì, ñíèæàþò êîëè÷åñòâî æå-
ëåçà â ñèëó âîçíèêàþùåé ïðè ýòîì ïî-
òåðå êðîâè. Â ãðóïïå ðèñêà îêàçûâàþò-
ñÿ è ïåðåíåñøèå îñëîæíåííóþ, íàïðè-
ìåð, ìíîãîïëîäíóþ áåðåìåííîñòü, à
òàêæå áåðåìåííûå â âîçðàñòå äî 17
ëåò èëè òå, ó êîòîðûõ ïåðâûå ðîäû
ïðîõîäÿò ïîñëå 30 ëåò.

Àíåìèþ, êàê è áîëüøèíñòâî
áîëåçíåé, ëó÷øå íå ëå÷èòü, à ïðå-
äóïðåäèòü. Ïðåæäå âñåãî, ýòî âåäå-
íèå çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè è ñáàëàí-
ñèðîâàííîå ïèòàíèå. Âåäü ïîíèæåííûé
óðîâåíü ãåìîãëîáèíà íå ïðèõîäèò ñàì
ïî ñåáå, åìó ïðåäøåñòâóåò äåôèöèò
âèòàìèíà Â12, ôîëèåâîé êèñëîòû è áåë-
êîâ, à òàêæå âàæíåéøèõ ìèêðîýëåìåí-
òîâ, òàêèõ, êàê êîáàëüò, ìàðãàíåö, öèíê
è íèêåëü. Ìåøàåò óñâîåíèþ æåëåçà è
ïîÿâëåíèþ àíåìèè íàðóøåííûé â ïå-
ðèîä áåðåìåííîñòè ãîðìîíàëüíûé áà-
ëàíñ. Åñëè îðãàíèçì èñïûòûâàåò íåäî-
ñòàòîê êèñëîðîäà, îòâåòñòâåííîãî çà
îêèñëèòåëüíûå ïðîöåññû â í¸ì, äåôè-
öèò æåëåçà ïðîñòî ãàðàíòèðîâàí. Â ïå-
ðèîä áåðåìåííîñòè äëÿ íîðìàëüíîãî

ðàçâèòèÿ ïëîäà òðåáóåòñÿ êèñëîðîäà
áîëüøå ïî÷òè íà òðåòü, à ïîòîìó ïðå-
áûâàíèå íà ñâåæåì âîçäóõå è ÷àñòûå
ïðîãóëêè äîëæíû ñòàòü íîðìîé.

×òîáû ñêîìïåíñèðîâàòü íåäîñòàòîê
ôîëèåâîé êèñëîòû, ñòàðàéòåñü åñòü
ïèùó, áîãàòóþ áåëêàìè: ýòî âñå âèäû
ìÿñîïðîäóêòîâ, çà èñêëþ÷åíèåì æèð-
íîé ñâèíèíû, ñóáïðîäóêòû (ÿçûê, ñåð-
äöå è ïå÷åíü), êóðèöà è ÿéöà, à òàêæå
ìîðñêàÿ ðûáà è ìîðåïðîäóêòû. Îäíà-
êî ñêîðîñòü è ýôôåêòèâíîñòü, ñ êîòî-
ðûìè îíè ïîïàäàþò â îðãàíèçì, çàâè-
ñÿò è îò âèäà ïðîäóêòà, è îò òîãî, êàê
åãî ïðèãîòîâèëè. Íàïðèìåð, ïðîäîëæè-
òåëüíàÿ òåïëîâàÿ îáðàáîòêà ìÿñà (òó-
øåíèå) â äåñÿòêè ðàç óìåíüøàåò åãî
ïîëåçíûå ñâîéñòâà, ïî êðàéíåé ìåðå,
êàê èñòî÷íèêà æåëåçà. Òåðÿåò ñâîè êà-
÷åñòâà ìÿñî è ïðè çàìîðîçêå. Æåëà-
òåëüíî òàêæå ñòàðàòüñÿ, ÷òîáû èñòî÷-
íèêîì æèðîâ äëÿ îðãàíèçìà ñëóæèëè
òâîðîã, ñìåòàíà, ñûðû è ñëèâêè. Îáÿ-
çàòåëüíûì â ïåðèîä áåðåìåííîñòè ÿâ-
ëÿåòñÿ ðåãóëÿðíîå ïîòðåáëåíèå ñâåæåé
çåëåíè. Âñ¸ âûøåïåðå÷èñëåííîå è òàê
ñîñòàâëÿåò îñíîâó çäîðîâîãî ïèòàíèÿ,
íî â ïåðèîä áåðåìåííîñòè ýòè ïðîäóê-
òû ÿâëÿþòñÿ ïðîñòî îáÿçàòåëüíûìè.

Êîíå÷íî, ñóùåñòâóþò è ìíîãî÷èñ-
ëåííûå ñèíòåòè÷åñêèå ïðåïàðàòû, íà-
ïðèìåð, ïîëèâèòàìèííûå êîìïëåêñû,
ñîäåðæàùèå åù¸ è ìèêðîýëåìåíòû.
Îäíàêî ëþáóþ «õèìèþ» ïðè áåðåìåí-
íîñòè ñëåäóåò óïîòðåáëÿòü ñ èçâåñòíîé
ñòåïåíüþ îñòîðîæíîñòè, à ïîëîæåííûå
2,5-3ìã æåëåçà â ñóòêè ëó÷øå ïîëó-
÷àòü åñòåñòâåííûì ïóò¸ì. Æåëåçîñî-
äåðæàùèå ïðåïàðàòû íóæíî ïðèíè-
ìàòü ëèøü ïî íàçíà÷åíèþ âðà÷à, ïðè-
÷¸ì ñòðîãî ïî ðåêîìåíäîâàííîé ñõå-
ìå. Íåëüçÿ íàðóøàòü ñõåìó è ïðè íîð-
ìàëèçàöèè ñîñòàâà êðîâè, èíà÷å óðî-
âåíü ãåìîãëîáèíà ñíîâà ñíèçèòñÿ.

Ïîñëå ðîäîâ, äëÿ
áîëåå áûñòðîãî
âîññòàíîâëåíèÿ

ãåìîãëîáèíà, ïðå-
ïàðàòû æåëåçà íå-
îáõîäèìû. Îäíàêî
è â ýòîì ñëó÷àå èõ
ïðèíèìàþò ñòðîãî

äîçèðîâàííî è ïîä
îáÿçàòåëüíûì íà-
áëþäåíèåì âðà÷à.
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Â å¸ ðàáîòå ïðèíÿëè ó÷àñòèå ãëàâ-
íûå ñïåöèàëèñòû ïî óïðàâëåíèþ ñåñò-
ðèíñêèì äåëîì ðåãèîíîâ, äèðåêòîðà
ìåäèöèíñêèõ êîëëåäæåé Ðîññèè, ïðå-
çèäåíòû ñåñòðèíñêèõ àññîöèàöèé
ñóáúåêòîâ.

Â ðàìêàõ êîíôåðåíöèè áûëî ïðî-
âåäåíî î÷åðåäíîå çàñåäàíèå ïðîôèëü-
íîé êîìèññèè Ìèíèñòåðñòâà çäðàâîîõ-
ðàíåíèÿ Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè ïî ñïå-
öèàëüíîñòè «Óïðàâëåíèå ñåñòðèíñêîé
äåÿòåëüíîñòüþ», íà êîòîðîì Ñåðãåé
ÄÂÎÉÍÈÊÎÂ, ãëàâíûé âíåøòàòíûé
ñïåöèàëèñò Ìèíèñòåðñòâà çäðàâîîõðà-
íåíèÿ ÐÔ ïî óïðàâëåíèþ ñåñòðèíñêîé
äåÿòåëüíîñòüþ, ïðåäñòàâèë «Èòîãè
ïðîâåäåíèÿ Âñåðîññèéñêîãî êîíêóðñà
«Ëó÷øèé ñïåöèàëèñò ñî ñðåäíèì ìåäè-
öèíñêèì è ôàðìàöåâòè÷åñêèì îáðàçî-
âàíèåì».

«Îñíîâíûå íåäîñòàòêè â îôîðìëå-
íèè ïàêåòà äîêóìåíòîâ ó÷àñòíèêîâ
Âñåðîññèéñêîãî êîíêóðñà» ïðîçâó÷à-
ëè â äîêëàäå Èðèíû ÁÓÁËÈÊÎÂÎÉ,
äèðåêòîðà ÃÎÓ ÑÏÎ «Ñàíêò-Ïåòåð-
áóðãñêèé ìåäèöèíñêèé êîëëåäæ ¹1»,
ãëàâíîãî âíåøòàòíîãî ñïåöèàëèñòà
Ñåâåðî-Çàïàäíîãî ôåäåðàëüíîãî îêðó-
ãà ïî óïðàâëåíèþ ñåñòðèíñêîé äåÿòåëü-
íîñòüþ. Ïîñëåäóþùèå âûñòóïëåíèÿ
ñïåöèàëèñòîâ èç ðåãèîíîâ áûëè ïîñâÿ-
ùåíû èííîâàöèîííûì òåõíîëîãèÿì â
îáëàñòè ëàáîðàòîðíîé äèàãíîñòèêè è
äðóãèõ ñïåöèàëüíîñòåé ñåñòðèíñêîãî
äåëà.

Íà çàñåäàíèè Ñîâåòà äèðåêòîðîâ
ìåäèöèíñêèõ è ôàðìàöåâòè÷åñêèõ êîë-
ëåäæåé Ðîññèè â âûñòóïëåíèÿõ áûëè
ïðåäñòàâëåíû íîâûå ïîäõîäû â ñèñòå-
ìå äîïîëíèòåëüíîãî è íåïðåðûâíîãî
ïðîôåññèîíàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ ñïåöè-
àëèñòîâ ñåñòðèíñêîãî äåëà êàê ðåñóðñà
êàäðîâîãî îáåñïå÷åíèÿ îòðàñëè çäðà-
âîîõðàíåíèÿ â ñîâðåìåííûõ óñëîâèÿõ.

Íà îòêðûòèè êîíôåðåíöèè ñ ïðè-
âåòñòâåííûì ñëîâîì ê ïðèñóòñòâóþùèì
îáðàòèëèñü: È.À. ÊÓÏÅÅÂÀ, çàìåñ-

òèòåëü äèðåêòîðà Äåïàðòàìåíòà ìåäè-
öèíñêîãî îáðàçîâàíèÿ è êàäðîâîé ïî-
ëèòèêè â çäðàâîîõðàíåíèè Ìèíèñòåð-
ñòâà çäðàâîîõðàíåíèÿ ÐÔ; Â.Â.
ÓËÈ×, çàìåñòèòåëü ãëàâû Ðåñïóáëè-
êè Êàðåëèÿ ïî ñîöèàëüíûì âîïðîñàì;
Å.À. ÕÈÄÈØßÍ, ìèíèñòð çäðàâî-
îõðàíåíèÿ è ñîöèàëüíîãî ðàçâèòèÿ Ðåñ-
ïóáëèêè Êàðåëèÿ; Ò.Â. ÂÈÐÊÈ, ïðå-
çèäåíò Êàðåëüñêîé ðåãèîíàëüíîé îáùå-
ñòâåííîé îðãàíèçàöèè ìåäèöèíñêèõ
ðàáîòíèêîâ «Ñîþç ïðîôåññèîíàëîâ».

Èðèíà Àëåêñàíäðîâíà Êóïååâà çà-
÷èòàëà ïðèâåòñòâèå çàìåñòèòåëÿ ìè-
íèñòðà Ìèíèñòåðñòâà çäðàâîîõðàíåíèÿ
Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè Èãîðÿ ÊÀÃ-
ÐÀÌÀÍßÍÀ î âàæíîé ðîëè ñðåäíèõ
ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ ïî óêðåïëå-
íèþ îñíîâíûõ íàïðàâëåíèé â óñëîâè-
ÿõ èííîâàöèîííîãî ðàçâèòèÿ çäðàâî-
îõðàíåíèÿ.

Â ïðèâåòñòâèÿõ áûëà ïîä÷åðêíóòà
îñîáåííîñòü ïðîõîäÿùåé êîíôåðåíöèè,
êîòîðàÿ ñîáðàëà âìåñòå ðóêîâîäèòå-
ëåé îáðàçîâàíèÿ, ïðàêòè÷åñêîãî çäðà-
âîîõðàíåíèÿ è ïðîôåññèîíàëüíûõ àñ-
ñîöèàöèé, ÷òî ïîçâîëÿåò âûðàáîòàòü
èíèöèàòèâû, ñïîñîáñòâóþùèå óêðåï-
ëåíèþ íîâîé ìîäåëè ñåñòðèíñêîãî äåëà
êàê ñàìîñòîÿòåëüíîé ïðîôåññèè è ïîä-
íÿòèþ ïðåñòèæà ïðîôåññèè.

Íà ïëåíàðíîì çàñåäàíèè êîíôåðåí-
öèè áûëè ïðåäñòàâëåíû ñîäåðæàòåëü-
íûå äîêëàäû ïî îáìåíó îïûòîì ðàáî-
òû â ñôåðå èííîâàöèîííûõ òåõíîëî-
ãèé â ïðàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè ñåñ-
òðèíñêîãî ïåðñîíàëà ïî ðàçíûì ñïå-
öèàëüíîñòÿì â ðàçíûõ ñóáúåêòàõ.

Â çàêëþ÷åíèå êîíôåðåíöèè áûëà
ïðèíÿòà ðåçîëþöèÿ.

Ïðåäëàãàþ îçíàêîìèòüñÿ ñ ìàòå-
ðèàëàìè êîíôåðåíöèè ïî ññûëêå, ðàç-
ìåùåííîé íà ñàéòå ÀÐÎÎ «Ïðîôåñ-
ñèîíàëüíàÿ àññîöèàöèÿ ñðåäíèõ ìåäè-
öèíñêèõ ðàáîòíèêîâ», â ðàçäåëå «Íî-
âîñòè», è ïðîâåñòè êîíôåðåíöèè â ñâî-
èõ ñåñòðèíñêèõ êîëëåêòèâàõ.

Ëàðèñà Àëåêñååâíà
ÏËÈÃÈÍÀ,

ïðåçèäåíò ÀÐÎÎ
«Ïðîôåññèîíàëüíàÿ
Àññîöèàöèÿ ñðåäíèõ

ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ»

«Íîâûå òåõíîëîãèè â äåÿòåëüíîñòè
ñåñòðèíñêîãî ïåðñîíàëà»

- íàçâàíèå Âñåðîññèéñêîé íàó÷íî-ïðàêòè÷åñêîé
êîíôåðåíöèè, ïðîøåäøåé 24-25 ñåíòÿáðÿ 2015 ãîäà

â ã.Ïåòðîçàâîäñêå (Ðåñïóáëèêà Êàðåëèÿ).

Âûðàæàþ íàäåæäó
íà âàøó çàèíòåðåñî-
âàííîñòü â èçó÷åíèè

îïûòà ðàáîòû
êîëëåã è ïðèìåíå-

íèè åãî íà ïðàêòèêå
â ñåñòðèíñêèõ

êîëëåêòèâàõ ËÏÎ.
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Âîïðîñ-îòâåò

Ñóùåñòâóþò ëè íà ñåãîäíÿ
òåñòû äëÿ êîíòðîëÿ
êà÷åñòâà êàìåðíîé
äåçèíôåêöèè?

Òàêèå òåñòû äåéñòâèòåëüíî ñóùå-
ñòâóþò. Ïîðÿäîê îðãàíèçàöèè äàí-
íîé ðàáîòû, â òîì ÷èñëå îïèñàíèå
òåñòîâ äëÿ áèîëîãè÷åñêîãî êîíòðîëÿ,
ïðàâèëà èõ ïðèãîòîâëåíèÿ, à òàêæå
îñîáåííîñòåé ðàçìåùåíèÿ òåñò-îáúåê-
òîâ, èçëîæåíû â äîêóìåíòå «Êîíòðîëü
äåçèíôåêöèîííûõ êàìåð. Ìåòîäè÷åñ-
êèå óêàçàíèÿ. ÌÓÊ 4.2.1035-01», óò-
âåðæäåííîì Ãëàâíûì ãîñóäàðñòâåí-
íûì ñàíèòàðíûì âðà÷îì ÐÔ
23.05.2001 ãîäó (äàëåå - ÌÓÊ).

Ñîãëàñíî ï.6.2 ýòîãî äîêóìåíòà
«èíäèêàòîðàìè áèîëîãè÷åñêîãî êîí-
òðîëÿ ýôôåêòèâíîñòè äåçèíôåêöèè
âåùåé â êàìåðàõ ñëóæàò èíñóëèíî-
âûå ôëàêîíû ñ ñóõèìè êóëüòóðàìè
áàòåðèé (èíäèêàòîð áèîëîãè÷åñêèé
ÁÈÊ-ÈËÖ)». Ïðè ýòîì, ñîãëàñíî
ï.5.1 «ýòàëîíàìè áàêòåðèîëîãè÷åñêî-
ãî êîíòðîëÿ íàäåæíîñòè îáåççàðàæè-
âàíèÿ âåùåé â êàìåðå ñëóæàò ñëåäó-
þùèå êóëüòóðû:

 ïðè îáðàáîòêå âåùåé èç î÷àãîâ
èíôåêöèé, âûçâàííûõ íåñïîðîîáðà-
çóþùèìè ìèêðîáàìè - çîëîòèñòûé
ñòàôèëîêîêê (Staphylococcus
aureus), øòàìì 906;

Íîðìèðóåòñÿ ëè êàêèìè-
ëèáî äîêóìåíòàìè ñîñòàâ
íàïîëíèòåëÿ ïîäóøåê â
õèðóðãè÷åñêèõ
îòäåëåíèÿõ?

Â ïðèëîæåíèè 1 äåéñòâóþùåãî äî
íàñòîÿùåãî âðåìåíè ïðèêàçà Ìèíç-
äðàâà ÑÑÑÐ îò 15.09.1988 ¹710 «Îá
óòâåðæäåíèè òàáåëåé îñíàùåíèÿ ìÿã-
êèì èíâåíòàðåì áîëüíèö, äèñïàíñå-
ðîâ, ðîäèëüíûõ äîìîâ, ìåäèêî-ñàíè-
òàðíûõ ÷àñòåé, ïîëèêëèíèê, àìáóëà-
òîðèé» ïåðå÷èñëåíî îñíàùåíèå ìåäè-
öèíñêèõ îðãàíèçàöèé ìÿãêèì èíâåí-
òàðåì, â îáÿçàòåëüíûé ïåðå÷åíü ïî-
ñòåëüíûõ ïðèíàäëåæíîñòåé êîòîðîãî
âêëþ÷åíû ïåðüåâûå ïîäóøêè (ðàçäåë
II ïðèëîæåíèÿ).

Êðîìå òîãî, ïðè èñïîëüçîâàíèè
ïîñòåëüíûõ ïðèíàäëåæíîñòåé â ìå-
äèöèíñêèõ îðãàíèçàöèÿõ ñëåäóåò
ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ñëåäóþùèìè ïî-
ëîæåíèÿìè äåéñòâóþùåãî çàêîíîäà-
òåëüñòâà.

Ïîñòåëüíûå ïðèíàäëåæíîñòè êàê
ìåäèöèíñêèå èçäåëèÿ (ìåäèöèíñêèå
èçäåëèÿ èç òåêñòèëüíûõ è èíûõ ìà-
òåðèàëîâ), â ñîîòâåòñòâèè ñ ï.8.9.2
ãëàâû I ÑàíÏèí 2.1.3.2830-10 «Ñàíè-
òàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêèå òðåáîâà-
íèÿ ê îðãàíèçàöèÿì, îñóùåñòâëÿþ-
ùèì ìåäèöèíñêóþ äåÿòåëüíîñòü»,
äîëæíû èìåòü â óñòàíîâëåííîì çàêî-
íîì ïîðÿäêå äîêóìåíò, ïîäòâåðæäà-
þùèé åãî áåçîïàñíîñòü äëÿ èñïîëü-
çîâàíèÿ â ìåäèöèíñêîé è ôàðìàöåâ-
òè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.

Ñîãëàñíî ðàçäåëó 10 ãëàâû 3 è
ðàçäåëà 18 «Åäèíûõ ñàíèòàðíî-ýïè-
äåìèîëîãè÷åñêîìó íàäçîðó (êîíòðî-
ëþ)», óòâåðæäåííûõ Ðåøåíèåì Êî-
ìèññèè Òàìîæåííîãî ñîþçà îò
28.05.2010 ¹299 (ðåä. îò 13.05.2014),
ïîñòåëüíûå ïðèíàäëåæíîñòè äîëæíû
ïðîõîäèòü ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè-
÷åñêóþ è ãèãèåíè÷åñêóþ îöåíêó, ïîä-
òâåðæäàþùóþ èõ ñîîòâåòñâèå äåé-
ñòâóþùåìó çàêîíîäàòåëüñòâó â îáëà-
ñòè ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêîãî
áëàãîïîëó÷èÿ íàñåëåíèÿ, è èìåòü
ìàðêèðîâêó ñ óêàçàíèåì îáëàñòè
ïðèìåíåíèÿ òîâàðà (èçäåëèÿ), òðåáî-
âàíèé ïî óõîäó è äåçêàìåðíîé îáðà-
áîòêå â ñîîòâåòñòâèè ñ ï.11.20 ãëàâû
I ÑàíÏèí 2.1.3.2630-10.

Ïîäóøêè äëÿ õèðóðãè÷åñêèõ îò-
äåëåíèé äîëæíû â ïðîöåññå èñïîëü-
çîâàíèÿ ïîäâåðãàòüñÿ ïðîìûøëåííîé

÷èñòêå, ñóøêå, ïðîìûâêå, àíòèàëëåð-
ãåííîé îáðàáîòêå, êàìåðíîìó îáåççà-
ðàæèâàíèþ âåùåé ïî ïàðîâîçäóøíî-
ìó ìåòîäó: ïåðî ïðîõîäèò ÷åðåç äâå
êàìåðû - â ïåðâîé ïðîèñõîäèò îòñîñ
ïûëè è ìóñîðà, âî âòîðîé - îáðàáîòêà
ïàðîì è ñóøêà ãîðÿ÷èì âîçäóõîì,
îáðàáîòêó â äåçèíôåêöèîííîé ïàðî-
ôîðìàëèíîâîé êàìåðå è äðóãèì ìå-
òîäàì îáðàáîòêè. È õîòÿ íà ðûíêå
ñåãîäíÿ øèðîêî èñïîëüçóþòñÿ ñàìûå
ðàçíûå íàïîëíèòåëè äëÿ ïîäóøåê
(ñèíòåïîí, ãðàíóëû êàó÷óêà ñèíòåòè-
÷åñêîãî ÖÈÑ - èçîïðåíîâîãî, õîëëî-
ôàéáåð è äðóãèå) â ñèëó èõ îòíîñè-
òåëüíîé íîâèçíû (ïî ñðàâíåíèþ ñ
ïóõî-ïåðüåâûìè íàïîëíèòåëÿìè) è
íåâîçìîæíîñòè ïðåäñêàçàòü èõ ïîâå-
äåíèå ïðè ìíîãîêðàòíîé äåçèíôåêöè-
îííîé îáðàáîòêå ïðè âûñîêîé òåìïå-
ðàòóðå, îòñóòñòâèå ñîîòâåòñòâóþùèõ
ÃÎÑÒîâ íà íàïîëíèòåëè, ëå÷åáíî-
ïðîôèëàêòè÷åñêèå ó÷ðåæäåíèÿ äîë-
æíû îòäàâàòü ïðåäïî÷òåíèå ïîäóø-
êàì ïóõî-ïåðüåâûì.

 ïðè îáðàáîòêå âåùåé èç î÷àãîâ
òóáåðêóëåçà - íåïàòîãåííàÿ ìèêîáàê-
òåðèÿ (Mycobacterium), øòàìì Â-5;

 ïðè îáðàáîòêå âåùåé èç î÷àãîâ
èíôåêöèé, âûçâàííûõ ñïîðîîáðàçó-
þùèìè ìèêðîáàìè, - êóëüòóðà
Bacillus cereus, øòàìì 96, â ñïîðî-
âîé ôîðìå (àíòðàêîèä).

Äàííûå òåñò-îáúåêòû ìîãóò ãîòî-
âèòüñÿ â ïðîôèëüíûõ ìèêðîáèîëî-
ãè÷åñêèõ ëàáîðàòîðèÿõ èëè âûïóñ-
êàòüñÿ ïðîìûøëåííûì ñïîñîáîì.

Íå ñëåäóåò òàêæå çàáûâàòü, ÷òî îñ-
íîâíûìè (ïîâñåäíåâíûìè) ìåòîäàìè
êîíòðîëÿ êàìåðíîé äåçèíôåêöèè ÿâëÿ-
þòñÿ ìåòîäû òåõíè÷åñêîãî è òåðìè÷åñêî-
ãî êîíòðîëÿ. Ïðàâèëà ïðèìåíåíèÿ äàí-
íûõ ìåòîäîâ èçëîæåíû â ýòèõ æå ÌÓÊ.

Êàêîé ñåðòèôèêàò äîëæíà
èìåòü ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà
äëÿ ðàáîòû â
ýíäîñêîïè÷åñêîì
êàáèíåòå?

Ñåðòèôèêàò äîëæåí áûòü èçãîòîâ-
ëåí ïî åäèíîìó îáðàçöó â óñòàíîâëåí-
íîì çàêîíîäàòåëüñòâîì Ðîññèéñêîé
Ôåäåðàöèè ïîðÿäêå â ñîîòâåòñòâèè ñ
Òåõíè÷åñêèìè òðåáîâàíèÿìè è óñëîâè-
ÿìè èçãîòîâëåíèÿ çàùèùåííîé ïîëè-
ãðàôè÷åñêîé ïðîäóêöèè, óòâåðæäåí-
íûìè íîðìàòèâíûìè äîêóìåíòàìè.

Ïðèêàç Ìèíçäðàâñîöðàçâèòèÿ
Ðîññèè îò 23.07.2010 ¹541í «Îá óò-
âåðæäåíèè Åäèíîãî êâàëèôèêàöèîí-
íîãî ñïðàâî÷íèêà äîëæíîñòåé ðóêî-
âîäèòåëåé, ñïåöèàëèñòîâ è ñëóæà-
ùèõ, ðàçäåë «Êâàëèôèêàöèîííûå
õàðàêòåðèñòèêè äîëæíîñòåé ðàáîòíè-
êîâ â ñôåðå çäðàâîîõðàíåíèÿ» íå
îïðåäåëÿåò òðåáîâàíèÿ ê êâàëèôèêà-
öèè ñïåöèàëèñòà, ðàáîòàþùåãî íà
äîëæíîñòè ìåäèöèíñêîé ñåñòðû ýí-
äîñêîïè÷åñêîãî êàáèíåòà.

Îäíàêî â ïðèëîæåíèè ê ïðèêàçó
Ìèíçäðàâà Ðîññèè îò 05.06.1998 ¹186
«Î ïîâûøåíèè êâàëèôèêàöèè ñïå-
öèàëèñòîâ ñî ñðåäíèì ìåäèöèíñêèì
è ôàðìàöåâòè÷åñêèì îáðàçîâàíèåì»
â ãðàôå «Íàèìåíîâàíèå äîëæíîñòè»
óêàçûâàåòñÿ äîëæíîñòü «Ìåäèöèíñ-
êàÿ ñåñòðà ýíäîñêîïè÷åñêèõ îòäåëå-
íèé (êàáèíåòîâ)». È äëÿ äàííîé äîë-
æíîñòè óòâåðæäàåòñÿ òåìàòèêà öèê-
ëà ïîâûøåíèÿ êâàëèôèêàöèè «Ñî-
âðåìåííûå àñïåêòû ñåñòðèíñêîãî
äåëà ïðè ýíäîñêîïèè», êîòîðûé, â
ñâîþ î÷åðåäü, îòíîñèòñÿ ê ñïåöèàëü-
íîñòè «îïåðàöèîííîå äåëî».
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Òàêæå òàêèå ïàöèåíòû äîëæíû âû-
ïîëíÿòü ðÿä òðåáîâàíèé ïðè ïðè¸ìå
ïèùè. Ê íèì îòíîñÿòñÿ:

 íåîáõîäèìîñòü ÷èñòèòü çóáû íå òîëü-
êî óòðîì è âå÷åðîì, êàê ðàíüøå, íî è
ïîñëå êàæäîãî ïðè¸ìà ïèùè;

 íåîáõîäèìîñòü ÷èñòèòü çóáû 2-3 ìè-
íóòû, óäåëÿÿ îñîáîå âíèìàíèå ìåñòó ñî-
ïðèêîñíîâåíèÿ áðåêåòîâ ñ çóáàìè.

Ïîìèìî îáû÷íîé çóáíîé ù¸òêè âàì
ïîíàäîáÿòñÿ ñïåöèàëüíûå ñðåäñòâà ïî
óõîäó çà áðåêåòàìè: ñïåöèàëüíàÿ çóá-
íàÿ ù¸òêà ïî óõîäó çà áðåêåòàìè ñ V-
îáðàçíûì âûðåçîì ïî ùåòèíå; çóáíûå
íèòè; ̧ ðøèêè; ôëîñû.

×òî êàñàåòñÿ óïîòðåáëåíèÿ ïèùè, òî
íå ñëåäóåò óïîòðåáëÿòü:

 æ¸ñòêóþ èëè ãðóáóþ ïèùó, ïîòî-
ìó ÷òî ìîæíî òðàâìèðîâàòü áðåêåò-ñèñ-
òåìó;

 õîëîäíóþ è ãîðÿ÷óþ ïèùó, âûçû-
âàþùóþ íàðóøåíèå ôóíêöèé â ìåñòå
ñöåïëåíèÿ áðåêåòîâ;

 ãàçèðîâàííûå íàïèòêè îáëàäàþò
âûñîêîé êèñëîòíîñòüþ, êîòîðàÿ ìîæåò
ïîâðåäèòü ýìàëü çóáîâ èëè îñòàâèòü íà
íèõ ñëåä;

 ëèïêóþ ïèùó, òàê êàê îíà ìîæåò
ïðèëèïíóòü ê îòäåëüíûì áðåêåòàì.

Ïîìíèòå, ÷òî íîøåíèå áðåêåòîâ -
ýòî äåëî âðåìåííîå, õîòÿ è äîëãîå:
îêîëî 1,5-2 ëåò. Îò òîãî, íàñêîëü-
êî ãðàìîòíî è êà÷åñòâåííî áóäåò
îñóùåñòâë¸í ñàìîñòîÿ-
òåëüíûé óõîä
çà áðåêåòàìè,
è áóäåò çàâè-
ñåòü ýôôåê-
òèâíîñòü ëå÷å-
íèÿ.

Îëüãà Þðüåâíà
ÊËÎÏÎÂÀ,

ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà,
îðòîäîíòè÷åñêèé êàáèíåò,

ÊÃÁÓÇ «Äåòñêàÿ
ñòîìàòîëîãè÷åñêàÿ
ïîëèêëèíèêà ¹2,

ã.Áàðíàóë»,
÷ëåí ÏÀÑÌÐ ñ 2014 ãîäà

Ðåêîìåíäàöèè
äëÿ ïàöèåíòîâ

ñ áðåêåò-ñèñòåìîé
Ïàöèåíòû, íàõîäÿùèåñÿ

íà ëå÷åíèè áðåêåò-ñèñòåìîé,
äîëæíû óäåëÿòü îñîáîå

âíèìàíèå óõîäó çà ïîëîñòüþ
ðòà è àïïàðàòóðîé.

Êàê ïðàâèëüíî
óòèëèçèðîâàòü
ïðîñðî÷åííûé êàëèÿ
ïåðìàíãàíàò?

Ñîãëàñíî ïîñòàíîâëåíèþ Ïðà-
âèòåëüñòâà ÐÔ îò 30.06.1998
¹681 «Îá óòâåðæäåíèè ïåðå÷íÿ
íàðêîòè÷åñêèõ ñðåäñòâ, ïñèõîòðîï-
íûõ âåùåñòâ è èõ ïðåêóðñîðîâ,
ïîäëåæàùèõ êîíòðîëþ â Ðîññèé-
ñêîé Ôåäåðàöèè» êàëèÿ ïåðìàíãà-
íàò îòíîñèòñÿ ê Òàáëèöå III Ñïèñ-
êà IV ïðåêóðñîðîâ, îáîðîò êîòî-
ðûõ â Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè îã-
ðàíè÷åí è â îòíîøåíèè êîòîðûõ
äîïóñêàåòñÿ èñêëþ÷åíèå íåêîòî-
ðûõ ìåð êîíòðîëÿ. Â ÷àñòíîñòè,
êîíòðîëþ ïîäëåæèò îò÷åòíîñòü î
äåÿòåëüíîñòè, ñâÿçàííîé ñ îáîðî-
òîì ïðåêóðñîðîâ, ëèöåíçèðîâàíèå
âíåøíåòîðãîâûõ îïåðàöèé, óñòà-
íîâëåíèå òðåáîâàíèé ïî îáåñïå÷å-
íèþ áåçîïàñíîñòè äåÿòåëüíîñòè,
ñâÿçàííîé ñ îáîðîòîì ïðåêóðñî-
ðîâ, è èñêëþ÷åíèþ äîñòóïà ê íèì
ïîñòîðîííèõ ëèö, ðåãèñòðàöèÿ â
ñïåöèàëüíûõ æóðíàëàõ ëþáûõ îïå-
ðàöèé ñ ïðåêóðñîðàìè. Äåÿòåëü-
íîñòü, ñâÿçàííàÿ ñ óíè÷òîæåíèåì
êàëèÿ ïåðìàíãàíàòà, íå ðåãóëèðó-
åòñÿ Ôåäåðàëüíûì çàêîíîì îò
08.01.1998 «3-ÔÇ «Î íàðêîòè÷åñ-
êèõ ñðåäñòâàõ è ïñèõîòðîïíûõ
âåùåñòâàõ». Â ñâÿçè ñ ýòèì êàëèÿ
ïåðìàíãàíàò ïîäëåæèò óíè÷òîæå-
íèþ êàê îáû÷íûé ëåêàðñòâåííûé
ïðåïàðàò. Íåäîáðîêà÷åñòâåííûå
ëåêàðñòâåííûå ñðåäñòâà óíè÷òîæà-
þòñÿ ñîãëàñíî òðåáîâàíèÿì ñò.59
ãë.11 Ôåäåðàëüíîãî çàêîíà îò
12.04.2010 ¹61-ÔÇ «Îá îáðàùå-
íèè ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ» (ñ
èçìåíåíèÿìè è äîïîëíåíèÿìè)
îðãàíèçàöèÿìè, èìåþùèìè ñîîò-
âåòñòâóþùóþ ëèöåíçèþ, íà ñïå-
öèàëüíî îáîðóäîâàííûõ ïëîùàä-
êàõ, ïîëèãîíàõ è â ñïåöèàëüíî îáî-
ðóäîâàííûõ ïîìåùåíèÿõ ñ ñîáëþ-
äåíèåì òðåáîâàíèé â îáëàñòè îõ-
ðàíû îêðóæàþùåé ñðåäû â ñîîò-
âåòñòâèè ñ çàêîíîäàòåëüñòâîì Ðîñ-
ñèéñêîé Ôåäåðàöèè. Ïîýòîìó, äëÿ
òîãî ÷òîáû ïðàâèëüíî óòèëèçèðî-
âàòü êàëèÿ ïåðìàíãàíàò ñ èñòåê-
øèì ñðîêîì ãîäíîñòè, íåîáõîäè-
ìî çàêëþ÷èòü äîãîâîð ñ îðãàíè-
çàöèåé, èìåþùåé ëèöåíçèþ íà
óíè÷òîæåíèå ëåêàðñòâåííûõ
ñðåäñòâ (êëàññ Ã).
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ÊÎÍÒÀÊÒÍÛÉ ÒÅËÅÔÎÍ
Àëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîé Ïðîôåññèîíàëüíîé

àññîöèàöèè ñðåäíèõ ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ:
(8-3852) 34-80-04

E-mail: pasmr@mail.ru ñàéò: www.pasmr.ru

Íà ïðàâàõ ðåêëàìû

Óæå â ðàííèå ñðî-
êè áåðåìåííîñòè ïðî-
èñõîäèò óõóäøåíèå ñî-
ñòîÿíèÿ òâ¸ðäûõ òêà-
íåé çóáîâ, ïàðîäîíòà
íà ôîíå íåóäîâëåòâî-
ðèòåëüíîãî ãèãèåíè-
÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ïî-
ëîñòè ðòà è ñäâèãîâ â
ñîñòàâå ðîòîâîé æèä-
êîñòè. Ýòî ãîâîðèò î
òîì, ÷òî íåîáõîäèìî
ïðîâîäèòü ïðîôèëàê-
òè÷åñêèå ìåðîïðèÿ-
òèÿ íà ïðîòÿæåíèè
âñåãî ñðîêà áåðåìåí-
íîñòè.

Îäíèì èç óñëîâèé
ïîëíîöåííîãî ðàçâè-
òèÿ çóáîâ ó ðåá¸íêà
ÿâëÿåòñÿ ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå áó-
äóùåé ìàòåðè â ïåðèîä áåðåìåííîñ-
òè. Îíî äîëæíî áûòü íå îáèëüíûì,
íî ïîëíîöåííûì. Â ðàöèîí äîëæíû
âõîäèòü ïðîäóêòû, áîãàòûå ìèíåðàëü-
íûìè ñîëÿìè, âèòàìèíàìè, áåëêàìè,
æèðàìè è óãëåâîäàìè. Æåíùèíå âî
âðåìÿ áåðåìåííîñòè ðåêîìåíäóåòñÿ ÷å-
òûðåõðàçîâîå ïèòàíèå.

Â ïåðèîäû áåðåìåííîñòè è êîðì-
ëåíèÿ ãðóäüþ ïîâûøàåòñÿ ïîòðåá-
íîñòü â êàëüöèè. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ
ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ïðåïàðàòîâ
êàëüöèÿ, íî îñòàíîâèòü ñâîé âûáîð íå-
îáõîäèìî íà òåõ, â êîòîðûå âêëþ÷åíà
ôîðìà ëåãêîóñâîÿåìîãî êàëüöèÿ. Ê
íèì îòíîñÿòñÿ ïðåïàðàòû, ïîëó÷åííûå
èç êîñòåé æèâîòíûõ, ðàêîâèí ìîðñêèõ
ìîëëþñêîâ è ÿè÷íîé ñêîðëóïû.

Íà íàðóøåíèå ïîëíîöåííîãî ôîð-
ìèðîâàíèÿ çóáî÷åëþñòíîé ñèñòåìû ìî-
ãóò âëèÿòü íàëè÷èå ýêñòðàãåíèòàëüíîé

ïàòîëîãèè ó ìàòåðè,
îñëîæíåíèÿ áåðåìåí-
íîñòè (òîêñèêîçû ïåð-
âîé è âòîðîé ïîëîâè-
íû), à òàêæå ñòðåññî-
âûå ñèòóàöèè âî âðå-
ìÿ áåðåìåííîñòè.

Ïëàíîâàÿ ñàíàöèÿ
ðîòîâîé ïîëîñòè âî
âðåìÿ áåðåìåííîñòè
íåîáõîäèìà ñ öåëüþ ñî-
õðàííîñòè îáùåãî çäî-
ðîâüÿ ìàòåðè è òåì ñà-
ìûì ñîçäàíèÿ íàèáî-
ëåå áëàãîïðèÿòíûõ óñ-
ëîâèé äëÿ ðàçâèòèÿ
ïëîäà.

Æåíùèíà âî âðå-
ìÿ áåðåìåííîñòè äîë-
æíà ïîñåòèòü ñòîìà-

òîëîãà íå ìåíåå òðåõ ðàç, äàæå åñëè
å¸ íè÷åãî íå áåñïîêîèò.

Ïðè ïåðâîì ïîñåùåíèè (îáû÷íî íà
6-8 íåäåëÿõ) ïðîâîäÿòñÿ ñòîìàòîëîãè-
÷åñêîå îáñëåäîâàíèå, êîíòðîëèðóåìàÿ
÷èñòêà çóáîâ, áåñåäà î íåîáõîäèìîñòè
ïðîôèëàêòèêè äëÿ óëó÷øåíèÿ çäîðî-
âüÿ ïîëîñòè ðòà, êàê ñàìîé æåíùèíû,
òàê è åå áóäóùåãî ðåáåíêà.

Ïðè âòîðîì ïîñåùåíèè íà ñðîêå
16-18 íåäåëü ðåêîìåíäóþòñÿ îïðåäå-
ëåíèå èíäåêñà ãèãèåíû, ïðîôåññèî-
íàëüíàÿ ÷èñòêà çóáîâ.

Âî âðåìÿ ñëåäóþùåãî ïîñåùåíèÿ
ïðè ñðîêå 26-28 íåäåëü îïðåäåëÿåòñÿ
ãèãèåíè÷åñêèé èíäåêñ, ïðîâîäÿòñÿ êîí-
òðîëèðóåìàÿ ÷èñòêà çóáîâ, ïðîôåññè-
îíàëüíàÿ ãèãèåíà ïîëîñòè ðòà.

Ïðè çàêëþ÷èòåëüíîì ïîñåùåíèè
(íà ñðîêå 36-38 íåäåëü) ïðîâîäÿòñÿ
ïðîôåññèîíàëüíàÿ ãèãèåíà, áåñåäà ïî
ïðåäóïðåæäåíèþ ñòîìàòîëîãè÷åñêèõ çà-
áîëåâàíèé ó ðåáåíêà.

Ëå÷åíèå è óäàëåíèå ðàçðóøåííûõ
çóáîâ ñëåäóåò ïðîâîäèòü äî áåðåìåí-
íîñòè, åñëè æå ýòîãî íå ïðîèçîøëî,
òî ëó÷øå â ñðîê äî òðåõ-øåñòè ìå-
ñÿöåâ áåðåìåííîñòè.

Åëåíà Ñåðãååâíà
ÊËÅÏÈÊÎÂÀ,
ãëàâíàÿ ìåäèöèíñêàÿ
ñåñòðà, ÊÃÁÓÇ «Äåòñêàÿ
ñòîìàòîëîãè÷åñêàÿ
ïîëèêëèíèêà ¹2,
ã.Áàðíàóë»,
÷ëåí ÏÀÑÌÐ ñ 2004 ãîäà

Ñòîìàòîëîãè÷åñêîå
çäîðîâüå áåðåìåííûõ

Çäîðîâüå ìàòåðè
âî âðåìÿ
áåðåìåííîñòè
âëèÿåò íà
ðàçâèòèå çóáîâ
ðåáåíêà, îñîáåííî
â ïåðèîä øåñòîé-
ñåäüìîé íåäåëü,
êîãäà íà÷èíàåòñÿ
ïðîöåññ çàêëàäêè
çóáîâ.
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Íà âîïðîñû ñîáðàâøèõñÿ îòâå-
÷àëè Òàòüÿíà Âèêòîðîâíà ËÓÊÀ-
ØÈÍÀ, âðà÷ âûñøåé êàòåãîðèè
ïî ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðå è
ñïîðòèâíîé ìåäèöèíå, ãëàâíûé
âðà÷ ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêèé âðà÷åá-
íî-ôèçêóëüòóðíûé äèñïàíñåð»; Ëà-
ðèñà Ãðèãîðüåâíà ÓËÜßÍÎÂÀ,
âðà÷ âûñøåé êàòåãîðèè ïî ëå÷åá-
íîé ôèçêóëüòóðå è ñïîðòèâíîé ìå-
äèöèíå, ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêèé âðà÷åá-
íî-ôèçêóëüòóðíûé äèñïàíñåð»;
Ìàðèíà Àíàòîëüåâíà ÊÎËÅÑÍÈ-
ÊÎÂÀ, çàâåäóþùàÿ Öåíòðîì çäî-
ðîâüÿ ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêàÿ êðàåâàÿ
êëèíè÷åñêàÿ äåòñêàÿ áîëüíèöà».

Ò.Â. Ëóêàøèíà: Ê ñîæàëåíèþ,
äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü îñîáåííî
âçðîñëîãî íàñåëåíèÿ â ñîâðåìåí-
íîì ìèðå î÷åíü íèçêàÿ. Òàê, íà

åæåäíåâíóþ õîäüáó ãîðîæàíèí
òðàòèò íå áîëåå 10% âðåìåíè, ïðè-
÷åì ÷àùå âñåãî ýòî ëèøü ïåðåõî-
äû îò äîìà äî îñòàíîâêè, äî ìàãà-
çèíà è ïðî÷åå. Îêîëî 20% âçðîñ-
ëûõ ëþäåé (ïÿòàÿ ÷àñòü!) çàíèìà-
þòñÿ ôèçêóëüòóðîé â ñïîðòèâíûõ
çàëàõ. Ïðè ýòîì ïðàêòè÷åñêè âñ¸
íàñåëåíèå ñ äåòñêîãî âîçðàñòà èìå-
åò ïðîáëåìû ñ ñîñòîÿíèåì êîñòíî-
ìûøå÷íîé ñèñòåìû, ÷òî äîëæíî
ÿâëÿòüñÿ âåñêèì àðãóìåíòîì äëÿ
íà÷àëà òðåíèðîâîê.

Äîøêîëüíèêè, øêîëüíèêè è
äàæå ñòóäåíòû ðåãóëÿðíî ïîñåùà-
þò óðîêè ôèçêóëüòóðû, íî ïîñëå
îêîí÷àíèÿ âóçà êàðòèíà ìåíÿåòñÿ
- îáÿçàòåëüíîñòü è êîíòðîëü èñ÷å-
çàþò, è äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü
ñíèæàåòñÿ â ðàçû.

Ïðåçèäåíò Ðîññèè ýòîò ãîä
îáúÿâèë Ãîäîì áîðüáû ñ ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòûìè çàáîëåâàíèÿìè.
Ïî ñòàòèñòèêå, ðàñò¸ò ñìåðòíîñòü
îò èíñóëüòîâ, èíôàðêòîâ, îñòðîé
êîðîíàðíîé íåäîñòàòî÷íîñòè ñðå-
äè äîñòàòî÷íî ìîëîäûõ ëþäåé, â
÷àñòíîñòè, ìóæ÷èí. È îäíà èç öå-
ëåé çàíÿòèé ôèòíåñîì, îçäîðîâè-
òåëüíîé ôèçêóëüòóðîé - óéòè îò
ýòèõ çàáîëåâàíèé. Ìîæíî íàéòè
ñïîðòçàë ñ ó÷¸òîì ëþáûõ ïîòðåá-
íîñòåé: ðÿäîì ñ äîìîì, ìåñòîì
ðàáîòû, äåøåâëå èëè äîðîæå…
Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ôèòíåñ-
êëóáîâ, ñïîðòèâíûõ è îçäîðîâè-
òåëüíûõ çàëîâ, ãäå ìîæíî çàíÿòü-
ñÿ ëþáîé ïðîáëåìîé çäîðîâüÿ.
Ñ÷èòàþ, ÷òî ïðè ãðàìîòíîì ïîä-
õîäå è ãðàìîòíîì èíñòðóêòîðå,
åù¸ ëó÷øå - ïðè êîíñóëüòàöèè
ñïîðòèâíîãî âðà÷à è âðà÷à ïî ëå-
÷åáíîé ôèçêóëüòóðå, â òðåíàæåð-
íîì çàëå ìîæíî äîáèòüñÿ ïîëî-
æèòåëüíîãî ýôôåêòà ïðè ëþáîì
çàáîëåâàíèè. Ñëåäóåò ïîìíèòü,
÷òî ïðîòèâîïîêàçàíèé ê çàíÿòè-
ÿì ôèçêóëüòóðîé íåò, åñòü ïðî-
òèâîïîêàçàíèÿ ê âûïîëíåíèþ îï-
ðåäåëåííûõ óïðàæíåíèé.

Äà, ïî÷òè êàæäîìó èç íàñ òÿ-
æåëî âòÿíóòüñÿ â çàíÿòèÿ, - è ýòî
íîðìàëüíî. Ñëåäóåò õîòÿ áû òðè
íåäåëè çàñòàâëÿòü ñåáÿ íå ïðîïóñ-
êàòü òðåíèðîâêè, à ïîòîì æåëàíèå
ïîéòè â çàë ïîÿâèòñÿ ñàìî. Ìàê-
ñèìóì ÷åðåç òðè ìåñÿöà, îáû÷íî
÷åðåç ïîëòîðà, îðãàíèçì íà÷èíàåò
âûðàáàòûâàòü ãîðìîí óäîâîëü-
ñòâèÿ îò âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ
íàãðóçîê.

Îòäåëüíîãî âíèìàíèÿ çàñëóæè-
âàþò öåëè çàíÿòèé, êîòîðûå ÷àùå
âñåãî ïðåñëåäóþò íàøè ãðàæäàíå.
Êàê ïðàâèëî, èõ èíòåðåñóåò âíå-
øíÿÿ ñòîðîíà âîïðîñà: æåíùèíû
ìå÷òàþò ïîõóäåòü, ìóæ÷èíû - «ïî-
ëó÷èòü» áèöåïñû è òðèöåïñû. Ðåä-
êî çàáîòèìñÿ èìåííî î çäîðîâüå.
Äîêàçàíî, ÷òî ïðè çàíÿòèÿõ ôèç-
êóëüòóðîé êîìïåíñàòîðíûå âîç-
ìîæíîñòè îðãàíèçìà ðàñòóò äàæå
ïðè òàêîì ñåðüåçíîì çàáîëåâà-
íèè, êàê ãèïåðòîíè÷åñêàÿ áî-
ëåçíü. Ñ ïîìîùüþ îïðåäåëåííûõ

Ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè -
çà÷åì îíè?

Îäíà èç çèìíèõ ïðèìåò - ýòî ñíèæåíèå ôèçè÷åñêîé
àêòèâíîñòè áîëüøèíñòâà ëþäåé. Äàæå ëûæíûå

ïðîãóëêè è ïîõîäû íà êàòîê îòêëàäûâàþòñÿ ñ ë¸ãêèì
ñåðäöåì «íà ïîòîì». Ïîòðåáíîñòü ëþäåé â
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè è èõ ïîíèìàíèå

íåîáõîäèìîñòè çàíÿòèé ôèçêóëüòóðîé ñòàëî òåìîé
ïðåññ-êîíôåðåíöèè ñ ó÷àñòèåì âåäóùèõ

ñïåöèàëèñòîâ â îáëàñòè êðàåâîé ñïîðòèâíîé
ìåäèöèíû, äåòñêîãî è âçðîñëîãî çäîðîâüÿ.
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àýðîáíûõ, íå âûñîêîèíòåíñèâíûõ,
èíòåðâàëüíûõ òðåíèðîâîê ìîæíî
äîáèòüñÿ ñíèæåíèÿ àðòåðèàëüíîãî
äàâëåíèÿ.

Ïðè ïîñåùåíèè ñïîðòèâíîãî
çàëà ìû ñòàðàåìñÿ ïðèäåðæèâàòü-
ñÿ ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ. Òàêèì îá-
ðàçîì, ïðàâèëüíî ïèòàÿñü, ìû ñíè-
æàåì ðèñê çàáîëåâàíèé ñî ñòîðî-
íû ýíäîêðèííîé è ñîñóäèñòîé ñèñ-
òåì. Èäÿ â ñïîðòçàë, ìû òàêæå
íàñòðàèâàåìñÿ íà ïîçèòèâ. Ïîýòî-
ìó «óáèðàåì» ñòðåññîâûå ñèòóà-
öèè, êîòîðûå âîêðóã íàñ, ïðîæè-
âàåì èõ èíà÷å. À â êîìïëåêñå âñ¸
âûøåïåðå÷èñëåííîå ïðèâîäèò ê
óëó÷øåíèþ íå òîëüêî çäîðîâüÿ, íî
è ðàáîòîñïîñîáíîñòè è íàñòðîåíèÿ.

- Êàê ñàìîñòîÿòåëüíî
êîíòðîëèðîâàòü äîïóñòè-
ìûé óðîâåíü ôèçè÷åñêîé íà-
ãðóçêè?

Ò.Â. Ëóêàøèíà: Âñå êðèòåðèè
äàæå â ñïîðòå âûñøèõ äîñòèæå-
íèé îñíîâûâàþòñÿ íà èçìåðåíèè
ïóëüñà - ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðà-
ùåíèé (×ÑÑ). Åñòü ýëåìåíòàðíàÿ
ôîðìóëà: 220 ìèíóñ âàø âîçðàñò,
ðåçóëüòàò óìíîæàåì íà 0,8. Ïî-
ëó÷åííîå ÷èñëî - ýòî òà îïòèìàëü-
íàÿ ×ÑÑ, çà êîòîðóþ âûõîäèòü
íåæåëàòåëüíî.

Åùå îäèí âàæíûé ïîêàçàòåëü -
àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå. Ñàìàÿ
àäåêâàòíàÿ ðåàêöèÿ íà ôèçè÷åñ-
êóþ íàãðóçêó ïðîèñõîäèò òîãäà,
êîãäà âåðõíåå, ñèñòîëè÷åñêîå,
äàâëåíèå ðàñò¸ò, à äèàñòîëè÷åñ-
êîå (íèæíåå) - ïàäàåò. Íî ýòè
èçìåíåíèÿ íå äîëæíû ïðåâûøàòü
5-10 åäèíèö ïðè íåâûñîêîèíòåí-
ñèâíûõ çàíÿòèÿõ äëÿ íåãèïåðòî-
íèêà. Åñëè ÷åëîâåê ïðèø¸ë íà òðå-
íèðîâêó ñ èñõîäíûì ïîâûøåííûì
äàâëåíèåì, òîãäà ýòî ÿâëÿåòñÿ ïðî-
òèâîïîêàçàíèåì äëÿ çàíÿòèé.

Áîëüøîé ïðîáëåìîé ñòàíîâÿò-
ñÿ òå, êòî ôîðñèðóåò òðåíèðîâêè:
÷óòü ëè íå â ïåðâîå çàíÿòèå ñðàçó
æå ñàäÿòñÿ ïîä áîëüøóþ øòàíãó,
ñ÷èòàÿ, ÷òî ïðè ýòîì íè÷åãî ñòðàø-
íîãî íå ïðîèñõîäèò íè ñ ïîçâî-
íî÷íèêîì, íè ñ ñîñóäàìè. Íà ñà-
ìîì äåëå òàêèå äåéñòâèÿ êàòåãî-
ðè÷åñêè çàïðåùåíû.

- Ìîæíî âûäåëèòü: ãäå ïî-
ïóëÿðíåå çàíÿòèÿ ôèçêóëü-
òóðîé - â ãîðîäàõ èëè ñ¸ëàõ?

Ò.Â. Ëóêàøèíà: Êàê íè ñòðàí-
íî, â ãîðîäàõ, ãäå åñòü øàãîâàÿ
äîñòóïíîñòü ñïîðòèâíûõ êëóáîâ è
çàëîâ, çàíèìàþòñÿ â ïðîöåíòíîì
ñîîòíîøåíèè ìåíüøå ëþäåé, ÷åì
â ñ¸ëàõ. Åñëè â ñåëå åñòü çàë, îñ-

âåù¸ííàÿ õîêêåéíàÿ êîðîáêà, òî
îíè íå ïóñòóþò â ëþáîå âðåìÿ
ãîäà. È îëèìïèàäû ñåëüñêèõ ñïîðò-
ñìåíîâ äîêàçûâàþò âûñîêèé
ñïîðòèâíûé óðîâåíü ñåëü÷àí.

Â òî æå âðåìÿ ïóãàåò ðàâíî-
äóøíîå îòíîøåíèå ÷åëîâåêà ê
ñâîåìó çäîðîâüþ. Åñòü ðåêîìåí-
äàöèè êîíòðîëèðîâàòü, íàñêîëüêî
âûðîñëà ñèëîâàÿ âûíîñëèâîñòü
ìûøö, êàê ñòàëè ðåàãèðîâàòü ïóëü-
ñîâàÿ êðèâàÿ è êðèâàÿ äàâëåíèÿ
íà ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, - à ëþ-
äÿì ýòî ïðîñòî íå èíòåðåñíî. Òî
åñòü ëþáîìó òðåíåðó èíòåðåñíî,
÷òî ñòàëî ñ ïðèøåäøèì ê íåìó íà
çàíÿòèÿ ÷åëîâåêîì, íàïðèìåð, ÷å-
ðåç ïîëãîäà çàíÿòèé, íî íå êàæ-
äîìó êëèåíòó ýòî âàæíî.

- Ñêîëüêî äåòåé â êðàå
èìåþò ðàçëè÷íûå ïàòîëî-
ãèè?

Ì.À. Êîëåñíèêîâà: Îäíà ïî-
ëîâèíà äåòåé ñòðàäàåò îò îæè-
ðåíèÿ è äðóãèõ ìåòàáîëè÷åñêèõ
íàðóøåíèé. Ó äðóãîé ïîëîâèíû -
ãèïîòðîôèÿ, òî åñòü äåôèöèò
âåñà. Ïî ïîñëåäíèì äàííûì, ó 65%
øêîëüíèêîâ ìîæíî äèàãíîñòèðî-
âàòü ãèïîäèíàìèþ. Ñ÷èòàåì, ÷òî
óðîêîâ ôèçêóëüòóðû, äàæå òðåõ
â íåäåëþ, àáñîëþòíî íåäîñòàòî÷-
íî. Íî ìíîãîå çàâèñèò îò ìóíèöè-
ïàëüíîãî ó÷àñòêà, ãäå æèâåò ðåá¸-
íîê. Òàê, â ïîñåëêå Þæíîì â Áàð-
íàóëå 75% äåòåé çàíèìàþòñÿ
ñïîðòîì è òàíöàìè, ïîòîìó ÷òî òàì
ýòè êîëëåêòèâû íàõîäÿòñÿ â øà-
ãîâîé äîñòóïíîñòè - ðåá¸íîê ìî-
æåò ñàì ïðèéòè íà çàíÿòèÿ â òå÷å-
íèå äíÿ áåç ñîïðîâîæäåíèÿ ðîäè-
òåëåé.

Ò.Â. Ëóêàøèíà: Íà ïåðâîì
ìåñòå â Àëòàéñêîì êðàå ïî ðàñ-
ïðîñòðàíåííîñòè ñòîèò ïàòîëîãèÿ
îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà,
íà âòîðîì - ìèîïèÿ. Åñëè òðåíåð
áóäåò òðåáîâàòü âñå íåîáõîäèìûå
ìåäèöèíñêèå ñïðàâêè ðåá¸íêà, òî
çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì íåêîìó: 5-10%
äåòåé - è âñ¸! Ñïîðò ïîäðàçóìåâà-
åò, ÷òî ìîãóò áûòü òðàâìû è íàðó-
øåíèÿ ðàáîòû êàêèõ-òî ñèñòåì
îðãàíèçìà èç-çà ïåðåíàïðÿæåíèÿ.
À âîò äëÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñ-
òè, ôèçêóëüòóðû ïðîòèâîïîêàçàíèé
íåò è áûòü íå ìîæåò.

Áûâàåò è äðóãàÿ êðàéíîñòü -
äåòè õîäÿò â äâå, à òî è â òðè
ñåêöèè. Ýòî ïåðåáîð. Äàâàéòå çà-
íèìàòüñÿ ÷åì-òî îäíèì. Åñëè ðå-
á¸íîê íà ïðè¸ìå ñêàçàë, ÷òî íå
õî÷åò èäòè íà ñîðåâíîâàíèÿ, äëÿ
íàñ ýòî íå çâîíîê - êîëîêîë.

- Ñêîëüêî âðåìåíè íóæíî
çàíèìàòüñÿ ôèçêóëüòóðîé,
÷òîáû áûòü â ôîðìå?

Ò.Â. Ëóêàøèíà: Ýòî çàâèñèò
îò ðåøàåìûõ çàäà÷. Îáû÷íûé ÷å-
ëîâåê äîëæåí çàíèìàòüñÿ ôèç-
êóëüòóðîé íå ìåíåå òðåõ ðàç â
íåäåëþ ïî 40 ìèíóò. Âåðõíèé ïðå-
äåë çàíÿòèé ïî âðåìåíè - ïîëòîðà
÷àñà. Õîðîøî ÷åðåäîâàòü âèäû
ñïîðòà: ôèòíåñ, òðåíàæ¸ðû, òàíöû,
áàññåéí. Ïðåäïî÷òèòåëüíåå çàíÿòèÿ
ïîä êîíòðîëåì òðåíåðà ïåðåä âû-
ïîëíåíèåì óïðàæíåíèé â äîìàø-
íèõ óñëîâèÿõ.

Ë.Ã. Óëüÿíîâà: Íåðåäêî ê íàì
îáðàùàþòñÿ ëþäè, êîòîðûå ïîâå-
ðèëè êàêîé-ëèáî ðåêëàìå è ñòàëè
äåëàòü ñàìîñòîÿòåëüíî óïðàæíå-
íèÿ. È ïîëó÷èëè ïðîòèâîïîëîæ-
íûé ýôôåêò - ñïèíà áîëèò, êîëåíè
íå ðàáîòàþò è ò.ä. Ïî÷åìó ýòî
ïðîèçîøëî? Âñå âîïðîñû, êàñà-
þùèåñÿ óïðàæíåíèé, íàäî ðåøàòü
ñ âðà÷îì, à íå ñ ðåêëàìíûìè ðî-
ëèêàìè. Âðà÷ îáúåêòèâíî îöåíè-
âàåò ñîñòîÿíèå êîíêðåòíîãî ÷åëî-
âåêà è ïîíèìàåò ïîñëåäñòâèÿ âû-
ïîëíåíèÿ ëþáûõ óïðàæíåíèé èìåí-
íî ó íåãî. Íåðåäêî îêàçûâàåòñÿ,
÷òî èìåííî ýòî óïðàæíåíèå, âðî-
äå áåçîáèäíîå, ýòîìó ÷åëîâåêó
äåëàòü íåëüçÿ. È ÷àñòü «çàïðåù¸í-
íûõ» óïðàæíåíèé ìîæíî ïðîñòî
èçìåíèòü: óáðàòü ãðóç, âûïîëíÿòü
èç äðóãîãî èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ.
Ïîñòåïåííîñòü äàåò æåëàåìûå ðå-
çóëüòàòû. Òåðïåíèå è òðóä îáÿçà-
òåëüíî ñäåëàþò ñâîå äåëî.

Ò.Â. Ëóêàøèíà: Åñòü äîñòàòî÷-
íî ïðèìåðîâ îøèáîê â âûáîðå óï-
ðàæíåíèé. Æåíñêîå íàñåëåíèå ìàñ-
ñîâî ðåøàåò âåñíîé ïîõóäåòü. È
âîò îíè ïîáåæàëè ïî öåíòðàëüíî-
ìó ïðîñïåêòó ïî àñôàëüòó â îáó-
âè, àáñîëþòíî íå ïðèñïîñîáëåííîé
äëÿ ñïîðòà. ß óæå íå ãîâîðþ îá
ýêîëîãèè.

Ïåðâûì øàãîì äîëæíà ñòàòü
ëå÷åáíàÿ ôèçêóëüòóðà. Ó ìíîãèõ
ëþäåé ïðåäâçÿòîå ê íåé îòíîøå-
íèå. È íàïðàñíî: ïîñëå ïðàâèëü-
íîãî âûïîëíåíèÿ êîìïëåêñîâ óï-
ðàæíåíèé ñïîðòñìåíû âûñîêîãî
óðîâíÿ âûõîäÿò êðàñíûå è ìîê-
ðûå. Åñòü ïðàêòèêà, êîãäà òðåíå-
ðû âìåñòå ñ äåòüìè ïðèõîäÿò ïðî-
ðàáîòàòü êîìïëåêñû óïðàæíåíèé
ËÔÊ. Èì îäèíàêîâî íåïðîñòî âû-
ïîëíèòü èõ ïðàâèëüíî.

Ïðè äåòàëüíîì àíàëèçå ìîäíûõ
íàïðàâëåíèé: éîãè, êàëëàíåòèêè è
äðóãèõ - îêàçûâàåòñÿ, ÷òî îíè
ïîñòðîåíû íà áàçîâûõ óïðàæ-
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íåíèÿõ ËÔÊ. Òàêèå âèäû
ñïîðòà, êàê êàðàòý, ôóòáîë

àêòèâíî èñïîëüçóþò ñòàòè÷åñêèå
óïðàæíåíèÿ ëå÷åáíûõ ôèçêóëüòóð-
íûõ êîìïëåêñîâ. Â ËÔÊ âåäóòñÿ
çàíÿòèÿ ãðàìîòíî, äîçèðîâàííî, ñè-
ñòåìàòè÷íî è ïîñòåïåííî, ÷òî äà¸ò
êîëîññàëüíûå ðåçóëüòàòû.

Áåã - ýòî ñìåíÿþùèå äðóã äðó-
ãà ôàçû ïîëåòà-ïðèçåìëåíèÿ,
î÷åíü íàãðóçî÷íîå çàíÿòèå äëÿ
ñóñòàâîâ è ïîçâîíî÷íèêà. Áåã ïî
àñôàëüòó èìååò îäíî ïðåèìóùåñòâî
- îí áåñïëàòíûé. Íî åñòü áåñïëàò-
íûå ñòóäåí÷åñêèå òðåíàæåðíûå
çàëû, åñòü ãðóïïû çäîðîâüÿ, îðãà-
íèçîâàííûå ýíòóçèàñòàìè…

- Â êàêîå âðåìÿ ñóòîê
ëó÷øå çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì?

Ò.Â. Ëóêàøèíà: Ýòî çàâèñèò îò
èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé.
Åñòü ëþäè ëåãêî âîçáóäèìûå,
«ñîâû», «æàâîðîíêè». Ìíîãèå
ìóæ÷èíû ïðåäïî÷èòàþò óòðåííåå
ïîñåùåíèå ñïîðòèâíîãî çàëà - äî
ðàáîòû. Âñå ñòðàíû ðàçíûìè ïó-
òÿìè ïðèøëè ê íåîáõîäèìîñòè ïðî-
èçâîäñòâåííîé ãèìíàñòèêè.

Íàø îðãàíèçì âñåãäà ñàì ïîä-
ñêàæåò, â êàêîå âðåìÿ ëó÷øå èäòè
â ñïîðòèâíûé çàë. Ó÷èòåñü åãî
ñëóøàòü.

- Íà ÷òî ñëåäóåò îáðà-
òèòü âíèìàíèå ðîäèòåëÿì
ïðè âûáîðå âèäà ñïîðòà äëÿ
ðåá¸íêà?

Ì.À. Êîëåñíèêîâà: Â êàæäîì
âîçðàñòå åñòü ñâîÿ ïîòðåáíîñòü â
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. Ñàìàÿ
áîëüøàÿ - ó äåòåé ìëàäøåãî âîçðà-
ñòà. Ìû æå ïîñòîÿííî ïûòàåìñÿ
èõ óñàäèòü, ïðèâîäèì â äåòñêèå
ñàäû ñ ïåðåïîëíåííûìè ãðóïïàìè.
Íàøè äåòè ìàëî ãóëÿþò. Ïîýòîìó
ñïîðòèâíûå ñåêöèè, êîíå÷íî, ìîæ-
íî òîëüêî ïðèâåòñòâîâàòü.

ß áû ðåêîìåíäîâàëà íà÷àòü âû-
áîð âèäà ñïîðòà ñ ïîñåùåíèÿ ïå-
äèàòðà, ëó÷øå - ó÷àñòêîâîãî ïåäè-
àòðà, êîòîðûé íàáëþäàåò ýòîãî
ðåáåíêà íåñêîëüêî ëåò, çíàåò î ïå-
ðåíåñåííûõ èì çàáîëåâàíèÿõ.

Ðåáåíêó ñ äèñïëàçèåé ñîåäèíè-
òåëüíîé òêàíè, ñ âûâèõàìè è ïîä-
âûâèõàìè øåéíîãî îòäåëà íå ðå-
êîìåíäîâàíû òðàâìàòè÷íûå âèäû
ñïîðòà. Åñëè ðåáåíîê ÷àñòî áîëå-
åò ïðîñòóäîé, ñòðàäàåò çàáîëåâà-
íèÿìè íîñîãëîòêè, åìó íå ïîêàçàí
áàññåéí, ãäå ïðèäåòñÿ äûøàòü õëî-
ðîì. Ðîäèòåëè ÷àñòî îòäàþò ðåá¸í-
êà â ñâîé ëþáèìûé ñïîðò, ñ÷èòàÿ,
÷òî òàê ðåàëèçóþò ñâîè ìå÷òû. Ýòî
íåâåðíî, õîòÿ è íå ñòðàøíî: ïåð-

âûå äâà ãîäà çàíÿòèé èä¸ò îáùå-
ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà. Íà÷èíàòü
çàíÿòèÿ â ñåêöèè ñëåäóåò ïîñëå
èñïîëíåíèÿ ÷åòûðåõ ëåò, êîãäà ðå-
á¸íîê óæå àäàïòèðîâàí íà êîëëåê-
òèâ, ïîíèìàåò è âûïîëíÿåò êîìàí-
äû, ïîíèìàåò ñìûñë çàíÿòèé, ìî-
æåò ïðàâèëüíî ðàáîòàòü.

Ðîäèòåëÿì ìîæíî äàòü ñëåäóþ-
ùèé ñîâåò - áîëüøå âðåìåíè â âû-
õîäíûå äíè ïðîâîäèòå ñ ðåá¸í-
êîì íà ñâåæåì âîçäóõå, îðãàíè-
çîâûâàéòå ñåìåéíûå ñòàðòû. Êàê
ïåäèàòð, ÿ íå ïîíèìàþ äîëãîå îñ-
âîáîæäåíèå ðåáåíêà îò óðîêîâ
ôèçêóëüòóðû. Î÷åíü ìàëî åñòü çà-
áîëåâàíèé, ïðè êîòîðûõ ýòî íåîá-
õîäèìî. Íåäàâíèé ïðèìåð: íà ïðè-
åìå - äåâî÷êà ñ îæèðåíèåì, èìåþ-
ùàÿ âåãåòîñîñóäèñòóþ äèñòîíèþ.
Ìàìà ãîâîðèò: «Ó äî÷åðè äàâëå-
íèå äî 120 ïîâûøàåòñÿ, îíà ó ìåíÿ
äàæå ïîë íå ìîåò». Òàêîãî íå äîë-
æíî áûòü. Íå äåëî, êîãäà ðåá¸íîê
òîëüêî ïðèñóòñòâóåò íà óðîêå ôèç-
êóëüòóðû - ñèäèò íà ñêàìåéêå.

Â ïîñëåäíåå âðåìÿ óñòàíàâëèâà-
þòñÿ òðåíàæ¸ðû íà óëèöå íà äåòñ-
êèõ ïëîùàäêàõ. Êàæäîå ëåòî ïðî-
èñõîäÿò ñëó÷àè òðàâìèðîâàíèÿ äå-
òåé. Îñíîâíàÿ ïðè÷èíà - íåäîñìîòð
ðîäèòåëåé è òî, ÷òî îíè íå îáúÿñ-
íèëè âîâðåìÿ, êàê ïîëüçîâàòüñÿ òðå-
íàæ¸ðàìè. Âñåãäà ïðèâîæó ïðèìåð:
ó âñåõ â ïîäúåçäàõ ñòîÿò ìåòàëëè-
÷åñêèå äâåðè, íî êàæäûé çíàåò, ÷òî
íàäî áûñòðî ïðîéòè è íå òðàâìèðî-
âàòüñÿ. Ýòî òîò æå òðåíàæ¸ð. Ïî-
ýòîìó ïðèìåíåíèå ëþáûõ ìåõàíè÷åñ-
êèõ ñðåäñòâ äëÿ òðåíèðîâîê îáÿçà-
òåëüíî òðåáóåò íàáëþäåíèÿ ñî ñòî-
ðîíû ðîäèòåëåé è îáó÷åíèÿ ïðàâè-
ëàì òåõíèêè áåçîïàñíîñòè.

Ò.Â. Ëóêàøèíà: Äîáàâëþ î
ñïîðòèâíûõ ñåêöèÿõ ñëåäóþùåå.
Ìíîãèå ðîäèòåëè ïðèâîäÿò äåòåé
â ñåêöèè ïî áîåâûì âèäàì ñïîðòà,
ñ÷èòàÿ, ÷òî ýòî íàó÷èò èõ ïîñòî-
ÿòü çà ñåáÿ â íóæíûé ìîìåíò. Ýòî
áîëüøàÿ îøèáêà, áîëüøîå çàáëóæ-
äåíèå. Ëþáîé âûáîð èíäèâèäóà-
ëåí. Êîíòàêòíûå âèäû ñïîðòà íå
èñêëþ÷àþò óäàðû ïî ãîëîâå, à
áîëüøèíñòâî äåòåé èìåþò ìèîïèþ,
ñêîëèîç. È ýòî ñåðü¸çíàÿ ïðîáëå-
ìà. Òîò æå íàñòîëüíûé òåííèñ -
ïðåêðàñíûé âèä ñïîðòà, ïðè êî-
òîðîì ïðîèñõîäèò ãèìíàñòèêà äëÿ
ãëàç, íåò óäàðíîñòè, ðåçêèõ ïðûæ-
êîâ, ó ðåá¸íêà ðàçâèâàþòñÿ òîí-
êàÿ êîîðäèíàöèÿ è ìûñëèòåëüíûå
ïðîöåññû, àêòèâíî ðàáîòàåò êîðà
ãîëîâíîãî ìîçãà. Åñòü âèäû
ñïîðòà, â êîòîðûõ ó ëþáîãî ðå-

á¸íêà ìîæíî óâèäåòü è ðàçâèòü îï-
ðåäåë¸ííûå êà÷åñòâà. Ìû äîëæíû
äóìàòü î ñàìîì ðåá¸íêå è åãî çäî-
ðîâüå ïðåæäå âñåãî.

Ì.À. Êîëåñíèêîâà: Ó òðåíå-
ðîâ åñòü ñâîè àìáèöèè è âèäåíèå
óñïåõîâ ñâîèõ âîñïèòàííèêîâ. È
íåïåðñïåêòèâíûõ íåðåäêî ïðîñÿò
ïîêèíóòü ñåêöèè. Òàêèõ ñëó÷àåâ íå
äîëæíî áûòü.

Â ïðîøëîì ãîäó ÿ áûëà â Ïå-
êèíå è óòðîì øëà ïî ïàðêó â õðàì
Íåáà. Ìåíÿ ïîðàçèëî êîëè÷åñòâî
ëþäåé, çàíèìàþùèõñÿ â ïàðêå ôèç-
êóëüòóðîé, à ðóêîâîäèë èìè ýíòó-
çèàñò ñ ìàëåíüêèì ìàãíèòîôîíîì.
Åñëè áû â íàøåì ãîðîäå ïîÿâè-
ëèñü òàêèå âîëîíò¸ðû, - ýòî áûëî
áû çäîðîâî. Â ìåñòíûõ ïàðêàõ, â
øàãîâîé äîñòóïíîñòè, íà øêîëüíûõ
ñòàäèîíàõ âñåãäà íàéäåòñÿ ìåñòî
äëÿ çàíÿòèé. Íå íàäî áûòü òðåíå-
ðîì, íàäî áûòü ïðîñòî ýíòóçèàñ-
òîì, ÷òîáû ñîáðàòü âîêðóã ñåáÿ
ëþäåé.

Ë.Ã. Óëüÿíîâà: Â çàâåðøåíèå
ìíå áû õîòåëîñü âåðíóòüñÿ ê íà-
÷àëó íàøåãî ðàçãîâîðà, ê ãëàâíî-
ìó âîïðîñó: íàäî çàíèìàòüñÿ ôèç-
êóëüòóðîé èëè íåò? Î òîì, êàê
ðàáîòàåò íàøå ñåðäöå, çíàþò âñå:
ñîêðàùàåòñÿ ìûøöà - è êðîâü áå-
æèò ïî ñîñóäàì. Îäíàêî çà ñ÷¸ò
ðàáîòû ìûøö ñåðäöà áåæèò òîëü-
êî àðòåðèàëüíàÿ êðîâü. Âåíîçíàÿ
êðîâü, êîòîðàÿ ñîáèðàåò âñå øëà-
êè, äâèãàåòñÿ èíà÷å. È äëÿ å¸ íîð-
ìàëüíîãî äâèæåíèÿ íóæíà ðàáîòà
âñåõ ãðóïï ìûøö. Åñëè ÷åëîâåê
òîëüêî ëåæèò è ñìîòðèò ïî òåëå-
âèçîðó ðåêëàìó î çàìå÷àòåëüíûõ
òàáëåòêàõ, âîçâðàùàþùèõ çäîðî-
âüå ñóñòàâàì, òî ó íåãî íè÷åãî íå
ïîëó÷èòñÿ, äàæå åñëè îí êóïèò è
áóäåò ïðàâèëüíî ïðèíèìàòü äàí-
íûé ïðåïàðàò. Îí ñíèìåò ñèìïòî-
ìû, íå ðåøàÿ ñàìó ïðîáëåìó. Åñëè
÷åëîâåê ðàáîòàåò, äâèãàåòñÿ, òîã-
äà óëó÷øàåòñÿ êðîâîñíàáæåíèå, â
òîì ÷èñëå è ñóñòàâîâ, åãî ñàìî-
÷óâñòâèå óëó÷øàåòñÿ. Êîãäà ëþäè
ìàëî äâèãàþòñÿ, êðîâü ñòàíîâèò-
ñÿ âÿçêîé, ñåðäöó òðóäíåå åå ïå-
ðåêà÷èâàòü, îáðàçóþòñÿ òðîìáû,
âîçíèêàþò èíñóëüòû è èíôàðêòû.
Ðåöåïò ïðîñòîé: íå ìîæåøü èäòè
â òðåíàæ¸ðíûé çàë, - ïîõîäè
ïîë÷àñà â äåíü. Ñíà÷àëà äëÿ óäî-
âîëüñòâèÿ, ïîòîì ïðèáàâëÿÿ ñêî-
ðîñòü, âðåìÿ. Íà÷àòü ñ ýëåìåí-
òàðíîé õîäüáû è çàòåì ïðèáà-
âèòü ê íåé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé
- ñîâåò, ëåãêî âûïîëíèìûé êàæ-
äûì. Çäîðîâüÿ âàì!








