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Îôèöèàëüíî

- Àëåêñàíäð Ôåäîðîâè÷,
ãëàâíîé òåìîé íàøåãî ðàçãî-
âîðà ÿâëÿåòñÿ îíêîëîãèÿ -
îáëàñòü âàøåé ïðîôåññèî-
íàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. ×òî
áû âû íàçâàëè õàðàêòåðíûì
äëÿ ñåãîäíÿøíåé ñèòóàöèè â
ýòîé ñôåðå ìåäèöèíû â Àë-
òàéñêîì êðàå?

- Ñïåöèàëèñòû-îíêîëîãè Àëòàé-
ñêîãî êðàÿ ïðèçíàíû îäíèìè èç
ëó÷øèõ íå òîëüêî â Ðîññèè. Íå-
äàâíî ïðèíèìàëè ôðàíöóçñêèõ êîë-
ëåã, ïî èõ îöåíêå, ìû - îäíè èç
ëó÷øèõ â Åâðîïå, õîòÿ è ðàáîòàåì
ïðè èíîì ôèíàíñîâîì, òåõíîëîãè-
÷åñêîì îáåñïå÷åíèè. Òàêàÿ îöåíêà,
íåñîìíåííî, âîîäóøåâëÿåò.

Áëàãîäàðÿ íàøèì ñîâìåñòíûì
ñ ïàöèåíòîì äåéñòâèÿì áîëåçíü
äîëæíà ïåðåõîäèòü â ðàçðÿä õðî-
íè÷åñêîé - è äîñòèæåíèå ýòîé öåëè
ñòîèò áîëüøèõ óñèëèé. Ñåãîäíÿ
íèêîãî íå ïóãàåò ñàõàðíûé äèàáåò:
ïðè âûïîëíåíèè îïðåäåëåííûõ
ïðàâèë ñ íèì ìîæíî äîëãî æèòü.
Òî æå ñàìîå âñ¸ áîëüøå ñòàíî-
âèòñÿ ïðèìåíèìûì ê îíêîëîãè÷åñ-
êèì çàáîëåâàíèÿì.

Íàìè ðåøàåòñÿ âîïðîñ î ïðè-
ìåíåíèè íîâûõ ìåòîäèê äèàãíîñ-
òèêè. Â ÷àñòíîñòè, Ãóáåðíàòîðîì
Àëòàéñêîãî êðàÿ À.Á. Êàðëèíûì
íàéäåí èíâåñòîð äëÿ ñòðîèòåëü-
ñòâà êðàåâîãî öåíòðà ïîçèòðîí-
íî-ýìèññèîííîé òîìîãðàôèè
(öåíòðà ÿäåðíîé ìåäèöèíû). Ðà-
äèîäèàãíîñòè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ
ðàçëè÷íûõ îðãàíîâ è ñèñòåì îðãà-
íèçìà ÷åëîâåêà ïîçâîëÿò óñòàíàâ-
ëèâàòü äèàãíîç íà ðàííèõ ñòàäè-
ÿõ áîëåçíè, ïîäáèðàòü íóæíîå ëå-
÷åíèå è ïðîäëåâàòü æèçíü ÷åëî-
âåêó. Ïðîïóñêíàÿ ñïîñîáíîñòü
ÏÝÒ-öåíòðà - îò 1500 äî 2500 èñ-
ñëåäîâàíèé â ãîä.

Ìû äàðèì íàäåæäó!..

Àëåêñàíäð
Ôåäîðîâè÷
ËÀÇÀÐÅÂ

Ãëàâíûé âðà÷ ÊÃÁÓÇ
«Àëòàéñêèé êðàåâîé îíêîëî-
ãè÷åñêèé äèñïàíñåð»; ãëàâ-
íûé âíåøòàòíûé ñïåöèà-
ëèñò-îíêîëîã Àëòàéñêîãî
êðàÿ; äîêòîð ìåäèöèíñêèõ
íàóê, ïðîôåññîð; çàñëóæåí-
íûé âðà÷ Ðîññèéñêîé Ôåäå-
ðàöèè; îòëè÷íèê çäðàâîîõ-
ðàíåíèÿ ÐÔ; ïðåäñåäàòåëü
êîìèòåòà ÀÊÇÑ ïî çäðàâî-
îõðàíåíèþ è íàóêå; çàâåäó-
þùèé êàôåäðîé îíêîëîãèè,
ëó÷åâîé òåðàïèè è ëó÷åâîé
äèàãíîñòèêè ñ êóðñîì ÔÏÊ
è ÏÏÑ ÀÃÌÓ; äèðåêòîð
Àëòàéñêîãî ôèëèàëà ÃÓ
«Ðîññèéñêèé îíêîëîãè÷åñêèé
öåíòð èìåíè Í.Í. Áëîõèíà
ÐÀÌÍ»; êàâàëåð îðäåíà Ïî-
÷åòà (2000ã.); Ïî÷åòíûé
ãðàæäàíèí Áàðíàóëà; íåîä-
íîêðàòíûé ëàóðåàò ïðå-
ìèè Àëòàéñêîãî êðàÿ çà ëè÷-
íûå äîñòèæåíèÿ â íàóêå;
ïðåäñåäàòåëü Àëòàéñêîãî
ïðîòèâîðàêîâîãî îáùåñòâà.

ßâëÿåòñÿ íàó÷íûì ðóêî-
âîäèòåëåì áîëåå ñòà êàí-
äèäàòîâ è äîêòîðîâ íàóê,
èìååò îêîëî 2,5 òûñÿ÷è íà-
ó÷íûõ ñòàòåé.

Ïðè áîëüøîì áàãàæå çíàíèé è îïûòà ìíåíèå
ïðîôåññîðà Àëåêñàíäðà Ôåäîðîâè÷à ËÀÇÀÐÅÂÀ

ìîæíî ñ÷èòàòü íå òîëüêî âåñîìûì,
íî è îïðåäåëÿþùèì ïî ìíîãèì ïîçèöèÿì

ðàçâèòèÿ ìåäèöèíû Àëòàéñêîãî êðàÿ.

Ìíîãî ðàáîòàåì ñ àìåðèêàí-
ñêèìè êîëëåãàìè ïî ìåòîäèêå èì-
ìóíîñèãíàòóðû - ýòî ñâÿçè àíòè-
òåë (çàùèòíèêîâ îðãàíèçìà) è àìè-
íîêèñëîò. Ýòîò ìåòîä ïîçâîëèò ïî
îäíîìó ìèêðîëèòðó êðîâè (îí â
20 ðàç ìåíüøå êàïëè!) óæå ÷åðåç
÷àñ ïîëó÷èòü òî÷íûå ðåçóëüòàòû
î ñîñòîÿíèè îðãàíèçìà, âûÿâèòü
íà÷àëüíûå ïðèçíàêè ðàçëè÷íûõ îí-
êîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. Ïðîâå-
äåííûå òåñòîâûå ðåæèìû ïîêàçà-
ëè îáíàäåæèâàþùèå ðåçóëüòàòû.
Äóìàþ, ñî âðåìåíåì òàêîå îáñëå-
äîâàíèå áóäåò îáÿçàòåëüíûì äëÿ
âñåãî íàñåëåíèÿ.

- Ðàññêàæèòå, ïîæàëóé-
ñòà, î âàøåì äåòèùå - Àë-
òàéñêîì êðàåâîì îíêîëîãè-
÷åñêîì äèñïàíñåðå.

- Ìû ïîêà â ñåðåäèíå ïóòè ê
ñâîåé öåëè óëó÷øåíèÿ îíêîëîãè÷åñ-
êîé ñèòóàöèè â êðàå. Ïðè÷åì, ïóòü
ýòîò î÷åíü òÿæåëûé è äîëãèé, íå-
ñìîòðÿ íà íàëàæåííóþ ðàáîòó ïî-
ëèêëèíèêè ÀÊÎÄ «Íàäåæäà», íå-
äàâíèé ââîä ñîâðåìåííîãî êëèíè-
êî-äèàãíîñòè÷åñêîãî êîðïóñà.
Îáúåêòèâíî äðóãîå: ñåãîäíÿ ìû
ðàáîòàåì íåèçìåííûì êîëëåêòèâîì
â ÷åòûðåõ êîðïóñàõ äèñïàíñåðà, êî-
òîðûå ðàñïîëîæåíû â ðàçíûõ ðàé-
îíàõ Áàðíàóëà. Îáîðóäîâàíèå äóá-
ëèðóåòñÿ, äóáëèðóþòñÿ è õîçÿé-
ñòâåííûå ñëóæáû: ïî êàæäîìó àä-
ðåñó ñåãîäíÿ èìååì ïèùåáëîêè,
ñêëàäû, ïðà÷å÷íûå, ãàðàæè... Ïî-
ýòîìó ñ íåòåðïåíèåì æäåì, êîãäà
ñêîíöåíòðèðóåìñÿ íà äâóõ áàçàõ (íà
óë.Íèêèòèíà è Çìåèíîãîðñêîì
òðàêòå) - ýòî áëèæàéøàÿ íàøà ïåð-
ñïåêòèâà. Ñåãîäíÿ íàãîðíûé îíêî-
ëîãè÷åñêèé êëàñòåð íà Çìåèíîãîð-
ñêîì òðàêòå â Áàðíàóëå ðèòìè÷-
íî ñòðîèòñÿ è ðàçâèâàåòñÿ, èìå-
åò êîðïóñà, ïîëíîñòüþ ñîîòâåò-
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Ìîäåðíèçàöèÿ çäðàâîîõðàíåíèÿ

ñòâóþùèå òðåáîâàíèÿì ÑàíÏèÍ: ïà-
ëàòû ïðîñòîðíûå, âîçäóõ ÷èñòûé, âñ¸
áëåñòèò ÷èñòîòîé.

È íîâûå îïåðàöèîííûå òåïåðü ñî-
âñåì äðóãèå - ñ ëàìèíàðíûìè ïîòîëêà-
ìè, ñîâðåìåííîé ìåäèöèíñêîé àïïàðà-
òóðîé. Â ðåçóëüòàòå ïîâûøàåòñÿ îïå-
ðàòèâíîñòü îêàçûâàåìîé ïîìîùè,
ïðèìåíÿþòñÿ ñîâðåìåííûå ìåòîäèêè.
Îïóõîëè ïå÷åíè, ïîäæåëóäî÷íîé æå-
ëåçû - ýòî î÷åíü òÿæåëàÿ ïàòîëîãèÿ,
ëå÷åíèå êîòîðîé ïðîñòî íå äàâàëî íè-
êàêèõ ðåçóëüòàòîâ. Áîëåå òîãî, ñìåðò-
íîñòü ñ ýòîé ïàòîëîãèåé ïðåâûøàåò çà-
áîëåâàåìîñòü, ïîòîìó ÷òî ÷àñòî êîí-
ñòàòàöèÿ áîëåçíè ïðîèñõîäèò ïî ðå-
çóëüòàòàì ïàòîëîãîàíàòîìè÷åñêîé ýêñ-
ïåðòèçû. Íî ñ îòêðûòèåì îòäåëåíèÿ
ìû ïîëó÷èëè âîçìîæíîñòü àäåêâàòíî
çàíèìàòüñÿ ýòèìè áîëüíûìè.

- ×òî ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì ôàê-
òîðîì, ñïîñîáñòâóþùèì ðàçâè-
òèþ îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé?

- Åñëè ãîâîðèòü îá îíêîëîãè÷åñêîì
çäîðîâüå, êî âñåì ôàêòîðàì, ñîñòàâ-
ëÿþùèì íåïðàâèëüíûé îáðàç æèçíè
(ïðèåì àëêîãîëÿ, íàðêîòè÷åñêèõ
ñðåäñòâ, êóðåíèå, íåðàöèîíàëüíîå ïè-
òàíèå), ïðèáàâëÿþòñÿ ãåíåòè÷åñêèå
ìóòàöèè. Åñòü ïàöèåíòû, êîòîðûå óæå
ðîæäàþòñÿ ñ èçìåíåííûìè ãåíàìè,
îáóñëàâëèâàþùèìè ïðåäðàñïîëîæåí-
íîñòü ê îíêîëîãè÷åñêîé áîëåçíè. Äëÿ
òîãî ÷òîáû îíà ðåàëèçîâàëàñü â áî-
ëåçíü, íóæíî, ÷òîáû ïîñëåäîâàòåëüíî
ïðîøëè åùå 5-7 ìóòàöèé. Åùå íåäàâ-
íî òàêèõ ëþäåé íàñ÷èòûâàëîñü îêîëî
10%, ñåé÷àñ - ïî÷òè 20%. Íî ýòî íå
íóæíî ñ÷èòàòü ïðèãîâîðîì: òðåòü ëþ-
äåé èç ýòîãî ÷èñëà, åñëè áóäóò æèòü â
ýêîëîãè÷åñêè ÷èñòîé ñðåäå, íå çàáîëå-
þò. À âîò åñëè íå îòêàæóòñÿ îò âðåä-
íûõ ïðèâû÷åê, - ñòàíóò îíêîáîëüíû-
ìè. Òå 20%, î ïðåäðàñïîëîæåííîñòè
êîòîðûõ ìû ãîâîðèì, ìîãóò çàáîëåòü
â âîçðàñòå 20 ëåò, à ìîãóò è â 80 -
íóæíî åùå äîæèòü äî ñâîåé îïóõîëè.
Òàêèì îáðàçîì, åñëè ÷åëîâåê èìååò
ðàêîâóþ ìóòàöèþ ãåíîâ, íî ó íåãî
íåò ðåàëèçóþùèõ ôàêòîðîâ: òàáàêî-
êóðåíèÿ, àëêîãîëèçìà, íàðêîìàíèè, - òî
åìó â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ñóæäåíî
æèòü äîëãî áåç îíêîëîãèè.

Åñòü, íàïðîòèâ, êàòåãîðèÿ ëþäåé ñ
î÷åíü óñòîé÷èâîé åñòåñòâåííîé çàùè-
òîé: áóäó÷è êóðèëüùèêîì, îí íå çàáî-
ëååò îíêîëîãèåé, íî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî
îí ñïàñ¸í è îò äðóãèõ áîëåçíåé.

Íóæíî ïîìíèòü: ëþäåé, óñòîé÷è-
âûõ êî âñåì áîëåçíÿì, íåò. Ó êàæäî-
ãî åñòü ñâîÿ ñëàáèíêà - è âðà÷è äîëæ-
íû åå îïðåäåëèòü: íà ýòîì çíàíèè ñòðî-
èòñÿ ñèñòåìà ïðîôèëàêòèêè, ôîðìèðó-
þòñÿ ãðóïïû îíêîëîãè÷åñêîãî, êàðäè-
îëîãè÷åñêîãî ðèñêà, ãðóïïû ðèñêà ê èí-
ôåêöèîííûì çàáîëåâàíèÿì è ò.ä. Ïðî-
ôèëàêòèêà âñåãäà äîëæíà áûòü íà-
ïðàâëåííîé, öåëåâîé, ïðîñòî ïðîôè-
ëàêòèðîâàòü - áåññìûñëåííî.

Êîíå÷íî, íà îáðàç æèçíè è çäîðî-
âüå ÷åëîâåêà âëèÿåò åãî ïðîôåññèÿ.
Åñòü îíêîîïàñíûå ïðîôåññèè: ëåò÷èê,
êîñìîíàâò, âîäèòåëü, ðàáîòíèê ãîðÿ-
÷åãî öåõà, ðàáîòà, ñâÿçàííàÿ ñ èîíè-
çèðóþùèì èçëó÷åíèåì, äðóãèå. È íà
âðà÷àõ â äàííîì ñëó÷àå ëåæèò îñîáàÿ
îòâåòñòâåííîñòü çà çäîðîâüå òàêèõ ñïå-
öèàëèñòîâ.

Êàê íè ñòðàííî íà ïåðâûé âçãëÿä,
ñàìàÿ îíêîîïàñíàÿ ïðîôåññèÿ - ó âî-
äèòåëÿ-ïðîôåññèîíàëà. Îí íàõîäèòñÿ
çà ðóëåì âîñåìü ÷àñîâ â ñòàòè÷íîé
ïîçå, åäåò ïî òðàññå, ãäå êîíöåíòðà-
öèÿ âûõëîïíûõ ãàçîâ ïðåâûøàåò äî-
ïóñòèìûå äîçû â äåñÿòêè ðàç. Ó øî-
ôåðà-ëþáèòåëÿ ýòèõ ðèñêîâ íåò: ïðè-
åõàë, ïîñòàâèë ìàøèíó, ïîøåë íà ðà-
áîòó. Ïðîôåññèîíàëüíûå âîäèòåëè,
êàê ïðàâèëî, âñå - êóðèëüùèêè, ïîòî-
ìó ÷òî èì íåîáõîäèìî ñíÿòü íàïðÿ-
æåíèå. Ó íèõ ïëîõîå ïèòàíèå. Âñ¸
ýòî ñòàíîâèòñÿ ïðè÷èíîé òîãî, ÷òî
ïîëîâèíà âîäèòåëåé - ïàöèåíòû îíêî-
ëîãè÷åñêèõ öåíòðîâ.

Ñëåäóåò îáðàùàòü âíèìàíèå íà ñåê-
ñóàëüíóþ àêòèâíîñòü. Ñåãîäíÿ ðàê ó
æåíùèí è ìóæ÷èí èìååò âèðóñíóþ

Â ïðîøëîì ãîäó
ñïåöèàëèñòû ÀÊÎÄ

âïåðâûå äîñòèãëè
ïîêàçàòåëÿ âûÿâëÿ-
åìîñòè 507,7 çàáî-

ëåâàíèÿ íà 100
òûñÿ÷ íàñåëåíèÿ.
Â ôàçå in situ â

2015 ãîäó âûÿâëå-
íû 378 ñëó÷àåâ (íà

50 áîëüøå, ÷åì â
2014ã.) - ýòî áîëü-

íûå, èìåþùèå
100%-íî õîðîøèå

ïðîãíîçû íà
âûçäîðîâëåíèå.
Óâåëè÷åí âûõîä
âûÿâëÿåìîñòè â
1-2-é ñòàäèÿõ:

ñåãîäíÿ ýòà öèôðà
äîñòèãëà 57,8% -

ýòî òîæå ñàìûé
âûñîêèé óðîâåíü
çà âñþ èñòîðèþ.

Îäíîãîäè÷íàÿ
ëåòàëüíîñòü (çàïó-

ùåííûå ñëó÷àè)
óìåíüøèëàñü äî
óðîâíÿ 25,6%.
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ïðèðîäó, âûäåëåíû 117 ïîäòèïîâ. Ñî-
îòâåòñòâåííî, åñëè ÷åëîâåê æèâåò óñ-
òîé÷èâî â îäíîé ñåìüå, íåò èçëèøíåé
èíôèöèðîâàííîñòè, ñíèæàåòñÿ îïàñ-
íîñòü âîçíèêíîâåíèÿ îíêîçàáîëåâàíèé.

Çàìå÷ó, ÷òî ãèãèåíà èíòèìíîé æèç-
íè íå âñåãäà ñîáëþäàåòñÿ â ñåëüñêèõ
ðàéîíàõ, òàì è çàáîëåâàíèé âûÿâëÿåò-
ñÿ áîëüøå. Äðóãîå ïîäòâåðæäåíèå âàæ-
íîñòè ñîáëþäåíèÿ ãèãèåíè÷åñêèõ òðå-
áîâàíèé: èçáûòîê âèðóñà ïàïèëëîìû
ïðèñóòñòâóåò íà êîæå êàæäîãî ÷åëî-
âåêà. Ãîðîäñêèå æèòåëè èìåþò âîçìîæ-
íîñòü ïðèíèìàòü äóø ÷àùå, à çíà÷èò,
áîëåå çàùèùåíû.

Ãðàìîòíîñòü äîëæíà ïðèñóòñòâî-
âàòü è ïðè ïðîâåäåíèè ìåäèöèíñêèõ
ìàíèïóëÿöèé. Äî 10% âûÿâëÿåìûõ
îïóõîëåé îáóñëîâëåíû äåéñòâèÿìè ìåä-
ðàáîòíèêîâ. Ñåãîäíÿ â ìåäèöèíå
ñòîëüêî ôàêòîðîâ, êîòîðûå ñàìè ïî
ñåáå âûçûâàþò ðàê, íî ìû ïî÷åìó-òî
ýòî èãíîðèðóåì. Çíàêîìàÿ êàðòèíà: îí-
êîáîëüíîé ïåðåíåñ ëå÷åíèå, à ÷åðåç íå-
êîòîðîå âðåìÿ ó íåãî âíîâü äèàãíîñ-
òèðóåòñÿ îïóõîëü. Îáëó÷åíèå, ïîëó-
÷àåìîå ïðè ìíîãèõ ñîâðåìåííûõ îá-
ñëåäîâàíèÿõ, ñïîñîáñòâóåò ýòîìó. Ýòè
ôàêòîðû äîëæíû áûòü êîíòðîëèðóå-
ìû. Åñëè ïðîâîäèòñÿ îáñëåäîâàíèå â
ïðîôèëàêòè÷åñêèõ öåëÿõ, òî äîçà îá-
ëó÷åíèÿ äîëæíà áûòü ìèíèìàëüíîé.
Òàê, ìàììîãðàôèÿ íàçíà÷àåòñÿ òîëüêî
æåíùèíàì â âîçðàñòå, áëèçêîì ê 40
ãîäàì è ñòàðøå, à äî ýòîãî ïîêàçàíî
òîëüêî óëüòðàçâóêîâîå èññëåäîâàíèå,
ïîñêîëüêó ìîëî÷íàÿ æåëåçà î÷åíü ÷óâ-

ñòâèòåëüíà ê ëó÷åâîé íàãðóçêå. Íóæåí
ñòðîãèé êîíòðîëü ïðè ïðîõîæäåíèè
ôëþîðîãðàôèè. Ìû äîëæíû âíèìà-
òåëüíî ñëåäèòü çà ïðèåìîì ìíîãèõ ìå-
äèêàìåíòîâ, ïîòîìó ÷òî áåñêîíòðîëü-
íîñòü èõ ïðèìåíåíèÿ òàêæå ïðèâîäèò
ê îïàñíûì çàáîëåâàíèÿì. Îïàñíû ïðè-
åì âèòàìèíîâ â îãðîìíîì êîëè÷åñòâå,
èçëèøíåå ïîòðåáëåíèå ëå÷åáíîé ìèíå-
ðàëüíîé âîäû, äëèòåëüíûé çàãàð â ñî-
ëÿðèÿõ èëè ïðè àêòèâíîì ñîëíöå.

Çàäà÷à ðàçâèâàþùåéñÿ ïðîôèëàê-
òè÷åñêîé ìåäèöèíû - ïîìî÷ü ÷åëîâå-
êó ñòàòü ãðàìîòíûì, ïîíèìàòü, ÷òî
îí äåëàåò, è íåñòè ïîëíóþ îòâåòñòâåí-
íîñòü çà ýòî. Ïîêà ìû ýòîìó íå íà-
ó÷èì, íè÷åãî íå ïîëó÷èòñÿ. Â ÑÑÑÐ
ïðîâîäèëîñü áîëüøîå êîëè÷åñòâî ïðî-
ôèëàêòè÷åñêèõ îñìîòðîâ, íî îò ýòîãî
íàñåëåíèå çäîðîâûì íå ñòàëî. Ôîð-
ìàëüíûé ïîäõîä òàê æå îïàñåí, êàê è
äîñòóïíîñòü ïðîöåäóð, êîòîðûå íåðåä-
êî âûáèðàþò ñàìîñòîÿòåëüíî è ïðîõî-
äÿò áåç íàçíà÷åíèÿ âðà÷à.

Íå íóæíî äóìàòü, ÷òî ïðîôèëàê-
òè÷åñêàÿ ìåäèöèíà äåøåâëå ëå÷åáíîé.
Ñêàæó áîëüøå: îíà ôèíàíñîâî áîëåå
¸ìêà, ñëîæíà, íåâîçìîæíà áåç öåëåóñ-
òàíîâîê.

Äîêàçàíî, ÷òî ÷åì îáùåñòâî áåä-
íåå, òåì áîëüøå îíî òðàòèò ñðåäñòâ íà
ëå÷åáíóþ ìåäèöèíó, ïîòîìó ÷òî âñå
ëå÷åáíûå äåéñòâèÿ íà÷èíàþòñÿ ïîñëå
ïîñòàíîâêè äèàãíîçà. Íè îäíó çàïó-
ùåííóþ áîëåçíü íè â êàêîé ñôåðå ìå-
äèöèíû ïîáåäèòü íåâîçìîæíî, ïîòîìó
÷òî ðàçâèâàþùèéñÿ ïðîöåññ íåèçáåæ-
íî ïîðàæàåò âñå îðãàíû è òêàíè, íàðà-
ñòàåò àãðåññèâíîñòü ñàìîé áîëåçíè.

Ïðè îãðîìíûõ çàòðàòàõ â ëå÷åáíîé
ìåäèöèíå ðåçóëüòàò íå ìîæåò áûòü
äîñòèãíóò ñî ñòîïðîöåíòíîé ãàðàíòè-
åé. Ïðè èñöåëåíèè ïàöèåíòà îò ðàêà 3
è 4 ñòàäèé òðåáóþòñÿ äåñÿòêè ìèëëè-
îíîâ ðóáëåé, à ðåçóëüòàòû âñ¸ ðàâíî
ïëà÷åâíûå. Ñòèâ Äæîáñ, êîìïüþòåð-
íûé ãåíèé, èìåë áîëüøîå ñîñòîÿíèå,
íî ýòî íå ïîìîãëî åìó ïîáåäèòü ðàê
ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû. Âðà÷è óâåëè-
÷èëè ïðîäîëæèòåëüíîñòü åãî æèçíè, íî
íå îäåðæàëè ïîáåäó.

Â òî æå âðåìÿ ÷åì áîëåå ðàçâèòà
ëå÷åáíàÿ ìåäèöèíà, òåì äîëüøå æèâóò
ëþäè. È âîçíèêàåò äðóãàÿ ïðîáëåìà:
íåäîñòàòî÷íîå êà÷åñòâî æèçíè, ðîñò
èíâàëèäèçàöèè íàñåëåíèÿ. Ê ïðèìåðó, ó
íàñ â îíêîëîãè÷åñêîì äèñïàíñåðå îêî-
ëî 100 òûñÿ÷ èçëå÷åííûõ áîëüíûõ.

Ñòðóêòóðà çàáîëåâàåìîñòè çëîêà÷åñòâåííûìè
íîâîîáðàçîâàíèÿìè íàñåëåíèÿ Àëòàéñêîãî êðàÿ è ÐÔ,

ìóæ÷èíû, 2015 ã., (â %)

Êîãäà â ñåìüå åñòü
îíêîëîãè÷åñêèå
áîëüíûå, íàäî îáÿ-
çàòåëüíî ñîáëþäàòü
ýëåìåíòàðíûå
ïðàâèëà ãèãèåíû:
íåëüçÿ ëîæêó îò
áîëüíîãî îòïðàâ-
ëÿòü ñåáå â ðîò;
ïîñóäà äîëæíà
áûòü îòäåëüíîé,
êàê è ïðåäìåòû
ãèãèåíû.



¹07 (163) / èþëü 2016 5

Ìíîãèå èç íèõ - èíâàëèäû, ó êîòîðûõ
íåò ÷àñòè æåëóäêà, ë¸ãêîãî, òîëñòîé êèø-
êè. Î êàêîì êà÷åñòâå æèçíè ìîæíî ãî-
âîðèòü? Âîïðîñ àäåêâàòíîé ðåàáèëè-
òàöèè ïàöèåíòîâ ñòîèò î÷åíü îñòðî -
çäåñü ìû òîëüêî íà÷èíàåì ðàáîòàòü.

Çàìåòèë, ÷òî íàñòðîåíèå îíêîëîãè-
÷åñêèõ ïàöèåíòîâ ïîñòåïåííî ìåíÿåò-
ñÿ. Ñåãîäíÿ íàøè ïàöèåíòû õîòÿò è
ñòàëè æèòü ïîëíîöåííî. Íî åñòü è äðó-
ãàÿ ïðîáëåìà: ïðîëå÷èëè - ïàöèåíò
æäåò, ÷òî ñòàíåò àáñîëþòíî çäîðîâûì.
À ðåçóëüòàò ÷àñòî íåîäíîçíà÷íûé: ÷å-
ëîâåê ïðèøåë â êëèíèêó ñàì, à óõî-
äèò èíâàëèäîì. Ïîýòîìó íóæíî ðàçúÿñ-
íÿòü, ÷òî ðåøàåìûé âðà÷àìè-îíêîëî-
ãàìè âîïðîñ íàõîäèòñÿ â ñîâåðøåííî
äðóãîé ïëîñêîñòè: æèòü èëè íå æèòü?
È ÷åëîâåê çäåñü äîëæåí âûáèðàòü.
Ìåòîäû ëå÷åíèÿ â îíêîëîãèè òÿæåëûå,
÷àñòî - ãóáèòåëüíûå. Ïîýòîìó ïîñëå
ïðîâåäåíèÿ âðà÷åáíûõ ìàíèïóëÿöèé
íàøè ïàöèåíòû äîëæíû áûòü õîðîøî
ðåàáèëèòèðîâàíû. Ýòî êîëîññàëüíàÿ
íàãðóçêà íà îáùåñòâî.

ß áûë â êëèíèêàõ Èçðàèëÿ è Ãåðìà-
íèè, íè÷åãî ñâåðõúåñòåñòâåííîãî òàì íå
äåëàåòñÿ, íî ôèíàíñîâàÿ îáåñïå÷åííîñòü
ýòèõ êëèíèê â íåñêîëüêî ðàç âûøå.
Îíêîëîãèÿ - ôèíàíñîâî ̧ ìêàÿ äèñöèï-
ëèíà, è äîðîãîâèçíà ëå÷åíèÿ ïðîäîëæà-
åò ðàñòè âìåñòå ñ åå ðàçâèòèåì. È ñî-
áëþäåíèå ïðàâèë çäîðîâîãî îáðàçà
æèçíè - ýòî òî, ÷òî ïî ñèëàì êàæäîìó
èç íàñ. Ýòî ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì â ïðî-
ôèëàêòèêå ëþáûõ çàáîëåâàíèé.

- Êàê ïðèó÷èòü è íàó÷èòü ÷å-
ëîâåêà ïðîôèëàêòèðîâàòüñÿ, â
òîì ÷èñëå è îò îíêîëîãèè?

- Óâåðåí, ÷òî ãîâîðèòü íè î êàêîì
çàáîëåâàíèè íåëüçÿ â îòðûâå îò îá-
ùåãî ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà.
Êîãäà íà÷èíàþò ðàññìàòðèâàòü îòäåëü-
íî ïðîáëåìó òóáåðêóëåçà èëè ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé, ýòî íåïðà-
âèëüíî, íåêîððåêòíî, ïîòîìó ÷òî â
òàêîì ñëó÷àå ïîëó÷àåòñÿ áîðüáà ñ îä-
íèì â óùåðá äðóãîìó. Â ïðîøëîì ãîäó
ïûòàëèñü îáðàòèòü âíèìàíèå îáùåñòâà
íà ïðîáëåìó ðàñïðîñòðàíåííîñòè ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé. Ýòî ïî-
ëó÷èëîñü. Íî ìû æå ïîíèìàåì, ÷òî çà
ãîä ñäåëàòü ÷òî-ëèáî ñóùåñòâåííîå íå-
âîçìîæíî. Ðàáîòà òðåáóåò òàêîãî æå
àêòèâíîãî, îñîçíàííîãî ïðîäîëæåíèÿ.

Ïî òðàäèöèè, èäóùåé èç ÑÑÑÐ, âñþ
îòâåòñòâåííîñòü çà ñîñòîÿíèå ñâîåãî
çäîðîâüÿ ãðàæäàíå è ñåãîäíÿ ïåðåêëà-

äûâàþò íà ãîñóäàðñòâî. Âñ¸ èçìåíè-
ëîñü, à èíôàíòèëüíîñòü íàøèõ ñîâðå-
ìåííèêîâ â îòíîøåíèè ñâîåãî çäîðî-
âüÿ îñòàëàñü. Óñòîÿâøååñÿ ìíåíèå ãëà-
âåíñòâóåò è ñåãîäíÿ â óìàõ ìíîãèõ:
ãîñóäàðñòâî ïîçàáîòèòñÿ, çàáîëåþ -
âûëå÷àò, â ñàíàòîðèé íàïðàâÿò. Âñïîì-
íèòå: äàæå â ñîâåòñêîì îáùåñòâå, ïðè
î÷åíü ìîùíîé ñîöèàëüíîé çàùèòå ëþ-
äåé, ïîêàçàòåëè çäîðîâüÿ è äîëãîëå-
òèÿ áûëè îäíèìè èç ñàìûõ íèçêèõ â
ìèðå. Ñðàâíèòå: â Êèòàå, ãäå ïåíñèè
íåò ó áîëüøèíñòâà íàñåëåíèÿ, æèâóò
äîëüøå, ÷åì â Ðîññèè. Â ßïîíèè, ãäå
ïðåäîñòàâëÿþòñÿ îòïóñêà ïðîäîëæè-
òåëüíîñòüþ âñåãî äâå íåäåëè, ëþäè
ðàáîòàþò íà èçíîñ, íî æèâóò äîëüøå
ðîññèÿí.

Ñàìûì ãëàâíûì ñåé÷àñ ÿâëÿåòñÿ
ôîðìèðîâàíèå îòâåòñòâåííîñòè ëþ-
äåé çà ñîñòîÿíèå ñâîåãî çäîðîâüÿ.
Äîëæåí ðàáîòàòü òåçèñ: õî÷åøü áûòü
çäîðîâûì, - áóäü èì! Åñëè ìû ýòî
ïðèìåì, íàó÷èìñÿ òàê æèòü è äóìàòü,
ìíîãîãî ñìîæåì äîáèòüñÿ.

Âî âñåì ìèðå íèêòî íå çàãîíÿåò
ëþäåé íè â ñìîòðîâûå êàáèíåòû, íè
íà äèñïàíñåðèçàöèþ - îíè ïðèõîäÿò
ñàìè, ïîòîìó ÷òî îñîçíàþò òàêóþ íå-
îáõîäèìîñòü. Íà ëåêöèÿõ, êîòîðûå ÿ
÷èòàë â ßïîíèè è Àìåðèêå, ðàññêàçû-
âàë, êàê â Ðîññèè îðãàíèçîâàíà ðàáî-
òà ñìîòðîâûõ êàáèíåòîâ, ÔÀÏîâ. ×òî
â íèõ áåñïëàòíî ïðîâîäèòñÿ îáñëåäî-
âàíèå, à ëþäè íå èäóò - èì íå èíòåðåñ-
íî çíàòü ïðàâäó î ñâîåì çäîðîâüå. È
âðà÷è íå áóäóò âèíîâàòû, åñëè áîëåçíü

Ñòðóêòóðà çàáîëåâàåìîñòè çëîêà÷åñòâåííûìè
íîâîîáðàçîâàíèÿìè íàñåëåíèÿ Àëòàéñêîãî êðàÿ è ÐÔ,

æåíùèíû, 2015 ã., (â %)

Êàê íè ñòðàííî,
â íàøå òðóäíîå,

íåñòàáèëüíîå âðåìÿ
ìû ïîñòåïåííî

âûõîäèì íà óâåëè-
÷åíèå ïðîäîëæè-
òåëüíîñòè æèçíè.

Ëþäè ó÷àòñÿ ñåðü-
¸çíåå îòíîñèòüñÿ

ê ñîñòîÿíèþ ñâîåãî
çäîðîâüÿ - è âñ¸

÷àùå æèâóò
áîëåå 70 ëåò.

Ìîäåðíèçàöèÿ çäðàâîîõðàíåíèÿ
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âûÿâèòñÿ óæå íà ïîçäíåé ñòàäèè! Áå-
çóñëîâíî, åñòü èíôåêöèîííûå áîëåç-
íè, òåõíîãåííûå ôàêòîðû, âëèÿíèå
êîòîðûõ íèêòî íå îñïàðèâàåò. Íî âîò
öèôðû: ðàáîòà Ñåìèïàëàòèíñêîãî ïî-
ëèãîíà ïîâëèÿëà íà ðàñïðîñòðàíåíèå
îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé âñåãî íà
6%, àâàðèÿ íà ×åðíîáûëüñêîé ÀÝÑ -
íà 2%, à îñòàëüíîå - ðåçóëüòàò îáðàçà
æèçíè ÷åëîâåêà è åãî îòíîøåíèÿ ê
ñâîåìó çäîðîâüþ.

Êàê íè ñòðàííî, â íàøå òðóäíîå,
íåñòàáèëüíîå âðåìÿ ìû ïîñòåïåííî
âûõîäèì íà óâåëè÷åíèå ïðîäîëæè-
òåëüíîñòè æèçíè. Ëþäè ó÷àòñÿ ñåðü-
åçíåå îòíîñèòüñÿ ê ñîñòîÿíèþ ñâîå-
ãî çäîðîâüÿ - è âñ¸ ÷àùå æèâóò áî-
ëåå 70 ëåò. Â ñîâåòñêîå âðåìÿ íè-
êîãäà òàêîé ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèç-
íè íå áûëî, îíà äîñòèãàëà 56-57 ëåò
ó ìóæ÷èí, ÷óòü áîëüøå - ó æåíùèí.
Îäíà èç çàäà÷ ñðåäñòâ ìàññîâîé èí-
ôîðìàöèè - ðàçúÿñíèòü, ÷òî ÷åëîâåê
äîëæåí ñàì ñâîåâðåìåííî ïîçàáîòèòü-
ñÿ î ñâîåì çäîðîâüå. Òàê, åñëè ãîòî-
âèøüñÿ áûòü ìàòåðüþ èëè îòöîì, òû
äîëæåí çàðàíåå îáðàòèòü âíèìàíèå íà
òî, êàê ñåáÿ âåñòè, ÷åì ïèòàòüñÿ, êà-
êàÿ ýêîëîãèÿ âîêðóã òåáÿ, êàêîå îê-
ðóæåíèå - âñå êîìïîíåíòû äîëæíû
ó÷èòûâàòüñÿ.

Äðóãîé ïðèìåð: ÿïîíöû æåñòêî ñëå-
äÿò çà ðåæèìîì òðóäà è îòäûõà. Êîí-
÷àåòñÿ ðàáî÷èé äåíü - îíè íè ìèíóòû
íå çàäåðæèâàþòñÿ. Çàòî çà äâå íåäåëè
îòïóñêà îíè óñïåâàþò ñîâåðøèòü äëè-
òåëüíîå ïóòåøåñòâèå - ãäå òîëüêî èõ
íå âñòðåòèøü! Òàêèõ òðóäîãîëèêîâ, êàê

ó íàñ, â ßïîíèè íå áûâàåò. Íàì æå
ïðèâû÷íû êðàéíîñòè: ëèáî áåçäåëüíèê,
ëèáî ñóòêàìè íå âûõîäèò èç ðàáî÷åãî
êàáèíåòà. Êñòàòè, ñòîèò ó ÿïîíöåâ ïî-
ó÷èòüñÿ è ïðàâèëüíîìó ïèòàíèþ - â
ïèùó èäåò âñ¸ ïðîñòîå, åñòåñòâåííîå,
íàòóðàëüíîå.

- Çäîðîâûé îáðàç æèçíè - ëó÷-
øàÿ ïðîôèëàêòèêà?

- Êîíå÷íî. Çäîðîâûé îáðàç æèç-
íè - ýòî ëó÷øàÿ ïðîôèëàêòèêà âñåõ
áîëåçíåé, êîòîðûå ïðèáëèæàþò ñòà-
ðîñòü è óêîðà÷èâàþò æèçíü, âåäóò ê
âûñîêîé èçíàøèâàåìîñòè îðãàíèçìà.
Â Ðîññèè ÷àñòî ê 60 ãîäàì ÷åëîâåê
ìàêñèìàëüíî èçíîøåí òåì îáðàçîì
æèçíè, êîòîðûé âåäåò. Ïîýòîìó âåñü-
ìà ïðîáëåìàòè÷íî óâåëè÷åíèå ïåíñè-
îííîãî âîçðàñòà.

Ïîâòîðþ, ïðàâèëà çäîðîâîãî îá-
ðàçà æèçíè äàâíî èçâåñòíû: ñîáëþ-
äåíèå è ÷åðåäîâàíèå ðåæèìîâ òðóäà
è îòäûõà, äîñòàòî÷íàÿ ôèçè÷åñêàÿ
àêòèâíîñòü è ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå.
×åðåäîâàíèå óìñòâåííûõ è ôèçè÷åñ-
êèõ çàíÿòèé, âèäîâ îòäûõà òîæå î÷åíü
âàæíî. Áîëüøàÿ ãðóïïà çàáîëåâàíèé
ñâÿçàíà ñ êîëîññàëüíîé ôèçè÷åñêîé
íàãðóçêîé, áîëüøîé óòîìëåííîñòüþ
÷åëîâåêà. Îáÿçàòåëüíî äîëæíû áûòü
çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé.

Ñïîðò - ýòî çàíÿòèå òàëàíòëèâûõ
ëþäåé, êîòîðûå ïðåóñïåâàþò â æèçíè
â äàííîé äåÿòåëüíîñòè, óñòàíàâëèâà-
þò ðåêîðäû, äîáèâàþòñÿ ïîáåä. Îí
íå ìîæåò áûòü ìàññîâûì ïî îïðåäåëå-
íèþ. Ïîýòîìó 99% ëþäåé äîëæíû ïðî-
ñòî àêòèâèçèðîâàòü ñâîé îðãàíèçì ñ
ïîìîùüþ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé,
âêëþ÷èòü â ðàáîòó îðãàíû è òêàíè.
Óñòàíîâëåííûé ôàêò: èíôàðêòû è èí-
ñóëüòû ïðåèìóùåñòâåííî ðàçâèâàþòñÿ
óòðîì, ïîòîìó ÷òî îðãàíèçì íå âêëþ-
÷èëñÿ â ðàáîòó, íå íà÷àëà âûðàáàòû-
âàòüñÿ ìîëî÷íàÿ êèñëîòà. À ïðîôèëàê-
òèðîâàòü ýòè ñîñòîÿíèÿ ïîìîæåò îáû÷-
íàÿ ëåãêàÿ óòðåííÿÿ çàðÿäêà â òå÷å-
íèå 15-20 ìèíóò.

Íàäî çàïîìíèòü ïðàâèëî: åñëè çà-
íÿò â òå÷åíèå íåäåëè óìñòâåííûì
òðóäîì, çàéìèñü â âûõîäíîé äåíü
ñàäîì è îãîðîäîì; åñëè çàíÿòû ôè-
çè÷åñêèì òðóäîì, âûáåðèòå ÷òåíèå
êíèã è ñïîêîéíûå ïðîãóëêè. Â âûõîä-
íûå äíè ýòî íå òîëüêî àêòèâíûé îò-
äûõ, íî è èíòåíñèâíîå î÷èùåíèå îðãà-
íèçìà: êàíöåðîãåíû, êîòîðûå ÷åëîâåê
íàêîïèë çà íåäåëþ, âûâîäÿòñÿ â ýêî-
ëîãè÷åñêè ÷èñòîé çîíå. Õîðîøèì ïðè-

ÎÑÍÎÂÍÛÅ ÏÎÊÀÇÀÒÅËÈ ÎÍÊÎÏÎÌÎÙÈ,
Àëòàéñêèé êðàé, 2015 ãîä

 63471 ÷åëîâåê - âñåãî ñîñòîèò íà ó÷åòå ó îíêîëîãîâ
êðàÿ.

 34045 (53,6%) ÷åëîâåê - ñîñòîÿò íà ó÷åòå ïÿòü ëåò è
áîëåå.

 10565 ÷åëîâåê - âûÿâëåíî íîâûõ îíêîëîãè÷åñêèõ áîëü-
íûõ (+4,8% ê 2014ã.).

 11604 (12107 - ñ ïîñìåðòíî âûÿâëåííûìè) - âûÿâëåíî
íîâûõ ñëó÷àåâ çëîêà÷åñòâåííûõ íîâîîáðàçîâàíèé.

 Âûÿâëåíî áîëüíûõ ñ ïåðâè÷íî-ìíîæåñòâåííûìè îïó-
õîëÿìè - 1161 ÷åëîâåê (10,0%, â ÐÔ - 6,4%); 21,1% - ñèíõðîí-
íûå.

 Îíêîëîãè÷åñêàÿ çàáîëåâàåìîñòü â êðàå ñîñòàâèëà 507,7
íà 100 òûñÿ÷ íàñåëåíèÿ (íà 23,4% âûøå, ÷åì â ÐÔ - 388,0).

 Çàáîëåâàåìîñòü ñðåäè ìóæ÷èí - 530,6 (+4,5% ê 2014ã., â
ÐÔ - 383,3). Çàáîëåâàåìîñòü ñðåäè æåíùèí - 488,0 (+6,6% ê
2013ã., â ÐÔ - 392,1).

Ïðàâèëà çäîðîâîãî
îáðàçà æèçíè äàâíî
èçâåñòíû: ñîáëþäå-
íèå è ÷åðåäîâàíèå
ðåæèìîâ òðóäà è
îòäûõà, äîñòàòî÷-
íàÿ ôèçè÷åñêàÿ
àêòèâíîñòü è ðàöèî-
íàëüíîå ïèòàíèå.
×åðåäîâàíèå óìñò-
âåííûõ è ôèçè÷åñ-
êèõ çàíÿòèé,
âèäîâ îòäûõà òîæå
î÷åíü âàæíî.
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ìåðîì ïðèâåðæåííîñòè çäîðîâîìó îá-
ðàçó æèçíè ìîãóò ñëóæèòü æèòåëè
Ñêàíäèíàâñêèõ ñòðàí. Âûõîäíûå äíè
îíè îáÿçàòåëüíî ïðîâîäÿò çà ãîðîäîì.
Íåâçèðàÿ íà ñóðîâûå êëèìàòè÷åñêèå
óñëîâèÿ, ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè â
ýòèõ ñòðàíàõ âûøå, ÷åì â Ðîññèè. Áî-
ëåå òîãî, Ñàíêò-Ïåòåðáóðã íàõîäèòñÿ
â òîé æå çîíå, à ëþäè æèâóò òàì çíà-
÷èòåëüíî ìåíüøå.

Äåñÿòêè ëåò æèçíè ó ÷åëîâåêà çà-
áèðàþò âðåäíûå ïðèâû÷êè. ß ëè÷íî
çíàë âåëèêèõ ëþäåé íàøåãî âðåìåíè -
Òàðêîâñêîãî, Ìàãîìàåâà… Èì íåîä-
íîêðàòíî îáúÿñíÿëè âðà÷è, ïî÷åìó
íåëüçÿ êóðèòü, ê êàêèì çàáîëåâàíèÿì
ìîæåò ïðèâåñòè ýòà ïðèâû÷êà. Â îò-
âåò çâó÷àëà óâåðåííîñòü, ÷òî â òâîð-
÷åñêîé ïðîôåññèè èíà÷å íåâîçìîæíî,
÷òî ñ íèìè íè÷åãî íå ñëó÷èòñÿ. Áî-
ëåçíü íå çàñòàâèëà ñåáÿ æäàòü. Ìíî-
ãèå ãåíèàëüíûå ëþäè ïîãèáëè îò ýòîé
ïðèâû÷êè.

Êîãäà ÷åëîâåê âûáèðàåò êóðåíèå,
ñòðàäàåò íå òîëüêî îí, ñòðàäàþò âñå,
êòî íàõîäèòñÿ ðÿäîì (ïàññèâíîå êóðå-
íèå). Ýòî óæå ñåðüåçíûé ýãîèçì. Ó
íàñ è ñåãîäíÿ ìíîãèå óâåðåíû: íåò
íè÷åãî ñòðàøíîãî, åñëè ïîêóðèë íà
ëåñòíè÷íîé ïëîùàäêå. Êàæäûé âïðàâå
ðàñïîðÿæàòüñÿ ñîáñòâåííûì çäîðîâü-
åì ïî ñâîåìó ðàçóìåíèþ, íî ïî÷åìó
äðóãèå äîëæíû îò ýòîãî ñòðàäàòü?
Êîãäà ìû ãîâîðèì î âðåäå äëÿ îêðó-
æàþùåé ñðåäû çàâîäñêîé òðóáû, íå
ó÷èòûâàåì, ÷òî «òðóáà» âî ðòó ãîðàç-
äî îïàñíåé: îíà âûäàåò êîëîññàëüíóþ
êîíöåíòðàöèþ âðåäíûõ âåùåñòâ, êî-
òîðûå ñðàçó ïîïàäàþò â îðãàíèçì.

Íåñìîòðÿ íà ïðèíÿòûé Ôåäåðàëü-
íûé çàêîí îò 23 ôåâðàëÿ 2013 ãîäà
¹15-ÔÇ «Îá îõðàíå çäîðîâüÿ ãðàæ-
äàí îò âîçäåéñòâèÿ îêðóæàþùåãî òà-
áà÷íîãî äûìà è ïîñëåäñòâèé ïîòðåá-
ëåíèÿ òàáàêà», ìû - òîëüêî â íà÷àëå
áîðüáû ñ ýòîé ïðèâû÷êîé. Ïå÷àëüíî,
÷òî îò íåå íå ñïåøàò îòêàçûâàòüñÿ è
âðà÷è. Êîãäà ìû ñîáèðàåì óâàæàåìûõ
äîêòîðîâ íà êîíôåðåíöèþ â ìîåì êà-
áèíåòå, çà ïîë÷àñà ðàáîòû îíè âûäû-
õàþò ñòîëüêî êàíöåðîãåíîâ - âåäü îáÿ-
çàòåëüíî ïîêóðèëè ïåðåä íà÷àëîì! Â
ðåçóëüòàòå â êàáèíåòå äûøàòü íåâîç-
ìîæíî.

Âåäóùèì ñòðàíàì ìèðà òîæå èçâå-
ñòíà ïðîáëåìà êóðåíèÿ. Òàì êóðÿò ïÿòü-
ñåìü ñèãàðåò â äåíü è ñ÷èòàþò ýòî áåç-
âðåäíûì. Ó íàñ - äî äâóõ ïà÷åê «âî
èìÿ ñíÿòèÿ ñòðåññà».

Íå ìåíåå ïàãóáíàÿ ïðèâû÷êà - àë-
êîãîëèçì. Áîëüøèå äîçû êðåïêèõ íà-
ïèòêîâ óãíåòàþò ñèñòåìû çàùèòû îðãà-
íèçìà, ìîãóò ïðèâîäèòü ê öåëîìó ðÿäó
çàáîëåâàíèé, íå îáÿçàòåëüíî îíêîëî-
ãè÷åñêèõ. Åñëè æåíùèíû ïðèíèìàþò
àëêîãîëü, ðåçêî (â íåñêîëüêî ðàç!)
ïîâûøàåòñÿ âåðîÿòíîñòü ðàçâèòèÿ ðàêà
ìîëî÷íîé æåëåçû.

Åñëè ãîâîðèòü î íàðêîìàíèè, çäåñü
ìåðû íèêàêîé áûòü íå ìîæåò, - òîëüêî
ïîëíûé çàïðåò. Èç-çà ïðèñòðàñòèÿ ê
íàðêîòèêàì èäåò ïàòîëîãè÷åñêîå èçìå-
íåíèå îáìåíà âåùåñòâ â îðãàíèçìå,
÷åëîâåê òåðÿåò çäîðîâüå è ñòàíîâèòñÿ
ñîöèàëüíî îïàñíûì, ïñèõè÷åñêè íå
àäåêâàòíûì.

Åñëè áû óäàëîñü óñòðàíèòü òîëü-
êî äâà ôàêòîðà - êóðåíèå è àëêîãî-
ëèçì, ìû áû óâåëè÷èëè ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü æèçíè äî ñòà ëåò. Âîîáùå ãå-
íåòè÷åñêàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè
÷åëîâåêà çàïðîãðàììèðîâàíà íà 120 ëåò.
Íî ìû ïî ñâîåìó æåëàíèþ íàïîëîâèíó
ñîêðàùàåì îòâåäåííîå äëÿ æèçíè âðå-
ìÿ. Åñòü ïðèìåðû: ÷åëîâåê ñîâñåì íå
êðåïêîãî çäîðîâüÿ, áîëåçíåííûé, íî
âåäåò óìåðåííûé îáðàç æèçíè - è æè-
âåò äîëãî. Ýòî åùå ðàç ïîäòâåðæäàåò
çíà÷åíèå ïðàâèëüíîãî îáðàçà æèçíè.

Íåñêîëüêî ñëîâ î çíà÷åíèè ïðà-
âèëüíîãî ïèòàíèÿ. Âñå áîëåçíè ïèùå-
âàðèòåëüíîãî òðàêòà ñâÿçàíû ñ êà÷å-
ñòâîì òîãî, ÷òî èìåííî åñò ÷åëîâåê.
Ïîêà ÿïîíöû íå îòðåãóëèðîâàëè ïðî-
öåññû, ñâÿçàííûå ñ ïèòàíèåì, íå ñäå-
ëàëè åãî ïîëíîöåííûì è ñáàëàíñèðî-
âàííûì ïî ñîñòàâó, âèòàìèíàì, ìèê-
ðîýëåìåíòàì, ó íèõ áûë êîëîññàëüíûé
óðîâåíü ðàñïðîñòðàíåíèÿ ðàêà æåëóä-

Óñòàíîâëåííûé
ôàêò: èíôàðêòû

è èíñóëüòû ïðåèìó-
ùåñòâåííî ðàçâèâà-
þòñÿ óòðîì, ïîòîìó

÷òî îðãàíèçì
íå âêëþ÷èëñÿ â

ðàáîòó, íå íà÷àëà
âûðàáàòûâàòüñÿ ìî-

ëî÷íàÿ êèñëîòà.
À ïðîôèëàêòèðî-

âàòü ýòè ñîñòîÿíèÿ
ïîìîæåò îáû÷íàÿ
ëåãêàÿ óòðåííÿÿ

çàðÿäêà â òå÷åíèå
15-20 ìèíóò.

Ìîäåðíèçàöèÿ çäðàâîîõðàíåíèÿ
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êà, ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû. Ïîçæå ýòà
çàáîëåâàåìîñòü ñòàëà ñíèæàòüñÿ: â
ïèùó ñòàëè èñïîëüçîâàòü ìíîãî íàòó-
ðàëüíûõ ïðîäóêòîâ áåç êîíñåðâàíòîâ -
äîêàçàíî, ÷òî êîíñåðâàíòû óêîðà÷èâà-
þò æèçíü íà 15 ëåò. Ïðîäóêòû ïèòà-
íèÿ íå äîëæíû ñîäåðæàòü ÃÌÎ (ïî-
ëîìàííàÿ ãåíåòèêà ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ
òîæå îïîñðåäîâàííî âëèÿåò íà çäîðî-
âüå ÷åëîâåêà), êðàñèòåëåé, íàïîëíè-
òåëåé, ôèêñàòîðîâ, ñòàáèëèçàòîðîâ.

Ïðîáëåì ñ íàòóðàëüíûì ïèòàíèåì
ó íàñåëåíèÿ êðàÿ íå äîëæíî áûòü, ïî
áîëüøîìó ñ÷åòó. Îáðàáîòàííûå ïÿòü
ñîòîê ìîãóò ïðîêîðìèòü òðè ñåìüè
ôðóêòàìè è îâîùàìè - ïðîâåðåíî íà
ñîáñòâåííîì îïûòå. Â Ðîññèè ìíîãî
çåìëè - ýòî íàøå ïðåèìóùåñòâî, êîòî-
ðûì íàäî ïîëüçîâàòüñÿ. Íà ÷åì âûðà-
ùèâàþò îâîùè êîðåéöû? Ñòðàíà ñ íà-
ñåëåíèåì 50 ìèëëèîíîâ ÷åëîâåê èìååò
òåððèòîðèþ, ìåíüøóþ, ÷åì ó Àëòàé-
ñêîãî êðàÿ. Êîðåéöû óñòðàèâàþò òåð-
ðàñû íà êàìíÿõ, ñàæàþò ñåìåíà â îïèë-
êè, ùåäðî äîáàâëÿþò õèìèêàòû. Ó íàñ
ðàñòóò îâîùè, êîòîðûì öåíû íåò ïî
èõ ïîëåçíîñòè, èõ è íóæíî èñïîëüçî-
âàòü â ïèùó!

Ñêàæó î ñáàëàíñèðîâàííîñòè ïèòà-
íèÿ. Â ðàöèîíå âûñîêèé óäåëüíûé
âåñ äîëæåí ïðèíàäëåæàòü ìîëî÷íî-
êèñëûì ïðîäóêòàì. Ó íàñ ïîëåçíûå
êåôèð, ïðîñòîêâàøà, ñûðû, ìîðåïðî-
äóêòû. Â ðàöèîíå îáÿçàòåëüíî äîëæ-
íû ïðèñóòñòâîâàòü ìÿñíûå ïðîäóêòû
(50-60ã). Ðàçíîîáðàçèå - âòîðîå óñëî-
âèå ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ. Åæåäíåâíî
â ðàöèîíå äîëæíû áûòü ôðóêòû,
îâîùè, ðàçëè÷íûå óãëåâîäû, æèðû,

îñîáåííî ðàñòèòåëüíûå, äîëæíû ïðè-
ñóòñòâîâàòü áåëêè. Ó íàñ íåðåäêè ïå-
ðåêîñû: ëèáî âûáèðàåì ñûðîåäåíèå,
ëèáî - âåãåòàðèàíñòâî. Íè òå, íè äðó-
ãèå çäîðîâûìè íå áûâàþò è îò ðàêà
íå ñïàñàþòñÿ.

Ñ îñòîðîæíîñòüþ íàäî ïîäõîäèòü
è ê äèåòàì. Êîãäà ïèòàíèå íå ñáàëàí-
ñèðîâàíî, íà÷èíàþòñÿ áîëåçíè äåôè-
öèòà èëè èçáûòêà îïðåäåëåííûõ ñî-
ñòàâëÿþùèõ. Òàê, íåäîñòàòîê éîäà ïðè-
âîäèò ê áîëåçíè ùèòîâèäíîé æåëåçû,
èçáûòîê - âñ¸ òî æå ñàìîå.

Âàæåí ïèòüåâîé ðåæèì. Åæåäíåâ-
íî ÷åëîâåêó íóæíî íå ìåíüøå 3ë æèä-
êîñòè, ÷òîáû âûâåñòè øëàêè, òîêñèíû,
î÷èñòèòü îðãàíèçì. ×èñòîé êà÷åñòâåí-
íîé âîäû íàäî âûïèâàòü äâà ëèòðà.

- Ñåëüñêèå æèòåëè íàõîäÿò-
ñÿ â îäíîì ïîëîæåíèè ñ ãîðîæà-
íàìè, ÷òî êàñàåòñÿ äîñòóïíîñ-
òè ëå÷åíèÿ â îíêîäèñïàíñåðå?

- Âñå íàõîäÿòñÿ â ðàâíûõ óñëîâèÿõ.
Îøèáî÷íî ñ÷èòàòü, ÷òî ìîæíî ïðèéòè
â ìåäèöèíñêèé öåíòð, ïîäîáíûé íàøå-
ìó, áåç íàïðàâëåíèÿ, âûáðàòü ïî ñâîå-
ìó æåëàíèþ ëå÷àùåãî âðà÷à. ß íå ñî-
ãëàñåí ñ ýòèì - â ìèðå íèãäå òàêîãî
íåò, îñîáåííî, åñëè ðå÷ü èäåò î ñïåöè-
àëèçèðîâàííîé äîðîãîñòîÿùåé ïîìîùè.
Êîãäà-òî â ÀÊÎÄ íà Ïàðòèçàíñêîé óëè-
öå ïðèíèìàëè ïî 15-20 òûñÿ÷ ÷åëîâåê
â ãîä. Ñåé÷àñ - 200 òûñÿ÷, è ýòî íå âñå
æåëàþùèå. Êîìïëåêñ íàøåãî îáîðóäî-
âàíèÿ, ïîíÿòíî, íå ñðàâíèì íè ñ îäíîé
ðàéîííîé áîëüíèöåé. Ïîýòîìó î÷åíü
âàæíî êà÷åñòâî ðàáîòû ðàéîííûõ áîëü-
íèö - îíè äîëæíû îïðåäåëèòü ïåðâè÷-
íûå ïîêàçàíèÿ ê äàëüíåéøåìó îáñëå-
äîâàíèþ. Èç 20 ÷åëîâåê, êîòîðûõ ìû
îáñëåäóåì ïî íàïðàâëåíèÿì, â ëó÷øåì
ñëó÷àå ó îäíîãî íàõîäèì ïðèçíàêè çà-
áîëåâàíèÿ, ó îñòàëüíûõ - îáùàÿ ñîìà-
òèêà. Äëÿ íàñ ýòîò ðåçóëüòàò - äóáëè-
ðîâàíèå ðàáîòû, êîòîðóþ äîëæíà äå-
ëàòü ëå÷åáíàÿ ñåòü. Çàïèñü íà ïðèåì â
íàø äèñïàíñåð îáùåäîñòóïíà, âîç-
ìîæíà ïî òåëåôîíó, Èíòåðíåòó, ëè÷-
íîìó îáðàùåíèþ, íî íàïðàâëåíèå îò
ñïåöèàëèñòà îáÿçàòåëüíî.

Ïîâòîðþ: äîñòóïíîñòü ïðèåìà îäè-
íàêîâà äëÿ ñåëü÷àí è æèòåëåé ãîðî-
äà. Áîëåå òîãî, ó íàñ ðàçäåëåíà ðåãèñ-
òðàòóðà ïî îáñëóæèâàíèþ æèòåëåé ãî-
ðîäà è ñåë, ÷òîáû íå âîçíèêàëî íàïðÿ-
æåíèå â óòðåííèå ÷àñû. Ó÷èòûâàÿ, ÷òî
÷èñëî îáðàùåíèé ïðîäîëæàåò ðàñòè, ìû
îðãàíèçîâàëè õîçðàñ÷åòíûé ïðèåì äëÿ

Âàæåí ïèòüåâîé
ðåæèì. Åæåäíåâíî
÷åëîâåêó íóæíî íå
ìåíüøå òðåõ ëèòðîâ
æèäêîñòè, ÷òîáû
âûâåñòè øëàêè,
òîêñèíû, î÷èñòèòü
îðãàíèçì. ×èñòîé
êà÷åñòâåííîé âîäû
íàäî âûïèâàòü äâà
ëèòðà.
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æèòåëåé ñîñåäíèõ îáëàñòåé, Êàçàõñòà-
íà, áëèæíåãî çàðóáåæüÿ.

Ó ìåíÿ æåñòêàÿ óñòàíîâêà: ïðè-
åçæèõ íåîáõîäèìî îáñëåäîâàòü â äåíü
îáðàùåíèÿ. Íî âðà÷åáíûé ðàáî÷èé
äåíü íå áåçãðàíè÷åí - íà ïðèåì îäíîãî
ïàöèåíòà óõîäèò íå ìåíåå 20 ìèíóò.
Ìû ââåëè îòêðûòûé ïðèåì â ñóááî-
òó âñåìè ñïåöèàëèñòàìè. È îí âîñ-
òðåáîâàí - â äåíü ïðèíèìàåì äî ñòà
ïàöèåíòîâ. Íè â îäíîé äðóãîé áîëüíè-
öå òàêîé ïðàêòèêè íåò, ïîòîìó ÷òî íåò
òàêîãî êîëè÷åñòâà îáðàùåíèé.

Ñïåöèàëèñòû ïîëèêëèíèêè «Íà-
äåæäà» ñîçäàëè ðåãèñòð æèòåëåé
êðàÿ, èìåþùèõ âûñîêèé ðèñê âîç-
íèêíîâåíèÿ îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëå-
âàíèé. Ýòî çäîðîâûå ëþäè, íî îíè
íàõîäÿòñÿ ó íàñ íà ó÷åòå - òå, ó êîãî
åñòü ðîäñòâåííèêè ñ îíêîçàáîëåâàíè-
åì, òå, êòî ïîïàë ïîä ñèëüíîå âîçäåé-
ñòâèå ôàêòîðà, èëè ó êîãî èìååòñÿ îá-
ëèãàòíîå ïðåäðàêîâîå çàáîëåâàíèå. Ñ
íèìè ïðîâîäÿòñÿ íàïðàâëåííàÿ ïðîôè-
ëàêòè÷åñêàÿ ðàáîòà, äèñïàíñåðèçàöèÿ.
Â ýòó ãðóïïó óæå âõîäÿò áîëåå 10
òûñÿ÷ ÷åëîâåê.

Ðàáîòà âåäåòñÿ î÷åíü áîëüøàÿ.
Ñòðîÿ ñîâðåìåííûé ìåäèöèíñêèé
öåíòð, ìû ïëàíèðóåì àêòèâíî ðàçâè-
âàòü è íàïðàâëåíèå ïàëëèàòèâíîé ïî-
ìîùè, óæå ïîäãîòîâëåíû ñïåöèàëèñ-
òû. Ïðàâèëî ïîíÿòíî: òàì, ãäå ëå÷èòü
îïóõîëü íåâîçìîæíî, íàäî ñíÿòü òÿ-
æåëûå ñèìïòîìû çàáîëåâàíèÿ, ïðîâå-
ñòè ïðîòèâîáîëåâóþ òåðàïèþ. Òàê, ñó-
èöèäû ñðåäè îíêîëîãè÷åñêèõ áîëüíûõ
ïðîèñõîäÿò âî âñåõ ñòðàíàõ, â Ðîññèè
èõ î÷åíü ìàëî. Â Àìåðèêå, íàïðèìåð,
40% îíêîëîãè÷åñêèõ áîëüíûõ íå ïî-
ëó÷àþò ïðîòèâîáîëåâûõ ïðåïàðàòîâ -
ó íèõ íåò ìåäèöèíñêîé ñòðàõîâêè. Ó
íàñ ýòîò âîïðîñ ðåøàåòñÿ.

- Ïðîïèñíàÿ èñòèíà - êàäðû
îïðåäåëÿþò óñïåõ äåëà. Ðàññêà-
æèòå î ïîäãîòîâêå ñïåöèàëèñ-
òîâ äëÿ êðàåâîãî îíêîëîãè÷åñ-
êîãî äèñïàíñåðà.

- Â îíêîëîãèè ñïåöèàëèñòû îáó÷à-
þòñÿ äåñÿòèëåòèÿìè. Ïîñëå îêîí÷àíèÿ
âóçà è îðäèíàòóðû êàê ìèíèìóì äå-
ñÿòü ëåò íåîáõîäèìî ïðîðàáîòàòü, ÷òî-
áû ñîñòîÿòüñÿ êàê ñïåöèàëèñòó. Ìû
ïðîâîäèì ìíîãî êîíôåðåíöèé, ñåìè-
íàðîâ, ìàñòåð-êëàññîâ - îðãàíèçîâàí
íåïðåðûâíûé îáðàçîâàòåëüíûé ïðî-
öåññ. Òàêèì îáðàçîì, ÷åëîâåê ñòàíî-
âèòñÿ íàñòîÿùèì âðà÷îì-îíêîëîãîì

òîëüêî ê ñîðîêà ãîäàì è ïîçæå. Ïîíè-
ìàÿ ñëîæíîñòü äàííîé îáëàñòè ìåäè-
öèíû, ìû áåðåæåì íàøèõ âåòåðàíîâ -
èõ îïûò áåñöåíåí.

Ãîòîâÿñü ê îòêðûòèþ íîâîãî - ðà-
äèîëîãè÷åñêîãî - êîðïóñà, ìû ñðàçó
îðãàíèçîâàëè ôèëèàë êàôåäðû ìåäè-
öèíñêîé ôèçèêè êëàññè÷åñêîãî óíèâåð-
ñèòåòà. Ðàáîòàëè ïàðàëëåëüíî - ãîòî-
âèëè ñïåöèàëèñòîâ è çàíèìàëèñü ìîí-
òàæîì îáîðóäîâàíèÿ. Ðåáÿòà ïðîøëè
îáó÷åíèå â Øâåéöàðèè, Àíãëèè, ñåé-
÷àñ îíè õîðîøî çíàþò íàøå îáîðóäî-
âàíèå, ñðàâíèìîå ïî ñëîæíîñòè ñ êîñ-
ìè÷åñêèì. Óâåðåí, ÷òî ó íàñ îáîðóäî-
âàíèå áóäåò âñåãäà çàäåéñòâîâàíî ïîë-
íîñòüþ. Ïðèõîäèëîñü áûâàòü â ìåäè-
öèíñêèõ ó÷ðåæäåíèÿõ, ãäå äàæå óëüò-
ðàçâóêîâàÿ àïïàðàòóðà ðàáîòàåò íà
òðåòü ñâîåãî ôóíêöèîíàëà - íåò ñïåöè-
àëèñòîâ, âëàäåþùèõ ìåòîäèêàìè.

Ñåãîäíÿ ìàëî äèàãíîñòèðîâàòü
îïóõîëü, íàäî çíàòü, êàêàÿ îíà, êà-
êîé åå ôóíêöèîíàë, àêòèâíîñòü, ïî-
òîìó ÷òî îò ýòîãî çàâèñèò âûáîð ëå-
êàðñòâ è ñòðàòåãèè ëå÷åíèÿ. Íåëüçÿ
íàçíà÷èòü «õîðîøèé» ïðåïàðàò:
ïðåïàðàò íå ìîæåò áûòü õîðîøèì
èëè ïëîõèì - îí äîëæåí ñîîòâåòñòâî-
âàòü ïîêàçàíèÿì. Åñëè íåò ðåöåïòî-
ðîâ ê ýòîìó ïðåïàðàòó, òî ñêîëüêî
áû îí íè ñòîèë, áåññìûñëåííî åãî
íàçíà÷àòü. Ïîýòîìó ïðîâîäÿòñÿ
ñëîæíåéøèå èññëåäîâàíèÿ, îðãàíè-
çîâàí ñëîæíûé äèàãíîñòè÷åñêèé
ïðîöåññ. Òîëüêî òàêèì ïóòåì ìîæíî
ðàññ÷èòûâàòü íà ïîëîæèòåëüíûå ðå-
çóëüòàòû - âîçâðàùåíèå ÷åëîâåêà ê
æèçíè.

Çàïèñü íà ïðèåì â
îíêîäèñïàíñåð îá-
ùåäîñòóïíà, âîç-

ìîæíà ïî òåëåôî-
íó, Èíòåðíåòó,

ëè÷íîìó îáðàùå-
íèþ, íî îáÿçàòåëü-

íî íàïðàâëåíèå
îò ñïåöèàëèñòà.

Ìîäåðíèçàöèÿ çäðàâîîõðàíåíèÿ
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Î ðàñïðîñòðàíåíèè çàáîëå-
âàíèÿ ãîâîðÿò ñëåäóþùèå öèô-
ðû: îñòåîïîðîçîì ïîðàæåíû
ïðèáëèçèòåëüíî 75 ìèëëèîíîâ
÷åëîâåê â Åâðîïå, Ñîåäèíåí-
íûõ Øòàòàõ è ßïîíèè. È ýòî
÷èñëî, êàê îæèäàþò, óäâîèòñÿ
â òå÷åíèå áëèæàéøèõ ïÿòèäå-
ñÿòè ëåò. Â Åâðîïå èç-çà îñòåî-
ïîðîçà íåòðóäîñïîñîáíûõ ëþ-
äåé áîëüøå, ÷åì èç-çà ðàêîâûõ
çàáîëåâàíèé (çà èñêëþ÷åíèåì
ðàêà ë¸ãêîãî).

×àùå âñåãî ýòèì çàáîëåâàíè-
åì ñòðàäàþò æåíùèíû ïîñëå 50
ëåò. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ âðà÷è ãî-
âîðÿò î ïîñòìåíîïàóçàëüíîì
îñòåîïîðîçå. Îí âîçíèêàåò ó
æåíùèí ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ ìåí-
ñòðóàöèè âñëåäñòâèå äåôèöèòà ïî-

ÊÃÁÓÇ «Äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð Àëòàéñêîãî êðàÿ»

Âëàäèìèð Ãåííàäüåâè÷
ÊÎËÌÎÃÎÐÎÂ,
ãëàâíûé âíåøòàòíûé
ðåíòãåíîëîã Àëòàéñêîãî
êðàÿ, âðà÷-ðåíòãåíîëîã,
âûñøàÿ
êâàëèôèêàöèîííàÿ
êàòåãîðèÿ, êàíäèäàò
ìåäèöèíñêèõ íàóê, äîöåíò,
çàâåäóþùèé îòäåëîì
ëó÷åâîé äèàãíîñòèêè
ÊÃÁÓÇ «Äèàãíîñòè÷åñêèé
öåíòð Àëòàéñêîãî êðàÿ»

Äèàãíîñòèêà îñòåîïîðîçà
Îñòåîïîðîç - àêòóàëüíîå äëÿ ìíîãèõ ïàöèåíòîâ

ïàòîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Ñìûñë åãî â òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò
ïîñòåïåííîå âûìûâàíèå ñîëåé êàëüöèÿ èç êîñòåé, îíè

ñòàíîâÿòñÿ ëîìêèìè, ÷òî âåä¸ò ê âîçíèêíîâåíèþ
ïàòîëîãè÷åñêèõ ïåðåëîìîâ â ñàìûõ îáûäåííûõ ñèòóàöèÿõ.

ëîâûõ ãîðìîíîâ, ïðåæäå âñåãî ýñò-
ðîãåíîâ. Çàáîëåâàíèå õàðàêòåðèçó-
åòñÿ ïðîãðåññèðóþùèì ñíèæåíèåì
êîñòíîé ìàññû è íàðóøåíèåì àðõè-
òåêòîíèêè êîñòíîé òêàíè, ÷òî ïðè-
âîäèò ê ñíèæåíèþ ïðî÷íîñòè êîñ-
òåé è ïîâûøåíèþ ðèñêà ïåðåëîìîâ.

Ýòî ñîñòîÿíèå ìîæíî è íóæíî
ëå÷èòü, ÷òî óñïåøíî äåëàþò ãèíå-
êîëîãè è ýíäîêðèíîëîãè, ïîñêîëü-
êó çàáîëåâàíèå ñ÷èòàåòñÿ ìåæäèñ-
öèïëèíàðíûì. Íî ñíà÷àëà íàäî åãî
äèàãíîñòèðîâàòü. Ïîýòîìó ïåðâûì
øàãîì äëÿ âñåõ, ïîïàäàþùèõ â
ãðóïïó ðèñêà, äîëæíî ñòàòü îá-
ðàùåíèå ê ãèíåêîëîãàì è ýíäî-
êðèíîëîãàì äëÿ íàïðàâëåíèÿ íà
ëàáîðàòîðíûå è äèàãíîñòè÷åñêèå
èññëåäîâàíèÿ. Åñëè ñïåöèàëèñò âè-
äèò ïðèçíàêè îñòåîïîðîçà ïî ëàáî-
ðàòîðíûì èññëåäîâàíèÿì, îáÿçà-
òåëüíî íàïðàâëÿåò äëÿ ïðîõîæäå-
íèÿ äåíñèòîìåòðèè.

Äëÿ îöåíêè ìèíåðàëüíîé ïëîò-
íîñòè êîñòíîé òêàíè â íàñòîÿùåå
âðåìÿ ïðèìåíÿþòñÿ ñëåäóþùèå ìå-
òîäû: äâóõýíåðãåòè÷åñêàÿ ðåíòãåíî-
âñêàÿ àáñîðáöèîìåòðèÿ, óëüòðàçâó-
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ÊÎÍÒÀÊÒÍÛÅ ÒÅËÅÔÎÍÛ
ÊÃÁÓÇ «Äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð

Àëòàéñêîãî êðàÿ»:
(3852)  24-32-90 - ñïðàâî÷íàÿ,

(3852) 250-400 - åäèíûé íîìåð ðåãèñòðàòóðû.
Àäðåñ: ã.Áàðíàóë, ïð.Êîìñîìîëüñêèé, 75à

Íà ïðàâàõ ðåêëàìû

ÊÃÁÓÇ «Äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð Àëòàéñêîãî êðàÿ»

êîâàÿ äåíñèòîìåòðèÿ è êîëè÷åñòâåí-
íàÿ êîìïüþòåðíàÿ òîìîãðàôèÿ.

«Çîëîòûì ñòàíäàðòîì» â äèàã-
íîñòèêå îñòåîïîðîçà ïðèçíàíà
äâóõýíåðãåòè÷åñêàÿ ðåíòãåíîâñêàÿ
àáñîðáöèîìåòðèÿ (îñòåîäåíñèòî-
ìåòðèÿ), êîòîðàÿ õàðàêòåðèçóåòñÿ
òî÷íîñòüþ è áûñòðîòîé ïîëó÷åíèÿ
ðåçóëüòàòîâ, âîçìîæíîñòüþ èññëå-
äîâàíèÿ ðàçëè÷íûõ îòäåëîâ ñêåëå-
òà, íèçêîé ëó÷åâîé íàãðóçêîé äëÿ
ïàöèåíòà. Ïîëó÷åííûå ïðè èçìåðå-
íèè àáñîëþòíûå çíà÷åíèÿ ìèíå-
ðàëüíîãî ñîäåðæàíèÿ êîñòè (BMC -
â ã/ñì) è ìèíåðàëüíîé ïëîòíîñòè
êîñòíîé òêàíè (BMD - â ã/ñì2)
ïðåîáðàçóþòñÿ ïðîãðàììîé ïðèáî-
ðà â äèàãíîñòè÷åñêèå êðèòåðèè T è
Z, îñíîâàííûå íà ñðàâíåíèè ïîëó-
÷åííûõ çíà÷åíèé ìèíåðàëüíîé ïëîò-
íîñòè êîñòåé èññëåäóåìîãî ïàöèåí-
òà ñ ðåôåðåíòíûìè äàííûìè.

Â ÊÃÁÓÇ «Äèàãíîñòè÷åñêèé
öåíòð Àëòàéñêîãî êðàÿ» äëÿ äèàã-
íîñòèêè îñòåîïîðîçà èñïîëüçóåò-
ñÿ ðåíòãåíîâñêèé äâóõôîòîííûé
îñòåîäåíñèòîìåòð «Stratos DR»
ôðàíöóçñêîãî ïðîèçâîäñòâà, ñ÷è-
òàþùèéñÿ îäíèì èç ëó÷øèõ â ìèðå.
Ýòîò àïïàðàò áûë ïðèîáðåò¸í íà
ñðåäñòâà Ôåäåðàëüíîé ïðîãðàììû
ìîäåðíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ è
îáñëóæèâàåò âñå ãîñóäàðñòâåííûå
ìåäèöèíñêèå ó÷ðåæäåíèÿ êðàÿ.

 Ïðè ïðîâåäåíèè èññëåäîâàíèÿ
(ðåíòãåíîâñêàÿ îñòåîäåíñèòîìåò-
ðèÿ) ñóùåñòâåííîå çíà÷åíèå èìååò
êâàëèôèêàöèÿ ñïåöèàëèñòà. Ïî-
ýòîìó îáðàùåíèå â Äèàãíîñòè÷åñ-
êèé öåíòð Àëòàéñêîãî êðàÿ èìå-
åò åùå îäíî ïðåèìóùåñòâî: çäåñü
ðàáîòàþò ïðîôåññèîíàëû âûñîêî-
ãî óðîâíÿ. Ïðîöåññ ñêàíèðîâàíèÿ
ïàöèåíòà çàíèìàåò 5-15 ìèíóò
è çàâèñèò îò îáëàñòè èññëåäî-
âàíèÿ è êîëè÷åñòâà ïðèìåíÿåìûõ
ïðîãðàìì. Ëó÷åâàÿ íàãðóçêà íà
ïàöèåíòà ïðè ïðîâåäåíèè èññëå-
äîâàíèÿ ìèíèìàëüíà, îíà ìåíüøå,
÷åì ïðè ïðîâåäåíèè ïðîôèëàêòè-
÷åñêîé ôëþîðîãðàôèè ë¸ãêèõ, êî-
òîðóþ ìû ñ âàìè ðåãóëÿðíî ïðî-
õîäèì. Ó íàñ íàáëþäàþòñÿ ïàöè-
åíòû, êîòîðûå êàæäûé ãîä ïðîõî-
äÿò îñòåîäåíñèòîìåòðèþ, ÷òî ïîçâî-
ëÿåò ïðîâîäèòü äèíàìè÷åñêîå íà-
áëþäåíèå è ñâîåâðåìåííî êîððåê-
òèðîâàòü ëå÷åíèå.

Ïîêàçàíèÿ äëÿ
èçìåðåíèÿ ïëîòíîñòè

êîñòíîé òêàíè:
 æåíùèíû â âîçðàñòå 65 ëåò è

ñòàðøå;
 æåíùèíû â ïîñòìåíîïàóçå äî

65 ëåò ñ ôàêòîðàìè ðèñêà;
 æåíùèíû â ïåðåõîäíûé ïåðè-

îä ñ êëèíè÷åñêèìè ôàêòîðàìè ðèñ-
êà ïåðåëîìà, òàêèìè, êàê ìàëåíü-
êèé âåñ, ïðåäûäóùèå ïåðåëîìû èëè
èñïîëüçîâàíèå ìåäèêàìåíòîâ, ïîâû-
øàþùèõ ðèñê ïåðåëîìà;

 ìóæ÷èíû â âîçðàñòå 70 ëåò è
ñòàðøå;

 ìóæ÷èíû äî 70 ëåò, èìåþùèå
êëèíè÷åñêèå ôàêòîðû ðèñêà ïåðå-
ëîìà;

 âçðîñëûå ñ ïåðåëîìàìè ïðè ìè-
íèìàëüíîé òðàâìå â àíàìíåçå;

 âçðîñëûå ñ çàáîëåâàíèÿìè èëè
ñîñòîÿíèÿìè, ïðèâîäÿùèìè ê ñíè-
æåíèþ êîñòíîé ìàññû;

 âçðîñëûå, êîòîðûå ïðèíèìà-
þò ïðåïàðàòû, ñíèæàþùèå êîñòíóþ
ìàññó;

 âñå, êîìó íàçíà÷åíà ôàðìòå-
ðàïèÿ;

 ïðè íåîáõîäèìîñòè ïðîâåäåíèÿ
ìîíèòîðèíãà ýôôåêòèâíîñòè íàçíà-
÷åííîé òåðàïèè.

Â Äèàãíîñòè÷åñ-
êîì öåíòðå Àëòàé-

ñêîãî êðàÿ èìååòñÿ
âîçìîæíîñòü ïîëíî-

öåííîé êîìïëåêñ-
íîé äèàãíîñòèêè îñ-

òåîïîðîçà (êîí-
ñóëüòàöèÿ âðà÷à-
ýíäîêðèíîëîãà,

ëàáîðàòîðíàÿ äè-
àãíîñòèêà, îñòåî-
äåíñèòîìåòðèÿ).

Ðåíòãåíîâñêèé äâóõôîòîííûé îñòåî-
äåíñèòîìåòð «Stratos DR» (Ôðàíöèÿ)
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Ãëàâíàÿ îðèåíòàöèÿ ãèíåêîëîãè÷åñêîãî îòäåëåíèÿ
íà ñîâðåìåííîì ýòàïå - ýòî ìàëîèíâàçèâíîå âìåøà-
òåëüñòâî ñ íàèìåíüøèì òðàâìàòèçìîì äëÿ æåíùèíû.
Êðîìå æåíùèí ñ îñòðîé ãèíåêîëîãè÷åñêîé ïàòîëîãè-
åé, îòäåëåíèå ïðèíèìàåò òÿæåëûõ áîëüíûõ ñ ïîñëå-
ðîäîâûìè îñëîæíåíèÿìè. Ýòî âûñî÷àéøàÿ îòâåòñòâåí-
íîñòü - òîëüêî ìíîãîïðîôèëüíûé ñòàöèîíàð ñ êðóãëî-
ñóòî÷íîé ðàáîòîé õèðóðãèè, ðåàíèìàòîëîãèè è ãèíå-
êîëîãèè â ñîñòîÿíèè ñïàñòè æèçíü òàêèì ïàöèåíòêàì.
Âðà÷è îòäåëåíèÿ ñ÷èòàþò, ÷òî êàæäàÿ áîëüíàÿ - óíè-
êàëüíà. È èíîãäà äàæå ïðîñòàÿ â òåõíè÷åñêîì ïëàíå
ìàíèïóëÿöèÿ ÿâëÿåòñÿ ðåøàþùåé â ñîõðàíåíèè çäî-
ðîâüÿ è æèçíè íå òîëüêî ìàìû, íî è öåëîé ñåìüè.

Ãîâîðÿ î ïðèçíàíèè
ïðîôåññèîíàëüíîãî ñîîá-
ùåñòâà, ìîæíî óòâåðæ-
äàòü, ÷òî èíà÷å è íåâîç-
ìîæíî - áîëüíèöà ÿâëÿåò-
ñÿ ñòàðåéøèì ëå÷åáíûì
ó÷ðåæäåíèåì â êðàå, òî
æå ñàìîå îòíîñèòñÿ è ê
ãèíåêîëîãè÷åñêîé ñëóæáå.
Ïîýòîìó ïîíÿòåí ýêñêóðñ
â èñòîðèþ îò ãëàâíîãî
âðà÷à áîëüíèöû Â.À.
ÁÎÌÁÈÇÎ:

- Äàòà îñíîâàíèÿ íàøåé
áîëüíèöû - ìàðò 1897 ãîäà.
Òîëüêî ïðåäñòàâüòå: ïðà-
áàáóøêè íûíå æèâóùèõ è
çäðàâñòâóþùèõ áàðíàóëüöåâ óæå ïîëó÷àëè ïîìîùü â
íàøåì ãèíåêîëîãè÷åñêîì îòäåëåíèè. Ñåãîäíÿ ýòî -
ñîâðåìåííîå îòäåëåíèå, õîðîøî îñíàùåííîå, ñîîò-
âåòñòâóþùåå ñîâðåìåííûì ñòàíäàðòàì, ñîçäàíî â 1980
ãîäó. Ñ ìîìåíòà îñíîâàíèÿ èì çàâåäîâàëà Íàòàëüÿ
Àëåêñàíäðîâíà ÈËÜÍÈÖÊÀß - âðà÷ îò Áîãà, íà-
ó÷èâøàÿ ìíîãèõ êîëëåã. Åå äîáðîòó, ïîäõîä ê ïàöè-
åíòàì, âûñî÷àéøèé ïðîôåññèîíàëüíûé óðîâåíü âñå-
ãäà îòìå÷àëè êàê êîëëåãè, òàê è ïàöèåíòêè.

Åæåãîäíî â ãèíåêîëîãè÷åñêîå îòäåëåíèå ïîñòóïà-
åò îêîëî 3000 ïàöèåíòîê, ïîëîâèíó èç íèõ îïåðèðó-
þò. Â ýòîì ÷èñëå - æåíùèíû íå òîëüêî ñ ñåðüåçíûìè
ïàòîëîãèÿìè è õðîíè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè ìî÷åïî-
ëîâîé ñèñòåìû, íî è ñ ïîñëåðîäîâûìè îñëîæíåíèÿ-
ìè. Íà íàøåì ó÷ðåæäåíèè ëåæèò âûñî÷àéøàÿ îòâåò-
ñòâåííîñòü: ìû ÿâëÿåìñÿ ñòàöèîíàðîì ñ êðóãëîñó-
òî÷íî ðàáîòàþùèìè îòäåëåíèÿìè, à â ãèíåêîëîãè-
÷åñêîì - âðà÷è ñïàñàþò ÷àñòî è ìàòü, è ðåáåíêà.

Ãîâîðÿ îá óíèêàëüíûõ îïåðàöèÿõ, Âëàäèñëàâ Àð-
êàäüåâè÷ ïîä÷åðêíóë:

- Âû çíàåòå, âñå ëþäè óíèêàëüíûå, è ïîýòîìó è
âñå îïåðàöèè óíèêàëüíûå. Ìû â öåëîì îðèåíòèðîâà-
íû íà ñîõðàíåíèå çäîðîâüÿ
æåíùèíû è ñïàñåíèå æèç-
íè. Óíèêàëüíûå òåõíè÷åñ-
êè ñëîæíûå îïåðàöèè êàñà-
þòñÿ òîé êàòåãîðèè áîëü-
íûõ, êîòîðûå ïîñòóïàþò ñ
ïîñëåðîäîâûìè îñëîæíåíè-
ÿìè. Êàê ïðàâèëî, â òàêèõ
ñëó÷àÿõ ðàáîòàþò ìóëüòè-
äèñöèïëèíàðíûå áðèãàäû ñ
ïðèâëå÷åíèåì ñïåöèàëèñòîâ
íàøåãî ñòàöèîíàðà, âåäóùèõ
ñïåöèàëèñòîâ ñî âñåãî êðà-
åâîãî öåíòðà. Áûëè ñëó÷àè,
êîãäà áîëüíûå ìåñÿö íàõî-
äèëèñü â ðåàíèìàöèîííîì
îòäåëåíèè ñ òÿæåëûì ñåïñèñîì ïîñëå ðàçâèâøèõñÿ
îñëîæíåíèé è âîçâðàùàëèñü ê íîðìàëüíîé æèçíè.

Áîëåå ÷åòâåðòè âåêà îòäåëåíèåì çàâåäîâàëà Èðè-
íà Ïåòðîâíà ÌÀÌÎÍÎÂÀ, íî ïðè ýòîì îíà î ñåáå
íèêîãäà íå äóìàëà êàê î ñòàðåéøåì ðàáîòíèêå îòäå-
ëåíèÿ:

- ß ïðèøëà ñþäà ïîñëå îêîí÷àíèÿ ìåäèöèíñêîãî
èíñòèòóòà, ðàáîòàþ âðà÷îì-àêóøåðîì-ãèíåêîëîãîì. È,
íàâåðíîå, ýòè ãîäû ìîæíî èçìåðÿòü íå äíÿìè è äå-
æóðñòâàìè, à òåìè ñëó÷àÿìè, ÷àñòî î÷åíü íåïðîñòû-
ìè, íî â êîòîðûõ ìû ñìîãëè ïîìî÷ü ïàöèåíòêàì.
Çàïîìíèëîñü, êàê ïîñòóïèëà áåðåìåííàÿ ïàöèåíòêà ñ
âíóòðèáðþøíûì êðîâîòå÷åíèåì è ìû áîðîëèñü ñðà-
çó çà äâå æèçíè - ìàìû è ðåáåíêà. Ñïàñëè îáîèõ,
õîòÿ ðîæäåíèå äåòåé â íàøåì îòäåëåíèè - ðåäêîñòü,
ïîýòîìó ìû îñîáåííî ãîðäèìñÿ òàêèìè ñëó÷àÿìè.

- Íàñêîëüêî èçìåíèëîñü îòäåëåíèå çà ãîäû
âàøåé ðàáîòû?

- Ñ ïîÿâëåíèåì íîâîãî îáîðóäîâàíèÿ, ñ îäíîé ñòî-
ðîíû ðàáîòàòü ñòàëî ëåã÷å, à ñ äðóãîé - ñëîæíåå. Â
ëþáîì ñëó÷àå ìû ìîæåì íà äàííîì ýòàïå ðàáîòàòü
ëó÷øå, ëå÷èòü êà÷åñòâåííåå. Ñ ïðèõîäîì â íàøó ïðî-
ôåññèþ íîâûõ òåõíîëîãèé ñòàëî ðàáîòàòü èíòåðåñ-
íåå. È áîëüøåìó êîëè÷åñòâó áîëüíûõ ìîæåì ïîìî÷ü.
Ñåãîäíÿ êîëëåêòèâ îòäåëåíèÿ ìîëîäîé: ñðåäíèé âîç-

Îñîáîå çäîðîâüå - æåíñêîå
Â ìàðòå ýòîãî ãîäà íà åæåãîäíîé

èòîãîâîé êðàåâîé íàó÷íî-ïðàêòè÷åñêîé
êîíôåðåíöèè âðà÷åé-àêóøåðîâ-

ãèíåêîëîãîâ áûëè ïîäâåäåíû èòîãè
ïðåìèè ãîäà «Ëó÷øèé ïî ïðîôåññèè».

Â íîìèíàöèè «Ëó÷øåå
ãèíåêîëîãè÷åñêîå îòäåëåíèå 2016

ãîäà» ïîáåäèòåëåì ñòàëî îòäåëåíèå
óðãåíòíîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè ÊÃÁÓÇ

«Êðàåâàÿ êëèíè÷åñêàÿ áîëüíèöà
ñêîðîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè».

Êðàåâàÿ êëèíè÷åñêàÿ áîëüíèöà ñêîðîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè
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ðàñò âðà÷åé - ìåíåå 40 ëåò. Ïðèøëè ïåðñïåê-
òèâíûå ìîëîäûå ñïåöèàëèñòû, êîòîðûå õî-
òÿò ðàáîòàòü, ó êîòîðûõ åñòü ýíòóçèàçì, è
îïûò îáÿçàòåëüíî ïðèäåò. Ïîâåðüòå: ó íàñ
íåò ðàâíîäóøíûõ ñîòðóäíèêîâ. Ðàáîòàåì îä-
íîé êîìàíäîé - âðà÷è, ìåäèöèíñêèå ñåñòðû,
ñàíèòàðêè.

Âîçãëàâëÿåò ãèíåêîëîãè÷åñêîå îòäåëåíèå
Äìèòðèé Âàäèìîâè÷ ÅËÜ×ÀÍÈÍÎÂ:

- Ìû îêàçûâàåì óðãåíòíóþ, íåîòëîæíóþ,
ïîìîùü áîëüíûì ñ ýêñòðåííîé ïàòîëîãèåé -
ýòî ïîðÿäêà 90% ïîñòóïèâøèõ áîëüíûõ,
áîëüøóþ ÷àñòü êîòîðûõ äîñòàâëÿåò ñêîðàÿ
ïîìîùü. Êàæäàÿ ñîâðåìåííàÿ îïåðàöèÿ - ýòî
èñïîëüçîâàíèå ñëîæíåéøèõ ìåäèöèíñêèõ îáî-
ðóäîâàíèÿ è òåõíîëîãèé, òðåáóþùèõ ñåðü-

åçíîãî îñíàùåíèÿ îïåðàöèîííîé.
- Åñòü ñëó÷àè, êîãäà ïàöèåíòêà íàïðàâëÿåòñÿ â äðóãîå

ëå÷åáíîå ó÷ðåæäåíèå?
- Ìû ïðèíèìàåì áåðåìåííûõ æåíùèí ñî ñðîêîì äî 22(!) íåäåëü,

êîãäà ðåáåíîê ñ÷èòàåòñÿ óñëîâíî æèçíåñïîñîáíûì. Ïîñëå 22 íåäåëü
îêàçàíèå ìåäèöèíñêîé ïîìîùè - óæå çàäà÷à àêóøåðîâ â ðîäèëüíûõ
äîìàõ.

Ëþáàÿ ãèíåêîëîãè÷åñêàÿ ïàòîëîãèÿ, íå ñâÿçàííàÿ ñ áåðåìåííîñòüþ,
- ýòî íàøà ðàáîòà. Ó íàñ åñòü íåîáõîäèìàÿ ýíäîñêîïè÷åñêàÿ òåõíèêà,
áîëüøàÿ ÷àñòü îïåðàöèé ïðîâîäèòñÿ ëàïàðîñêîïè÷åñêèì äîñòóïîì, òî
åñòü ìàëîèíâàçèâíî. Ïðè òàêîì âåäåíèè îïåðàöèè áîëüíûå áûñòðåå
ðåàáèëèòèðóþòñÿ ïî ñðàâíåíèþ ñ ïîëîñòíûìè îïåðàöèÿìè. Â íàøåì
àðñåíàëå ìíîæåñòâî äèàãíîñòè÷åñêèõ ìåòîäîâ: êîëüïîñêîïèÿ, ÓÇÈ ãå-
íèòàëèé, ãèñòåðîñêîïèÿ, ëàïàðîñêîïèÿ è äðóãèå - è èõ ìû ïðîâîäèì â
êðóãëîñóòî÷íîì ðåæèìå.

- Ïðè êðóãëîñóòî÷íîé ðàáîòå îòäåëåíèÿ ó âàñ è âûõîä-
íûõ ïî÷òè íåò?

- Â íàøåì îòäåëåíèè ðàáîòàþò 11 âðà÷åé, ÷åòâåðî èç êîòîðûõ èìåþò
âûñøóþ êâàëèôèêàöèîííóþ êàòåãîðèþ. Ïðàêòè÷åñêè âñåãäà è ÿ, è äîê-
òîðà îñòàåìñÿ íà òåëåôîííîé ñâÿçè, ñîáñòâåííî, êàê è àäìèíèñòðàöèÿ
áîëüíèöû. Åñëè íî÷üþ èëè â âûõîäíûå ñèòóàöèÿ òðåáóåò ìîåãî èëè
äðóãîãî äîêòîðà ðåøåíèÿ, ó÷àñòèÿ, - ýòî îñóùåñòâëÿåòñÿ.

Íà çàìåòêó

Ñîâðåìåííûå
æåíùèíû

áîÿòñÿ ðîäîâ
Ó÷åíûå ïîïûòàëèñü ðàçî-

áðàòüñÿ, ÷òî çàñòàâëÿåò ñîâðå-
ìåííûõ æåíùèí òàê ñèëüíî áî-
ÿòüñÿ äåòîðîæäåíèÿ.

Äåëî, êàê îêàçàëîñü, íå òîëüêî
â áîëè. Áóäóùóþ ìàòü ìó÷àåò ìíî-
æåñòâî âîïðîñîâ îòíîñèòåëüíî çäî-
ðîâüÿ ðåáåíêà è êà÷åñòâà åãî æèç-
íè. Èíòåðåñóåò æåíùèí òàêæå âîï-
ðîñ î äîñòàòî÷íîé êâàëèôèêàöèè
âðà÷åé, ïðèíèìàþùèõ ðîäû, êîì-
ôîðòíîñòè óñëîâèé ïðåáûâàíèÿ â
ðîääîìå, âîçìîæíîñòè îñëîæíåíèé
â ðîäàõ è ïðîáëåì ñî çäîðîâüåì
ïîñëå ðîæäåíèÿ ðåáåíêà. Âñå ýòè
ôàêòîðû ñêàçûâàþòñÿ íåãàòèâíî íà
ïñèõîëîãè÷åñêîì çäîðîâüå áóäó-
ùèõ ìàòåðåé. Ïðè ýòîì çàìåòíî ïî-
âûøàåòñÿ âåðîÿòíîñòü ðàçâèòèÿ
ïîñëåðîäîâîé äåïðåññèè. Ñòðàõ ïå-
ðåä ðîäàìè - ÿâëåíèå âïîëíå íîð-
ìàëüíîå, ñ÷èòàþò ìåäèêè. Íî
ñòðàõ ñîâðåìåííûõ æåíùèí ãðàíè-
÷èò ñ áåçóìèåì è àáñóðäîì. Ïðè
ýòîì êàæäàÿ ïÿòàÿ æåíùèíà ñòàë-
êèâàåòñÿ ñ áîÿçíüþ ðîäîâ, 6% âîâ-
ñå èìåþò ñåðüåçíûå ïðîáëåìû ñ
ïñèõèêîé íà ýòîé ïî÷âå.

Ó÷åíûå èç Ïîëüøè ïðåäñòà-
âèëè óíèêàëüíûé àïïàðàò, ñïî-
ñîáíûé îòñëåæèâàòü ôèçè÷åñêèå
ïîêàçàòåëè ðàçâèòèÿ ðåáåíêà íà
âíóòðèóòðîáíîì ýòàïå.

Ïîëüçîâàòüñÿ óñòðîéñòâîì æåí-
ùèíà ìîæåò ñàìîñòîÿòåëüíî, áåç
ó÷àñòèÿ âðà÷åé. Àïïàðàò ñïîñîáåí
îïðåäåëÿòü ÷àñòîòó ñåðäöåáèåíèÿ,
ïðèçíàêè ãèïîêñèè ïëîäà, îáâè-
òèå ïóïîâèíîé è îòñëîåíèå ïëàöåí-
òû. Ãëàâíîå ïðåèìóùåñòâî ðàçðà-
áîòêè çàêëþ÷àåòñÿ â åå ìîáèëüíî-
ñòè è ïðîñòîòå èñïîëüçîâàíèÿ. Áå-
ðåìåííàÿ æåíùèíà ìîæåò âçÿòü óñ-
òðîéñòâî ñ ñîáîé äàæå â ïóòåøå-
ñòâèå. Ïîëíîå îáñëåäîâàíèå ïëî-
äà çàíèìàåò îêîëî ïîëó÷àñà. Èí-
ôîðìàöèÿ îòñûëàåòñÿ â ìåäèöèí-
ñêèé öåíòð, ñ êîòîðûì ïîäïèñàí
êîíòðàêò. Âðà÷è îòñëåæèâàþò èç-
ìåíåíèÿ â ïîêàçàòåëÿõ è äàþò ðå-
êîìåíäàöèè áåðåìåííîé æåíùèíå.

Âçãëÿä âîâíóòðü
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Êðàåâàÿ êëèíè÷åñêàÿ áîëüíèöà ñêîðîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè

Áûëè ñäåëàíû äâå ñëîæíûõ îïå-
ðàöèè, ïîòðåáîâàëîñü ïåðåëèâàíèå
êðîâè è ïðî÷èå ìàíèïóëÿöèè. Îä-
íàêî òàêèå äíè - íå ðåäêîñòü â ïðàê-
òèêå Àííû Ñåðãååâíû:

- Äàæå åñëè íåò íî÷íûõ äå-
æóðñòâ, íåðåäêî óõîäèì òîëüêî â
ïîëíî÷ü. Ïîñòóïàþò ñëîæíûå ïà-
öèåíòêè. È äàæå ñ èñïîëüçîâàíèåì
ñîâðåìåííûõ ìåòîäîâ äèàãíîñòèêè
è ëå÷åíèÿ íå âñ¸ îäíîçíà÷íî.

- Ñ êàêèìè ïðîáëåìàìè
÷àùå ïîñòóïàþò â îòäåëåíèå?

- Âî-ïåðâûõ, ýòî ðàçëè÷íûå âîñ-
ïàëèòåëüíûå çàáîëåâàíèÿ, ïðîòèâ
êîòîðûõ íàïðàâëåíà àíòèáàêòåðè-
àëüíàÿ òåðàïèÿ. Ýòó ãðóïïó ëå÷èì
êàê êîíñåðâàòèâíûì ïóòåì, òàê è
îïåðàòèâíûì: â çàïóùåííûõ ñëó-
÷àÿõ ïðîâîäÿòñÿ òÿæåëûå îïåðà-
öèè. Ïðîôèëàêòèêà çäåñü ìîæåò
áûòü òîëüêî îäíà - ðåãóëÿðíîå ïî-
ñåùåíèå æåíùèíîé ãèíåêîëîãà.
Êîíå÷íî, õîòåëîñü áû, ÷òîáû êîë-
ëåãè, âðà÷è ïîëèêëèíèê, êà÷åñòâåí-
íî ðàáîòàëè ñ æåíùèíàìè, äîñòóï-
íî îáúÿñíÿëè èì ïðàâèëà êîíòðà-
öåïöèè, ïîñëåäñòâèÿ âåäåíèÿ áåñ-
ïîðÿäî÷íîé ïîëîâîé æèçíè, íåñîá-
ëþäåíèÿ ïðàâèë ëè÷íîé ãèãèåíû.
Áåçóñëîâíî, ýòî áîëüøîé ãðóç îò-
âåòñòâåííîñòè è îãðîìíûé îáúåì
ðàáîòû, íî èíà÷å íåëüçÿ.

- Ïðè õðîíè÷åñêèõ ãèíåêî-
ëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèÿõ êà-
êèå ñóùåñòâóþò îáÿçàòåëü-
íûå ïðàâèëà æèçíè?

- Ñîáëþäåíèå ãèãèåíû îáÿçà-
òåëüíî. Ê ñîæàëåíèþ, áåçãðàìîò-
íîñòü æåíùèí - ïîòðÿñàþùàÿ. Äî
ñèõ ïîð áîëüøèíñòâî óâåðåíû, ÷òî
ê âîñïàëèòåëüíûì çàáîëåâàíèÿì
ïðèâîäèò ëèøü ôàêò ïåðåîõëàæäå-
íèÿ: «Ýòî ÿ ïîñèäåëà íà õîëîäíîì
ïåñêå, êðûëüöå, ïîëó è ò.ä.». Îò
ýòîãî âîñïàëåíèå íå âîçíèêíåò.

Ïðè õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèÿõ
íå íàçíà÷àåòñÿ êàæäîäíåâíûé ïðè-

åì ïðåïàðàòîâ, êàê ïðàâèëî, - âîç-
íèêàåò îáîñòðåíèå, åãî ëå÷èì. Ñ
äðóãîé ñòîðîíû, ìåäèöèíà íå ñòî-
èò íà ìåñòå. Åñëè ñîâñåì íåäàâíî
óòâåðæäàëîñü, ÷òî æåíùèíà, êîòî-
ðàÿ æèâåò ïîëîâîé æèçíüþ è ðî-
æàëà, òî áîëåå âñåãî îíà èìååò õðî-
íè÷åñêèé ýíäîìåòðèò, à ñåé÷àñ äëÿ
ïîäòâåðæäåíèÿ ýòîãî äèàãíîçà îáÿ-
çàòåëüíî íóæíî ïðîéòè ãèñòîëîãè-
÷åñêîå îáñëåäîâàíèå. È òîëüêî ïî
åãî ðåçóëüòàòàì âðà÷ óñòàíàâëèâà-
åò îêîí÷àòåëüíûé äèàãíîç.

- Êàêîâ âîçðàñò âàøèõ ïà-
öèåíòîê?

- Ñàìûé ðàçíûé. Èíîãäà ìàøè-
íà ñêîðîé ïîìîùè ïðèâîçèò äåâî-
÷åê ïÿòíàäöàòè ëåò ñ êðîâîòå÷å-
íèåì - òàê áûâàåò, êîãäà ìåíñòðó-
àëüíûé öèêë åùå íå ñëîæèëñÿ.
Äåâî÷êè ïîñòóïàþò ñ òðàâìàìè,
ïîëó÷åííûìè ïðè êàòàíèè íà ðî-
ëèêîâûõ êîíüêàõ, íàïðèìåð: ïàäå-
íèå ïðèâîäèò ê ïîâðåæäåíèþ âíå-
øíèõ ïîëîâûõ îðãàíîâ. Íåäàâíî
óñïåøíî ïðîîïåðèðîâàëè è âûïè-
ñàëè èç ñòàöèîíàðà æåíùèíó 80
ëåò. Â òàêîì âîçðàñòå ÷àñòî âñòðå-
÷àåòñÿ îíêîïàòîëîãèÿ, áûâàþò
ïåðåêðóòû íîæêè îïóõîëè ÿè÷íè-
êîâ (ïðèäàòêîâ ìàòêè). Ó ïîæè-
ëûõ ïàöèåíòîê ñò¸ðòàÿ êëèíèêà
áîëåçíè, îíè ñîâñåì ïî-äðóãîìó î
íåé ðàññêàçûâàþò. Íî ìû è èì ïî-
ìîãàåì äîñòàòî÷íî óñïåøíî.

Â ýêñòðåííûõ ñëó÷àÿõ îáúåì
îïåðàöèé ìîæåò áûòü ñàìûé ðàç-
íûé. Ñåãîäíÿ äåëàëè äâå îïåðà-
öèè. Â ïåðâîì ñëó÷àå - æåíùèíà
60 ëåò ñ îíêîëîãèåé. Ðàáîòàëè
âìåñòå ñ áðèãàäîé õèðóðãîâ, âû-
ÿâëåí âûðàæåííûé ñïàå÷íûé ïðî-
öåññ. Êðîâîïîòåðÿ ñîñòàâèëà òðè
ëèòðà. Ïîñëå îïåðàöèè ñîõðàíÿåò-
ñÿ òÿæåëîå ñîñòîÿíèå. Âòîðàÿ æåí-
ùèíà - ìîëîäàÿ, ïîñòóïèëà ñ ðàç-
ðûâîì ÿè÷íèêà. Ïîäîáíîå ìîæåò
ïðîèçîéòè êàê ïîñëå ôèçè÷åñêèõ

íàãðóçîê, òàê è ïîñëå ïîëîâûõ
àêòîâ. Ïðè ýòîì êðîâîïîòåðè ìî-
ãóò áûòü ðàçíûå: íà÷èíàÿ ñ ëîæ-
êè êðîâè è êîí÷àÿ íåñêîëüêèìè
ëèòðàìè. Ýòà îïåðàöèÿ äëèëàñü
ïîëòîðà ÷àñà. Ñòîëüêî æå âðåìå-
íè çàíÿë ïîäãîòîâèòåëüíûé ýòàï:
îñìîòð, îáñëåäîâàíèå, ðåøåíèå
îðãàíèçàöèîííûõ âîïðîñîâ.

Òàêæå ìû ðàáîòàåì ñ áåðåìåí-
íûìè æåíùèíàìè. Íàøè àêóøåð-
ñêèå ñðîêè - äî 20 íåäåëü. Íî áû-
âàþò ðàçíûå ñëó÷àè, ïîñêîëüêó
ñêîðàÿ ïîìîùü íå îáëàäàåò âñåì
ñïåêòðîì îáñëåäîâàíèÿ. Åñëè æåí-
ùèíà ãîâîðèò î êîíêðåòíîì ñðîêå
áåðåìåííîñòè, åé âåðÿò, ïðèâîçÿò
ê íàì, à îêàçûâàåòñÿ âñ¸ èíà÷å -
ñðîê áîëüøå åå ëè÷íûõ ïîäñ÷åòîâ.
Êàê ïðàâèëî, â íàø ñòàöèîíàð âå-
çóò ñ óãðîçàìè íåâûíàøèâàíèÿ,
êðîâîòå÷åíèÿìè. Áûâàþò ñëó÷àè,
êîãäà æåíùèíû ïîñòóïàþò ñî ñðî-
êîì áåðåìåííîñòè áîëüøå òðèäöà-
òè íåäåëü. Ýòî óæå ðîäû. Ìû ïðè-
íèìàåì ìàëûøåé, ê íàì âûåçæàþò
äåòñêèå ðåàíèìàòîëîãè, îïåðàòèâ-
íî ãðåþò êþâåç - ðàáîòà íàëàæåíà.
Ðåáåíêà çàáèðàþò â êðàåâóþ äåò-
ñêóþ áîëüíèöó èëè â êðàåâîé ïå-
ðèíàòàëüíûé öåíòð. Â ïðîøëîì
ãîäó òàê ìû ïðèíÿëè òðîèõ äåòîê.

Â îòäåëåíèè ðàáîòàþò ìîëî-
äûå è îïûòíûå âðà÷è. Ëèäèÿ
Ïàâëîâíà ÇÈÍ×ÅÍÊÎ, Íàäåæ-
äà Êîíñòàíòèíîâíà ËÎÏÀÒÈÍÀ
èìåþò ñòàæ â íàøåé áîëüíèöå
áîëåå ñîðîêà ëåò. Èõ îïûò íåî-
öåíèì. Æåíùèíû ïîñòóïàþò ñ
î÷åíü ñëîæíûìè ïàòîëîãèÿìè,
êîòîðûå äî êîíöà òðóäíî ïîíÿòü.
Ðàáîòàåì âìåñòå ñ êîëëåãàìè èç
äðóãèõ îòäåëåíèé. Íàøà áîëüíè-
öà ýòèì è óíèêàëüíà: ðÿäîì òðó-
äÿòñÿ âåäóùèå ñïåöèàëèñòû ðàç-
íûõ íàïðàâëåíèé ìåäèöèíû.

Íî âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ íàøà
ðàáîòà áûëà áû íàìíîãî ïðîùå,
åñëè áû æåíùèíà ñâîåâðåìåííî
îáðàùàëàñü ê âðà÷ó, ïðîõîäèëà
ïëàíîâûå îñìîòðû è íå çàáûâàëà
î òîì, ÷òî çäîðîâüå ëåãêî ïîòå-
ðÿòü è íå âñåãäà âîçìîæíî ïîëíî-
ñòüþ âåðíóòü.

Ïðèñëóøàéòåñü ê ñîâåòàì âðà÷à!
Ñ Àííîé Ñåðãååâíîé ÌÀÑËÀÊÎÂÎÉ,

 àêóøåðîì-ãèíåêîëîãîì Êðàåâîé êëèíè÷åñêîé
áîëüíèöû ñêîðîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè, ìû

ðàçãîâàðèâàåì ïîñëå åå òÿæåëîãî íî÷íîãî äåæóðñòâà.



¹07 (163) / èþëü 2016 17

Ñåðäöå ïîä êîíòðîëåì

Ó÷èìñÿ áûòü çäîðîâûìè
Ñîâðåìåííàÿ ìåäèöèíà ðåøàåò

íåïðîñòûå âîïðîñû óâåëè÷åíèÿ
ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè, óëó÷-
øåíèÿ åå êà÷åñòâà, â òîì ÷èñëå è
â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ó ÷åëîâåêà
èìåþòñÿ õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ.
È âñå-òàêè îñíîâîé îñíîâ ìíîãèõ
ïðîöåññîâ â îðãàíèçìå ÿâëÿåòñÿ
ïðàâèëüíàÿ ðàáîòà ñåðäöà. À äëÿ
ýòîãî îíî äîëæíî áûòü çäîðîâûì.

Êàê ñîõðàíèòü çäîðîâüå ñåðä-
öà íà äîëãèå ãîäû, êàê ïîìî÷ü åìó
ñïðàâèòüñÿ ñî ñòðåññàìè, ïåðåãðóç-
êàìè, áåç êîòîðûõ ïî÷òè íå ïðåä-
ñòàâèòü ñåãîäíÿøíþþ ðåàëüíîñòü?
Îá ýòîì - íàø ðàçãîâîð ñ ïðîôåñ-
ñîðîì Àííîé Àëåêñàíäðîâíîé
ÅÔÐÅÌÓØÊÈÍÎÉ.

- Âñ¸ ÷àùå îòìå÷àåòñÿ,
÷òî êàðäèîëîãè÷åñêèå çàáî-
ëåâàíèÿ ìîëîäåþò. Ìû óæå
ãîâîðèì îá èíôàðêòíûõ ñî-
ñòîÿíèÿõ ó òðèäöàòèëåò-
íèõ. Ïî÷åìó ýòî ïðîèñõî-
äèò? Êàê ñîõðàíèòü çäîðî-
âîå ñåðäöå ñìîëîäó?

- Ðàçâèòèå îñòðîãî ñåðäå÷íîãî
çàáîëåâàíèÿ èìååò ðàçíûå ïðè÷è-
íû. Íàïðèìåð, ýòî ðàçâèòèå ó ìî-
ëîäûõ ïàöèåíòîâ îñòðûõ ìèîêàð-
äèòîâ - âîñïàëèòåëüíûõ ïðîöåñ-
ñîâ â ìûøöå ñåðäöà, êîòîðûå
ðàçâèâàþòñÿ ÷àùå âñåãî ïîñëå
âèðóñíûõ èíôåêöèé, è îáðàùå-
íèå ê âðà÷ó áûâàåò çàïîçäàëûì.
Õîòÿ ýòî íå î÷åíü ÷àñòàÿ ñèòóà-

Àííà Àëåêñàíäðîâíà
ÅÔÐÅÌÓØÊÈÍÀ,
ãëàâíûé âíåøòàòíûé êàðäèîëîã
Àëòàéñêîãî êðàÿ, äîêòîð
ìåäèöèíñêèõ íàóê, ïðîôåññîð
êàôåäðû òåðàïèè è îáùåé
âðà÷åáíîé ïðàêòèêè ñ êóðñîì
äîïîëíèòåëüíîãî
ïðîôåññèîíàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ
ÃÁÎÓ ÂÏÎ «Àëòàéñêèé
ãîñóäàðñòâåííûé ìåäèöèíñêèé
óíèâåðñèòåò». Îáëàñòü íàó÷íûõ
èíòåðåñîâ - îñòðûé êîðîíàðíûé
ñèíäðîì, òðîìáîýìáîëèÿ
ë¸ãî÷íîé àðòåðèè. ×ëåí
ïðîáëåìíûõ êîìèññèé ÀÃÌÓ ïî
êàðäèîëîãèè, ïî êóðîðòîëîãèè è
ôèçèîòåðàïèè, ÷ëåí
äèññåðòàöèîííîãî ñîâåòà ÀÃÌÓ.

Àííà Àëåêñàíäðîâíà âìåñ-
òå ñ äðóãèìè ñïåöèàëèñòàìè
â îáëàñòè êàðäèîëîãèè ñòà-
íåò àâòîðîì öèêëà ìàòåðèà-
ëîâ, ïîñâÿùåííûõ âíåçàïíîé
ñåðäå÷íîé ñìåðòè (îá ýòîì
ìû ãîâîðèì ñåãîäíÿ), äèñïàí-
ñåðèçàöèè, ðàáîòå äíåâíîãî
ñòàöèîíàðà, î ðîëè àñïèðèíà
â ïåðâè÷íîé ïðîôèëàêòèêå
çàáîëåâàíèé ñåðäå÷íî-ñîñóäè-
ñòîé ñèñòåìû, îñîáåííîñòÿì
ÈÁÑ ó æåíùèí è áîëåçíÿì
ñåðäöà ó ìîëîäûõ ìóæ÷èí,
áóäåò ðàññìîòðåíà ïðîáëåìà
õðîíè÷åñêîé áîëåçíè ïî÷åê.
Îòäåëüíûé áëîê áóäåò ïî-
ñâÿùåí êàðäèîëîãè÷åñêèì çà-
áîëåâàíèÿì ïîæèëûõ ëþäåé.

öèÿ, íî îíà ìîæåò ïðèâîäèòü ê
óâåëè÷åíèþ ïîëîñòåé ñåðäöà è ñíè-
æåíèþ åãî íàñîñíîé ôóíêöèè, òî
åñòü îðãàíû è òêàíè ïåðåñòàþò ïî-
ëó÷àòü äîëæíîå íàñûùåíèå êðî-
âüþ è êèñëîðîäîì, êàê èòîã – èí-
âàëèäèçàöèÿ ïàöèåíòà.

Åùå îäíà ñèòóàöèÿ - èñïîëüçî-
âàíèå ìîëîäûìè ëþäüìè, êàê ïðà-
âèëî, ìóæ÷èíàìè, çàíèìàþùèìè-
ñÿ ôèòíåñîì, ïðîäóêòîâ ñïîðòèâ-
íîãî ïèòàíèÿ: ñïåöèàëüíûõ ñìåñåé,
âîçìîæíî, ãîðìîíàëüíûõ ïðåïàðà-
òîâ. Ïðè÷åì, î÷åíü ÷àñòî ýòî äå-
ëàåòñÿ ñ ïîäà÷è òðåíåðà. Â îäíîì
ôèòíåñ-êëóáå ÿ ñòîëêíóëàñü ñ òðå-
íåðîì, êñòàòè, âðà÷îì ïî îáðàçî-
âàíèþ, êîòîðûé ïîäåëèëñÿ «äèå-
òîé»: íà çàâòðàê, îáåä è óæèí îí
ñúåäàë ïî 18 âàðåíûõ ÿèö. Ïðåä-
ñòàâüòå, êàêîé ñòðåññ äëÿ îðãàíèç-
ìà! Ê ïîäîáíûì ñîâåòàì ïðèáàâ-
ëÿþòñÿ ðåêîìåíäàöèè ïðèìåíÿòü
ñîìíèòåëüíûå ñìåñè, ïîìîãàþùèå
íàðàñòèòü ìûøå÷íóþ ìàññó.  Ýòî
ìîæåò ïðèâåñòè ê ðàçâèòèþ òàêî-
ãî çàáîëåâàíèÿ, êàê êàðäèîìèîïà-
òèÿ ñ äàëüíåéøèì ðàçâèòèåì ñåð-
äå÷íîé íåäîñòàòî÷íîñòè, òî åñòü
ðàçâèòèåì îäûøêè, îòåêîâ, ñëàáî-
ñòè è, âîçìîæíî, íåîáõîäèìîñòè
â òðàíñïëàíòàöèè ñåðäöà.

Åñòü äàííûå, ñîãëàñíî êîòîðûì
â ìèðå îò ñèíäðîìà âíåçàïíîé
ñìåðòè åæåíåäåëüíî ïîãèáàþò 30
÷åëîâåê íà ìèëëèîí íàñåëåíèÿ, òî

åñòü áîëåå 1500 ÷åëîâåê â ãîä! È
÷àùå ïîãèáàþò èìåííî ìîëîäûå
ìóæ÷èíû. Äî íåäàâíåãî âðåìåíè
ñ÷èòàëîñü, ÷òî âíåçàïíàÿ ñåðäå÷-
íàÿ ñìåðòü ðàçâèâàåòñÿ ó çäîðî-
âîãî âíåøíå ÷åëîâåêà è ìîæåò íå
èìåòü íèêàêèõ ïðåäøåñòâåííèêîâ.
Ãèáåëü ïðîèñõîäèò áûñòðî è íåî-
æèäàííî äëÿ îêðóæàþùèõ âñëåä-
ñòâèå ðàçâèòèÿ ôàòàëüíîãî íàðó-
øåíèÿ ðèòìà èëè îñòðîãî òðîìáî-
çà êîðîíàðíîé àðòåðèè. Ñåãîäíÿ
èìåþòñÿ äàííûå â ñïåöèàëüíîé
ëèòåðàòóðå, äîêàçàíî, ÷òî ïðåäøå-
ñòâåííèêè âñå-òàêè åñòü. È ÿ õî÷ó
îáðàòèòü íà ýòî âíèìàíèå.

Ïåðâûì çàìåòíûì ñèìïòîìîì
ìîæíî ñ÷èòàòü îäûøêó. Îíà ïî-
ÿâëÿåòñÿ íåäåëè çà äâå äî îñòðî-
ãî ñîáûòèÿ, ìîæåò ñîïðîâîæäàòü-
ñÿ áîëåâûìè îùóùåíèÿìè â îá-
ëàñòè ñåðäöà, ïðè÷åì, ó îäûøêè
íåò êîíêðåòíûõ âíåøíèõ ïðè÷èí.

Ñîâåò çäåñü ìîæåò áûòü
îäèí: ê ñåáå íàäî îòíîñèòüñÿ
âíèìàòåëüíåå. ß íå íàñòðàèâàþ
÷èòàòåëåé íà òî, ÷òî âñå äîëæíû
ñèäåòü è ñëóøàòü - êîëüíóëî èëè
íåò. Íàäî äåéñòâèòåëüíî çàáîòèòü-
ñÿ î ñâîåì çäîðîâüå, âåñòè çäîðî-
âûé îáðàç æèçíè. Ó íàñ ñóùåñòâó-
åò ìîùíàÿ ãîñóäàðñòâåííàÿ ïðî-
ãðàììà - äèñïàíñåðèçàöèÿ íàñåëå-
íèÿ. È êîãäà âàñ âðà÷ ïðèãëàøà-
åò åå ïðîéòè, ïðåíåáðåãàòü
ýòèì ïðèãëàøåíèåì íè â êîåì
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ñëó÷àå íåëüçÿ, ïîòîìó ÷òî êàæäûé ÷å-
ëîâåê èìååò îïðåäåëåííûå ïîêàçàòåëè
çäîðîâüÿ, è èõ ó÷èòûâàåò ñïåöèàëèñò,
êîãäà äàåò èíäèâèäóàëüíûå ñîâåòû, êà-
ñàþùèåñÿ îáðàçà æèçíè è ïðîôèëàê-
òèêè. Äèñïàíñåðèçàöèÿ - îäèí èç ìîù-
íûõ ðû÷àãîâ ïðîôèëàêòèêè ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé, êîòîðûå èìå-
þòñÿ íà ñåãîäíÿøíèé äåíü.

Íåîáõîäèìî ïîìíèòü è îá óðîâíå
àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ, åãî ïîâû-
øåíèå äàæå áåç ñèìïòîìîâ (ãîëîâ-
íàÿ áîëü, ãîëîâîêðóæåíèå, äàâÿùèå
áîëè â îáëàñòè ãëàçíûõ ÿáëîê) ÿâëÿ-
åòñÿ âàæíåéøèì ôàêòîðîì ðèñêà ðàç-
âèòèÿ ñåðäå÷íûõ çàáîëåâàíèé. Ìî-
ëîäîìó ÷åëîâåêó, êàê ïðàâèëî, ïðè-
õîäèòñÿ ìíîãî ðàáîòàòü, ÷òîáû îáåñ-
ïå÷èòü ñåáå äîñòîéíîå ñîöèàëüíîå ïî-
ëîæåíèå. Ñåãîäíÿ âðà÷àìè âûäåëåíî
ïîíÿòèå «ìàñêèðîâàííàÿ ãèïåðòîíèÿ»:
îíà ÷àùå âñòðå÷àåòñÿ ó ìóæ÷èí, ó òåõ
ëþäåé, êîòîðûå èíòåíñèâíî ðàáîòàþò
íî÷üþ, èìåþò íî÷íûå äåæóðñòâà, íå-
íîðìèðîâàííûé ðàáî÷èé äåíü è ò.ä. Ó
òàêèõ ëþäåé, åñëè çàìåðèòü äíåì äàâ-
ëåíèå, òî öèôðû áóäóò â íîðìå, à ïî-
âûøåíèå îòìå÷àåòñÿ âî âðåìÿ ðàáîòû
èëè â íî÷íûå ÷àñû, êîãäà íèêòî íå
ðåãèñòðèðóåò äàííûé ôàêò.

- Íà ÷òî íåîáõîäèìî îáðà-
òèòü âíèìàíèå? Êîãäà íóæíî ïî-
ñïåøèòü ê âðà÷ó?

- Íà ñåãîäíÿ â Àëòàéñêîì êðàå ôóí-
êöèîíèðóåò Öåíòð ïðîôèëàêòèêè è
ñôîðìèðîâàíà îáøèðíàÿ ñåòü êàáèíå-
òîâ ïðîôèëàêòèêè. È ðàáîòàþò òàì íå
òîëüêî âðà÷è, íî è ôåëüäøåðû, âñå
îíè èìåþò íåîáõîäèìûå çíàíèÿ, âîç-
ìîæíîñòè, îïûò ðàáîòû ñî çäîðîâû-
ìè è ñ òåìè, êòî ñ÷èòàåò ñåáÿ çäîðî-
âûì. Â ýòèõ êàáèíåòàõ âàì ìîãóò óäå-

ëèòü äîñòàòî÷íîå âðåìÿ äëÿ ïðèåìà -
äî 45 ìèíóò: ïðîàíàëèçèðóþò âñå ïî-
êàçàòåëè âàøåãî çäîðîâüÿ, äàäóò ñî-
âåòû, ðåêîìåíäàöèè ïî çäîðîâîìó îá-
ðàçó æèçíè, ñêàæóò, îò ÷åãî âàì ñëå-
äóåò ïîáåðå÷üñÿ, íàïðàâÿò ïðè íåîá-
õîäèìîñòè ê íóæíîìó ñïåöèàëèñòó.

Â ïðèíöèïå, êîãäà âû îòìå÷àåòå
÷òî-òî íåîáû÷íîå â ñâîåì ñîñòîÿíèè,
ëó÷øå ïåðåñòðàõîâàòüñÿ è îáðàòèòüñÿ
ê âðà÷ó. Íåëüçÿ íå îáðàùàòü íà ñåáÿ
âíèìàíèå. Çíàåòå, êîãäà ëþäè ÷àùå
âñåãî âûçûâàþò ñêîðóþ ïîìîùü? Îíè
òåðïÿò ñâîå íåäîìîãàíèå äíåì, à ê âå-
÷åðó èì ñòàíîâèòñÿ ñòðàøíî, òåðïÿò â
òå÷åíèå íåäåëè, à â âûõîäíûå äíè íà-
÷èíàþò äåéñòâîâàòü. Ïðè èíôàðêòå
ìèîêàðäà òîëüêî (!!!) ïîëîâèíà, à
òî÷íåå, 46%, ëþäåé, êîòîðûå çàòåì
ðåãèñòðèðóþòñÿ â áîëüíèöå ñ äàííûì
ñîñòîÿíèåì, âûçûâàþò âðà÷à â ïåð-
âûå äâåíàäöàòü ÷àñîâ ïîñëå íàñòó-
ïèâøåãî îñòðîãî ñîáûòèÿ. Îñòàëüíûå
ñèäÿò è æäóò, ÷òî âñ¸ ïðîéäåò. Íå
ïðèçûâàþ áûòü ñóïåðìíèòåëüíûì, íî
åñëè ó âàñ ïîÿâëÿþòñÿ ñèìïòîìû îäûø-
êè, áîëè â îáëàñòè ñåðäöà, ñëàáîñòü,
îòåêè íà íîãàõ, íåîáõîäèìî, íå îòêëà-
äûâàÿ, îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó.

- Åñòü òàêèå ïàöèåíòû, êî-
òîðûå, èìåÿ çàáîëåâàíèÿ ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, ïðåíåá-
ðåãàþò ïîæèçíåííûì ïðèåìîì
ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ. ×òî
ìîæíî èì ñêàçàòü?

- Ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ
ÿâëÿþòñÿ õðîíè÷åñêèìè, è ÷àùå âñå-
ãî îíè âñòðå÷àþòñÿ ó ïàöèåíòîâ â âîç-
ðàñòå îò 50 ëåò. Ïðè÷åì, ïîñòåïåííî
îáúåì òàêèõ áîëåçíåé íàðàñòàåò (ñåé-
÷àñ ìû íå ãîâîðèì î âðîæäåííîé ïà-
òîëîãèè). Íàïðèìåð, èøåìè÷åñêàÿ áî-
ëåçíü ñåðäöà ÷àùå îáóñëîâëåíà íåëå-
÷åíîé àðòåðèàëüíîé ãèïåðòåíçèåé, ñïî-
ñîáñòâóþùåé ðàçâèòèþ àòåðîñêëåðî-
çà ñîñóäèñòîé ñòåíêè. Ìû ñåãîäíÿ íå
ìîæåì ãîâîðèòü î òîì, ÷òî ýòè çàáî-
ëåâàíèÿ èçëå÷èâàþòñÿ, è ïàöèåíò ñòà-
íîâèòñÿ çäîðîâûì, íî ìû ìîæåì äî-
áèâàòüñÿ ðåìèññèè. Â êàæäîì èíäè-
âèäóàëüíîì ñëó÷àå íàçíà÷àåòñÿ íåîá-
õîäèìàÿ òåðàïèÿ: ïðè ãèïåðòîíèè - äëÿ
ñíèæåíèÿ àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ äî
öåëåâûõ öèôð, ïðè ñòåíîêàðäèè - äëÿ
óìåíüøåíèÿ áîëåâûõ îùóùåíèé â îá-
ëàñòè ñåðäöà è ïðåäóïðåæäåíèÿ ïðî-
ãðåññèðîâàíèÿ çàáîëåâàíèÿ è ò.ä.
Õîòÿ òåðàïèÿ ñåãîäíÿ â áîëüøèíñòâå
ñëó÷àåâ ÿâëÿåòñÿ ñèìïòîìàòè÷åñêîé,
ìåäèöèíà íå ñòîèò íà ìåñòå. Ñîâñåì
íåäàâíî íàøè ïàöèåíòû ïðèíèìàëè
êëîôåëèí, àäåëüôàí ïðè ãèïåðòîíèè.
Ñåãîäíÿ ìû íå ëå÷èì ýòèìè ïðåïàðà-

«Ìàñêèðîâàííîå»
ïîâûøåíèå àðòåðè-
àëüíîãî äàâëåíèÿ
ïðèâîäèò ê óâåëè÷å-
íèþ æåñòêîñòè ñî-
ñóäèñòîé ñòåíêè,
óõóäøåíèþ êðîâî-
ñíàáæåíèÿ îðãàíîâ
è òêàíåé, ðàçâèòèþ
àòåðîñêëåðîçà. Íå
èñêëþ÷åíî, ÷òî
âïåðâûå ïîâûøåí-
íîå äàâëåíèå áóäåò
âûÿâëåíî âðà÷àìè
ñëèøêîì ïîçäíî -
óæå ïðè ðàçâèòèè
îñëîæíåíèé, òàêèõ,
êàê èíñóëüò èëè
èíôàðêò ìèîêàðäà.
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òàìè, íàçíà÷àåì ñîâðåìåííûå, êîòî-
ðûå ýôôåêòèâíåå âëèÿþò íà ïðîãíîç
æèçíè ïàöèåíòîâ, èõ òðóäîñïîñîá-
íîñòü, ñàìî÷óâñòâèå, ñïîñîáíûå îòñðî-
÷èòü ôàòàëüíûå îñëîæíåíèÿ ïðè ýòîì
çàáîëåâàíèè. Ñîâðåìåííûå ïðåïàðà-
òû ñîõðàíÿþò ãîäû æèçíè. È ãðàìîò-
íûé âðà÷ õîðîøî ïðåäñòàâëÿåò, ÷òî
íàäî íàçíà÷èòü êîíêðåòíîìó ïàöèåí-
òó äëÿ òîãî, ÷òîáû îí ÷óâñòâîâàë ñåáÿ
õîðîøî ïðè íàëè÷èè ñåðüåçíûõ õðî-
íè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. Ïîýòîìó ïðè-
íèìàòü ïðåïàðàòû íåîáõîäèìî ïîñòî-
ÿííî, ñêîðåå âñåãî - ïîæèçíåííî, î
÷åì ìû ñðàçó ãîâîðèì ïàöèåíòó. Âîç-
ìîæíî, ïðè íàëè÷èè ïðèâåðæåííîñòè
ëå÷åíèþ óäàñòñÿ óìåíüøèòü äîçó  è
êîëè÷åñòâî ïðåïàðàòîâ, ó÷èòûâàÿ è
òî, ÷òî ôàðìàêîëîãè÷åñêàÿ ïðîìûø-
ëåííîñòü íå ñòîèò íà ìåñòå.

Ó ìåíÿ åñòü äâå ïàöèåíòêè, áûâ-
øèå âðà÷è, êîòîðûå ìíîãèå ãîäû êîí-
ñóëüòèðóþòñÿ ïî ïîâîäó ñâîåãî ñîñòî-
ÿíèÿ. Ìû ðåãóëÿðíî îáñóæäàåì òåðà-
ïèþ, êîððåêòèðóåì, ÷òî-òî ìåíÿåì.
Îäíîé - 76 ëåò, âòîðîé - 82 ãîäà. Ëå÷å-
íèå - ýòî æèâîé ïðîöåññ. Åñëè ó ïàöè-
åíòà åñòü ñåìåéíûé äîêòîð, ýòî áóäåò
íàèëó÷øèì äëÿ íåãî âàðèàíòîì.

- Êàêîâà ðîëü ñåìüè, áëèæàé-
øèõ ðîäñòâåííèêîâ â ëå÷åáíîì
ïðîöåññå?

- ß ñ÷èòàþ, ÷òî ðîëü ñåìüè íåîöå-
íèìà. Ìû æå çíàåì ñòàòèñòèêó. Æåí-
ùèíû æèâóò äîëüøå ìóæ÷èí. Åñëè
æåíùèíà çàèíòåðåñîâàíà, ÷òîáû ìóæ-
÷èíà, ñ êîòîðûì îíà æèâåò, íå óøåë
èç æèçíè ðàíî, òî íàäî ñäåëàòü äëÿ
ýòîãî âñ¸ âîçìîæíîå. Îáû÷íî æåíû
àêòèâíî âêëþ÷àþòñÿ â ëå÷åáíûé ïðî-
öåññ. Â íàø êàðäèîëîãè÷åñêèé äèñïàí-
ñåð ÷àñòî ìóæ ïðèõîäèò âìåñòå ñ æå-
íîé, à æåíà - âìåñòå ñ ìóæåì. ß äó-
ìàþ, ñåãîäíÿ â îáùåñòâå ñêëàäûâà-
þòñÿ ïðàâèëüíûå àêöåíòû íà äëèòåëü-
íîñòü ñóïðóæåñêèõ îòíîøåíèé. Âàæ-
íî ïðîéòè âìåñòå âñå ñòóïåíüêè æèç-
íè, âîñïèòàòü äåòåé, âíóêîâ. È î÷åíü
ìíîãèå èç íàñ ñäåëàþò ìíîãîå äëÿ
òîãî, ÷òîáû âòîðàÿ ïîëîâèíêà æèëà
êàê ìîæíî äîëüøå. Îò æåíùèíû çàâè-
ñÿò è îðãàíèçàöèÿ ïðàâèëüíîãî ïèòà-
íèÿ, è äîñóã, è çàíÿòèÿ ôèçêóëüòó-
ðîé. Äóìàþ, ìíîãèå èç íàñ ýòî õîðî-
øî ïîíèìàþò.

- Êñòàòè, î ôèçêóëüòóðå.
Ïðèõîäèëîñü ñëûøàòü, ÷òî
òðåíèðîâêè ïîìîãàþò èçëå÷èòü
ìíîãèå áîëåçíè - äàæå ïîðîê ñåð-
äöà. Òàê ëè ýòî? Íàñêîëüêî ôè-
çè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ìîæíî êîð-
ðåêòèðîâàòü ñ ïîìîùüþ ôèçè-
÷åñêèõ òðåíèðîâîê?

- Õîðîøî, ÷òî â îáùåñòâå çàíÿòèÿ
ôèçêóëüòóðîé ñòàíîâÿòñÿ ïîïóëÿðíåå.
Íî ïðîáëåìû åùå íå ðåøåíû ïîëíîñ-
òüþ. Òàê, ê òåñòèðîâàíèþ ïåðåä íà÷à-
ëîì òðåíèðîâîê íåëüçÿ îòíîñèòüñÿ õà-
ëàòíî. Ïîìíèòå ðåçîíàíñíûå ñëó÷àè,
êîãäà äåòè è âçðîñëûå ïîãèáàëè íà
õîêêåéíîì ïîëå, íà òðåíèðîâêàõ? Â
ïðèíöèïå, îò ýòîãî íèêòî íå çàñòðàõî-
âàí ïðè íûíåøíåé ñèñòåìå ðàáîòû
ñïîðòèâíûõ êëóáîâ. Óòâåðæäàòü, ÷òî
áûë ïîðîê ñåðäöà è ñïîðò ïîìîã âåð-
íóòü çäîðîâüå, - ïî ìåíüøåé ìåðå, íå
ñëèøêîì êîððåêòíî. Ïîâòîðþ, âñå èí-
òåíñèâíûå ñïîðòèâíûå íàãðóçêè ÷ðå-
âàòû ïîáî÷íûìè ýôôåêòàìè. Âñ¸ äîë-
æíî áûòü â ïðåäåëàõ ðàçóìíîãî. Åñëè,
èìåÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå ïðîáëå-
ìû, âû èäåòå â ñïîðòêëóá, òî âû
äîëæíû ðåàëüíî îñîçíàâàòü âñå âîç-
ìîæíûå ðèñêè, íå çàáûâàòü î ñîâå-
òàõ âðà÷à è íå ðàññ÷èòûâàòü íà ÷óäî
- ïîëíîå èçëå÷åíèå áëàãîäàðÿ òîëü-
êî òðåíèðîâêàì.

Â Àëòàéñêîì êðàåâîì êàðäèîëîãè-
÷åñêîì äèñïàíñåðå â îòäåëåíèè ðåà-
áèëèòàöèè íà àìáóëàòîðíîì ýòàïå ïà-
öèåíòû ïîñëå èíôàðêòà ìèîêàðäà, ïå-
ðåíåñåííîé íåñòàáèëüíîé ñòåíîêàðäèè,
ïîñëå îïåðàöèé íà ñåðäöå íàáëþäà-
þòñÿ ãðàìîòíûì ñïåöèàëèñòîì, èì
îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîäáîð ôèçè÷åñêèõ
íàãðóçîê, îíè çàíèìàþòñÿ íà âåëîòðå-
íàæåðàõ ïîä êîíòðîëåì âðà÷à. È èñ-
õîäû ïî ñðàâíåíèþ ñ òåìè, êòî íå òðå-
íèðîâàëñÿ, çíà÷èòåëüíî ëó÷øå. Ýòî
è âîçâðàùåíèå ê îáû÷íîé æèçíè, ðà-
áîòå, íàãðóçêàì.

Òàê ÷òî áóäüòå çäîðîâû!

Â Ðîññèè åñòü öå-
ëàÿ øêîëà, çàíèìà-
þùàÿñÿ âîïðîñàìè
ôèçè÷åñêèõ òðåíè-

ðîâîê çäîðîâûõ,
áîëüíûõ è ñïîðò-

ñìåíîâ. Åñòü áàçî-
âûå ðåêîìåíäàöèè

äëÿ âðà÷åé, ðàáîòà-
þùèõ â ýòèõ îáëàñ-
òÿõ. Òî÷íûé ðàñ÷åò

íàãðóçêè, îáúåêòèâ-
íàÿ îöåíêà ñîñòîÿ-
íèÿ íà êàæäîì ýòà-

ïå òðåíèðîâêè è
âîññòàíîâëåíèÿ -

òîëüêî òàê ìîæíî
óëó÷øèòü êà÷åñòâî
æèçíè ÷åëîâåêà, â
÷àñòíîñòè, è ïåðå-

íåñøåãî îñòðîå ñåð-
äå÷íîå ñîáûòèå è

êàðäèîõèðóðãè÷åñ-
êóþ îïåðàöèþ.
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Ïðàêòèêà ïîêàçûâàåò, ÷òî ïî÷òè íè-
êîãäà íåò íåîáõîäèìîñòè ïðåðûâàòü
ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå èç-çà æåëòóõè.
Ýòî äàæå âðåäíî, òàê êàê ðåáåíîê ëè-
øàåòñÿ êðàéíå öåííîãî äëÿ íåãî ãðóä-
íîãî ìîëîêà. Ê òîìó æå ïåðåðûâ â êîð-
ìëåíèè ãðóäüþ äàæå íà äåíü ìîæåò ïðè-
âåñòè ê îòêàçó ðåáåíêà îò ãðóäè.

Áèëèðóáèí - ýòî ïèãìåíò â êðîâè,
ïîâûøåííûé óðîâåíü êîòîðîãî ïðè-
äàåò êîæå æåëòîâàòûé îòòåíîê. Áè-
ëèðóáèí ïîÿâëÿåòñÿ, êîãäà ýðèòðîöè-
òû çàâåðøàþò ñâîé æèçíåííûé öèêë è
ïîãèáàþò. Ãåìîãëîáèí, ñîäåðæàùèéñÿ
â íèõ, ðàñïàäàåòñÿ, è îäíèì èç ïðî-
äóêòîâ ýòîãî ðàñïàäà è ÿâëÿåòñÿ áè-
ëèðóáèí, îí - æèðîðàñòâîðèìûé. À
îðãàíèçìó, ÷òîáû îñâîáîäèòüñÿ îò
íåãî, íóæíî, ÷òîáû îí ñòàë âîäîðà-
ñòâîðèìûì. Â ýòîì çàêëþ÷àåòñÿ îäíà
èç ôóíêöèé ïå÷åíè: ïåðåðàáàòûâàòü æè-
ðîðàñòâîðèìûé áèëèðóáèí ïóòåì äî-
áàâëåíèÿ íåêîòîðûõ áèîõèìè÷åñêèõ
êîìïîíåíòîâ, ÷òîáû îí ñòàë âîäîðà-
ñòâîðèìûì. Òàêîé áèëèðóáèí ïîêèäà-
åò ïå÷åíü è, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, ïîïà-
äàåò â êèøå÷íèê. Áîëüøàÿ ÷àñòü åãî
âûâîäèòñÿ èç îðãàíèçìà ñ êàëîâûìè
ìàññàìè, íî íåêîòîðîå êîëè÷åñòâî ïî-
âòîðíî ïîïàäàåò â êðîâü, ñíîâà ñòàíî-
âÿñü æèðîðàñòâîðèìûì. Ýòîò öèêë íà-
çûâàåòñÿ «ýíòåðîãåïàòè÷åñêàÿ öèð-
êóëÿöèÿ áèëèðóáèíà» («ýíòåðî» - êè-
øå÷íèê, «ãåïàòî» - ïå÷åíü).

Íåêîòîðûå ó÷åíûå ñ÷èòàþò, ÷òî áè-
ëèðóáèí çàùèùàåò ðåáåíêà îò îêèñëå-
íèÿ ñâîáîäíûõ ðàäèêàëîâ, êîòîðûå îá-
ðàçóþòñÿ âî âðåìÿ äðóãèõ ìåòàáîëè-
÷åñêèõ ïðîöåññîâ è ìîãóò íàíåñòè âðåä
îðãàíèçìó.

Ïî÷åìó ó íîâîðîæäåííûõ äå-
òåé ðàçâèâàåòñÿ æåëòóõà?

Âî-ïåðâûõ, ñëèøêîì ìíîãî îáðà-
çóåòñÿ áèëèðóáèíà. Íîâîðîæäåííûé
ðåáåíîê èìååò áîëüøå ýðèòðîöèòîâ â
1ìë êðîâè, ÷åì âçðîñëûé. È îíè èìå-
þò áîëåå êîðîòêèé æèçíåííûé öèêë,
òàêèì îáðàçîì, ó íîâîðîæäåííîãî ðàñ-
ïàäàåòñÿ çíà÷èòåëüíî áîëüøå ýðèòðî-
öèòîâ, ÷åì ó âçðîñëîãî.

Âî-âòîðûõ, íåñïîñîáíîñòü ïå÷å-
íè ïåðåâîäèòü áèëèðóáèí èç æèðî-
ðàñòâîðèìîãî â âîäîðàñòâîðèìûé, òàê
êàê ïå÷åíü íîâîðîæäåííîãî ðåáåíêà îò-
íîñèòåëüíî íåçðåëàÿ.

Â-òðåòüèõ, ïîâûøåííàÿ ýíòåðîãå-
ïàòè÷åñêàÿ öèðêóëÿöèÿ áèëèðóáèíà.
×àñòü áèëèðóáèíà, ïîïàäàÿ â êèøå÷-

Øêîëà îòâåòñòâåííîãî ðîäèòåëüñòâà

Æåëòóõà íîâîðîæäåííûõ

Òàòüÿíà Ìèõàéëîâíà
×ÅÐÊÀÑÎÂÀ,
âðà÷-íåîíàòîëîã, âûñøàÿ
êâàëèôèêàöèîííàÿ
êàòåãîðèÿ, êàíäèäàò
ìåäèöèíñêèõ íàóê, äîöåíò
êàôåäðû ïåäèàòðèè ñ
êóðñîì ÔÏÊ è ÏÏÑ,
Àëòàéñêèé
ãîñóäàðñòâåííûé
ìåäèöèíñêèé óíèâåðñèòåò

Æåëòóõà - äîâîëüíî
ðàñïðîñòðàíåííîå
ÿâëåíèå ó
íîâîðîæäåííûõ.
Ïî÷åìó æåëòóõà
ñ÷èòàåòñÿ òàêîé
áîëüøîé
ïðîáëåìîé?
Ïî÷åìó ìíîãèì
ìàìàì ñîâåòóþò íå
êîðìèòü ðåáåíêà
ãðóäüþ äî òîé
ïîðû, ïîêà íå
îïóñòèòñÿ óðîâåíü
áèëèðóáèíà? Â ÷åì
çàêëþ÷àåòñÿ âðåä
æåëòóõè äëÿ
ðåáåíêà?

íèê, ñíîâà ïðîíèêàåò ÷åðåç åãî ñòåí-
êè â êðîâü. Åñëè ó ðåáåíêà íåäîñòà-
òî÷íîå êîëè÷åñòâî êàëîâûõ ìàññ, ýòî
ïðèâîäèò ê óâåëè÷åíèþ îáùåãî óðîâ-
íÿ áèëèðóáèíà â êðîâè äî ïîêàçàòå-
ëåé âûøå íîðìàëüíûõ.

Ðàñïðîñòðàíåííàÿ ïðè÷èíà ïîâû-
øåííîé ýíòåðîãåïàòè÷åñêîé öèðêóëÿ-
öèè - ýòî íåäîñòàòî÷íîå ïîòðåáëåíèå
ðåáåíêîì ãðóäíîãî ìîëîêà («æåëòó-
õà íåäîñòàòî÷íîñòè ãðóäíîãî ìîëî-
êà»), ÷åì îáúÿñíÿåòñÿ áîëåå æåëòûé
îòòåíîê åãî êîæè.

Åñëè ðåáåíîê äåéñòâèòåëüíî õîðî-
øî âûñàñûâàåò ãðóäíîå ìîëîêî, òî íåò
íèêàêîé íåîáõîäèìîñòè â áåñïîêîé-
ñòâå: æåëòóõà óãàñíåò ñàìà ïî ñåáå.
Åñëè æå ðåáåíîê ïëîõî âûñàñûâàåò
ìîëîêî, íåò íèêàêîãî ñìûñëà îòëó-
÷àòü åãî îò ãðóäè: îí è òàê íåäîïîëó-
÷àåò ãðóäíîå ìîëîêî! Â äàííîì ñëó-
÷àå íåîáõîäèìî ïðàâèëüíî íàëàäèòü
ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå.

Ìîëîçèâî - ýòî ôàêòè÷åñêè ñëàáè-
òåëüíîå, êîòîðîå î÷åíü íóæíî äëÿ æåë-
òóøíûõ äåòîê: âåäü óâåëè÷åíèå îáúåìà
êàëîâûõ ìàññ âåäåò ê èçáàâëåíèþ îò
áîëüøåãî êîëè÷åñòâà áèëèðóáèíà.

Áîëüøèíñòâî àêòèâíî ñîñóùèõ ãðóäü
ìëàäåíöåâ - æåëòûå íå òîëüêî â òå÷å-
íèå íåäåëè èëè äâóõ, íî è áîëüøå. Ïðè
ýòîì îíè àêòèâíûå, èìåþò õîðîøèå âå-
ñîâûå ïðèáàâêè, äîñòàòî÷íûé òîíóñ
ìûøö, ó íèõ ñîõðàíåíû âðîæäåííûå
ðåôëåêñû. Ïðè÷èíà «æåëòóõè ãðóäíî-
ãî ìîëîêà» êðîåòñÿ â ïîâûøåííîì
óðîâíå ýñòðîãåíîâ ìàòåðè â ìîëîêå,
êîòîðûå çàìåäëÿþò ïåðåâîä áèëèðó-
áèíà èç æèðîðàñòâîðèìîãî â âîäîðà-
ñòâîðèìûé. Ïî ýòîé ïðè÷èíå íåò íè-
êàêîé íåîáõîäèìîñòè îòíèìàòü ðåáåí-
êà îò ãðóäè íà 24 èëè 48 ÷àñîâ, ÷òîáû
áûòü óâåðåííûì, ÷òî ýòî è åñòü «æåë-
òóõà ãðóäíîãî ìîëîêà». Òàê æå, êàê è
íåò ñìûñëà ïîíèæàòü óðîâåíü áèëèðó-
áèíà äî óðîâíÿ êàê ó ðåáåíêà íà èñ-
êóññòâåííîì âñêàðìëèâàíèè: æåëòóõà
óãàñíåò ñàìà ïî ñåáå.

Ïðè ïîâûøåíèè áèëèðóáèíà
äî çíà÷åíèé áîëåå 240-300
ìêìîëü/ë íàçíà÷àþòñÿ ôîòî-
òåðàïèÿ èëè ñîëíå÷íûå âàííû.
Â Ðîññèè ñåé÷àñ ïîÿâèëèñü
ëàìïû ôîòîòåðàïèè äëÿ äî-
ìàøíåãî ëå÷åíèÿ. Òàêæå ýòèì
äåòÿì íåîáõîäèìî ïðîâåäåíèå
ÓÇÈ ïå÷åíè è æåë÷åâûâîäÿùèõ
ïóòåé.
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Âåñòíèê Àññîöèàöèè Âûïóñê ¹153
èþëü 2016 ãîäà

Ñâîé ïðîôåññèîíàëüíûé ïðàçäíèê
ìû âñòðåòèëè õîðîøèìè òðóäîâûìè óñ-
ïåõàìè è îòëè÷íûì íàñòðîåíèåì. Â
ÊÃÁÓÇ «Ãîðîäñêàÿ ïîëèêëèíèêà ¹11,
ã.Áàðíàóë» ñëîæèëñÿ çàìå÷àòåëüíûé
êîëëåêòèâ, âåäü âìåñòå ìû äåëàåì îäíî
áîëüøîå äåëî - ñîõðàíÿåì çäîðîâüå ëþ-
äåé. Äåâèç ñåñòðèíñêîãî êîëëåêòèâà
íàøåé ïîëèêëèíèêè: «Ìîÿ ïðîôåññèÿ
- ìîÿ ãîðäîñòü!».

Íà ïðàçäíèêå ñ ïðèâåòñòâèåì âûñ-
òóïèëè ãëàâíûé âðà÷ È.Â. ÃÐÈÙÅÍ-
ÊÎ è çàìåñòèòåëü ãëàâíîãî âðà÷à ïî
ìåäèöèíñêîé ÷àñòè Í.Í. ÀÁÐÀÙÅÂÀ,
ãîñòüåé ïðàçäíèêà ñòàëà ïðåçèäåíò
ÏÀÑÌÐ Ë.À. ÏËÈÃÈÍÀ. Â ñâîåì
ïðèâåòñòâèè Ëàðèñà Àëåêñååâíà ïîä÷åð-
êíóëà âûñîêóþ ðîëü ïðîôåññèîíàëüíîé
Àññîöèàöèè â ðàçâèòèè íåïðåðûâíîãî
îáðàçîâàíèÿ ñïåöèàëèñòîâ ñåñòðèíñêî-
ãî äåëà Àëòàéñêîãî êðàÿ, ðàññêàçàëà î
åå äîñòèæåíèÿõ è ïðåäñòîÿùåé ðàáîòå
ïî ðåøåíèþ ñóùåñòâóþùèõ ïðîáëåì â
ñåñòðèíñêîé ïðîôåññèè. Â àäðåñ ìåäè-
öèíñêèõ ñåñòåð ïîëèêëèíèêè çâó÷àëè
ñëîâà áëàãîäàðíîñòè è ïðèçíàòåëüíîñòè
çà àêòèâíîå ó÷àñòèå â äåÿòåëüíîñòè Àñ-
ñîöèàöèè è âåðíîñòü ïðîôåññèè. Ïðåçè-
äåíò ÏÀÑÌÐ âðó÷èëà ñåñòðèíñêîìó êîë-
ëåêòèâó íàøåé ïîëèêëèíèêè áëàãîäàð-
íîñòü è áèáëèîòå÷êó ñïåöèàëèñòà.

Ïî÷åòíîé ãðàìîòîé Ãëàâíîãî óïðàâ-
ëåíèÿ Àëòàéñêîãî êðàÿ ïî çäðàâîîõ-

ðàíåíèþ è ôàðìàöåâòè÷åñêîé äåÿòåëü-
íîñòè íàãðàæäåíû ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà
ó÷àñòêîâàÿ Ë.Â. ÁÎÐÌÎÒÎÂÀ, ìå-
äèöèíñêàÿ ñåñòðà ïðîöåäóðíîé Î.Ï.
ÀÍÒÈÏÎÂÀ è ñòàðøàÿ ìåäèöèíñêàÿ
ñåñòðà À.Í. ÐÅÏÈÍÀ.

Ñëîâàìè áëàãîäàðíîñòè, ïîäàðêîì è
öâåòàìè îòìå÷åíà ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà
ïðîöåäóðíîé Ò.Â. ÕÀÐÈÒÎÍÎÂÈ×,
êîòîðàÿ çàíÿëà âòîðîå ìåñòî â êðàåâîì
ñìîòðå-êîíêóðñå íà çâàíèå «Ëó÷øèé ñïå-
öèàëèñò ñî ñðåäíèì è ôàðìàöåâòè÷åñ-
êèì îáðàçîâàíèåì - 2016» â íîìèíàöèè
«Ëó÷øàÿ ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà».

Â îáùåïîëèêëèíè÷åñêîì ïðîôåññè-
îíàëüíî-òâîð÷åñêîì êîíêóðñå ñðåäè ìå-
äèöèíñêèõ ñåñòåð ó÷àñòâîâàëè äâå êî-
ìàíäû: «Ñâåòñêèå ñåñòðèöû» (òåðàïåâ-
òè÷åñêîå îòäåëåíèå, íà íèæíåì ôîòî
ñëåâà) è «Õîðîøèå äåâ÷àòà» (îòäåëå-
íèå ôèçèîòåðàïèè, íà íèæíåì ôîòî
ñïðàâà). Ïîáåäèòåëüíèöàìè êîíêóðñà
åäèíîãëàñíî èçáðàíû «Ñâåòñêèå ñåñò-
ðèöû». Âñå ó÷àñòíèöû ïîëó÷èëè ïàìÿò-
íûå ïîäàðêè.

Îëüãà Äìèòðèåâíà
ØÀÓÐÌÀÍ,

ãëàâíàÿ ìåäèöèíñêàÿ
ñåñòðà, ÷ëåí

ÏÀÑÌÐ ñ 2000ã.,

Òàòüÿíà Âëàäèìèðîâíà
ÕÀÐÈÒÎÍÎÂÈ×,

ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà
ïðîöåäóðíîé, ÷ëåí
ÏÀÑÌÐ ñ 2000ã.,

Åâãåíèÿ Ãåííàäüåâíà
ÑÀÂÐÀÍ,

ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà
ïðîöåäóðíîé, ÷ëåí

ÏÀÑÌÐ ñ 2010ã.

- ÊÃÁÓÇ «Ãîðîäñêàÿ
ïîëèêëèíèêà ¹11,

ã.Áàðíàóë»

Ïðîôåññèîíàëüíûé
ïðàçäíèê óäàëñÿ íà ñëàâó!

Êàæäûé ãîä 12 ìàÿ, â äåíü ðîæäåíèÿ Ôëîðåíñ Íàéòèíãåéë, âî
âñåì ìèðå îòìå÷àåòñÿ Ìåæäóíàðîäíûé äåíü ìåäèöèíñêèõ ñåñòåð.
Ïî ðåøåíèþ Ìåæäóíàðîäíîãî ñîâåòà ìåäèöèíñêèõ ñåñòåð, â ýòîì
ãîäó îí ïðîøåë ïîä äåâèçîì: «Ìåäèöèíñêèå ñåñòðû: äâèæóùàÿ ñèëà
ïåðåìåí - æèçíåííî âàæíûé ðåñóðñ äëÿ çäîðîâüÿ». Ýòîò ëîçóíã
ïîä÷åðêèâàåò âåäóùóþ ðîëü ìåäèöèíñêèõ ñåñòåð êàê ñàìîé ìíîãî-
÷èñëåííîé ïðîôåññèîíàëüíîé ãðóïïû ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ.
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Ñîõðàíÿÿ òðàäèöèè
è âåðíîñòü ïðîôåññèè

16 èþíÿ 2016 ãîäà
ÊÃÁÓÇ «Äåòñêàÿ
ãîðîäñêàÿ
êëèíè÷åñêàÿ
áîëüíèöà ¹7,
ã.Áàðíàóë»
òîðæåñòâåííî
îòìåòèëà ñâîé
50-ëåòíèé þáèëåé
âî Äâîðöå
êóëüòóðû ãîðîäà.

È.Â. Äîëãîâà, Â.À. Åëûêîìîâ, Â.Ï. ÒîêàðåâÈ.Â. Äîëãîâà, Â.À. Åëûêîìîâ, Â.Ï. Òîêàðåâ

Æ.Þ. ×è÷êàíîâà, Í.È. ÏëåøêîâàÆ.Þ. ×è÷êàíîâà, Í.È. Ïëåøêîâà

Ìåðîïðèÿòèå îòêðûë ôèëüì îá
èñòîðèè áîëüíèöû, î ëþäÿõ, ðàáî-
òàþùèõ çäåñü, - «50 ëåò íà ñòðà-
æå äåòñêîãî çäîðîâüÿ».

Ïîçäðàâèëè êîëëåêòèâ, âåòåðà-
íîâ íàøåãî ËÏÓ ñ þáèëåéíîé äà-
òîé è äíåì ìåäèöèíñêîãî ðàáîòíè-
êà çàìåñòèòåëü Ãóáåðíàòîðà Àëòàé-
ñêîãî êðàÿ Ä.Â. ÁÅÑÑÀÐÀÁÎÂ,
çàìåñòèòåëü ïðåäñåäàòåëÿ êîìèòåòà
ïî çäðàâîîõðàíåíèþ è íàóêå ÀÊÇÑ
È.Â. ÑÎËÍÖÅÂÀ, íà÷àëüíèê
Ãëàâíîãî óïðàâëåíèÿ Àëòàéñêîãî
êðàÿ ïî çäðàâîîõðàíåíèþ è ôàð-
ìàöåâòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè È.Â.
ÄÎËÃÎÂÀ, ãëàâíûé âðà÷ ÊÃÁÓÇ
«Êðàåâàÿ êëèíè÷åñêàÿ áîëüíèöà»,
äåïóòàò ÀÊÇÑ Â.À. ÅËÛÊÎÌÎÂ
è äðóãèå ïðåäñòàâèòåëè èñïîëíè-
òåëüíîé âëàñòè ã.Áàðíàóëà, îáùå-
ñòâåííûõ îðãàíèçàöèé è êîëëåãè èç
ìåäèöèíñêèõ îðãàíèçàöèé êðàÿ.

Â ïðàçäíè÷íîé îáñòàíîâêå Ä.Â.
Áåññàðàáîâ âðó÷èë ãëàâíîìó âðà÷ó
Â.Ï. ÒÎÊÀÐÅÂÓ áëàãîäàðñòâåííîå
ïèñüìî Ãóáåðíàòîðà À.Á. ÊÀÐËÈ-
ÍÀ. Îñîáîå ïðàçäíè÷íîå íàñòðîå-
íèå ïðàçäíèêó ñâîèìè âûñòóïëåíè-
ÿìè ñîçäàëè òâîð÷åñêèå êîëëåêòè-
âû ãîðîäà.

Áîëüíèöà îòêðûëà ñâîè äâåðè
äëÿ ìàëåíüêèõ ïàöèåíòîâ â 1966
ãîäó. Ïåðâûì ãëàâíûì âðà÷îì Í.Ñ.
ÏÅÑÊÓÍ è ãëàâíîé ìåäèöèíñêîé

Ãàëèíà Ïåòðîâíà
ÊÓÇÍÅÖÎÂÀ,
ãëàâíàÿ ìåäèöèíñêàÿ
ñåñòðà, ÊÃÁÓÇ «Äåòñêàÿ
ãîðîäñêàÿ êëèíè÷åñêàÿ
áîëüíèöà ¹7, ã.Áàðíàóë»,
÷ëåí ÏÀÑÌÐ ñ 2000ã.

ñåñòðîé Â.Ï. ×ÅÐÍÎÂÎÉ áûë
ñôîðìèðîâàí ñòàáèëüíûé êîëëåêòèâ
ñ ñàìîîòâåðæåííûì îòíîøåíèåì ê
äåëó.

Ïðîøëî 50 ëåò. Ñåãîäíÿ ÊÃÁÓÇ
«Äåòñêàÿ ãîðîäñêàÿ êëèíè÷åñêàÿ
áîëüíèöà ¹7, ã.Áàðíàóë» - îäíî
èç âåäóùèõ äåòñêèõ ìåäèöèíñêèõ
îðãàíèçàöèé êðàÿ, îêàçûâàþùèõ
ýêñòðåííóþ è ïëàíîâóþ ìåäèöèí-
ñêóþ ïîìîùü äåòÿì â îáëàñòè: íåî-
íàòîëîãèè, àëëåðãîëîãèè è èììó-
íîëîãèè, õèðóðãèè, àíåñòåçèîëîãèè
è ðåàíèìàòîëîãèè. Îòäåëåíèÿ îñ-
íàùåíû ñîâðåìåííûì îáîðóäîâàíè-
åì, ÷òî ïîçâîëÿåò îñóùåñòâëÿòü ýô-
ôåêòèâíûé ëå÷åáíî-äèàãíîñòè÷åñ-
êèé ïðîöåññ.

Îãðîìíûé âêëàä â ñòðîèòåëüñòâî
áîëüíè÷íûõ êîðïóñîâ, îðãàíèçàöèþ
ðàáîòû, ôîðìèðîâàíèå ðàáîòîñïî-
ñîáíîãî, âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííî-
ãî êîëëåêòèâà è óêðåïëåíèå ìàòå-
ðèàëüíî-òåõíè÷åñêîé áàçû âíåñ çà-
ñëóæåííûé âðà÷ ÐÔ Â.Ï. Òîêàðåâ,
ãëàâíûé âðà÷ áîëüíèöû ñ 1996ã. ïî
íàñòîÿùåå âðåìÿ - íîâàòîð è îðãà-
íèçàòîð ñòðîèòåëüñòâà äåòñêîãî ìíî-
ãîïðîôèëüíîãî ñòàöèîíàðà ñîâðå-
ìåííîãî òèïà. Åæåãîäíî â áîëüíè-
öå ïîëó÷àþò ñòàöèîíàðíóþ ìåäè-
öèíñêóþ ïîìîùü îêîëî 8,5 òûñÿ÷è
äåòåé, â àìáóëàòîðíûõ óñëîâèÿõ -
îêîëî 6 òûñÿ÷ äåòåé, ïðîâîäèòñÿ äî
3 òûñÿ÷ îïåðàöèé â ãîä.

Çà ìíîãîëåòíèé äîáðîñîâåñòíûé
òðóä â äåëå îõðàíû çäîðîâüÿ íàñå-
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Äèåòà íàïðàâëåíà íà ñíèæåíèå èíòåíñèâíîñòè íàêîïëåíèÿ ÿäî-
âèòûõ âåùåñòâ â êðîâè ìåæäó ñåàíñàìè ãåìîäèàëèçà. Ïðè ýòîì
äèåòà íå ÿâëÿåòñÿ çàìåíîé ïðîöåäóð ãåìîäèàëèçà.

Ïîìíèòå, ÷òî, ñîáëþäàÿ îïðåäåëåííûå ðåêîìåíäàöèè ïî ïèòà-
íèþ, âû áóäåòå ñåáÿ ëó÷øå ÷óâñòâîâàòü, ñìîæåòå çíà÷èòåëüíî óâå-
ëè÷èòü ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè è óëó÷øèòü åå êà÷åñòâî.

Îò ñîáëþäåíèÿ ïðàâèë ïèòàíèÿ çàâèñÿò:
 çàïàñ áåëêà â îðãàíèçìå: ïðè äåôèöèòå ðàçâèâàþòñÿ áåëêîâàÿ

íåäîñòàòî÷íîñòü, èñòîùåíèå;
 ýíåðãåòè÷åñêèé çàïàñ: ïðè íåõâàòêå ðàçâèâàþòñÿ ýíåðãåòè÷åñ-

êàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü, èñòîùåíèå;
 ñîäåðæàíèå ôîñôîðà: ïðè èçáûòêå ïðîèñõîäèò íàðóøåíèå

ôîñôîðíî-êàëüöèåâîãî îáìåíà è âîçíèêàþò áîëåçíè êîñòåé;
 óðîâåíü êàëèÿ: èçáûòîê ïðèâîäèò ê ãèïåðêàëèåìèè, ñîïðîâîæ-

äàåòñÿ ìûøå÷íîé ñëàáîñòüþ, ðåäêèì ïóëüñîì è îñòàíîâêîé ñåðäöà;
 íàëè÷èå èëè îòñóòñòâèå æàæäû: êîëè÷åñòâî ñîëè â ïðîäóêòàõ

è ïðèãîòîâëåííûõ áëþäàõ íóæíî îãðàíè÷èòü;
 êîëè÷åñòâî âûïèòîé âîäû: ïðè èçáûòêå æèäêîñòè ïîÿâëÿþòñÿ

îäûøêà, ïðèçíàêè ñåðäå÷íîé íåäîñòàòî÷íîñòè è îòåêà ìîçãà.
Ïðåæäå âñåãî, âàæíî çíàòü, êàêèå ïåðåìåíû â âàøåì ïèòàíèè

íóæíû. Âñå ðåêîìåíäàöèè ñòîèò îáñóäèòü ñ äèåòîëîãîì è ëå÷à-
ùèì âðà÷îì.

Áåëêîâàÿ ïèùà - ýòî ñîñòàâíàÿ ÷àñòü äèåòû. Åñëè äî
äèàëèçà ðåêîìåíäóåòñÿ íèçêîáåëêîâàÿ äèåòà, òî, íàõîäÿñü íà ãå-
ìîäèàëèçå, âû íóæäàåòåñü â áåëêå. Ïîìíèòå, ÷òî áåëêîâàÿ íåäîñòà-
òî÷íîñòü ëå÷èòñÿ î÷åíü òðóäíî.

Íåîáõîäèìîå êîëè÷åñòâî ìÿñà íóæíî ïîòðåáëÿòü åæåäíåâíî. 25%
ñîñòàâëÿåò ðàñòèòåëüíûé áåëîê: ýòî áëþäà èç êðóï (êàøè). À 75%
áåëêà ñëåäóåò ïîëó÷àòü èç ïðîäóêòîâ æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ,
îí ÿâëÿåòñÿ ïîëíîöåííûì èñòî÷íèêîì àìèíîêèñëîò. Îñíîâíîé èñ-
òî÷íèê æèâîòíîãî áåëêà - îòâàðíîå ìÿñî (ãîâÿäèíà, êóðèöà,
èíäåéêà, ñâèíèíà) è ðûáà (òðåñêà, òóíåö, ãîðáóøà, êåòà),

Ñîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðû

Îñîáåííîñòè ïèòàíèÿ
ïàöèåíòà ñ ÕÏÍ,

íàõîäÿùåãîñÿ íà ãåìîäèàëèçå
Òàòüÿíà Íèêîëàåâíà ßÐÓØÈÍÀ,
ñòàðøàÿ ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà îòäåëåíèÿ
õðîíè÷åñêîãî äèàëèçà, âûñøàÿ
êâàëèôèêàöèîííàÿ êàòåãîðèÿ, ÊÃÁÓÇ
«Êðàåâàÿ êëèíè÷åñêàÿ áîëüíèöà»,
÷ëåí ÏÀÑÌÐ ñ 2000ã.

Ïðè õðîíè÷åñêîé ïî÷å÷íîé
íåäîñòàòî÷íîñòè îñëàáåâàåò
ôóíêöèÿ ïî÷åê, íàðóøàåòñÿ
áàëàíñ ðàçëè÷íûõ âåùåñòâ â

îðãàíèçìå. È ãåìîäèàëèç
ïðèçâàí ïîìî÷ü ïîääåðæèâàòü

áàëàíñ. Íî è ñàì ïàöèåíò
îäíîâðåìåííî äîëæåí ñëåäîâàòü

îïðåäåëåííîé äèåòå.

ëåíèÿ ãîðîäà è â ñâÿçè ñ 50-ëå-
òèåì ñî äíÿ îáðàçîâàíèÿ ÊÃÁÓÇ
«ÄÃÊÁ ¹7, ã.Áàðíàóë» áûëè
âðó÷åíû íàãðàäû çàñëóæåííûì,
àêòèâíûì ñîòðóäíèêàì, îòäàþ-
ùèì ñèëû, îïûò, çíàíèÿ ñâîåé
ðàáîòå: íàãðóäíûé çíàê «Îòëè÷-
íèê çäðàâîîõðàíåíèÿ»; ïî÷åò-
íûå ãðàìîòû Àäìèíèñòðàöèè Àë-
òàéñêîãî êðàÿ, ÀÊÇÑ, Ãëàâíî-
ãî óïðàâëåíèÿ Àëòàéñêîãî êðàÿ
ïî çäðàâîîõðàíåíèþ è ôàðìà-
öåâòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, Áàð-
íàóëüñêîé ãîðîäñêîé Äóìû; íà-
ãðóäíûé çíàê «Áàðíàóë»; ïî÷åò-
íûå ãðàìîòû è áëàãîäàðñòâåííûå
ïèñüìà Æåëåçíîäîðîæíîãî ðàé-
îíà Áàðíàóëà; ïî÷åòíûå ãðàìî-
òû ÀÐÎÎ ÏÀÑÌÐ.

Ïî ïîðó÷åíèþ Ïðåçèäåíòà
Ë.À. Ïëèãèíîé ÷ëåí Ïðàâëåíèÿ
Àññîöèàöèè Æ.Þ. ×È×ÊÀÍÎ-
ÂÀ âðó÷èëà ñåñòðèíñêîìó êîë-
ëåêòèâó áëàãîäàðíîñòü è ïàìÿò-
íûé ïîäàðîê.

Ñïåöèàëèñòû ñåñòðèíñêîãî äåëà
íàøåé áîëüíèöû àêòèâíî ó÷àñòâó-
þò è ïîáåæäàþò â êðàåâûõ ïðî-
ôåññèîíàëüíûõ è òâîð÷åñêèõ êîí-
êóðñàõ, ñïàðòàêèàäàõ, ïîâûøàþò
ñâîé ïðîôåññèîíàëüíûé óðîâåíü
è íåñóò, êàê ýñòàôåòó âî âðåìåíè,
ïðåäàííîñòü ïðîôåññèè è ëþáîâü
ê ñâîåé áîëüíèöå.

50-ëåòèå äëÿ íàøåãî êîëëåê-
òèâà - ýòî îòâåòñòâåííàÿ äàòà. Ó
áîëüíèöû åñòü èñòîðèÿ, íî è
áîëüøîå áóäóùåå! Âïåðåäè -
ñòðîèòåëüñòâî ëå÷åáíî-äèàãíîñòè-
÷åñêîãî êîðïóñà, îòêðûòèå íî-
âûõ îòäåëåíèé, ðàñøèðåíèå êî-
å÷íîãî ôîíäà äî 500 êîåê, âíå-
äðåíèå ïåðåäîâûõ ìåäèöèíñêèõ
òåõíîëîãèé è ïðåäàííûé äåëó
êîëëåêòèâ, ñïîñîáíûé ïîñòîÿííî
ñîâåðøåíñòâîâàòü êà÷åñòâî è äî-
ñòóïíîñòü ìåäèöèíñêîé ïîìîùè
äåòÿì Àëòàéñêîãî êðàÿ.

Ä.Â. Áåññàðàáîâ, Â.Ï. ÒîêàðåâÄ.Â. Áåññàðàáîâ, Â.Ï. Òîêàðåâ
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ìîëî÷íûå ïðîäóêòû (òâîðîã,
éîãóðòû) è ÿéöà.

Áîáîâûå, ãðèáû, îðåõè, ñåìå÷-
êè ñëåäóåò èñêëþ÷èòü, òàê êàê îíè
ñîäåðæàò ìíîãî êàëèÿ è ôîñôîðà.

Åñëè óðîâåíü ôîñôîðà â íîð-
ìå, òîãäà ìîëî÷íûå ïðîäóêòû ðàç-
ðåøàþòñÿ, ðûáó â îòâàðíîì âèäå,
à òàêæå ñûð ìîæíî âêëþ÷àòü â ðà-
öèîí. Êîíñåðâèðîâàííóþ ðûáó è
ìÿñî ëó÷øå íå óïîòðåáëÿòü, òàê êàê
êîíñåðâàíòîì ÿâëÿåòñÿ ñîëü.

Åñëè óðîâåíü ôîñôîðà ïîâû-
øåí, òî ìîëî÷íûå ïðîäóêòû è ðûáó
ëó÷øå îãðàíè÷èòü â óïîòðåáëåíèè.

×òîáû â îðãàíèçìå óñâàèâàëîñü
âûñîêîå ñîäåðæàíèå áåëêà, êàëîðèé-
íîñòü âàøåãî ðàöèîíà äîëæíà áûòü
äîñòàòî÷íî âûñîêîé.

Ïàöèåíòàì ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì
êàëîðèéíîñòü ðàññ÷èòûâàåòñÿ èíäè-
âèäóàëüíî.

Îñíîâíûì èñòî÷íèêîì êàëîðèé
ÿâëÿþòñÿ æèðû è óãëåâîäû. Â ðà-
öèîí äîëæíû âõîäèòü êàê æèâîò-
íûå, òàê è ðàñòèòåëüíûå æèðû. Îã-
ðàíè÷èòü æèâîòíûå æèðû ñëåäóåò
ïàöèåíòàì ñ âûñîêèì õîëåñòåðèíîì
èç-çà óãðîçû ðàçâèòèÿ àòåðîñêëåðî-
çà. Ïðîñòûå óãëåâîäû ðåêîìåíäóþò-
ñÿ: ýòî - ñàõàð, ìåä, äæåì, çåôèð.

Íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî ìàêà-
ðîííûõ èçäåëèé ìîæíî âêëþ÷àòü
â ðàöèîí. Êàðòîôåëü ñîäåðæèò ìíî-
ãî êàëèÿ, ïîýòîìó åãî íóæíî ãîòî-
âèòü ïðàâèëüíî, ïðåäâàðèòåëüíî âû-
ìà÷èâàÿ.

Ïîëåçíû êèñåëè èç êëþêâû,
áðóñíèêè, ÷åðíèêè.

Õëåá è êðóïû íóæíî îãðàíè÷è-
âàòü, òàê êàê îíè ÿâëÿþòñÿ èñòî÷-
íèêîì ôîñôîðà.

Ñëàäêèå ãàçèðîâàííûå íàïèòêè
ïðèâîäÿò ê íàðóøåíèþ ôîñôîðíî-
êàëüöèåâîãî áàëàíñà, ÷òî âûçûâàåò
ïîðàæåíèå êîñòåé, ïîýòîìó èìè íå
ñòîèò çëîóïîòðåáëÿòü.

«Çîëîòûå ïðàâèëà» ïèòà-
íèÿ ïàöèåíòà íà ãåìîäèàëèçå:

 óìåíüøèòå êîëè÷åñòâî ñàõàðà
è ñîäåðæàùèõ åãî ïðîäóêòîâ,

 âêëþ÷àéòå â ñâîþ äèåòó êàê
ìîæíî áîëüøå êëåò÷àòêè,

 ïðè îæèðåíèè óìåíüøèòå ïî-
òðåáëåíèå æèðà,

 ïðèíèìàéòå ïèùó ðåãóëÿðíî,
÷òîáû íå íàðóøàòü ðàáîòó êèøå÷-
íèêà,

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

 èçáåãàéòå óïîòðåáëåíèÿ àëêî-
ãîëÿ, òàê êàê ýòî âåäåò ê ïîðàæå-
íèþ ïå÷åíè.

Ñïåöèè è ïðÿíîñòè, ãîð÷èöà è
õðåí ê îòâàðíîé ðûáå èëè ìÿñó ïî-
ìîãàþò ðàçíîîáðàçèòü âêóñ è óìåíü-
øèòü ïîòðåáëåíèå ñîëè. Äîáàâëÿé-
òå áàçèëèê, ëóê, ÷åñíîê, ìÿòó ïðè
òóøåíèè ìÿñà, â ñàëàòû, ïðè âàðêå
êàðòîôåëÿ è îâîùåé.

Èçáåãàéòå óïîòðåáëåíèÿ ïðî-
äóêòîâ, èìåþùèõ âûñîêîå ñîäåð-
æàíèå êàëèÿ. Ïîìíèòå, ÷òî êîí-
ñåðâèðîâàííûå ôðóêòû ñîäåðæàò
ìåíüøå êàëèÿ, íî íå íóæíî óïîò-
ðåáëÿòü èõ ñèðîï, òàê êàê ýòî ìî-
æåò ïðèâåñòè ê ãèïåðêàëèåìèè, êî-
òîðàÿ íåáëàãîïðèÿòíî äåéñòâóåò íà
ñåðäöå.

Ïèùó ëó÷øå íåäîñàëèâàòü.
Áîëüøîå êîëè÷åñòâî ñîëè ñîçäàñò
ñëîæíîñòè ñ ñîáëþäåíèåì âîäíîãî
ðåæèìà. Åñëè î÷åíü õî÷åòñÿ ïèòü,
òî ìîæíî ïðîïîëîñêàòü ðîò ïðî-
õëàäíîé âîäîé, ïîñîñàòü êóñî÷åê
ëèìîíà èëè ëüäà.

Íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ
ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ. Íàäå-
þñü, ÷òî ýòà èíôîðìàöèÿ ïî-
ìîæåò âàì ñäåëàòü âàøó
æèçíü íà ãåìîäèàëèçå áîëåå
êîìôîðòíîé.

Ïàöèåíòàì ñ
ñàõàðíûì äèàáåòîì

íåîáõîäèìàÿ
êàëîðèéíîñòü

ðàöèîíà
ðàññ÷èòûâàåòñÿ
èíäèâèäóàëüíî.
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Ïðåäñòàâëÿåò ðåàáèëèòàöè-
îííûé öåíòð åãî çàâåäóþùàÿ
Âàëåíòèíà Èâàíîâíà ÊÎÌÀ-
ÐÎÂÀ:

- Îñíîâíûìè íàïðàâëåíèÿìè
íàøåé ðàáîòû ÿâëÿþòñÿ ðåàáè-
ëèòàöèÿ íåâðîëîãè÷åñêèõ áîëü-
íûõ, áîëüíûõ ïîñëå òðàâì è îð-
òîïåäè÷åñêèõ îïåðàöèé, áîëü-
íûõ ñàõàðíûì äèàáåòîì è áðîí-
õîëåãî÷íîé ïàòîëîãèåé.

Åæåãîäíî ëå÷åíèå ïîëó÷àþò
äî 5000 ïàöèåíòîâ, ýòî áîëåå ïî-
ëîâèíû áîëüíûõ, ïðîõîäÿùèõ
êóðñ ëå÷åíèÿ â ñòàöèîíàðå. Ó íàñ
ðàáîòàþò äåâÿòü ñïåöèàëèñòîâ
âûñøåé êâàëèôèêàöèîííîé êàòå-
ãîðèè: ïÿòü âðà÷åé ðàçëè÷íîé ñïå-
öèàëèçàöèè, ëîãîïåäû è ìåäèöèí-
ñêèé ïñèõîëîã. Òàê êàê ìû âû-
ïîëíÿåì ðàçëè÷íûå ìàíèïóëÿ-

öèè, îäèíàêîâî âàæíà êâàëèôè-
êàöèÿ è âðà÷åé, è ìåäèöèíñêèõ
ñåñòåð. Êîëëåêòèâ î÷åíü îïûò-
íûé. Ñàìûìè íåïðîñòûìè ïàöè-
åíòàìè ÿâëÿþòñÿ äåòè èç ïñèõî-
íåâðîëîãè÷åñêîãî îòäåëåíèÿ.
Ìíîãèå ìåòîäû ìû ïðèìåíÿåì óæå
ñ ïåðâûõ ìåñÿöåâ æèçíè ðåáåí-
êà, ÷òî òðåáóåò îñîáîé òî÷íîñòè
äåéñòâèé è ãðàìîòíîñòè âðà÷à.

Â îòäåëåíèè øèðîêî ïðåä-
ñòàâëåíû âñå ìåòîäû ôèçèîòåðà-
ïèè, ïðîâîäÿòñÿ ìàãíèòî- è ýëåê-
òðîëå÷åíèå, ëàçåðíàÿ òåðàïèÿ,
ïðèìåíÿþòñÿ óëüòðàçâóêîâûå
ìåòîäû, ìèîñòèìóëÿöèÿ, íåáó-
ëèçàöèÿ, ìàññàæ, ËÔÊ, òåïëî-
ëå÷åíèå.

- Íàñêîëüêî óíèêàëüíû
ïðèìåíÿåìûå ìåòîäû ðåà-
áèëèòàöèè?

Ýôôåêòèâíîñòü íàøèõ
ìåòîäèê äîêàçàíà

Îá îñîáåííîñòÿõ ðàáîòû îòäåëåíèÿ ìåäèöèíñêîé
ðåàáèëèòàöèè Àëòàéñêîé êðàåâîé êëèíè÷åñêîé

äåòñêîé áîëüíèöû ìîæíî ñóäèòü óæå ïî ìåñòó åãî
òåððèòîðèàëüíîãî ðàñïîëîæåíèÿ - íà ãðàíèöå ìåæäó

ñòàöèîíàðîì è ïîëèêëèíèêîé, ÷òîáû áûëî óäîáíî
ïðèéòè íà ïðîöåäóðû è çàíÿòèÿ ËÔÊ.

- Êàê ïðàâèëî, ìû ðàáîòàåì
ïî ìåòîäèêàì, ýôôåêòèâíîñòü
êîòîðûõ äîêàçàíà. Ïðè ðÿäå çà-
áîëåâàíèé äåòè èìåþò âîçìîæ-
íîñòü ïîëó÷èòü íàèáîëåå ýôôåê-
òèâíîå ëå÷åíèå òîëüêî â íàøåé
áîëüíèöå è íàøåì îòäåëåíèè. Â
÷àñòíîñòè, ýòî ðàçëè÷íûå îðòî-
ïåäè÷åñêèå ïàòîëîãèè. Íàêîï-
ëåí áîëüøîé îïûò ðåàáèëèòàöèè
äåòåé, èìåþùèõ ÄÖÏ.

- Ëå÷åáíàÿ ôèçêóëüòó-
ðà ýôôåêòèâíà ïðè óñëî-
âèè ðåãóëÿðíîñòè çàíÿòèé
è èíäèâèäóàëüíîì ïîäõî-
äå. Êàê îñóùåñòâëÿþòñÿ
ýòè ïðèíöèïû íà äåëå?

- Çàíÿòèÿ ïî ëå÷åáíîé ôèç-
êóëüòóðå ïðîõîäÿò êàê â ñïåöè-
àëüíîì çàëå îòäåëåíèÿ, òàê è â
ïàëàòàõ - äëÿ òÿæåëîáîëüíûõ äå-
òåé. Ðàáîòà ìîæåò áûòü îðãàíè-
çîâàíà ïî-ðàçíîìó: â ôîðìå èí-
äèâèäóàëüíûõ çàíÿòèé è â ìà-
ëûõ ãðóïïàõ. Ïåðâîíà÷àëüíî ïà-
öèåíòà, íàïðàâëåííîãî íà
ËÔÊ, îñìàòðèâàåò âðà÷ ïî
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ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðå. Çà-
òåì îí íàáëþäàåò åãî â ïðî-

öåññå çàíÿòèÿ, îöåíèâàåò äèíàìè-
êó ñîñòîÿíèÿ áîëüíîãî, êîððåê-
òèðóåò íàãðóçêó è ñîîòâåòñòâåí-
íî ýòîìó îïðåäåëÿåò ýôôåêòèâ-
íîñòü âû-áðàííîãî ìåòîäà ëå÷å-
íèÿ. Â êîíöå êàæäîãî ýòàïà ëå-
÷åíèÿ  âðà÷ îñìàòðèâàåò ïàöèåí-
òà è äàåò åìó èëè ìàìå ðåêîìåí-
äàöèè äëÿ äîìàøíèõ çàíÿòèé.

Ìû èìååì âîçìîæíîñòü òàê-
æå øèðîêî èñïîëüçîâàòü àïïà-
ðàòíûå ìåòîäû ëå÷åíèÿ. Â êà-
áèíåòå ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðû
ïðèìåíÿþòñÿ àýðîêîìáèíåçîíû
è êîñòþìû «Àäåëü». Àýðîêîì-
áèíåçîíû ïîìîãàþò íàó÷èòü âåð-
òèêàëüíîìó ïîëîæåíèþ òåëà, ïî-
ìî÷ü äåðæàòü ðàâíîâåñèå.

Êîñòþìû «Àäåëü» ïðèìåíÿ-
þòñÿ ó áîëüíûõ ñ ÄÖÏ è âõî-
äÿùèõ â ãðóïïó ðèñêà ïî ÄÖÏ
äëÿ ñîçäàíèÿ ïîëíîöåííîé íà-
ãðóçêè íà îïîðíî-äâèãàòåëüíûé
àïïàðàò ðåáåíêà, îòðàáîòêè ïðà-
âèëüíîé ïîçû. Îðòîïåäè÷åñêèå
óêëàäêè ïðèìåíÿþòñÿ äëÿ ïðå-
äóïðåæäåíèÿ îáðàçîâàíèÿ äå-
ôîðìàöèè êîíå÷íîñòåé è êîí-
òðàêòóð. Âàæíî äîáèòüñÿ ó ðå-
áåíêà îùóùåíèÿ íàãðóçêè íà
ñîáñòâåííîå òåëî è ïðèâûêàíèÿ
ê íîâîìó ïîëîæåíèþ â ïðî-
ñòðàíñòâå. Àïïàðàò «Òåðàâè-
òàë» ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ àêòèâíî-

ïàññèâíîé òðåíèðîâêè âåðõíèõ
è íèæíèõ êîíå÷íîñòåé. Â ðå-
çóëüòàòå òàêèõ çàíÿòèé óìåíü-
øàåòñÿ äâèãàòåëüíûé äåôèöèò,
òðåíèðóþòñÿ îñëàáëåííûå ìûø-
öû, âûðàâíèâàåòñÿ ìûøå÷íûé
òîíóñ, óìåíüøàþòñÿ ìûøå÷íûé
ñïàçì, êîíòðàêòóðû, óëó÷øàåò-
ñÿ êðîâîîáðàùåíèå.

Äðóãîé àïïàðàò, êîòîðûì ìû
ãîðäèìñÿ, - «Òðàñò-Ì» ñ áèî-
ëîãè÷åñêîé îáðàòíîé ñâÿçüþ,
ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ äèàãíîñòèêè è
ðåàáèëèòàöèè îïîðíî-äâèãàòåëü-
íîãî àïïàðàòà.

Àïïàðàò «Àðòðîìîä» ïîìî-
ãàåò ðàííåìó âîññòàíîâëåíèþ
ïîäâèæíîñòè â ëîêòåâûõ ñóñòà-
âàõ ïîñëå ïåðåíåñåííûõ òðàâì.
Èìåþòñÿ òàêæå áåãîâàÿ äîðîæ-
êà è âåëîàðãîìåòð.

Ìàññàæ ïðèìåíÿåòñÿ äîñòà-
òî÷íî øèðîêî óæå â ïåðèîäå íî-
âîðîæäåííîñòè è äëÿ íåäîíî-
øåííûõ äåòåé. Ó íàñ, ñïåöèà-
ëèñòîâ, çàäà÷à ñòàâèòñÿ íå òîëüêî
îáåñïå÷èòü ïîëíîöåííîå ëå÷åíèå
äåòåé, íî è îáó÷èòü ìàì îñíîâ-
íûì ïðèåìàì ìàññàæà, ÷òîáû
îíè, âåðíóâøèñü äîìîé, ìîãëè
âûïîëíÿòü åãî ñàìîñòîÿòåëüíî è
ïðàâèëüíî.

Ñëåäóþùèé øèðîêî èñïîëü-
çóåìûé ìåòîä - ìàíóàëüíàÿ òå-
ðàïèÿ. Ïðèìåíÿåòñÿ ïî ïîêàçà-
íèÿì è ñîâìåñòíîìó ðåøåíèþ ëå-

÷àùåãî âðà÷à è âðà÷à ìàíóàëü-
íîé òåðàïèè.

Õîðîøî ðàçâèòà â íàøåì Öåí-
òðå ëîãîïåäè÷åñêàÿ ïîìîùü.
Ñïåöèàëèñòû ðàáîòàþò â ïîëè-
êëèíèêå è îòäåëåíèÿõ. Â îðãà-
íèçàöèè ëîãîïåäè÷åñêîé ïîìîùè
â áîëüíèöå âûäåëÿþòñÿ äâà íà-
ïðàâëåíèÿ. Ýòî - êîððåêöèîííàÿ
ðàáîòà ñ äåòüìè, ïîñòóïèâøèìè
â ëîãîïåäè÷åñêèå ãðóïïû, ðàáî-
òà ñ äåòüìè ìëàäåí÷åñêîãî è ðàí-
íåãî âîçðàñòà. Â íàñòîÿùåå âðå-
ìÿ ó 10% íàøèõ ïàöèåíòîâ îò-
ìå÷àåìàÿ çàäåðæêà ðå÷åâîãî ðàç-
âèòèÿ ñâÿçàíà ñ ëîãîïåäè÷åñêè-
ìè çàáîëåâàíèÿìè, ó 80% - ñ ïå-
ðèíàòàëüíûì ïîðàæåíèåì ìîç-
ãà. Ïîýòîìó ëîãîïåä ðàáîòàåò ñ
äåòüìè, íà÷èíàÿ óæå ñ ïåðâîãî
ìåñÿöà æèçíè.

Â òåñíîì êîíòàêòå ñ ëå÷àùèì
âðà÷îì ðàáîòàåò ìåäèöèíñêèé
ïñèõîëîã îòäåëåíèÿ. Îí ïðîâî-
äèò ïñèõîäèàãíîñòèêó è ïñèõî-
êîððåêöèþ, ðàáîòàåò íàä âîññòà-
íîâëåíèåì óòðà÷åííûõ ôèçè÷åñ-
êèõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ âîçìîæ-
íîñòåé, ðàáîòàåò ñ äèñôóíêöèî-
íàëüíûìè ñåìüÿìè, ñ ïîâåäåí÷åñ-
êèìè íàðóøåíèÿìè ó äåòåé è ïîä-
ðîñòêîâ, ïðîâîäèò ïñèõîêîððåê-
öèþ òðåâîæíûõ è ôîáè÷åñêèõ
íàñòðîåíèé ó äåòåé, çàíèìàåòñÿ
ïñèõîñîìàòè÷åñêèìè íàðóøåíè-
ÿìè ó äåòåé è íåâðîçàìè.
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Ïñèõîëîã øèðîêî èñïîëüçó-
åò ïðîãðàììó Ìîíòåññîðè, ïðî-
âîäèò äèàãíîñòèêó, ðàçðàáàòû-
âàåò ïðîãðàììó êîððåêöèè è
äàåò ðåêîìåíäàöèè ìàìå ðåáåí-
êà äëÿ äàëüíåéøåé ðàáîòû äîìà.
Â ñëîæíûõ ñëó÷àÿõ ê ðàáîòå
ïîäêëþ÷àåòñÿ ïñèõîòåðàïåâò.

Ñëåäóþùèé íàø ñîáåñåäíèê
- Îëåã Ïàâëîâè÷ ÑÊÎÁÈÍ,
âðà÷ ïî ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðå
îòäåëåíèÿ, âûñøàÿ êâàëèôèêà-
öèîííàÿ êàòåãîðèÿ.

- Êàê ðåàëèçóåòñÿ èíäè-
âèäóàëüíûé ïîäõîä â ëå÷å-
íèè ðåáåíêà?

- Ó áîëüíûõ ÄÖÏ âûäåëÿ-
þòñÿ äâà ñëó÷àÿ: ïîâûøåííûé
è ïîíèæåííûé òîíóñ ìûøö. È
òî, è äðóãîå îäèíàêîâî ïëîõî.
Ëå÷åíèå ïðîâîäèòñÿ ïîýòàïíî è
îáúåäèíÿåò íåñêîëüêî ìåòîäîâ.
Ïåðâûé øàã - ïàðàôèíîòåðàïèÿ,
òàêèì îáðàçîì äîñòèãàåòñÿ ðà-
çîãðåâ ìûøö. Çàòåì ðåáåíîê ïî-
ïàäàåò íà ìàññàæ. Òàêèì ïàöè-
åíòàì ìàññàæ äåëàåì àñèììåò-
ðè÷íûì - îäíè ìûøöû ðàññëà-
áèëè, äðóãèå - íàîáîðîò, ïðèâå-
ëè â òîíóñ. Äàëåå ñëåäóþò çà-
íÿòèÿ ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðîé è
ðàáîòà ìàíóàëüíîãî òåðàïåâòà.
Òàê âñå âìåñòå ìû ó÷èì ðåáåíêà
ïðàâèëüíûì äâèæåíèÿì.

Ñëåäóþùèé ýòàï - ýòó «ïðà-
âèëüíîñòü» íàäî çàëîæèòü â ãî-
ëîâå. Îäíîâðåìåííî îáó÷àåì è
ìàì, êàê ïðàâèëüíî âûïîëíÿòü
óïðàæíåíèÿ, ïîñêîëüêó ðàáîòà
áóäåò èìè ïðîäîëæåíà äîìà ñà-
ìîñòîÿòåëüíî. Íàøà îáùàÿ
öåëü - íàó÷èòü áîëüíîãî ðåáåí-
êà ñèäåòü, ñòîÿòü, õîäèòü, ÷òî-
áû îí ñìîã â äàëüíåéøåì ñàì
ñåáÿ îáñëóæèâàòü.

- Êîãäà âèäíû óæå ïåð-
âûå ðåçóëüòàòû?

- Êàê ïðàâèëî, íà ñåäüìîé-
âîñüìîé äåíü. Íàïðèìåð, ðå-

áåíîê ñàì íå ïåðåâîðà÷èâàëñÿ
- ñòàë ýòî äåëàòü, íå ïîëçàë -
ñòàë âñòàâàòü íà ÷åòâåðåíüêè.
Ðåáåíîê äàæå ïàëü÷èê ïîäíÿë
- äëÿ ìàìû óæå áîëüøàÿ ðà-
äîñòü, ðóêó ïîäíÿë - ýòî âîîá-
ùå çäîðîâî, ñäåëàë ïåðâûé øàã
è íå óïàë - ïðîñòî ñ÷àñòüå. Â
ýòîé ðàáîòå ïîìîãàåò ïðèìåíå-
íèå ïíåâìîêîñòþìîâ: ñ èõ ïî-
ìîùüþ ïðèó÷àåì ê âåðòèêàëü-
íîìó ïîëîæåíèþ òåëà. Â ñâîåé
ðàáîòå ìû òàêæå ó÷èòûâàåì, ÷òî
äåòè ñ ÄÖÏ áîÿòñÿ âûñîòû.
Åñëè òàêîãî ïàöèåíòà ïîñòà-
âèòü íà êóøåòêó, äàæå íà ãèì-
íàñòè÷åñêóþ ñêàìüþ âûñîòîé
20-30ñì, - ó íåãî ýòî âûçîâåò
ïàíè÷åñêèé ñòðàõ. È òîëüêî
ïîñòåïåííîñòü äåéñòâèé âðà÷à
ïîìîãàåò èçìåíèòü ñèòóàöèþ.

Óæå â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ
ëåò äåéñòâóåò ïðîãðàììà, ïîçâî-
ëÿþùàÿ âûäàâàòü ïíåâìîêîñòþ-
ìû íà äîì äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé
ðàáîòû ðåáåíêà è ìàìû. Îáÿçà-
òåëüíî îáó÷àåì ìàì ïðàâèëüíîé
ìåòîäèêå çàíÿòèé. ×åðåç íå-
ñêîëüêî ìåñÿöåâ ìåíÿåì êîñòþì
íà àíàëîãè÷íîå èçäåëèå ñëåäó-
þùåãî ðàçìåðà.

Çàìå÷ó, ÷òî ìàìû ñ äåòüìè
ïðèåçæàþò â íàøó áîëüíèöó ñ
ïåðèîäè÷íîñòüþ ïîëòîðà-äâà ìå-
ñÿöà äëÿ ïðîâåäåíèÿ î÷åðåäíî-
ãî êóðñà ëå÷åíèÿ.
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Âëàäèìèð Âèêòîðîâè÷ íå ïåðâûé ãîä ó÷àñòâóåò
â ïðîåêòå «Äâîðîâûé òðåíåð», ïîñêîëüêó òî÷íî çíà-
åò, ÷òî òîëüêî ñïîðò ïîìîæåò ìàëü÷èøêàì âûðàñòè
íàñòîÿùèìè ìóæ÷èíàìè. Ýòîò ïðîåêò ðåàëèçóåòñÿ ñ
2011 ãîäà: òîãäà íà áàçå ñðåäíèõ îáùåîáðàçîâàòåëü-
íûõ øêîë Ëåíèíñêîãî ðàéîíà Áàðíàóëà áûëè îðãà-
íèçîâàíû ñïîðòèâíî-îçäîðîâèòåëüíûå ïëîùàäêè, ãäå
â ñâîáîäíîå îò çàíÿòèé âðåìÿ òðåíåðû, ïðåïîäàâàòå-
ëè è ñòóäåíòû ÀëòÃÒÓ ïðîâîäèëè çàíÿòèÿ ïî ôóòáî-
ëó äëÿ äåòåé è ìîëîäåæè.

Ýòèì ëåòîì Âëàäèìèð Âèêòîðîâè÷ ðàáîòàåò ñ äåòü-
ìè íà äâóõ ïëîùàäêàõ: íà ñòàäèîíå, ÷òî â ðàéîíå
ÂÐÇ, è íà òåððèòîðèè ÒÎÑ «Âëàñèõèíñêèé». È â
òîì, ÷òî ïëîùàäêè íå ïóñòóþò â îòâåäåííûå äëÿ
çàíÿòèé ÷àñû, - åñòü ëó÷øåå ïîäòâåðæäåíèå äîâåðèÿ
ðåáÿò è ïîíèìàíèå âçðîñëûõ: îäíè ðîäèòåëè ïîääåð-
æèâàþò òðåíåðà âî âñåì, äðóãèå - ñîçäàþò ñâîè êî-
ìàíäû, âûõîäÿò íà ïîëå ïîñëå äåòñêèõ òðåíèðîâîê.

Ïðîøëûì ëåòîì Âëàäèìèð Âèêòîðîâè÷ òðåíèðî-
âàë íà ôóòáîëüíîé ïëîùàäêå â Æåëåçíîäîðîæíîì
ðàéîíå, à çèìîé çàíèìàëñÿ ñ äåòüìè ñðàçó íà äâóõ
ïëîùàäêàõ - â øêîëàõ ¹¹10 è 64. Òàê îí ñîáñòâåí-
íûì ïðèìåðîì äîêàçàë: ïðîåêò äîëæåí è ìîæåò áûòü
êðóãëîãîäè÷íûì.

Ìû âñòðåòèëèñü íà ôóòáîëüíîì ïîëå, åùå íåäàâ-
íî ïðèíàäëåæàâøåì Âàãîíîðåìîíòíîìó çàâîäó, à òå-
ïåðü ýòî ñåðüåçíûé ñïîðòèâíûé îáúåêò Îêòÿáðüñêî-
ãî ðàéîíà.

- Âëàäèìèð Âèêòîðîâè÷, è âñ¸ æå - ÷òî
äàåò ïðîåêò äåòÿì?

- Ìíîãèå ïî ðàçíûì ïðè÷èíàì íå ìîãóò õîäèòü â
ñïîðòèâíóþ øêîëó. Çàíÿòèÿ íà ñòàäèîíå ñòàíîâÿòñÿ
õîðîøåé àëüòåðíàòèâîé. Ìàëü÷èøêàì íàäî ÷åì-òî çà-
íÿòüñÿ, îñîáåííî â ëåòíåå âðåìÿ. Ïðèâåäó òàêîé ôàêò.
Ïî ñëîâàì îäíîé èç ìàì ìîèõ ñïîðòñìåíîâ, êîòîðàÿ
ðàáîòàëà èíñïåêòîðîì ïî äåëàì íåñîâåðøåííîëåòíèõ,
êîãäà íà ÂÐÇ çàêðûëè ñïîðòèâíûé êëóá, çà ïîëãîäà
äåòñêàÿ ïðåñòóïíîñòü â ðàéîíå âûðîñëà â äâà ðàçà,
ïîòîìó ÷òî äåòÿì ïðîñòî íå÷åì çàíèìàòüñÿ. Íåäàâíî
ýòó ïðîáëåìó îáñóæäàëè ñ äèðåêòîðîì êëóáà «Îêòÿáðü-
ñêèé». Äðóãîé ïðèìåð: âîçâðàùàþñü âå÷åðîì, â òåìíî-
òå ïîäðîñòêè ïüþò ïèâî. Îáðàùàþòñÿ: «Çàêóðèòü íå
íàéäåòñÿ?». À êîãäà ìåíÿ óçíàëè, èçâèíèëèñü è ïèâî
áûñòðî èñ÷åçëî. Ðàññêàçàëè, ÷òî íåêóäà èäòè, ïîýòîìó
îñòàåòñÿ òîëüêî áåñöåëüíî áîëòàòüñÿ ïî îêðóãå.

Ñ÷èòàþ, ÷òî ïðîåêò «Äâîðîâûé òðåíåð» ìíîãîå
äàåò äëÿ òîãî, ÷òîáû äåòåé ðàçíîãî âîçðàñòà óâåñòè

îò ïàãóáíûõ ïðèâû÷åê. Îíè ñ óäîâîëüñòâèåì çàíè-
ìàþòñÿ ôóòáîëîì, îáùåôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé - áóê-
âàëüíî ãëàçà ãîðÿò. Íå òîëüêî ïàðíèøêè, íî è äå-
âî÷êè ïðèõîäÿò íà òðåíèðîâêè. Ïðîâîäèì ýñòàôåòû,
ñäàåì íîðìàòèâû ÃÒÎ. È âñåì èíòåðåñíî â ýòîì ó÷à-
ñòâîâàòü.

Êîíå÷íî, õîòåëîñü áû áîëüøå ñïîðòèâíûõ ïëî-
ùàäîê. À òî ïðåäñòàâèòåëè íûíåøíåãî ïîêîëåíèÿ
êàê ñÿäóò çà êîìïüþòåð èëè â òåëåôîí, - è èõ íå-
âîçìîæíî âûòàùèòü íà óëèöó, óâëå÷ü ïîäâèæíû-
ìè êîìàíäíûìè èãðàìè.

Êîãäà-òî äâîð íà äâîð èãðàëè â ôóòáîë, âîëåé-
áîë, ïðîõîäèëè ñåðüåçíûå òóðíèðû, - ýòî áûëî çàõ-
âàòûâàþùå! È ìû õîòèì âîçðîäèòü ýòó òðàäèöèþ.
Ýòîìó è ñïîñîáñòâóåò ïðîåêò «Äâîðîâûé òðåíåð»,
êîòîðûé ïîäðàçóìåâàåò ðàáîòó ñ äåòüìè ïî ìåñòó
æèòåëüñòâà íà îáùåñòâåííûõ íà÷àëàõ.

- Âîçðàñò çàíèìàþùèõñÿ äåòåé îãðàíè-
÷åí?

- Íåò. Ïðîñòî ñôîðìèðîâàëè ñòàðøèå è ìëàäøèå
ãðóïïû. Ñðåäè ìàëü÷èøåê åñòü è òå, êòî ñîñòîèò íà
ó÷åòå â ïîëèöèè, øêîëå çà ïðîñòóïêè. Íî çäåñü âñå
îäèíàêîâû: àçàðòíî èãðàþò íà ïîëå, äîìîé óõîäÿò ñ
íåîõîòîé ïîñëå òðåíèðîâêè. ß ðàáîòàþ òðåíåðîì â
ÄÞÑØ ¹7 (Áàðíàóë), îñåíüþ ìíîãèå ðåáÿòà òóäà
ïðèõîäÿò, ÷òîáû íå ðàññòàâàòüñÿ ñî ñïîðòîì. Êàæäî-
ìó âàæíî âíèìàíèå.

- Êàê äîëãî äåéñòâóåò ïðîåêò?
- Äî ñåíòÿáðÿ - äî îêîí÷àíèÿ ëåòà. Ïîòîì îäíè

ïåðåéäóò â ðàçëè÷íûå ñïîðòèâíûå ñåêöèè, äðóãèõ
âîçüìó â ñïîðòèâíóþ øêîëó. Ê ñîæàëåíèþ, âñå
äåòè â îçäîðîâèòåëüíûå ëàãåðÿ íå ìîãóò ïîåõàòü -
äîðîãî äëÿ ìíîãèõ ñåìåé. À çäåñü åñòü ñòàäèîí,
ãäå äåéñòâèòåëüíî çàíèìàþòñÿ äîñóãîì äåòåé áëà-
ãîäàðÿ ïðîåêòó.

Íàø ðàçãîâîð áûë â êîíöå íåäåëè, â ïÿòíèöó. À
óæå â ñóááîòó íà ñòàäèîíå áûëî ìíîãîëþäíî: øåë
ôóòáîëüíûé òóðíèð ìåæäó äåòñêèìè êîìàíäàìè.
Çà ñâîèõ ñïîðòñìåíîâ áîëåëè äðóçüÿ è ðîäèòåëè íå
ìåíåå àçàðòíî, ÷åì ýòî ïðîèñõîäèëî ïîçäíåå íà ÷åì-
ïèîíàòå Åâðîïû âî Ôðàíöèè.

Ñïîðò ïðèõîäèò â êàæäûé äâîð
Ê ñïîðòó Âëàäèìèð Âèêòîðîâè÷ ÏÅÒÐÎÂ

ïðèîáùàåò äåòåé óæå áîëåå ÷åòâåðòè
âåêà. ×àñòî äåòñêèé òðåíåð ñòàíîâèòñÿ

ãëàâíûì ó÷èòåëåì äëÿ ñâîèõ
ïîäîïå÷íûõ, ïîòîìó ÷òî åìó äîâåðÿþò,
ïðèõîäÿò çà ñîâåòîì è ó÷àòñÿ ãëàâíîìó

- çäîðîâîìó îòíîøåíèþ ê æèçíè.

Â.Â. Ïåòðîâ (ñëåâà) ñ âîñïèòàííèêàìè
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Àëòàéñêèé êðàé - âîäíûé ðàé!
Èñòîðèþ ñòàíîâëåíèÿ è ðàçâèòèÿ ãðåáëè íà áàéäàðêàõ è êàíîý

íà Àëòàå ïðîñòîé íå íàçîâåøü

Þðèé ØÀÌÊÎÂ, ïðåçèäåíò
Àëòàéñêîé êðàåâîé ôåäåðàöèè
ãðåáëè íà áàéäàðêàõ è êàíîý:

- Â ïîñëåäíèå ãîäû ãðåáíîé ñïîðò íà Àëòàå
ïîëó÷èë ìîùíûé èìïóëüñ ðàçâèòèÿ. Ìû àêòèâè-
çèðîâàëè ðàáîòó ñðàçó ïî íåñêîëüêèì íàïðàâëå-
íèÿì, è ýòîò êîìïëåêñíûé ïîäõîä óæå íà÷àë ïðè-
íîñèòü ñâîè ïëîäû.

Øêîëà ãðåáëè ðàçìåñòèëàñü â íîâîì ïîìå-
ùåíèè, îáîðóäîâàííîì ñàìûìè ñîâðåìåííûìè,
â òîì ÷èñëå è ñïåöèàëèçèðîâàííûìè, òðåíàæå-
ðàìè. Áûëè îòêðûòû îòäåëåíèÿ ÄÞÑØ èìåíè
Ê.Êîñòåíêî â Ïàâëîâñêå è Áèéñêå. Ñåãîäíÿ áîëåå 300 ðåáÿòèøåê
ïðèâëå÷åíû ê çàíÿòèÿì ãðåáëåé. Çíà÷èòåëüíî óñèëåí òðåíåðñêèé
ñîñòàâ, ê òðåíèðîâî÷íîìó ïðîöåññó ïîäêëþ÷èëèñü îïûòíûå íàñòàâ-
íèêè, âîñïèòàâøèå íåìàëî èìåíèòûõ ñïîðòñìåíîâ. Â ó÷èëèùå Îëèì-
ïèéñêîãî ðåçåðâà îòêðûòî îòäåëåíèå ãðåáëè íà áàéäàðêàõ è êàíîý,
÷òî ïîçâîëèëî ñèñòåìíî çàíèìàòüñÿ ïîäãîòîâêîé íàèáîëåå îäàðåí-
íûõ è ïåðñïåêòèâíûõ ñïîðòñìåíîâ.

Ìû ïðèãëàñèëè â ðåãèîí íà ïàðàëëåëüíûé çà÷¸ò ñïîðòñìåíîâ èç
ñáîðíîé Ðîññèè: êàíîèñòîâ Àëåêñåÿ ÊÎÐÎÂÀØÊÎÂÀ, Àíäðåÿ ÊÐÀÉ-
ÒÎÐÀ, Ðóñëàíà ÈØÌÓÕÀÌÅÄÎÂÀ - ïðèçåðîâ è ÷åìïèîíîâ Åâðî-
ïû è ìèðà. Ýòî ñîçäàåò ïðåêðàñíûé ñòèìóë äëÿ çàíÿòèé ãðåáíûì
ñïîðòîì ñîòåí ðåáÿòèøåê, ïðîæèâàþùèõ â ãîðîäàõ è ïîñåëêàõ êðàÿ.

Áëàãîäàðÿ òåñíîìó âçàèìîäåéñòâèþ ðóêîâîäñòâà Àäìèíèñòðàöèè
Àëòàéñêîãî êðàÿ è Âñåðîññèéñêîé ôåäåðàöèè ãðåáëè íà áàéäàðêàõ è
êàíîý â ñòàäèè çàâåðøåíèÿ íàõîäèòñÿ ñòðîèòåëüñòâî ïåðâîé î÷åðåäè
êîìïëåêñà ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé íà ãðåáíîì êàíàëå â Áàðíàóëå.
Ýòî óíèêàëüíûé îáúåêò, íå èìåþùèé àíàëîãîâ â ÑÔÎ, - è ïî âîç-
ìîæíîñòÿì ñàìîãî âîäîåìà, è ïî òåõíè÷åñêîé îñíàùåííîñòè òðåíèðî-
âî÷íîé áàçû. Ïî ìíåíèþ ïðåçèäåíòà ÂÔÃÁÊ Åâãåíèÿ Àðõèïîâà,
ïîáûâàâøåãî â 2015 ãîäó íà Àëòàå, óæå â áëèæàéøåå âðåìÿ íà áàçå
Áàðíàóëüñêîãî ãðåáíîãî êàíàëà ìû ñìîæåì ïðîâîäèòü ñîðåâíîâàíèÿ
âñåðîññèéñêîãî è ìåæäóíàðîäíîãî óðîâíÿ.

Ãëàâíàÿ çàäà÷à, êîòîðàÿ ñòîèò ñåãîäíÿ ïåðåä ñïåöèàëèñòàìè ôå-
äåðàöèè ãðåáëè Àëòàéñêîãî êðàÿ, - ñîçäàíèå íà áàçå ÄÞÑØ èìåíè
Ê.Êîñòåíêî ðåãèîíàëüíîãî öåíòðà ãðåáíîãî ñïîðòà, âîçìîæíîñòè
êîòîðîãî ïîçâîëÿò îòáèðàòü íàèáîëåå òàëàíòëèâûõ ðåáÿò èç ðàçëè÷-
íûõ òåððèòîðèé Ñèáèðè è çàíèìàòüñÿ èõ öåëåíàïðàâëåííîé è ñèñ-
òåìíîé ïîäãîòîâêîé. Ó íàñ åñòü âñå ïðåäïîñûëêè äëÿ òîãî, ÷òîáû
ñî âðåìåíåì óâèäåòü íà ïüåäåñòàëàõ ìèðîâûõ òóðíèðîâ ñâîèõ, ñè-
áèðñêèõ, ÷åìïèîíîâ!

Êàê âñ¸ íà÷èíàëîñü
Â ïîñëåâîåííûå ãîäû íà áàðíà-

óëüñêîì «Êîâøå» ïðîâîäèëèñü ñî-
ðåâíîâàíèÿ ïî íàðîäíîé ãðåáëå íà
øëþïêàõ, ñîáèðàâøèå ñîòíè áîëåëü-
ùèêîâ. Ïðîõîäèëè â òî âðåìÿ äàæå
ñîðåâíîâàíèÿ íà ïåðâåíñòâî Ñîþçà.
Íî â ñåðåäèíå 60-õ, êîãäà ïîÿâèëèñü
íîâûå ëîäêè - áàéäàðêè è êàíîý, ïî-
ïóëÿðíîñòü ãðåáíîãî ñïîðòà íà äå-
ðåâÿííûõ øëþïêàõ ïîñòåïåííî ñî-
øëà íà íåò. Çàòî íà íîâûé óðîâåíü
âûøëà ïîäãîòîâêà ãðåáöîâ - êàíîèñ-
òîâ è áàéäàðî÷íèêîâ.

Â 1956 ãîäó, êîãäà â ñòðàíå øëà
ïîäãîòîâêà ê ïåðâîé Ñïàðòàêèàäå
íàðîäîâ Ðîññèè, â Àëòàéñêîì êðàå
ê ñîðåâíîâàíèÿì ãîòîâèëèñü ñáîð-
íûå øòàíãèñòîâ, áîðöîâ, ãèìíàñòîâ,
ôåõòîâàëüùèêîâ. Ãðåáöû, êîòîðûõ
òðåíèðîâàëà ïåðâûé â êðàå òðåíåð-
áàéäàðî÷íèê Ìàðèÿ Íèêîëàåâíà
ÌÀÌÎÍÒÎÂÀ, â ñîñòàâ ó÷àñòíèêîâ
ñîðåâíîâàíèé íå ïîïàëè. È õîòÿ
ñïîðòèâíûå ëîäêè â êðàé ïðèñëàëè,
ñïåöèàëüíûõ âåñåë äëÿ íèõ íå áûëî.
Ïåðåä Ñïàðòàêèàäîé òðåíèðîâàëèñü
íà âåñåëüíûõ øëþïêàõ è òóðèñòè-
÷åñêèõ áàéäàðêàõ. Çà äåíü äî îòúåç-
äà íà Ñïàðòàêèàäó ñáîðíóþ ôåõòî-
âàëüùèêîâ çàìåíèëè ãðåáöàìè. Ñî-
ðåâíîâàíèÿ ïðîõîäèëè â àêâàòîðèè
Õèìêèíñêîãî âîäîõðàíèëèùà. Ïî
ïîëîæåíèþ Ñïàðòàêèàäû, ñáîðíûå
îáëàñòåé ñîðåâíîâàëèñü ìåæäó ñî-
áîé, à ñáîðíûå êðàåâ âõîäèëè â äðó-
ãóþ ãðóïïó ñîðåâíóþùèõñÿ. Ïî èòî-
ãàì ñîðåâíîâàíèé Àëòàé çàíÿë òðå-
òüå ìåñòî â ñâîåé ïîäãðóïïå è ïîëó-
÷èë êîìàíäíûé êóáîê. Ïîñëå çàâåð-
øåíèÿ ñîðåâíîâàíèé èìåííî ó÷àñò-
íèê ýòèõ ñòàðòîâ Âèòàëèé
ÇÂÎÐÛÃÈÍ ñòàë òðåíåðîì-

ÎÒ ÐÅÄÀÊÖÈÈ.
Íà òåððèòîðèè íàøåãî êðàÿ ïðîòåêàåò îäíà èç ñàìûõ áîëüøèõ ðåê Ðîññèè è ìèðà - Îáü. Ìíîæåñòâî

ìåëêèõ ðåê åå áàññåéíà è åñòåñòâåííûõ âîäîåìîâ ïðèâëåêàþò æèòåëåé äëÿ àêòèâíîãî îòäûõà. È êîðîò-
êîå ñèáèðñêîå ëåòî - íå ïîìåõà ðàçâèòèþ âîäíûõ âèäîâ ñïîðòà â êðàå. Âñòðå÷àÿñü ñ ãåðîÿìè ýòîãî
ìàòåðèàëà, ìû õîòåëè ðàññêàçàòü íàøèì ÷èòàòåëÿì îá îñîáåííîñòÿõ ýòîãî ñïîðòà, íî áóêâàëüíî ïîïàëè
ïîä îáàÿíèå è ïîèñòèíå ñïîðòèâíûé íàïîð åãî ñïîäâèæíèêîâ. Ìåíüøå âñåãî ñåãîäíÿøíåå ïîêîëåíèå ñïîðò-
ñìåíîâ ãîâîðèëî î ñåáå, î ñâîèõ äîñòèæåíèÿõ: äåñêàòü, íàì-òî ÷òî, íàì ñîçäàþò óñëîâèÿ, ïðåäîñòàâëÿþò
âîçìîæíîñòè… À âîò î ïåðâîïðîõîäöàõ ýòîãî âèäà ñïîðòà íà Àëòàå, î ïåðñïåêòèâàõ åãî ðàçâèòèÿ -
ãîâîðèëè âñå áåç èñêëþ÷åíèÿ…
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Ñïîðò âî èìÿ æèçíè
îðãàíèçàòîðîì, îòâå÷àâøèì çà
ïîäãîòîâêó àëòàéñêèõ ãðåáöîâ.

Ïåðâûì â êðàå íîðìàòèâ ìàñòåðà
ñïîðòà ïî ãðåáëå âûïîëíèë Âèêòîð
ÐÎÄÈÎÍÎÂ, ïðèåõàâøèé â Áàðíà-
óë ìîëîäûì ñïåöèàëèñòîì íà êî-
òåëüíûé çàâîä. Ïîñëå íåãî ìàñòåðà-
ìè ñòàëè Åâãåíèé ÑÌÈÐÍÎÂ, Âèê-
òîð ÃÎÑÒßÅÂ.

Ïåðâûé ýëëèíã äëÿ ëîäîê ïîÿâèë-
ñÿ â Áàðíàóëå íà Îáè, â ðàéîíå ñî-
âðåìåííîãî Ðå÷íîãî âîêçàëà, çäåñü æå
áûë îáîðóäîâàí ãîðîäñêîé ïëÿæ ñ
áàññåéíîì. Çèìîé ñïîðòñìåíû çàíè-
ìàëèñü íà ëûæíîé áàçå, à â 1960 ãîäó,
áëàãîäàðÿ ýíòóçèàçìó ãðåáöîâ, â Áàð-
íàóëå â çäàíèè êðàéñîâåòà ñïîðòîá-
ùåñòâà «Òðóä» íà ïëîùàäè Ñïàðòà-
êà â íåáîëüøîì ïîìåùåíèè ïîÿâèë-
ñÿ áàññåéí äëÿ çèìíèõ òðåíèðîâîê
íà ëîäêàõ.

Îñîáàÿ ñòðàíèöà â èñòîðèè àë-
òàéñêîé ãðåáëè ñâÿçàíà ñ èìåíåì
Êîíñòàíòèíà ÊÎÑÒÅÍÊÎ. Âû-
ðîñøèé íà Äíåïðå, â Áàðíàóëå îí
ñëóæèë êîìàíäèðîì îòäåëåíèÿ â
ë¸òíîé ÷àñòè (âïîñëåäñòâèè îíà ñòà-
ëà ë¸òíûì ó÷èëèùåì). Èìåâøèé
ïåðâûé ðàçðÿä ïî âåëîñèïåäíîìó
ñïîðòó, îí ñëó÷àéíî ïîïðîñèë ó
ðåáÿò, òðåíèðîâàâøèõñÿ íà Îáè,
ðàçðåøåíèÿ ñåñòü â ëîäêó è ñäåëàòü
íåñêîëüêî ãðåáêîâ. Òàê íà÷àëñÿ
ïóòü íà ïüåäåñòàë áóäóùåãî äâó-
êðàòíîãî ÷åìïèîíà ìèðà. Ïîñëå
ñëóæáû â ñïîðòðîòå â ÃÑÂÃ â 1963
ãîäó Êîíñòàíòèí Êîñòåíêî ñòàë ïî-
áåäèòåëåì ×åìïèîíàòà ÑÑÑÐ â êî-
ìàíäíîì ïåðâåíñòâå, â 1967 ãîäó -
÷åìïèîíîì Åâðîïû â îäèíî÷êå íà
äèñòàíöèè 10000 ìåòðîâ.

Â ñåðåäèíå 70-õ â Çàòîíå (Áàð-
íàóë) îòêðûëîñü îòäåëåíèå øêîëû
ãðåáëè ÄÑÎ «Òðóä», âîçãëàâëÿåìîå
Ôåäîðîì ÒÐÓÒÍÅÂÛÌ, à ïîçæå -
Åâãåíèåì Ñìèðíîâûì. Áèéñêèå ãðåá-
öû ïðåäñòàâëÿëè îáùåñòâî «Çåíèò»
è òðåíèðîâàëèñü ïîä ðóêîâîäñòâîì
Þðèÿ ÑÒÐÎÆÊÎÂÀ. Â 1973 ãîäó
íà Ëàïå â Áàðíàóëå ðàçâåðíóëàñü
ñòðîéêà ñïîðòèâíîé áàçû ñïîðòîáùå-
ñòâà «Äèíàìî», ãäå âïîñëåäñòâèè çà-
íèìàëèñü âîñïèòàíèåì áóäóùèõ ÷åì-
ïèîíîâ Âàëåðèé ØÈÐßÅÂ, Âèêòîð
Ãîñòÿåâ è Àëåêñàíäð ÊÎËÓÏÀÅÂ.

Èìåííî Êîíñòàíòèí Êîñòåíêî
âûñòóïèë èíèöèàòîðîì ñîçäàíèÿ
ãðåáíîãî êàíàëà â Áàðíàóëå. Äëÿ
ñòðîèòåëüñòâà âòîðîé æåëåçíîäîðîæ-
íîé âåòêè ÷åðåç ðåêó Îáü íóæíî áûëî
âîçâåñòè íàñûïü. Êîñòåíêî âíåñ
ïðåäëîæåíèå íàìûâàòü íàñûïü ïðè
ïîìîùè çåìñíàðÿäà. Òàêèì îáðàçîì,

íàìûòàÿ íàñûïü ñýêîíîìèëà äëÿ
ñòðîèòåëåé 90ìëí. ðóáëåé, è ïîÿâèë-
ñÿ íîâûé ãðåáíîé êàíàë, óíèêàëü-
íûé ïî ñâîèì òåõíè÷åñêèì õàðàêòå-
ðèñòèêàì.

Â ýòè ãîäû àçàðò ñîðåâíîâàíèé
ìåæäó ðàçëè÷íûìè ñïîðòèâíûìè
øêîëàìè, çäîðîâàÿ êîíêóðåíöèÿ
ìåæäó ñïîðòèâíûìè îáùåñòâàìè, ïî-
áåäû èìåíèòûõ çåìëÿêîâ âî âñåñîþç-
íûõ è ìåæäóíàðîäíûõ ñòàðòàõ ñïî-
ñîáñòâîâàëè ðîñòó ïîïóëÿðíîñòè
ãðåáíîãî ñïîðòà ñðåäè ïîäðîñòêîâ è
ìîëîäåæè. Â 1979 ãîäó áûëî îòêðû-
òî îòäåëåíèå ãðåáëè â êðàåâîé
ñïîðòèâíîé øêîëå. À âñêîðå âîñïè-
òàííèêè àëòàéñêîé øêîëû íà÷àëè
âñ¸ óâåðåííåå çàÿâëÿòü î ñåáå íà âñå-
ñîþçíûõ è âñåðîññèéñêèõ ñîðåâíî-
âàíèÿõ.

Â ëåòîïèñü èñòîðèè ãðåáíîãî
ñïîðòà íà Àëòàå çîëîòûìè áóêâàìè
âïèñàíû èìåíà òåõ, êòî ïðîñëàâèë
êðàé è ñòðàíó ñâîèìè ïîáåäàìè, à
ïîçæå ñòàëè òðåíåðàìè ñëåäóþùèõ
ïîêîëåíèé ãðåáöîâ. Ýòî - Ê.Ï. Êîñ-
òåíêî, ÷üå èìÿ íîñèò ñåãîäíÿ øêîëà
ïî ãðåáëå, îí äâàæäû ñòàíîâèëñÿ ÷åì-
ïèîíîì ìèðà, áûë ÷åìïèîíîì Åâðî-
ïû, ÷åìïèîíîì ÑÑÑÐ, À.Ï. ÊÎÑ-
ÒÅÍÊÎ, ïî÷åòíûé ìàñòåð ñïîðòà
ÑÑÑÐ, ÷åìïèîí ÄÑÎ «Áóðåâåñò-
íèê», Á.À. ÁÛÐÄÈÍ, ïî÷åòíûé ìà-
ñòåð ñïîðòà ÑÑÑÐ, äâóêðàòíûé ñå-
ðåáðÿíûé ïðèçåð ÷åìïèîíàòà Åâðî-
ïû, ÷åìïèîí ÑÑÑÐ, Þ.Ï. ÑÒÐÎÆ-
ÊÎÂ, äâóêðàòíûé ÷åìïèîí ÖÑ ÄÑÎ
«Çåíèò», Â.Ï. ÃÎÑÒßÅÂ, ìàñòåð
ñïîðòà, áðîíçîâûé ïðèçåð Êóáêà
ÑÑÑÐ è ÷åìïèîí ÖÑ «Äèíàìî», Å.Ã.
ÑÌÈÐÍÎÂ, ñåðåáðÿíûé è áðîíçî-
âûé ïðèçåð ÷åìïèîíàòà ÑÑÑÐ.

Ãðåáíîé ñïîðò
ñåãîäíÿ

Íîâàÿ ñòðàíèöà â èñòîðèè àëòàé-
ñêîé ãðåáëè íà áàéäàðêàõ è êàíîý
áûëà îòêðûòà â 2012 ãîäó, êîãäà ïîñ-
ëå íåñêîëüêèõ ëåò áåçâðåìåíüÿ è íå-
äîôèíàíñèðîâàíèÿ ôåäåðàöèþ ãðåá-
ëè íà áàéäàðêàõ è êàíîý â Àëòàé-
ñêîì êðàå è äåòñêî-þíîøåñêóþ
ñïîðòèâíóþ øêîëó âîçãëàâèëè ëþäè,
ñàìè ïðîøåäøèå çàêàëêó ìíîãîëåò-
íèìè çàíÿòèÿìè ãðåáëåé. Þðèé Àíà-
òîëüåâè÷ ÌÎÐÎÇÎÂ ðàññêàçûâàåò:

- Òîãäà àäìèíèñòðàöèÿ øêîëû
íàõîäèëàñü â ïîäâàëå ñïîðòêîìïëåê-
ñà «Îáü». Çàíèìàëèñü ðåáÿòèøêè â
çàëå, ðàñïîëîæåííîì â ïîäâàëå íà
óëèöå Äåïîâñêîé, âìåñòå ñ èíâàñïîðò-
ñìåíàìè. Óñëîâèÿ áûëè, êîíå÷íî,
óæàñíûå: çàïàõ êàíàëèçàöèè, ãðÿç-
íî, ñûðî, äåòè ê òðåíàæåðàì ïîäîé-
òè íå ìîãóò, ïîòîìó ÷òî ñòîëüêî
ñïîðòñìåíîâ èç äðóãèõ âèäîâ ñïîðòà
íàõîäèòñÿ â çàëå îäíîâðåìåííî! Ñðå-
äè òðåíåðñêèõ êàäðîâ ãðåáöîâ íåò.

Ïîñòåïåííî ñòàëè ïðèâîäèòü äåëà
â ïîðÿäîê. Íàøëè ïîìåùåíèå - öî-
êîëüíûé ýòàæ íîâîãî çäàíèÿ ñ âûñî-
òîé ïîòîëêîâ ñåìü ìåòðîâ. Åãî îáîðó-
äîâàëè ñâîèìè ñèëàìè. Ïîëó÷èëèñü
÷åòûðå çàëà, ìåòîäè÷åñêèé êàáèíåò,
ðàçäåâàëêè, äóøåâûå, ãàðäåðîáíàÿ.
Óñòàíîâèëè ñâîè òðåíàæåðû. Ñåé÷àñ
øêîëà èìååò ôèëèàëû â Çàòîíå, Ïàâ-
ëîâñêå, Áèéñêå, ãäå â îáùåé ñëîæíî-
ñòè çàíèìàåòñÿ áîëåå òðåõñîò ðåáÿò.
Ñòàëè çàíèìàòüñÿ òðåíåðñêèìè êàä-
ðàìè, ïðèãëàñèëè ñïåöèàëèñòîâ èç
Òîëüÿòòè, Óêðàèíû - îíè ïðèåõàëè è
óñïåøíî ðàáîòàþò ñ þíûìè ãðåáöà-
ìè. Ãóáåðíàòîðó êðàÿ ïðåäñòàâèëè
ïðîãðàììó äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ



¹07 (163) / èþëü 2016 33

Ñïîðò âî èìÿ æèçíè
ãðåáíîãî ñïîðòà â Àëòàéñêîì êðàå.
Ñåé÷àñ çåìëÿ âîêðóã ãðåáíîãî êàíà-
ëà (44ãà) ïðèíàäëåæèò øêîëå. Äî-
ñòðàèâàåòñÿ íîâûé êîìïëåêñ
ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé. Â ïåðñïåê-
òèâå áóäåò ñäåëàíà îçäîðîâèòåëüíàÿ
òåððèòîðèÿ äëÿ ãîðîæàí, íà êîòîðîé
ðàñïîëîæàòñÿ ñïîðòèâíûå ïëîùàäêè,
ïàðêîâêà, äîðîæêè äëÿ ïðîãóëîê ñ
ìàëåíüêèìè äåòüìè. Ïëàíèðóåì îáî-
ðóäîâàòü ïëÿæ. Â ðåçóëüòàòå ïîñòðî-
åííàÿ ñïîðòèâíàÿ áàçà áóäåò äëÿ ãî-
ðîäà áëàãîóñòðîåííîé çîíîé îòäûõà.

Â Àëòàéñêîì êðàå óñïåøíî âû-
ïîëíÿåòñÿ ïðîãðàììà ðàçâèòèÿ ãðåá-
ëè. Â 2013 ãîäó ðàáîòàëà äåòñêî-þíî-
øåñêàÿ ñïîðòèâíàÿ øêîëà ãðåáëè íà
áàéäàðêàõ è êàíîý, ñåé÷àñ îíà èìååò
ñòàòóñ øêîëû îëèìïèéñêîãî ðåçåðâà
- ÑÄÞØÎÐ. Þíûå ñïîðòñìåíû óæå
âûñòóïàþò è ïîáåæäàþò â ðåãèîíàëü-
íûõ ñîðåâíîâàíèÿõ. Çàäà÷à ïîñòàâ-
ëåíà äîñòàòî÷íî àìáèöèîçíàÿ: ê 2020
ãîäó, ê Îëèìïèéñêèì èãðàì â ßïî-
íèè, ñòàòü ðåãèîíàëüíûì öåíòðîì
ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ. È ýòè ïëà-
íû ðåàëüíû. Çà Óðàëîì íåò ïîäîá-
íîé áàçû äëÿ ïîäãîòîâêè ãðåáöîâ, à
äåòè, óñïåøíî çàíèìàþùèåñÿ ýòèì
âèäîì ñïîðòà, åñòü âî ìíîãèõ ñèáèð-
ñêèõ ãîðîäàõ. Ê 2020 ãîäó â ïëàíàõ
ðàçâèòèÿ øêîëû - ñîçäàòü øåñòü îòäå-
ëåíèé â Àëòàéñêîì êðàå. Â áóäóùåì
ãîäó ïëàíèðóåòñÿ ïðîâåñòè â Áàðíà-
óëå ìîëîäåæíîå ïåðâåíñòâî Ðîññèè.
Â 2018 ãîäó Àëòàéñêèé êðàé íà ñâîåì
ãðåáíîì êàíàëå ðàññ÷èòûâàåò ïðè-
íÿòü ñîðåâíîâàíèÿ íà Êóáîê Ïðåçè-
äåíòà Ðîññèè.

Î ïåðñïåêòèâàõ ðàçâèòèÿ ãðåá-
ëè íà Àëòàå ãîâîðèò Â.À. ÀËÜÒ,
äèðåêòîð Öåíòðà ñïîðòèâíîé ïîä-
ãîòîâêè ñáîðíûõ êîìàíä Àëòàéñêî-
ãî êðàÿ:

- Ñîâðåìåííûé ýòàï ðàçâèòèÿ ãðåá-
ëè â êðàå íà÷àëñÿ ñ ðåøåíèÿ Ãóáåð-
íàòîðà À.Á. Êàðëèíà î ñîçäàíèè êðà-
åâîé äåòñêî-þíîøåñêîé ñïîðòèâíîé
øêîëû ïî ãðåáëå íà áàéäàðêàõ è êà-
íîý èìåíè Ê.Êîñòåíêî. Îñíîâà óæå
áûëà - ãîòîâûé êàíàë, êîòîðûé ñäåëà-
ëè ïî èíèöèàòèâå Êîíñòàíòèíà Ïåò-
ðîâè÷à è ïðè ïîääåðæêå àäìèíèñò-
ðàöèè Áàðíàóëà, ðóêîâîäñòâà ÐÆÄ.
Êàíàë ñîîòâåòñòâîâàë âñåì òðåáîâàíè-
ÿì, íî îòñóòñòâîâàëà ñïîðòèâíàÿ áàçà.
Çàòåì èíòåðåñ ê ýòîìó êàíàëó ïðîÿâè-
ëà Âñåðîññèéñêàÿ ôåäåðàöèÿ ãðåáëè -
ýòî ïðîèçîøëî íàêàíóíå Îëèìïèàäû
â Ïåêèíå â 2008 ãîäó. È íà÷àëèñü òðå-
íèðîâêè. Â ðåçóëüòàòå íàøà êîìàíäà
â Ïåêèíå âçÿëà çîëîòóþ ìåäàëü â îäè-
íî÷êå è ñåðåáðÿíóþ - íà êàíîý â äâîé-
êå. Ñåé÷àñ íàøè ñïîðòñìåíû - êàíäè-

îòðàçèëèñü. Íî òåïåðü äî÷ü ñòàëà ðà-
öèîíàëüíî òðàòèòü ñâîå âðåìÿ, ñòà-
ëà ñàìîñòîÿòåëüíåå.

Èíòåðåñíî íàáëþäàòü, êàê ïåðåä
ñòàðòîì ìåíÿåòñÿ êàæäûé ðåáåíîê.
Âîò õëîïàþò äðóã äðóãà ïî ïëå÷ó,
îæèâëåííî ãîâîðÿò, øóòÿò. Íî îíè
óæå ïðåäåëüíî ñîñðåäîòî÷åíû, êîãäà
åùå áåðóò ëîäêè èç ýëëèíãà, íåêîòî-
ðûå äàæå íå ñëûøàò îáðàùåíèé ê
íèì… Íà âîäå îíè - ñîïåðíèêè. È
íàäî âèäåòü òó ñàìîîòäà÷ó, ñ êîòî-
ðîé äåòè ïðîõîäÿò äèñòàíöèþ. Óìå-
íèå çà ñåêóíäû, ìèíóòû âûäàòü ýíåð-
ãèþ íàñòîëüêî, ÷òî ïîñëå ôèíèøà
áóêâàëüíî óïàñòü íà áåðåã, - âîò â ÷åì
ñïîðò. Åñëè ñðàâíèòü ëþáîãî íàøå-
ãî ñïîðòñìåíà è åãî ñâåðñòíèêà, íå
èìåþùåãî ê ñïîðòó îòíîøåíèÿ, ðàç-
ëè÷èÿ áóäóò íå òîëüêî â òåëîñëîæå-
íèè, íî è â ñèëå õàðàêòåðà, òâåðäî-
ñòè ðåøåíèé.

Ðîäèòåëè îáÿçàòåëüíî ïðèñóò-
ñòâóþò íà ñîðåâíîâàíèÿõ - ýòî èíòå-
ðåñíî, êðàñèâî, àçàðòíî. Ñ÷èòàþ,
÷òî êàæäîìó âàæíî áûòü ðÿäîì ñ
ðåáåíêîì è ýòî î÷åíü ïîëåçíî äëÿ
ñïëî÷åíèÿ ñåìüè. Åñëè ðåáåíîê ñïî-
ñîáåí è õî÷åò çàíèìàòüñÿ, øêîëà
ñîçäàåò åìó óñëîâèÿ äëÿ ýòîãî. Çà-
ìå÷ó, ÷òî ê ðåøåíèþ ôèíàíñîâûõ
âîïðîñîâ øêîëû ðîäèòåëè íå èìåþò
íèêàêîãî îòíîøåíèÿ.

Ôîðìóëà ïðîñòà:
ñîëíöå,

âîçäóõ è âîäà
Î ðàáîòå ôèëèàëà øêîëû â Ïàâ-

ëîâñêå ðàññêàçûâàåò òðåíåð Ñåðãåé
Þðüåâè÷ ÍÎÑÀ×ÅÂ:

- ß ìàñòåð ñïîð-
òà ÑÑÑÐ ïî ãðåáëå
íà áàéäàðêàõ è
êàíäèäàò â ìàñòå-
ðà ñïîðòà ïî ïëà-
âàíèþ. Íàø ôèëè-
àë áûë îòêðûò â
2013 ãîäó - 3 èþíÿ
ïðîøëà ïåðâàÿ òðå-
íèðîâêà. Ïðèåõàë
çà ìåñÿö äî ýòîãî,
îáîøåë øêîëû,
ðàññêàçàë äåòÿì î
íîâîì âèäå ñïîðòà.
Íà ïåðâóþ òðåíè-
ðîâêó ïðèøëè ÷å-
ëîâåê 30. Âûäåëè-

ëè øåñòü ëîäîê, êàòåð. Àäìèíèñòðà-
öèÿ Ïàâëîâñêà ïðèíÿëà íàñ íàñòî-
ðîæåííî: ìíîãî âèäîâ ñïîðòà õîòåëè
ðàçâèâàòüñÿ, íî èñ÷åçàëè ÷åðåç
äâà-òðè ìåñÿöà. À ìû íå çàêðû-

äàòû â þíîøåñêóþ ìîëîäåæíóþ ñáîð-
íóþ Ðîññèè.

Çà Óðàëîì íå áûëî êàíàëîâ, ãäå
ìîãëè áû ïðîõîäèòü ïîäãîòîâêó
ñïîðòñìåíû ñáîðíîé ñòðàíû. Ïîýòî-
ìó âñå áûëè çàèíòåðåñîâàíû â ïîýòàï-
íîì ðåøåíèè ïðîáëåìû. Îáðàòèëèñü
çà ïîìîùüþ ê âåòåðàíàì ñïîðòà, ê
òåì, êòî çàíèìàëñÿ ó Ê.Êîñòåíêî: ê
Þ.Â. Øàìêîâó, Þ.À. Ìîðîçîâó,
êîòîðûå ñîãëàñèëèñü ïîó÷àñòâîâàòü
â ñóäüáå øêîëû. Èíèöèàòèâó ïîääåð-
æàëè è â Àäìèíèñòðàöèè êðàÿ. Êðàé
âîøåë â ôåäåðàëüíóþ ïðîãðàììó,
ñîãëàñíî êîòîðîé âûäåëÿþòñÿ äîïîë-
íèòåëüíûå ñðåäñòâà íà ñòðîèòåëüñòâî
ñïîðòèâíûõ îáúåêòîâ. Ïåðâàÿ î÷å-
ðåäü ãëàâíîãî îáúåêòà - êîìïëåêñà íà
ãðåáíîì êàíàëå - áóäåò ñäàíà ê êîíöó
ýòîãî ãîäà. À êî âðåìåíè ïðîâåäåíèÿ
Îëèìïèàäû â 2020 ãîäó ýòó áàçó íà-
ìåðåíû óæå àêòèâíî èñïîëüçîâàòü.
Íåñêîëüêî ñïîðòñìåíîâ, âõîäÿùèõ â
ñîñòàâ ñáîðíîé ñòðàíû, óæå âûñòó-
ïàþò çà Àëòàéñêèé êðàé, äðóãèå ïîñ-
ëå Îëèìïèàäû â Ðèî-äå-Æàíåéðî ãî-
òîâû òðåíèðîâàòüñÿ íà íàøåì ãðåá-
íîì êàíàëå.

«Ìàìà, êàê æå
ÿ õî÷ó íà âîäó!»

Â ÑÄÞØÎÐ ïî ãðåáëå íà áàé-
äàðêàõ è êàíîý åñòü îáÿçàòåëüíîå
ïðàâèëî ðàáîòû: ñëàæåííîñòü äåé-
ñòâèé òðåõ çàèíòåðåñîâàííûõ ñòî-
ðîí: ðîäèòåëåé, òðåíåðîâ è ñïîðòñìå-
íîâ. Â êàæäîì ôèëèàëå øêîëû ñëî-
æèëñÿ ðîäèòåëüñêèé êîìèòåò, äåÿ-
òåëüíî ó÷àñòâóþùèé â äåëàõ, ðåøà-
þùèé ìíîãèå îðãàíèçàöèîííûå âîï-
ðîñû. Â Áàðíàóëå êîìèòåò
ðîäèòåëåé âîçãëàâëÿåò Òà-
òüÿíà Ñåðãååâíà ÊÎÑ-
ÒÅÍÊÎ:

- Äî÷åðè èñïîëíèëîñü
15 ëåò, íî çàíèìàåòñÿ îíà
âòîðîé ãîä - ïî ñóùåñòâó, ó
Êñþøè åùå ïåðâûå ñòàð-
òû è ïåðâûå ôèíèøè. Äî
ýòîãî îíà çàíèìàëàñü ìó-
çûêîé, íî â êàêîé-òî ìî-
ìåíò ïîíÿëè, ÷òî äëÿ åå
ðàçâèòèÿ íå õâàòàåò
ñïîðòèâíîé çàêàëêè. Ãðåá-
ëÿ áûëà âû-áðàíà íå ñëó-
÷àéíî: Êîíñòàíòèí Êîñ-
òåíêî, ÷üå èìÿ íîñèò øêî-
ëà, - äåäóøêà Êñþøè. Îíà
ïîáûâàëà â ëåòíåì ñïîðòèâíîì ëà-
ãåðå, ãäå ó äåòåé ñòðîãèé ðåæèì äíÿ.
Äî÷åðè ýòî î÷åíü ïîíðàâèëîñü. Òàê
âñ¸ è íà÷àëîñü. Íà øêîëüíîì ïðî-
öåññå òðåíèðîâî÷íûå íàãðóçêè ìàëî
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ëèñü. Ñåé÷àñ ó ìåíÿ çàíèìàþò-
ñÿ 57 ÷åëîâåê. Â ìàå ïðèíÿëè

âòîðîãî òðåíåðà - ó íåãî 32 ÷åëîâåêà.
È ýòî, äóìàþ, íå ïðåäåë.

Òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ çàõâà-
òûâàåò. Ãðåáëÿ çàêàëÿåò õàðàêòåð,
ñèëó âîëè, âîñïèòûâàåò ìóæåñòâî,
îòâåòñòâåííîñòü, êîëëåêòèâèçì. Ëå-
òîì äåòè ïîëó÷àþò â äîñòàòêå ñîëí-
öå, âîçäóõ è âîäó. Íà âîäå ðàáîòà-
åì, ïîêà ëåä íå âñòàíåò, ïîòîì ïåðå-
õîäèì â òðåíàæåðíûé çàë: ïîìåùå-
íèå ïðåäîñòàâèëà àäìèíèñòðàöèÿ
ðàéöåíòðà, îòðåìîíòèðîâàëè åãî ñè-
ëàìè ðîäèòåëåé, çàâåçëè îáîðóäîâà-
íèå. Ïî ñóááîòàì åçäèì â Áàðíàóë
â áàññåéí - ýòî ñâîåîáðàçíûé áîíóñ
òåì, êòî ñåðüåçíî çàíèìàåòñÿ è ñòðå-
ìèòñÿ ê ðåçóëüòàòàì. Ó÷ó äåòåé ïëà-
âàòü ïðàâèëüíî è áûñòðî. Çèìîé íà-
÷èíàåòñÿ ëûæíàÿ ïîäãîòîâêà, ÷òî
òàêæå ïîëîæèòåëüíî ñêàçûâàåòñÿ íà
çäîðîâüå äåòåé.

Ãðåáëÿ - ýòî êëàññíî!
Íèêèòà ÀÍÄÐÈßÊÎ: «Ãðåáëåé

çàíèìàþñü øåñòü ëåò. Ïåðâûé îïûò
ïîëó÷èë â Îìñêå, ãäå æèë. Ïðèãëà-
ñèëè íà Àëòàé, ïðåäëîæèëè çäåñü òðå-
íèðîâàòüñÿ, âûñòóïàòü çà êðàåâóþ êî-
ìàíäó. Ñåé÷àñ çàíèìàþñü â ó÷èëèùå
îëèìïèéñêîãî ðåçåðâà. Ìîè äîñòèæå-
íèÿ: íà Ïåðâåíñòâå Ðîññèè âûøëè â
ôèíàë, ñòàëè ÷åòâåðòûìè. Ãîòîâèìñÿ
êî Âñåðîññèéñêèì ñîðåâíîâàíèÿì â
Êàçàíè.

Ëþáëþ ëåòî, âûåçäû íà ñîðåâíî-
âàíèÿ, ïðåäñòàðòîâûå âîëíåíèÿ è
ôèíèø, êîãäà ïîíèìàåøü, ÷òî âû-
ëîæèëñÿ äî êîíöà. Ëþáëþ ñáîðû â

ãîðàõ, òàì ÷èñòûé âîç-
äóõ, è ïîýòîìó ðå-
çóëüòàòû ëó÷øå. Ïî-
ìíþ, êàê ïðèâûêàë
ñàäèòüñÿ â ëîäêó, äåð-
æàòü ðàâíîâåñèå - â
íàøåé ãðóïïå ìíå ïî-
òðåáîâàëîñü áîëüøå
âñåõ âðåìåíè íà ýòî.
Ïî ñòàòèñòèêå, áèàò-
ëîí è ïëàâàíèå - ñà-
ìûå ñëîæíûå âèäû
ñïîðòà, à òðåòüå ìåñ-
òî çàíèìàåò ãðåáëÿ.
Íî âñå òðè âèäà âõî-
äÿò â ñèñòåìó íàøèõ
òðåíèðîâîê».

Àíæåëèêà ÊÀÐ-
ÊÀÂÈÍÀ: «ß ïðèøëà â øêîëó ïî
ãðåáëå, êîãäà ó÷èëàñü â øåñòîì êëàñ-
ñå, çàíèìàþñü âòîðîé ãîä. Ýòî óâëå-
êàòåëüíûé âèä ñïîðòà, êîòîðûé áûñ-
òðî ñòàíîâèòñÿ âàæíûì. Êîíå÷íî, íà-
÷àëüíûé ýòàï áûë íåïðîñòûì. Â êî-
ìàíäå ìíîãî äðóçåé, äàæå áîëüøå,
÷åì â êëàññå. Ìû äðóæèì, ïîääåð-
æèâàåì äðóã äðóãà. Áëàãîäàðÿ íàøå-
ìó òðåíåðó Ìèõàèëó Âàëåðüåâè÷ó
ÂÎËÊÎÂÓ è òðåíèðîâêè íå òàêèå
òðóäíûå».

Âîëíåíèå ïåðåä
ñòàðòîì åñòü âñåãäà

Áîëåå òðèäöàòè ëåò Áîðèñ Àëåê-
ñååâè÷ ÁÛÐÄÈÍ âîçãëàâëÿë
ñïîðòèâíûå îáùåñòâà, òðåíèðîâàë ïî-
êîëåíèÿ ãðåáöîâ è ëûæíèêîâ. Â áó-
äóùåì ãîäó îí îòìåòèò ñâîå âîñüìè-
äåñÿòèëåòèå, à â ýòîì - 55-ëåòèå çîëî-

òîé ïîáåäû íà ÷åìïèîíà-
òå Åâðîïû! Áîðèñ Àëåê-
ñååâè÷ ðàññêàçûâàåò:

- Ðàíüøå áàéäàðêè
áûëè çàìåòíî øèðå è
íàáðàíû èç äåðåâÿííûõ
ïëàøåê, ñåé÷àñ æå ëîä-
êè êëàññîì âûðîñëè, èõ
äåëàþò èç ïëàñòèêà è
êàðáîíà. Â 1953 ãîäó ÿ
îêàçàëñÿ â Àñòðàõàíè íà
Ïåðâåíñòâå Ðîññèè ñðå-
äè þíîøåé, ãäå ñóìåë
âûèãðàòü äèñòàíöèþ 3
êèëîìåòðà: ïëûëè íà
Âîëãå, íèêàêîé ðàçìåò-
êè, ðÿäîì ïëûâóò òåïëî-
õîäû. Ïàðàëëåëüíî çà-

íèìàëñÿ ëûæàìè. Â òåõíèêóìå ñòàë
òðåíèðîâàòü êîìàíäó. È â àðìèè åç-
äèë íà ñîðåâíîâàíèÿ - òåïåðü óæå îò
ÖÑÊÀ ÂÌÔ. Âîîáùå ÿ ñ÷èòàþ, ÷òî
çàíÿòèÿ ðàçëè÷íûìè âèäàìè ñïîðòà
è äàëè ìíå æåëàåìûé ðåçóëüòàò - ïî-
áåäû â ãðåáëå íà ÷åìïèîíàòàõ ìèðà è
Åâðîïû.

Âûñòóïàë â ýêèïàæàõ - ãð¸á â äâîé-
êå è ÷åòâåðêå. Äåâÿòü ëåò âõîäèë â
ñáîðíóþ ñòðàíû - ýòî áûëè ãîäû íà-
ïðÿæåííîãî òðóäà. Êàê-òî ïîñ÷èòàë:
ðàáîòàë ñ ÷åòûðíàäöàòüþ ÷ëåíàìè
ñáîðíîé ñòðàíû. Ñðåäè ìîèõ ëó÷øèõ
ðåçóëüòàòîâ: çîëîòàÿ ìåäàëü ÷åìïèî-
íàòà ñòðàíû, äâå ñåðåáðÿíûå ìåäàëè
÷åìïèîíàòîâ Åâðîïû è ìåæäóíàðîä-
íûõ ðåãàò.

×òîáû äîñòè÷ü âûñîêîãî ðåçóëü-
òàòà, íåäîñòàòî÷íî áûòü òîëüêî ôè-
çè÷åñêè ðàçâèòûì, íàòðåíèðîâàí-
íûì. Îáÿçàòåëüíî íóæíî èìåòü
ñïîðòèâíûé õàðàêòåð, óìåòü ñïðàâ-
ëÿòüñÿ ñ ïðåäñòàðòîâûì âîëíåíèåì.
Äîëæíû áûòü æåëåçíûå íåðâû. Ìàí-
äðàæ âîçíèêàåò ïåðåä êàæäîé ãîí-
êîé, íî åñëè åãî íåò, ñ÷èòàé, óæå ïðî-
èãðàë äî ñòàðòà. Äëÿ âñåõ ñïîðòñìå-
íîâ ñóùåñòâóåò ïðàâèëî: ñòàðòîâûé
âûñòðåë - è îáî âñåì, êðîìå äèñòàí-
öèè, äîëæåí çàáûòü. Âîñïèòàíèå
ñèëû âîëè è âûíîñëèâîñòè èäåò íà
êàæäîé òðåíèðîâêå. Êòî çàíèìàëñÿ
ñïîðòîì, äóìàþ, íå ïðîïàäåò íèãäå
íè â êàêèõ óñëîâèÿõ. Ñêîëüêî ñðå-
äè ãðåáöîâ õîðîøèõ ñïåöèàëèñòîâ,
çàùèùàþùèõ ÷åñòü ñòðàíû!

Êîíå÷íî, è êíèãè ìàëî, ÷òîáû ðàñ-
ñêàçàòü î ïåðåæèòîì è ñäåëàííîì
ýòèì ÷åëîâåêîì. È îí ïî-ïðåæíåìó -
ïðèìåð äëÿ ìàëü÷èøåê: ãîòîâ è â ñî-
ðåâíîâàíèÿõ ó÷àñòâîâàòü, è â êðåùåí-
ñêóþ ïðîðóáü çàéòè… Áîðèñ Àëåê-
ñååâè÷ - Ïî÷åòíûé ìàñòåð ñïîðòà. Ñå-
ãîäíÿ îí âîçãëàâëÿåò âåòåðàíñêóþ
îðãàíèçàöèþ àëòàéñêèõ ãðåáöîâ.
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Î òîì, êàêàÿ ðîëü îòâîäèòñÿ
ðîäèòåëÿì â ýòîé ðàáîòå, íàø ðàç-
ãîâîð - ñ âðà÷îì ËÔÊ è ñïîðòèâ-
íîé ìåäèöèíû Å.Â. ÌÅËÜÍÈ×ÅÍ-
ÊÎ, çàâåäóþùåé îòäåëåíèåì
ñïîðòèâíîé ìåäèöèíû ÊÃÁÓÇ «Àë-
òàéñêèé âðà÷åáíî-ôèçêóëüòóðíûé
äèñïàíñåð».

- Åëåíà Âëàäèìèðîâíà, ïî-
íÿòíî, ÷òî ôîðìèðîâàíèå îñàí-
êè ðåáåíêà - äåëî íå îäíîãî äíÿ.
À íà ÷òî íóæíî îáðàòèòü âíè-
ìàíèå ëåòîì, ÷òîáû áóäóùèé
ïåðâîêëàññíèê áûë ëó÷øå ïîä-
ãîòîâëåííûì ê øêîëå?

- Êàê â äîøêîëüíûõ ó÷ðåæäåíè-
ÿõ, òàê è â øêîëàõ îñóùåñòâëÿåòñÿ
ñèñòåìà ìåðîïðèÿòèé ïî ñîõðàíåíèþ
è óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ, íî íå ìåíåå
âàæíà ñèñòåìíàÿ ðàáîòà â ñåìüå. Ðå-
áåíêó íåîáõîäèìà äîñòàòî÷íàÿ äâè-
ãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü. Ïðè÷åì íå-
ðåäêî íóæíà êîððåêöèÿ â ñòîðîíó íå
òîëüêî óâåëè÷åíèÿ, íî è óìåíüøåíèÿ.
Åñòü ðîäèòåëè, êîòîðûå, ìå÷òàÿ î
ñïîðòèâíîì áóäóùåì ðåáåíêà, óæå â
äîøêîëüíîì âîçðàñòå çàïèñûâàþò åãî
ñðàçó â òðè ñåêöèè. Óâëå÷åíèå ðàí-
íèì ðàçâèòèåì íå âñåãäà îïðàâäàíî.
Èíîãäà ïðèõîäèòñÿ âèäåòü òàêóþ
êàðòèíó: ðåáåíîê èäåò â ïåðâûé
êëàññ, à åãî ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü
ïðåâûøàåò âñå ãèãèåíè÷åñêèå íîðìà-
òèâû. Ýòî òàê æå ïëîõî, êàê è íåäî-
ñòàòî÷íîå ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå.

Ïîâòîðþ: íóæíî ïðèäåðæèâàòü-
ñÿ óðîâíÿ, àäåêâàòíîãî âîçðàñòó è
ôèçè÷åñêîìó ñîñòîÿíèþ ðåáåíêà.

- Êàê îïðåäåëèòü ýòó òðå-
áóåìóþ «çîëîòóþ ñåðåäèíó»?

- Ñóùåñòâóþò ãèãèåíè÷åñêèå íîð-
ìàòèâû äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè äå-
òåé â çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà, à òàê-
æå íîðìàòèâû âîçðàñòà íà÷àëà çàíÿ-

Ôîðìèðóåì îñàíêó

òèé ñïîðòîì è íîðìàòèâû ìàêñèìàëü-
íîãî îáúåìà òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê
â çàâèñèìîñòè îò ýòàïà ñïîðòèâíîé
ïîäãîòîâêè. Åñëè ðîäèòåëÿì íóæíû
òàêèå ñâåäåíèÿ, îíè áåç òðóäà ìîãóò
îáðàòèòüñÿ ê Èíòåðíåòó.

Äîøêîëüíèêàì äîñòàòî÷íî 4-4,5
÷àñà â äåíü ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè
ïðåèìóùåñòâåííî ñ íåâûñîêîé èíòåí-
ñèâíîñòüþ äâèæåíèé. Ñïîðòèâíûå
íàãðóçêè, êàê ïðàâèëî, ïðåäïîëàãà-
þò íàãðóçêè âûñîêîé èíòåíñèâíîñòè.
Ïîýòîìó çàíÿòèÿ â ñïîðòèâíûõ ñåê-
öèÿõ íå äîëæíû áûòü ÷àùå äâóõ ðàç
â íåäåëþ è ïðîäîëæàòüñÿ 35-40 ìè-
íóò. Îäíàêî î÷åíü ÷àñòî äîøêîëÿòà
òðåíèðóþòñÿ êàæäûé äåíü.

Îðãàíèçàöèÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâ-
íîñòè ðåáåíêà â ñåìüå äîëæíà áûòü
ñèñòåìíîé ðàáîòîé, à íå õàîòè÷íûì
ïðîöåññîì. Âûøëè ãóëÿòü ñ ðåáåí-
êîì - îáÿçàòåëüíî äàéòå îïðåäåëåííîå
çàäàíèå: ïðîáåæàòü íåáîëüøîå ðàñ-
ñòîÿíèå, ïðîéòè ïî óçêîé äîðîæêå,
ïåðåëåçòü ÷åðåç ÷òî-òî èëè, íàîáîðîò,
ïîäëåçòü. Íóæíî äàâàòü çàäàíèÿ, ðàç-
âèâàþùèå îñíîâíûå äâèãàòåëüíûå
íàâûêè ñîîòâåòñòâåííî âîçðàñòó. Ðå-
áåíîê äîëæåí ïðûãàòü, áåãàòü, óìåòü
áðîñàòü è ëîâèòü ìÿ÷, ïðûãàòü íà
ñêàêàëêå è ò.ä.

Õîðîøî, åñëè îðãàíèçîâàííàÿ
äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü íàïðàâëåíà
íà ôîðìèðîâàíèå è óêðåïëåíèå îñàí-
êè. Íàïîìíþ, ÷òî îñàíêà - äâèãàòåëü-
íûé íàâûê, îíà íå ñêëàäûâàåòñÿ ñàìà
ïî ñåáå, åå ôîðìèðóþò, âîñïèòûâàþò
â òîì ÷èñëå è â ñåìüå.

- Êàæäîìó âçðîñëîìó çíà-
êîìà ñèòóàöèÿ: ïåðâîêëàññ-
íèê äåëàåò óðîêè, è åìó êàæ-
äóþ ìèíóòó ãîâîðÿò î íåîáõî-
äèìîñòè ñåñòü ïðÿìî. È âñ¸
ðàâíî: îäíî ïëå÷î - âíèç, ñïè-
íà - êîëåñîì…

- Íóæíî íà÷èíàòü ñ äðóãîãî. Ïåð-
âûé øàã - ïðàâèëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ
ðàáî÷åãî ìåñòà ðåáåíêà. ×òî áû âû
åìó íè ãîâîðèëè, ðåáåíîê ñàäèòñÿ
ýíåðãåòè÷åñêè âûãîäíî äëÿ ñåáÿ - êàê
åìó óäîáíî. ×àñòî äåòè íå ìîãóò ñè-
äåòü ïðàâèëüíî çà ðàáî÷èì ñòîëîì,
ïîòîìó ÷òî ìåáåëü íåâåðíî ïîäîáðà-
íà, íå óñòàíîâëåí ñâåò. Íàäî ó÷èòû-
âàòü ìíîãî íþàíñîâ: âûñîòó è øèðè-
íó ñèäåíèÿ, êàê çàäâèíóò ñòóë, îòêó-
äà ïàäàåò ñâåò.

Ïðè âûïîëíåíèè çðèòåëüíîé ðà-
áîòû ìû èíòóèòèâíî âûáèðàåì íàè-
áîëåå îñâåùåííîå ìåñòî, îòêóäà áû íè
ïàäàë ñâåò. Ïîýòîìó íóæíî, ÷òîáû äëÿ
ïðàâøåé ñâåòèëüíèê ñòîÿë ñëåâà, äëÿ
ëåâøåé - ñïðàâà. Íåâîçìîæíî äîáèòü-
ñÿ ïðàâèëüíîé ïîçû ðåáåíêà, åñëè
ñâåò èäåò, íàïðèìåð, ñçàäè. Ïîâòî-
ðþ, ïðàâèëüíîå îáóñòðîéñòâî ðàáî-
÷åãî ìåñòà - îñíîâà îñíîâ. Íî, êàê ïðà-
âèëî, ðîäèòåëÿìè èç ñîîáðàæåíèÿ
ýêîíîìèè ïîêóïàåòñÿ ñòàíäàðòíûé
ïèñüìåííûé ñòîë. Åñëè âû ïîøëè òà-
êèì ïóòåì, íóæíî ïðàâèëüíî ïîäî-
áðàòü ñèäåíèå ðåáåíêà: â èäåàëå, ñåâ
çà ñòîë è ïîñòàâèâ ëîêîòü íà åãî ïî-
âåðõíîñòü, ñðåäíèì ïàëüöåì ìîæíî
äîòÿíóòüñÿ äî óãîëêà ãëàçà. Ãëóáè-
íà ñèäåíèÿ äîëæíà ðàâíÿòüñÿ äâóì
òðåòÿì áåäðà. Åñëè ýòî âçðîñëûé
ñòóë, çíà÷èò íàäî ïðîëîæèòü ÷åì-òî,

Ó ìàì áóäóùèõ ïåðâîêëàññíèêîâ íåïðîñòàÿ çàäà÷à ñîáðàòü
ðåáåíêà â øêîëó è óëîæèòüñÿ â ñåìåéíûé áþäæåò

òðàäèöèîííî îòîäâèãàåòñÿ íà àâãóñò. Î äðóãîé ïðîáëåìå -
ôîðìèðîâàíèè ïðàâèëüíîé îñàíêè ðåáåíêà - ìîæíî è íóæíî

çàáîòèòüñÿ â òå÷åíèå âñåãî ëåòà. À äëÿ ýòîãî îáÿçàòåëüíî
îðãàíèçîâàòü àêòèâíûé äîñóã ðåáåíêà, âîâëå÷ü åãî â

ïîäâèæíûå èãðû ñ òåì, ÷òîáû îïîðíî-äâèãàòåëüíûé àïïàðàò
áûë ìàêñèìàëüíî ïîäãîòîâëåí ê òÿæåëîé ó÷åáíîé ðàáîòå.
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óìåíüøèòü ãëóáèíó ñèäåíèÿ. Ïðè
ïðàâèëüíîé ïîñàäêå òàçîáåäðåííûé
è êîëåííûé ñóñòàâû äîëæíû áûòü
ñîãíóòû äî ïðÿìîãî óãëà, ñòîïû äîë-
æíû óñòîé÷èâî ñòîÿòü íà ïîëó. Åñëè
íîãè íå äîñòàþò äî ïîëà, íàäî ïîçà-
áîòèòüñÿ î ïîäñòàâêå, êîòîðóþ ðåáå-
íîê íå ñìîæåò óáðàòü â ïðîöåññå ðà-
áîòû. Õîðîøî, êîãäà ïîÿñíèöà îïè-
ðàåòñÿ íà èçãèá ñïèíêè ñòóëà, òà-
êîé åñòü, êàê ïðàâèëî, ó îôèñíûõ
êðåñåë. Åñëè èñïîëüçóåòñÿ îáû÷íûé
ñòóë, ê ñïèíêå ìîæíî ïðèâÿçàòü âà-
ëèê - åãî ÷àñòî äåëàþò èç ïîëîòåíöà,
ýòî ðåøàåìûé âîïðîñ. Ñòóë äîëæåí
áûòü çàäâèíóò òàê, ÷òîáû ðàññòîÿ-
íèå ìåæäó åãî ãðóäüþ è ñòîëåøíè-
öåé ðàâíÿëîñü øèðèíå ëàäîíè.

Åñëè ðàáî÷åå ìåñòî ðåáåíêà îðãà-
íèçîâàíî ïðàâèëüíî, òîãäà ïðàâèëü-
íî ðàñïðåäåëÿåòñÿ âåñ òåëà, åìó óäîá-
íî ñèäåòü, íåò íåîáõîäèìîñòè íàïî-
ìèíàòü î ïðàâèëüíîé îñàíêå.

Ñåé÷àñ â ïðîäàæå åñòü êîìïëåê-
òû ìåáåëè äëÿ øêîëüíèêà. Ó ñòîëà
ðåãóëèðóåòñÿ íå òîëüêî âûñîòà, íî è
íàêëîí êðûøêè. Äëÿ ïåðâîêëàññíè-
êà îí îáÿçàòåëåí è äîëæåí ñîñòàâ-
ëÿòü 7-15 ãðàäóñîâ.

Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ïðîäîëæè-
òåëüíîñòü çàíÿòèé. Ðåáåíîê íå ìîæåò
äîëãî âûäåðæèâàòü ñòàòè÷íóþ ïîçó,
íà÷èíàåò äâèãàòüñÿ, ̧ ðçàòü íà ñòóëå -
ýòî íåïëîõî, òàê ñíèìàåòñÿ âîçíèêøåå
ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå. Ðåáåíîê èí-
ñòèíêòèâíî íå äàåò ìûøöàì ïðèõî-
äèòü â ñîñòîÿíèå ïåðåíàïðÿæåíèÿ.

Ïîýòîìó íå çàáûâàéòå î ôèç-
êóëüòìèíóòêàõ. Â îðãàíèçàöèè
øêîëüíûõ óðîêîâ îíè îáÿçàòåëüíû:

ïî÷èòàë èëè ïîïèñàë ðó÷êîé - ïîäâè-
ãàëñÿ. Ôèçêóëüòìèíóòêè ïðîâîäÿòñÿ
â òå÷åíèå óðîêà íå ìåíåå îäíîãî ðàçà.
Â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ ÷åðåç 15-20 ìè-
íóò âûïîëíåíèÿ äîìàøíåãî çàäàíèÿ
ìîæíî îáðàòèòüñÿ ê ðåáåíêó ñ
ïðîñüáîé ÷òî-òî ïðèíåñòè èëè ñäåëàòü.
Èíà÷å äåòè ñàìè ñïîíòàííî íà÷èíà-
þò îòïðàøèâàòüñÿ ïîïèòü, ïîåñòü è
ò.ä. Ìîæíî ïðåäëîæèòü âûïîëíèòü
ýëåìåíòàðíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö
øåè, âåðõíåãî ïëå÷åâîãî ïîÿñà è ïàëü-
÷èêîâ. Çà íåñêîëüêî ìèíóò ðåáåíîê
îòäîõíåò è ñ áîëüøåé îòäà÷åé âåðíåò-
ñÿ ê ðàáîòå.

Î÷åíü âàæíî ïðàâèëüíî ïîäî-
áðàòü ðàíåö, íå áóäó ïîâòîðÿòü, ÷òî
îí ïðåäïî÷òèòåëüíåå ïîðòôåëÿ - ýòî
óæå âñåì ïîíÿòíî. Âåñ ðàíöà äîëæåí
áûòü íå áîëåå 700 ãðàììîâ. Îí äîë-
æåí èìåòü øèðîêèå ëÿìêè, õîðîøî
ðåãóëèðóåìûå ïî äëèíå. Ó ðàíöà äîë-
æíà áûòü ôèêñèðîâàííàÿ çàäíÿÿ ïî-
âåðõíîñòü, õîðîøî ïðèëåãàþùàÿ ê
ñïèíå ðåáåíêà, ÷òîáû ïðè ïåðåäâèæå-
íèè îí íå ìîã åå ñêðóãëèòü. Ðåêîìåí-
äóåòñÿ èìåòü äâà êîìïëåêòà ó÷åáíè-
êîâ: îäèí - äëÿ äîìà, äðóãîé - äëÿ
øêîëû, ÷òîáû íå íîñèòü ëèøíèå êíè-
ãè ñ ñîáîé. Îáëåã÷åííûé ðàíåö ñìîã
áû ïîìî÷ü ðåáåíêó.

Òðåòüÿ âàæíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ â
ñèñòåìå ôîðìèðîâàíèÿ ïðàâèëüíîé
îñàíêè ðåáåíêà - çíàíèå ðîäèòåëåé
î ñèñòåìå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ
â øêîëå. Îíà íåñêîëüêî îòëè÷àåòñÿ
îò ñëîæèâøåéñÿ â äåòñêîì ñàäó. Ïî
èìåþùèìñÿ íîðìàòèâíûì äîêóìåí-
òàì, âñå äåòè ðàñïðåäåëÿþòñÿ â òðè
ôèçêóëüòóðíûå ãðóïïû â çàâèñèìîñ-

òè îò ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ. Â äåòñêîì
ñàäó èõ äâå - îñíîâíàÿ è äëÿ îñëàá-
ëåííûõ äåòåé. Íî òàì è ïåäàãîã ôèç-
âîñïèòàíèÿ, è âîñïèòàòåëü çíàëè âñåõ
äåòîê è ëèøíþþ íàãðóçêó, êàê ïðà-
âèëî, íå äàâàëè. Â øêîëå äåòåé ìíî-
ãî, ïåäàãîãè íå èìåþò âîçìîæíîñòè
õîðîøî çíàòü êàæäîãî, ïîýòîìó âàæ-
íà ñòðîãàÿ ñèñòåìà ðàáîòû. Ïåäàãîã
îðèåíòèðóåòñÿ ïî ñïèñêó è òàêèì
îáðàçîì ïîäáèðàåò íàãðóçêó êàæäî-
ìó ðåáåíêó.

Èòàê, â øêîëå íà óðîêàõ ôèç-
êóëüòóðû âûäåëåíû òðè ãðóïïû - îñ-
íîâíàÿ, ïîäãîòîâèòåëüíàÿ è ñïåöè-
àëüíàÿ ìåäèöèíñêàÿ. Õîðîøî, åñëè
ìàìà, ïîëó÷èâ ìåäèöèíñêóþ êàðòó
äëÿ ïðèåìà â øêîëó, ñàìà ïîñìîò-
ðèò èëè ïåäèàòðà ñïðîñèò, ê êàêîé
ôèçêóëüòóðíîé ãðóïïå îòíîñèòñÿ åå
ðåáåíîê. Åñëè ê îñíîâíîé, - çíà÷èò,
áóäåò â ïîëíîì îáúåìå âûïîëíÿòü
ó÷åáíóþ ïðîãðàììó, åñëè ê ïîäãîòî-
âèòåëüíîé, - îñâîåíèå øêîëüíîé ïðî-
ãðàììû ïî ôèçêóëüòóðå ïîòðåáóåò áî-
ëåå äëèòåëüíîãî âðåìåíè èëè îãðà-
íè÷åíèÿ ïðè âûïîëíåíèè íåêîòîðûõ
óïðàæíåíèé, íîðìàòèâîâ. Â òðåòüþ
ãðóïïó ïîïàäàþò äåòè ñ ñåðüåçíûìè
õðîíè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè â ñòà-
äèè êîìïåíñàöèè. Äàæå åñëè òàêîé
ðåáåíîê áóäåò íàõîäèòüñÿ íà óðîêå
ñî âñåì êëàññîì, åãî çàäàíèÿ ñòðîãî
ðåãëàìåíòèðóþòñÿ.

Åñëè ðåáåíîê ïîëíîñòüþ îñâî-
áîæäåí îò ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿòèé ïî
ôèçêóëüòóðå, ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî î
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè íàäî çà-
áûòü. Ðîäèòåëè äîëæíû äîìà îðãà-
íèçîâàòü çàíÿòèÿ, ïðèáàâèòü ê ýòîìó
óïðàæíåíèÿ ËÔÊ. Òàêîé ðåáåíîê ïî-

ëó÷àåò çàäàíèÿ ïî èçó÷åíèþ
òåîðåòè÷åñêèõ îñíîâ ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðû, ìîæåò ðàçó÷èòü
îòäåëüíûå óïðàæíåíèÿ è êîì-
ïëåêñû ëå÷åáíîé ãèìíàñòèêè.

Ñåãîäíÿ íàáëþäàåòñÿ òà-
êàÿ òåíäåíöèÿ: ÷åì ñòàðøå ñòà-
íîâèòñÿ ðåáåíîê, òåì ÷àùå ðî-
äèòåëè ñòðåìÿòñÿ ïîëó÷èòü
äëÿ íåãî îñâîáîæäåíèå îò çà-
íÿòèé ôèçêóëüòóðîé, èíîãäà
áåçîñíîâàòåëüíî. Äîïóñòèì,
öåëü äîñòèãíóòà, â ðåçóëüòàòå
ðåáåíîê èñêëþ÷àåòñÿ èç
øêîëüíîé ñèñòåìû ôîðìèðî-
âàíèÿ âîçðàñòíûõ äâèãàòåëü-
íûõ íàâûêîâ. Ê ñîæàëåíèþ,
êîãäà îí ïåðåõîäèò â äðó-
ãóþ øêîëó èëè ïîñòóïà-

íåïðàâèëüíî ïðàâèëüíî
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åò â âóç, âîçíèêàþò ñëîæíîñòè,
õîòÿ îñâîáîæäåíèÿ îò çàíÿòèé

ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå äàâíî íåò.
Ìû, ñïîðòèâíûå âðà÷è, ÷àñòî âèäèì
íåïîäãîòîâëåííûõ ïåðâîêóðñíèêîâ,
êîòîðûì òðóäíî âêëþ÷èòüñÿ â âóçîâ-
ñêóþ ñèñòåìó ôèçâîñïèòàíèÿ.

Ïîäâîäÿ èòîã ñêàçàííîìó, ïîä-
÷åðêíó, ÷òî ñèñòåìà ôèçâîñïèòàíèÿ
ñóùåñòâóåò, åå ðàáîòà îòëàæåíà, ñî-
áëþäàåòñÿ ïðååìñòâåííîñòü ìåæäó
îáðàçîâàòåëüíûìè ó÷ðåæäåíèÿìè.
Ýòà ñèñòåìà äîñòàòî÷íî àäåêâàòíàÿ,
ïðåäóñìàòðèâàåò äèôôåðåíöèðîâàí-
íûé ïîäõîä ê äåòÿì ñ ðàçëè÷íûì
óðîâíåì çäîðîâüÿ. Çàäà÷à ðîäèòåëåé
ïîìî÷ü ðåáåíêó âûðàñòè çäîðîâûì,
ñî ñôîðìèðîâàííûìè äâèãàòåëüíû-
ìè íàâûêàìè.

- Ñïðàâêè, ïîäòâåðæäàþ-
ùèå ãðóïïó çäîðîâüÿ, íóæíî
îáíîâëÿòü êàæäûé ãîä?

- Ñóùåñòâóåò ñèñòåìà êîíòðîëÿ,
ìåäèöèíñêèõ îñìîòðîâ, è íå âñåãäà
ðîäèòåëè äîëæíû â íåé ó÷àñòâîâàòü.
Åñòü øêîëüíûå âðà÷è, è â áîëüøèí-
ñòâå ñëó÷àåâ îíè ðåãóëÿðíî îñìàòðè-
âàþò äåòåé, íàáëþäàþò çà ñîñòîÿíè-
åì èõ çäîðîâüÿ. Ñïðàâêà îáû÷íî îá-
íîâëÿåòñÿ ðàç â ãîä, íî äåòè ìîãóò
áûòü ïåðåîñâèäåòåëüñòâîâàíû è ðàíü-
øå. Â òî æå âðåìÿ åñëè ðîäèòåëè ñëû-
øàò æàëîáû îò ðåáåíêà èëè èõ âíè-
ìàíèå íà åãî íåäîìîãàíèÿõ çàîñòðÿåò
ïðåïîäàâàòåëü ôèçêóëüòóðû, ðîäèòå-
ëè äîëæíû ñàìîñòîÿòåëüíî îáðàòèòü-
ñÿ â ïîëèêëèíèêó è âíîâü îïðåäå-
ëèòü, êàêàÿ ôèçêóëüòóðíàÿ ãðóïïà
åìó ïîêàçàíà. Âîçìîæíû èçìåíåíèÿ
è â îáðàòíóþ ñòîðîíó: ó ðåáåíêà áûëà
ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ãðóïïà, îí óñïåø-
íî çàíèìàëñÿ ôèçêóëüòóðîé, æàëîá
íåò, òîãäà âîçìîæåí ïåðåâîä â îñíîâ-
íóþ ãðóïïó. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ
ìåäèöèíñêàÿ ãðóïïà ïî ôèçêóëüòó-
ðå îïðåäåëÿåòñÿ íà âåñü ó÷åáíûé ãîä.
Èíîãäà ãðóïïà íàçíà÷àåòñÿ íà îïðå-
äåëåííûé ñðîê. Ýòî ïðîèñõîäèò ïîñëå
ïåðåëîìà, òðàâìû.

Â ëþáîì ñëó÷àå ðîäèòåëè äîëæ-
íû òàêæå çàèíòåðåñîâàííî îòíîñèòü-
ñÿ ê ôèçêóëüòóðå, êàê ê óñïåõàì ðå-
áåíêà ïî ìàòåìàòèêå, äðóãèì ïðåä-
ìåòàì, ïðè íåîáõîäèìîñòè - ïîìîãàòü,
îðãàíèçîâûâàòü çàíÿòèÿ äîìà.

- Òðåíèðîâêè â ñåêöèè ñ
âîçðàñòîì ìîãóò áûòü áîëåå
÷àñòûìè?

- Âñ¸ çàâèñèò îò ñòàæà òðåíèðîâ-
êè è ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ ðåáåíêà. Â

òî æå âðåìÿ ÷àñòî ñïîðò èäåò â «ïå-
ðåãðóçêó» è ðåäêî - â «íåäîãðóçêó».
Íî êîãäà ðåáåíîê ðàáîòàåò íà ðåçóëü-
òàò, èíîå ïðîñòî íåðåàëüíî.

- Åñëè ðåáåíîê íå çàíèìàåò-
ñÿ â ñïîðòèâíûõ ñåêöèÿõ, çíà-
÷èò, â âûõîäíûå äíè äîëæåí
áûòü îðãàíèçîâàí ñåìåéíûé
àêòèâíûé îòäûõ?

- Ïðåæäå âñåãî, ðåáåíîê â ëþáîì
âîçðàñòå äîëæåí èìåòü âîçìîæ-
íîñòü âûáðàòü ïîäõîäÿùèé åìó âèä
ñïîðòà. Êàê ïðàâèëî, äåòè êàêîé-òî
ïåðèîä ïåðåõîäÿò èç ñåêöèè â ñåê-
öèþ - ïðîöåññ ïîèñêà íåïðîñòîé.
Ñïîðòñìåí - ýòî îáÿçàòåëüíî îñîáûé
òèï ëè÷íîñòè, èìåþùèé ìîòèâàöèþ
è æåëàíèå äîáèòüñÿ ðåçóëüòàòà, ïî-
áåäèòü, èìåþùèé àìáèöèè. Ñïîðò-
ñìåíîì ìîæåò áûòü íå êàæäûé. Íî ó
êàæäîãî ðåáåíêà äîëæíà áûòü âîç-
ìîæíîñòü êàòàòüñÿ íà âåëîñèïåäå, èã-
ðàòü â ìÿ÷, îâëàäåòü ñêàêàëêîé, îá-
ðó÷åì, õîäèòü ñ äðóçüÿìè íà ñïîðòèâ-
íûå ïëîùàäêè, ó÷èòüñÿ êàòàòüñÿ íà
êîíüêàõ è ëûæàõ. Ïåðâîíà÷àëüíûå
íàâûêè ðåáåíîê ìîæåò ïðèîáðåñòè íà
óðîêàõ ôèçêóëüòóðû, à çàòåì íóæíî
ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ.

Ðîäèòåëè äîëæíû ïîíèìàòü, ÷òî
ñèñòåìà ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ
ïðåäïîëàãàåò åùå ïàðàëëåëüíóþ
áîëüøóþ ðàáîòó â ñåìüå, ÷òî äåòÿì
ïî ôèçêóëüòóðå òîæå äàåòñÿ äîìàø-
íåå çàäàíèå. Íà óðîêàõ åãî îáó÷àþò
îñíîâàì òåõíèêè, à äîìà îí äîëæåí
äîâåñòè èõ äî ñîâåðøåíñòâà. Ðîäèòå-
ëÿì íàäî èíòåðåñîâàòüñÿ óñïåõàìè ðå-
áåíêà íà ôèçêóëüòóðå. Ïîñåùåíèå
çàíÿòèé â äåòñêîì ñàäó ïîçâîëèò
ñðàâíèòü óðîâåíü ðàçâèòèÿ äåòåé è
ïîëó÷èòü ðåêîìåíäàöèè èíñòðóêòîðà

ïî ôèçâîñïèòàíèþ. Ýòó ïðàêòèêó
íàäî ïðîäîëæèòü è â øêîëüíûå ãîäû.
Äâèãàòåëüíàÿ îäàðåííîñòü - òàêîé æå
òàëàíò, êàê ìóçûêàëüíûé. È åãî íóæ-
íî ðàçâèâàòü: ïîñåùàòü âñå ñïîðòèâ-
íûå ïðàçäíèêè â äåòñêîì ñàäó è
øêîëå, ó÷àñòâîâàòü â ñåìåéíûõ ýñòà-
ôåòàõ è âåñåëûõ ñòàðòàõ.

Íóæíî íå òàê ìíîãî óñèëèé, ÷òîáû
ðåáåíîê äîñòàòî÷íî ôèçè÷åñêè ðàçâè-
âàëñÿ. Øêîëüíàÿ ïðîãðàììà íåñëîæ-
íàÿ. Ïðîáëåìû íà óðîêàõ ôèçêóëüòó-
ðû âîçíèêàþò òîãäà, êîãäà êàêîé-òî
ýòàï îñâîåíèÿ äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ
ïðîïóùåí èëè íå óñâîåí ïî îïðåäåëåí-
íûì ïðè÷èíàì. Ñêàæåì, ïî÷åìó íå
óìååò ðåáåíîê áåãàòü? Áåã - ýòî ñëîæ-
íàÿ ëîêîìîöèÿ, êîòîðóþ íàäî ïðà-
âèëüíî ôîðìèðîâàòü, îïðåäåëåííîå
ñî÷åòàíèå äâèæåíèÿ ðóê, íîã è äûõà-
íèÿ. Åñëè íà êàêîì-òî ýòàïå ðåáåíîê
íå íàó÷èëñÿ ýòî ïðàâèëüíî äåëàòü, íå
óñâîèë ïðàâèëà íà èíñòèíêòèâíîì
óðîâíå, òîãäà ó íåãî ïðîáëåìû, òîãäà
îí ãîâîðèò íà óðîêå â øêîëå: «ß íå
ëþáëþ áåã». Êîãäà ðåáåíîê íå óìååò
âëàäåòü ìÿ÷îì, íå çíàåò àçû, êàê ïîé-
ìàòü ìÿ÷, îí ïðîñòî íà÷èíàåò áîÿòüñÿ
ìÿ÷à, ïîòîìó ÷òî íå ïîíèìàåò, êàê
ìîæíî áðîñèòü è ïðèíÿòü ìÿ÷, ÷òîáû
íå ïîëó÷èòü òðàâìó. Ýòî êàê â ìàòå-
ìàòèêå: íå íàó÷èëñÿ ó÷åíèê âûïîë-
íÿòü ñëîæåíèå ÷èñåë - è ïðîáóêñîâû-
âàåò íà ñëåäóþùèõ óðîêàõ. Ðåáåíîê
ãîâîðèò î íåëþáâè ê ëûæàì, ïîòîìó
÷òî íèêîãäà íå êàòàëñÿ ñ ïðàâèëüíîé
òåõíèêîé, à áåç ýòîãî äëÿ äâèæåíèÿ
íà ëûæàõ òðåáóþòñÿ çíà÷èòåëüíûå
ôèçè÷åñêèå óñèëèÿ. Êîãäà òåõíèêà è
ñíàðÿæåíèå ïðàâèëüíûå, - äâèæåíèå
è ïðèíîñèò ðàäîñòü. Çàäà÷à ñåìüè -
ýòî ðåáåíêó ïîêàçàòü.
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Àëåêñàíäð Âèêòîðîâè÷
ÊËÀÄÜÊÎ,
êàíäèäàò ìåäèöèíñêèõ
íàóê, äîöåíò, âðà÷ ïî
ñïîðòèâíîé ìåäèöèíå,
çàâåäóþùèé îòäåëåíèåì
ñïîðòèâíîé ìåäèöèíû ¹4,
ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêèé
âðà÷åáíî-ôèçêóëüòóðíûé
äèñïàíñåð»

Ñðåäñòâà çàùèòû ïðè çàíÿòèÿõ
àêòèâíûìè âèäàìè ñïîðòà

Ôóòáîëèñòû íàäåâàþò ðàêóøêè è
ùèòêè íà ãîëåíü, âåëîñèïåäèñòû - øëåì,
çàíèìàþùåñÿ ñòðåëüáîé ïî òàðåëêàì -
î÷êè ñ æåëòûì ïîêðûòèåì ñòåêîë. À
çàùèòà â ñàìîì íà÷àëå îáó÷åíèÿ ïðî-
ñòî îáÿçàòåëüíà.

Êîíå÷íî, åñëè áîÿòüñÿ òðàâì, òî íå-
âîçìîæíî äîáèòüñÿ õîðîøåãî ðåçóëü-
òàòà, íî èõ ìîæíî ìèíèìèçèðîâàòü ïó-
òåì ñîáëþäåíèÿ òåõíèêè áåçîïàñíîñòè.

Ðàññìîòðèì ñðåäñòâà çàùè-
òû ïðè çàíÿòèÿõ ïîïóëÿðíûìè
âèäàìè ñïîðòà.

Êîðîëü ñïîðòà - áåã. Ïîìíèòå: áåã
ïðè ðàçíîé òåìïåðàòóðå, ðàçíîé âëàæ-
íîñòè âîçäóõà è â ðàçíîå âðåìÿ ñóòîê
ñóùåñòâåííî ðàçëè÷àåòñÿ. Äëÿ íà÷àëà
îáùåå ïîæåëàíèå - çàáóäüòå î õëîï-
÷àòîáóìàæíîé îäåæäå, èñïîëüçóéòå
ñèíòåòè÷åñêèå òêàíè: îíè áûñòðî ñî-
õíóò ëåòîì è îòëè÷íî ãðåþò çèìîé, íå
äàâàÿ ïðîñòóäèòüñÿ. Èç îáóâè èñïîëü-
çóéòå òîëüêî êðîññîâêè, ïîòîìó ÷òî
êåäû ñïîñîáíû «óáèòü» âàøè êîëåíè.
Åäèíñòâåííàÿ ïîáëàæêà - ëåòíèå âåð-
ñèè ñïîðòèâíîé îáóâè ìîãóò áûòü âû-
ïîëíåíû èç ñåò÷àòîãî ìàòåðèàëà. Ãî-
ëîâíîé óáîð - îáÿçàòåëüíûé àòðèáóò
áåãóíà, êîòîðûé ñïàñåò îò ïåðåîõëàæ-
äåíèÿ èëè ñîëíå÷íîãî óäàðà. Íå çà-
áûâàéòå òùàòåëüíî âûáèðàòü ìàð-
øðóò è âðåìÿ òðåíèðîâêè.

Âòîðîé ïî ïîïóëÿðíîñòè ñïîðò ñå-
ãîäíÿ - âåëîñèïåäíûé. Ïîìèìî øëå-
ìà - îáÿçàòåëüíîãî àòðèáóòà, êîòîðûé
ñïàñåò âàñ ïðè ÄÒÏ, ðåêîìåíäóåòñÿ
íàäåâàòü íàëîêîòíèêè è íàêîëåííè-
êè, êîòîðûå ìèíèìèçèðóþò óðîí ïðè
ïàäåíèÿõ. Íå îáÿçàòåëüíî, íî æåëà-
òåëüíî èìåòü ïåð÷àòêè, è ëó÷øå âñå-
ãî ñïåöèàëèçèðîâàííûå - îíè íå äàäóò
ïîÿâèòüñÿ ìîçîëÿì íà ðóêàõ. Åñòü è
îáÿçàòåëüíûå êðèòåðèè ê ñàìîìó âå-
ëîñèïåäó, ïðîïèñàííûå â ÏÄÄ: îí
äîëæåí èìåòü èñïðàâíûå òîðìîçíóþ
è ðóëåâóþ ñèñòåìû, ñïåðåäè è ñçàäè
îáîðóäîâàí ñâåòîîòðàæàòåëÿìè - áåëûì
è êðàñíûì ñîîòâåòñòâåííî, à ïî áî-
êàì - îðàíæåâûì èëè êðàñíûì. Â çèì-
íåå âðåìÿ ðåêîìåíäóåòñÿ óñòàíîâêà
øïèãîâàííîé ðåçèíû. Âî âðåìÿ êàòà-
íèÿ â òåìíîå âðåìÿ ñóòîê íåîáõîäèìî
íàäåâàòü ñâåòëóþ îäåæäó è ñâåòîîò-
ðàæàþùèé æèëåò.

Ñàìîêàò áëàãîäàðÿ ñâîåé ìîáèëü-
íîñòè íàáèðàåò ïîïóëÿðíîñòü. Åñëè íå-
îáõîäèìî äîáðàòüñÿ êóäà-òî äàëåêî,
òî åãî ìîæíî ïðîñòî ñëîæèòü, ïîâå-
ñèòü íà ïëå÷î è ñïîêîéíî åõàòü â îá-
ùåñòâåííîì òðàíñïîðòå. Ñðåäñòâà çà-
ùèòû çäåñü òàêèå æå, êàê è äëÿ âåëî-
ñïîðòà: íàëîêîòíèêè, íàêîëåííèêè,
øëåì, åñëè âû òîëüêî ó÷èòåñü èëè êà-
òàåòåñü ñ áîëüøîé ñêîðîñòüþ.

Ðîëèêè è ïîõîæèå íà íèõ êîíüêè
áûñòðî çàâîåâàëè ñåðäöà ëþäåé ïî âñå-
ìó ìèðó. Òóò òîæå çàùèùàåì êîëåíêè,
ëîêòè è ãîëîâó, à ñïåöèàëüíûìè ïåð-
÷àòêàìè ñ ïëàñòèêîâîé âñòàâêîé íà
ëàäîíÿõ ìîæíî îáåçîïàñèòü åùå è
êèñòè. Çàðàíåå íàó÷èòåñü òîðìîçèòü:
ëó÷øå âñåãî çàìåäëÿòü äâèæåíèå íå òîé
ïëàñòèêîâîé èëè ðåçèíîâîé íàáîéêîé,
íàõîäÿùåéñÿ ó ðîëèêîâ â ðàéîíå ïÿò-
êè, à òàêèì æå ñïîñîáîì, êàê ïðè êàòà-
íèè íà êîíüêàõ. Ñàìûå ïðîñòûå ñïîñî-
áû òîðìîæåíèÿ: îñòàíîâèòüñÿ ñ ðàçâî-
ðîòîì (êîí¸ê îïîðíîé íîãè ïðîäîëæà-
åò ïîñòóïàòåëüíîå äâèæåíèå, òîãäà êàê
äðóãîé êîí¸ê ñòàâèòñÿ íà ïåðåäíåå êî-
ëåñî è ðàçâîðà÷èâàåòñÿ ïÿòêîé ê îïîð-
íîìó, îáðàçóÿ òóïîé óãîë ìåæäó ðîëè-
êîâûìè êîíüêàìè, â ðåçóëüòàòå ÷åãî è
ïðîèñõîäèò ðàçâîðîò) èëè çàâåñòè îäíó
íîãó çà äðóãóþ, ñòàâÿ ðîëèê âñåìè ÷å-
òûðüìÿ êîëåñàìè ïåðïåíäèêóëÿðíî õîäó
äâèæåíèÿ.

Êóïàíèå. Åñëè âû ïëàâàåòå â áàñ-
ñåéíå, òî ó âàñ óæå åñòü øàïî÷êà è
áåðóøè. Íîâè÷êè èñïîëüçóþò ñïåöè-
àëüíóþ ïðèùåïêó íà íîñ, ÷òîáû âîäà
íå ïîïàëà â ë¸ãêèå. Íà îòêðûòîé âîäå,
êàê è â áàññåéíå, ñîâåòóþ ïîëüçîâàòü-
ñÿ î÷êàìè äëÿ ïëàâàíèÿ. Ïîìíèòå ïðî
òåõíèêó áåçîïàñíîñòè: íå çàïëûâàé-
òå çà áóéêè, ðàññ÷èòûâàéòå ñâîè ñèëû,
íå õâàòàéòå äðóã äðóãà çà ðóêè è íîãè
è çàðàíåå èçó÷èòå îñíîâû îêàçàíèÿ
ïåðâîé ïîìîùè èëè óçíàéòå, ãäå íàõî-
äèòñÿ ïóíêò ñïàñàòåëåé.

Ýòè ïðîñòûå ñîâåòû ïîìî-
ãóò ñîõðàíèòü âàøè æèçíü è çäî-
ðîâüå. Íå ïðåíåáðåãàéòå èìè,
îñîáåííî ïðè íà÷àëüíîì îñâîå-
íèè ëþáîãî âèäà ñïîðòà. Ïîìíè-
òå: äàæå ó ïðîôåññèîíàëîâ ñëó-
÷àþòñÿ íåñ÷àñòíûå ñëó÷àè. Íå
æàëåéòå äåíåã íà çàùèòíóþ
ýêèïèðîâêó.

Ìû ÷àñòî ñëûøèì,
÷òî ñïîðò óêðåïëÿåò
çäîðîâüå. Ïîñòîÿííûå
íàãðóçêè äåëàþò
íàøè ìûøöû ñèëüíåå,
à íàñ ñàìèõ -
óñòîé÷èâåå è
âûíîñëèâåå.
Íî äàæå åñëè íàøè
ìûøöû êðåïêè, êàê
æåëåçî, èõ
íåîáõîäèìî
îáåðåãàòü. Èìåííî
ïîýòîìó â êàæäîì
âèäå ñïîðòà âñåãäà
åñòü ñâîè
îãðàíè÷åíèÿ
è ïðàâèëà.








