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Êîñòíàÿ òêàíü
Ïðî÷íîñòü êîñòè îïðåäåëÿþò äâà

îñíîâíûõ ôàêòîðà - ìèíåðàëüíàÿ
ïëîòíîñòü êîñòíîé òêàíè (ÌÏÊ) è
êà÷åñòâî êîñòíîé òêàíè. ×åì íèæå
ÌÏÊ, òåì êîñòü ìåíåå ïðî÷íàÿ, òàê
êàê ôàêòè÷åñêè ÌÏÊ îòðàæàåò êî-
ëè÷åñòâî ýòîé òêàíè. Ýòîò ïàðàìåòð
äëÿ íàãëÿäíîñòè îáû÷íî ñîïîñòàâëÿ-
þò ñ íîæêîé ñòóëà: ÷åì îíà òîíüøå,
òî åñòü ÷åì ìåíüøå â íåé äåðåâà, òåì
îíà ìåíåå ïðî÷íàÿ. Àíàëîãè÷íî è
êîñòü - ÷åì òêàíè êîñòè ìåíüøå, òåì
îíà ìåíåå ïðî÷íàÿ.

Ñòàòèñòèêà îñòåîïîðîçà
×àñòîòà ïåðåëîìîâ ó ìóæ÷èí

ïðèáëèçèòåëüíî â äâà ðàçà íèæå, ÷åì
ó æåíùèí. Ó ìóæ÷èí ñòàðøå 50 ëåò
âåðîÿòíîñòü ïåðåëîìà âñëåäñòâèå îñ-
òåîïîðîçà â äâà ðàçà íèæå, ÷åì ó
æåíùèí ýòîãî æå âîçðàñòà.

Ðèñê ðàçâèòèÿ îñòåîïîðîçà óâå-
ëè÷èâàåòñÿ ñ âîçðàñòîì. Â Ðîññèè
ñðåäè ëþäåé â âîçðàñòå 50 ëåò è
ñòàðøå îñòåîïîðîç âûÿâëÿþò ó 34%
æåíùèí è 27% ìóæ÷èí, à ÷àñòîòà
îñòåîïåíèè (õðîíè÷åñêèé, çà÷àñòóþ
ïàòîëîãè÷åñêèé ïðîöåññ, ïðè êîòî-
ðîì ïðîèñõîäèò íàðóøåíèå ïëîòíî-
ñòè, ñòðóêòóðû êîñòíîé òêàíè ÷åëî-
âåêà) ñîñòàâëÿåò 43% è 44% ñîîò-
âåòñòâåííî. Ñëåäîâàòåëüíî, ñ ó÷åòîì
íàñåëåíèÿ Ðîññèè ìîæíî óòâåðæ-
äàòü, ÷òî îñòåîïîðîçîì ñòðàäàþò îêî-
ëî 14ìëí ÷åëîâåê è åùå ó 20ìëí
èìååòñÿ îñòåîïåíèÿ.

Íàèáîëåå òèïè÷íûìè ïåðåëîìà-
ìè âñëåäñòâèå îñòåîïîðîçà ñ÷èòàþò-
ñÿ ïåðåëîìû ïðîêñèìàëüíîãî îòäå-
ëà áåäðåííîé êîñòè, ëó÷åâîé êîñòè
è ïåðåëîìû òåë ïîçâîíêîâ, íî òàê-
æå ðàñïðîñòðàíåíû ïåðåëîìû äðó-
ãèõ êðóïíûõ êîñòåé ñêåëåòà (òàçà,
ðåáåð, ãðóäèíû, ãîëåíè, ïëå÷åâîé êî-
ñòè è ò.ä.).

Ôàêòîðû ðèñêà
îñòåîïîðîçà

è îñòåîïîðîçíûõ
ïåðåëîìîâ

Ïðåäøåñòâóþùèå ïåðåëîìû.
Íàëè÷èå ïðåäøåñòâóþùèõ íèçêî-
ýíåðãåòè÷åñêèõ ïåðåëîìîâ â àíàì-
íåçå ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå çíà÷èìûì
ôàêòîðîì ðèñêà âîçíèêíîâåíèÿ îñ-
òåîïîðîçà è îñòåîïîðîçíûõ ïåðåëî-
ìîâ. Íèçêîýíåðãåòè÷åñêèìè ïåðå-
ëîìàìè ñ÷èòàþòñÿ ïåðåëîìû, êî-
òîðûå ïðîèçîøëè ñïîíòàííî èëè
ïðè ïàäåíèè ñ âûñîòû ñîáñòâåí-
íîãî ðîñòà èëè íèæå, à òàêæå â
ñèòóàöèè, êîãäà ó ïàöèåíòà íà
ðåíòãåíîãðàììå âûÿâëåí êîìïðåñ-
ñèîííûé ïåðåëîì ïîçâîíêà íåçàâè-
ñèìî îò òîãî, âûÿâëÿþòñÿ ëè êëè-
íè÷åñêèå ñèìïòîìû êîìïðåññèè èëè
îíà ïðîòåêàåò áåññèìïòîìíî. Ó ëþ-
äåé ñ ïåðåëîìîì ëþáîé ëîêàëèçà-
öèè ðèñê ïîñëåäóþùåãî ïåðåëîìà
â 2,2 ðàçà âûøå, ÷åì áåç ïðåäøå-
ñòâóþùåãî ïåðåëîìà.

Âîçðàñò. Ñíèæåíèå ìèíåðàëü-
íîé ïëîòíîñòè êîñòíîé òêàíè íà-
÷èíàåòñÿ ñ âîçðàñòà 45-50 ëåò, íî ñ
âîçðàñòîì 65 ëåò è ñòàðøå àññîöè-
èðóåòñÿ çíà÷èìîå óâåëè÷åíèå ðèñ-
êà îñòåîïîðîçà. Ñëåäîâàòåëüíî, âîç-
ðàñò 65 ëåò è ñòàðøå ñëåäóåò
ó÷èòûâàòü, êàê ïðåäèêòîð ïåðåëî-
ìîâ êîñòåé.

Íèçêàÿ ìèíåðàëüíàÿ ïëîòíîñòü
êîñòíîé òêàíè. Êàê ìû óæå ñêà-
çàëè âûøå, ÷åì íèæå ÌÏÊ, òåì
êîñòü ìåíåå ïðî÷íàÿ. Ïîýòîìó
çíà÷åíèå ÌÏÊ ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç
íàèáîëåå çíà÷èìûõ ôàêòîðîâ ðèñ-
êà ïåðåëîìîâ.

Ïîë. Æåíùèíû èìåþò áîëåå
âûñîêèé ðèñê ðàçâèòèÿ îñòåîïî-
ðîçà. Ýòî ñâÿçàíî ñ îñîáåííîñòÿìè
èõ ãîðìîíàëüíîãî ñòàòóñà, à òàêæå

Èðèíà Âëàäèìèðîâíà
ÊÓËÓØÏÀÅÂÀ,
âðà÷-ýíäîêðèíîëîã
ýíäîêðèíîëîãè÷åñêîãî
îòäåëåíèÿ ÊÃÁÓÇ «Êðàåâàÿ
êëèíè÷åñêàÿ áîëüíèöà»,

Äàðüÿ Þðüåâíà
ÅÐÌÀÊÎÂÀ,
îðäèíàòîð ïî
ýíäîêðèíîëîãèè ÔÃÁÎÓ
ÂÎ «Àëòàéñêèé
ãîñóäàðñòâåííûé
ìåäèöèíñêèé óíèâåðñèòåò»
Ìèíçäðàâà Ðîññèè

Ïèòàíèå ïðè îñòåîïîðîçå
Îñòåîïîðîç - ýòî ìåòàáîëè÷åñêîå çàáîëåâàíèå ñêåëåòà,

êîòîðîå õàðàêòåðèçóåòñÿ ñíèæåíèåì êîñòíîé ìàññû
è ïîâûøåííûì ðèñêîì ïåðåëîìîâ, äàæå ïðè
ìèíèìàëüíûõ òðàâìàõ (ýòî òàê íàçûâàåìûå

íèçêîòðàâìàòè÷åñêèå, îñòåîïîðîòè÷åñêèå ïåðåëîìû).
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ñ ìåíüøèìè ðàçìåðàìè êîñòåé è îá-
ùåé ìåíüøåé êîñòíîé ìàññîé. Êðî-
ìå òîãî, æåíùèíû â ïåðèîä ìåíîïà-
óçû è â ñâÿçè ñ áîëüøåé ïðîäîëæè-
òåëüíîñòüþ æèçíè òåðÿþò êîñòíóþ
ìàññó áûñòðåå è â áîëüøåì êîëè÷å-
ñòâå. Íî ïðè ýòîì îñòåîïîðîç âñ¸
ðàâíî ÿâëÿåòñÿ çíà÷èìîé ïðîáëåìîé
è äëÿ ìóæ÷èí.

Íàñëåäñòâåííîñòü. Ñåìåéíûé
àíàìíåç îñòåîïîðîçà âêëþ÷àåò íå
òîëüêî ñàì äèàãíîç «îñòåîïîðîç», íî
è íàëè÷èå êèôîçà è ïåðåëîìà ïðè
ìèíèìàëüíîé òðàâìå ó ðîäñòâåí-
íèêîâ ïåðâîé ñòåïåíè ðîäñòâà
(âàøè áèîëîãè÷åñêèå ðîäèòåëè, äåòè,
ðîäíûå áðàòüÿ è ñåñòðû) â âîçðà-
ñòå ïîñëå 45-50 ëåò.

Ìàññà òåëà. Íèçêàÿ ìàññà èëè
íèçêèé èíäåêñ ìàññû òåëà (ÈÌÒ,
îïðåäåëÿåòñÿ äåëåíèåì âåñà â êè-
ëîãðàììàõ íà êâàäðàò ðîñòà â
ìåòðàõ) ÿâëÿþòñÿ èíäèêàòîðàìè
íèçêîé ÌÏÊ è ïðåäèêòîðàìè ïåðå-
ëîìîâ, â ÷àñòíîñòè øåéêè áåäðà. Íèç-
êèì ÈÌÒ ñ÷èòàåòñÿ ìåíåå 20êã/ì2,
à íèçêîé ìàññîé òåëà - âåñ ìåíåå 57
êèëîãðàììîâ.

Ãèïîãîíàäèçì. Äåôèöèò ïîëî-
âûõ ãîðìîíîâ êàê ó æåíùèí, òàê è
ó ìóæ÷èí. Æåíùèíû ñ ðàííåé (äî
40-45 ëåò) ìåíîïàóçîé èìåþò áîëåå
âûñîêèé ðèñê îñòåîïîðîçà. Îñîáåí-
íî îí âûñîê ó æåíùèí ïîñëå õè-
ðóðãè÷åñêîé ìåíîïàóçû: ïîñëå óäà-
ëåíèÿ ìàòêè (ãèñòåðýêòîìèè) èëè
óäàëåíèÿ îäíîãî èëè îáîèõ ÿè÷íè-
êîâ (îâàðèýêòîìèè).

Êóðåíèå. Ìèíåðàëüíàÿ ïëîò-
íîñòü êîñòíîé òêàíè ó êóðèëüùè-
êîâ â 1,5-2 ðàçà íèæå, ÷åì ó íåêó-
ðÿùèõ ëþäåé.

Íåäîñòàòî÷íîå ïîòðåáëåíèå
êàëüöèÿ. Äîêàçàíî, ÷òî äîñòàòî÷íîå
êîëè÷åñòâî êàëüöèÿ, ïîñòóïàþùåãî
ñ ïèùåé, ñïîñîáíî óìåíüøàòü ðèñê
ïåðåëîìîâ.

Âèòàìèí D. Íåäîñòàòî÷íîñòü èëè
äåôèöèò «ñîëíå÷íîãî» âèòàìèíà
îáóñëîâëèâàþò âòîðè÷íûé ãèïåðïà-
ðàòèðåîç, êîòîðûé âåäåò ê óñêîðå-
íèþ êîñòíîãî ìåòàáîëèçìà.

Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì.
Óïîòðåáëåíèå áîëüøîãî êîëè÷åñòâà
àëêîãîëÿ ïðèâîäèò ê ïîâûøåíèþ
ðèñêà ëþáûõ ïåðåëîìîâ.

Ðàñà. Ðèñê ðàçâèòèÿ îñòåîïîðî-
çà ó æåíùèí åâðîïåîèäíîé ðàñû â

2,5 ðàçà âûøå, ÷åì ó æåíùèí äðó-
ãèõ ðàñ.

Ïîìèìî âûøåïåðå÷èñëåííûõ
ôàêòîðîâ ðèñê ðàçâèòèÿ îñòåîïî-
ðîçà âûøå ó ëþäåé, êîòîðûå èìå-
þò ñëåäóþùèå çàáîëåâàíèÿ:

 öåëèàêèÿ,
 âîñïàëèòåëüíîå çàáîëåâàíèå êè-

øå÷íèêà,
 çàáîëåâàíèÿ ïî÷åê èëè ïå÷åíè,
 îíêîëîãèÿ,
 ìíîæåñòâåííàÿ ìèåëîìà,
 ðåâìàòîèäíûé àðòðèò,
 ñàõàðíûé äèàáåò.

Âëèÿíèå ïèòàíèÿ íà
ðàçâèòèå îñòåîïîðîçà

ÊÀËÜÖÈÉ
Î÷åíü âàæíûì ôàêòîðîì äëÿ

ïðåäóïðåæäåíèÿ âîçíèêíîâåíèÿ îñ-
òåîïîðîòè÷åñêîãî ïîðàæåíèÿ êîñòåé
ÿâëÿåòñÿ àäåêâàòíîå ïîñòóïëåíèå
êàëüöèÿ ñ ïèùåé, êîòîðîå íåîáõî-
äèìî âñåì ïàöèåíòàì íà ïðîòÿæå-
íèè âñåé èõ æèçíè. Ïîêàçàíî, ÷òî
êàëüöèé ñïîñîáñòâóåò çàìåäëåíèþ
ïîòåðè êîñòíîé òêàíè, çàâèñÿùåé
îò âîçðàñòà. Ðåêîìåíäóåòñÿ óïîò-
ðåáëÿòü ñ ïèùåé òàêîå åãî êîëè÷å-
ñòâî, ÷òîáû ïîêðûòü íîðìàëüíóþ
ñóòî÷íóþ ïîòðåáíîñòü â êàëüöèè.

Â íîðìå ïðàêòè÷åñêè âñÿ ìàññà
íàõîäÿùåãîñÿ â îðãàíèçìå êàëüöèÿ
(99%) ëîêàëèçóåòñÿ â êîñòíîé òêà-
íè è ëèøü 1% ïðèõîäèòñÿ íà åãî
âíåêîñòíóþ ôðàêöèþ. Íèçêàÿ àä-
ñîðáöèÿ êàëüöèÿ â êèøå÷íèêå è
ñíèæåíèå åãî ïîòðåáëåíèÿ ñ âîç-
ðàñòîì àññîöèèðóþòñÿ ñ ïîâûøåí-
íûì ðèñêîì âîçíèêíîâåíèÿ ïåðå-
ëîìîâ.

Êðàåâàÿ êëèíè÷åñêàÿ áîëüíèöà

Ñóòî÷íûå
íîðìû

ïîòðåáëåíèÿ
êàëüöèÿ:

 â âîçðàñòå îò 1 ãîäà
äî 2 ëåò íåîáõîäèìî 800ìã
êàëüöèÿ â ñóòêè;

 îò 3 äî 6 ëåò - 900ìã;
 îò 7 äî 10 ëåò -

1100ìã;
 îò 11 äî 17 ëåò -

1200ìã;
 âçðîñëûì äî 65 ëåò -

1000ìã â ñóòêè;
 ïîæèëûì ëþäÿì 65

ëåò è ñòàðøå - 1200ìã;
 áåðåìåííûì - 1300ìã;
 íîðìà êàëüöèÿ äëÿ

æåíùèí, êîðìÿùèõ ãðó-
äüþ, - 1400ìã.
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Øêîëû çäîðîâüÿ - øêîëû ïðîôèëàêòèêè

Èñòî÷íèêîì êàëüöèÿ ñëóæàò
ìíîãèå ïðîäóêòû, â ïåðâóþ î÷å-
ðåäü, ýòî ìîëî÷íûå. Ïðè íåïåðå-
íîñèìîñòè ëàêòîçû ðåêîìåíäóåòñÿ
óïîòðåáëåíèå êåôèðà, éîãóðòà è
ìîëîêà ñî ñíèæåííûì ñîäåðæàíè-
åì èëè îòñóòñòâèåì ëàêòîçû.

Ê ïðîäóêòàì, êîòîðûå çàìåäëÿ-
þò èëè îãðàíè÷èâàþò âñàñûâàíèå
êàëüöèÿ èç æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî
òðàêòà, îòíîñÿòñÿ:

 çåëåíü, â ÷àñòíîñòè øïèíàò -
èç-çà áîëüøîãî ñîäåðæàíèÿ ùàâå-
ëåâîé êèñëîòû,

 çåðíîâûå ïðîäóêòû (íàïðè-
ìåð, îòðóáè), ñîäåðæàùèå ôèòèíî-
âóþ êèñëîòó,

Ïåòðóøêà (çåëåíü) 245
Âÿëåíàÿ ðûáà ñ êîñòÿìè 3000
Ìîëîêî ñãóùåííîå ñ ñàõàðîì 304
Êóíæóò 1474
Ìîëîêî ïàñòåðèçîâàííîå
(1,5, 2,5, 3,2% æèðíîñòè) 120
Ñìåòàíà 20% æèðíîñòè 86
Òâîðîã 5% æèðíîñòè 164
Êåôèð æèðíûé 120
Êåôèð íåæèðíûé 126
Ïëàâëåíûé ñûð 530
Áðûíçà èç êîðîâüåãî ìîëîêà 600
Ñûð «Êîñòðîìñêîé» 900
Ìîðîæåíîå ïëîìáèð 159
Ñûð «Ãîëëàíäñêèé», ñûð «Ðîññèéñêèé» 1000
Éîãóðò 120
Ôðóêòîâûé éîãóðò 100
Ìîëî÷íûé øîêîëàä 199
Ìèíäàëü 273
Êðóïà îâñÿíàÿ 64
Êðóïà ãðå÷íåâàÿ 70
Ñâåêëà 37
Ìàëèíà 40
Õàëâà òàõèííàÿ 824
Ìîðêîâü 46
Ôàñîëü 150
Ñàëàò ëèñòîâîé 77
Êàïóñòà áåëîêî÷àííàÿ 48
Ñåëüäåðåé 240
Çåëåíàÿ ôàñîëü 40
Õëåá ðæàíîé 44
Õëåá ïøåíè÷íûé 37
Îðåõè ïåêàí 70
Èíæèð 57
Ôèíèêè 45
Êóðàãà 170
Àðàõèñ 70
Ñåìåíà ïîäñîëíå÷íèêà 100

Ïðîäóêò ïèòàíèÿ                                Êàëüöèé, ìã

Ñîäåðæàíèå
êàëüöèÿ

â ïðîäóêòàõ
ïèòàíèÿ

(íà 100ã
ïðîäóêòà):
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 êðåïêèé ÷àé - èç-çà ñîäåðæà-
íèÿ â íåì òàíèíîâ.

Ñóòî÷íóþ ïîòðåáíîñòü êàëüöèÿ
ñ ïèùåé ìîæíî ðàññ÷èòàòü, èñ-
ïîëüçóÿ ñëåäóþùóþ ôîðìóëó: ñó-
òî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü êàëüöèÿ (ìã)
ðàâíà êàëüöèþ ìîëî÷íûõ ïðîäóê-
òîâ (ìã) ïëþñ 350ìã.

Â èíòåðíåòå (íàïðèìåð, íà ñàé-
òå ÃÍÖ ÐÔ ÔÃÁÓ «ÍÌÈÖ ýí-
äîêðèíîëîãèè» Ìèíçäðàâà Ðîññèè
https://www.endocrincentr.ru)
ìîæíî íàéòè «êàëüêóëÿòîð êàëü-
öèÿ», ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ìîæíî
íå òîëüêî îïðåäåëèòü êîëè÷åñòâî
êàëüöèÿ, óïîòðåáëÿåìîãî ñ ââåäåí-
íûìè â êàëüêóëÿòîð ïèùåâûìè ïðî-
äóêòàìè, íî è ïîëó÷èòü èíôîðìà-
öèþ î íåîáõîäèìîñòè ïîâûñèòü
óïîòðåáëåíèå êàëüöèÿ.

Òîëüêî â ñëó÷àå íåäîñòàòî÷íîãî
ñîäåðæàíèÿ êàëüöèÿ â ïèùå èëè íå-
âîçìîæíîñòè âîñïîëíåíèÿ ïîòðåáíî-
ñòè îðãàíèçìà â ýòîì ýëåìåíòå ñëå-
äóåò ðàññìîòðåòü íàçíà÷åíèå ëåêàð-
ñòâåííûõ ôîðì.

Ñîäåðæàíèå â ïèùåâîì ðàöèî-
íå äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà áåëêà
(ïðèìåðíî 1,2ã/êã ìàññû òåëà â
ñóòêè), êàëèÿ è ìàãíèÿ íåîáõîäè-
ìî äëÿ ïîääåðæàíèÿ ôóíêöèîíè-
ðîâàíèÿ êîñòíî-ìûøå÷íîãî àïïà-
ðàòà, à òàêæå äëÿ óëó÷øåíèÿ êîí-
ñîëèäàöèè ïåðåëîìîâ.

ÔÎÑÔÀÒÛ
Âàæíî îãðàíè÷èòü óïîòðåáëå-

íèå ôîñôàòîâ ñ ïèùåé èëè óìåíü-
øèòü èõ âñàñûâàíèå.

Ôîñôàòû óêàçûâàþòñÿ íà ýòèêåò-
êå ïðîäóêòà:

 Å338 - îðòîôîñôîðíàÿ êèñëîòà;
 Å339 - ôîñôàò íàòðèÿ;
 Å340 - ôîñôàò êàëèÿ;
 Å341 - ôîñôàò êàëüöèÿ;
 Å342 - ôîñôàò àììîíèÿ;
 Å343 - ôîñôàò ìàãíèÿ;
 Å450 - ïèðîôîñôàò;
 Å451 - òðèôîñôàò;
 Å451 - ïîëèôîñôàò.

Ñ öåëüþ óìåíüøåíèÿ ïîñòóïëå-
íèÿ ôîñôàòîâ ñ ïèùåé ðåêîìåíäî-
âàíî:

 ñíèçèòü ïîòðåáëåíèå áåëêîâ,
îñîáåííî æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ,

 íå âêëþ÷àòü â ðàöèîí ôîñôàò-
ñîäåðæàùèå êîíñåðâàíòû, êîòîðûå

èñïîëüçóþòñÿ â ïîëóôàáðèêàòàõ è
ôàñòôóäå,

 ñëàäêèå ãàçèðîâàííûå íàïèò-
êè (êîëà è äðóãèå), çàòðóäíÿþùèå
àáñîðáöèþ êàëüöèÿ â æåëóäî÷íî-
êèøå÷íîì òðàêòå.

Íèçêîå ñîäåðæàíèå ôîñôàòîâ
õàðàêòåðíî äëÿ ñðåäèçåìíîìîð-
ñêîé äèåòû, êîòîðàÿ õàðàêòåðèçó-
åòñÿ íèçêèì ïîòðåáëåíèåì íàñû-
ùåííûõ æèðîâ è âûñîêèì ïîòðåá-
ëåíèåì ôðóêòîâ è îâîùåé è êîòî-
ðàÿ ðåêîìåíäóåòñÿ ïðè ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèÿõ.

Ñáàëàíñèðîâàííîå ìåíþ ïîìîæåò
ïðåîäîëåòü ïðèçíàêè ïîíèæåííîé
ìèíåðàëüíîé ïëîòíîñòè êîñòíîé
òêàíè. Åñëè ïèòàòüñÿ ðàçóìíî è óäå-
ëÿòü âðåìÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè,
òî ðèñê îñòåîïîðîçà ìîæíî ñâåñòè ê
ìèíèìóìó.

Ïîìíèòå, ÷òî îñòåîïîðîç,
êàê è ëþáîå çàáîëåâàíèå, - ëó÷-
øå ïðåäîòâðàòèòü, ÷åì ïî-
òîì ïûòàòüñÿ âûëå÷èòü.

Ñóòî÷íóþ
ïîòðåáíîñòü

êàëüöèÿ (ìã)
ñ ïèùåé ìîæíî

ðàññ÷èòàòü ïî
ôîðìóëå:

êàëüöèé
ìîëî÷íûõ

ïðîäóêòîâ (ìã)
ïëþñ 350ìã.
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Áåçóñëîâíî, ñîïóòñòâóþùèå çàáî-
ëåâàíèÿ ó ÷åëîâåêà ñ äåìåíöèåé äîë-
æíû áûòü ñâîåâðåìåííî äèàãíîñòè-
ðîâàíû è ïîäâåðãàòüñÿ ëå÷åíèþ.

Òàêæå î÷åíü âàæíî äëÿ ïîæè-
ëûõ ëþäåé ïîëíîöåííîå ïèòàíèå è
äîñòàòî÷íîå ïîòðåáëåíèå æèäêîñòè,
ðåãóëÿðíîå äâèæåíèå, àäåêâàòíàÿ
ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü.

Âûñòðàèâàåì
ðåæèì äíÿ

Îäíèì èç ñàìûõ âàæíûõ ìîìåí-
òîâ ïî óõîäó çà ïîæèëûì ÷åëîâå-
êîì, ñòðàäàþùèì äåìåíöèåé, ÿâëÿ-
åòñÿ îðãàíèçàöèÿ ÷åòêîãî è íàëà-
æåííîãî ðåæèìà äíÿ.

Ñîáëþäåíèå ðåæèìà ïîæèëûìè
ëþäüìè ïîìîãàåò áûòü âñåãäà â
ôîðìå, áûòü àêòèâíûìè è çäîðîâû-
ìè. Ñîáëþäåíèå ïðîñòûõ ïðàâèë

èçáàâëÿåò ïîæèëîãî ÷åëîâåêà îò ÷óâ-
ñòâà òîñêè, íåíóæíîñòè, ðàçâèâàåòñÿ
÷óâñòâî ñàìîäèñöèïëèíû, îòâåòñòâåí-
íîñòè, ïðîáóæäàåò ó íåãî æåëàíèå
ê æèçíè.

Óñòàíîâèòå ðåæèì, íî ïûòàéòåñü
ïðè ýòîì ñîõðàíèòü ïðèâû÷íûå çà-
íÿòèÿ áîëüíîãî.

Ðàñïîðÿäîê äíÿ äîëæåí âêëþ-
÷àòü:

 ÷åðåäîâàíèå ïåðèîäîâ ñíà è
áîäðñòâîâàíèÿ: îò êîíêðåòíîãî âðå-
ìåíè ïðîñûïàíèÿ çàâèñèò è òî, âî
ñêîëüêî âàø ïîäîïå÷íûé ëÿæåò âå-
÷åðîì ñïàòü è íàñêîëüêî ñïîêîéíî
ïðîéäåò åãî íî÷íîé ñîí,

 ðåãóëÿðíîå ïîëíîöåííîå ïè-
òàíèå: èñêëþ÷èòå èç ðàöèîíà áîëü-
íîãî äåìåíöèåé æàðåíûå, îñòðûå,
êîï÷åíûå áëþäà, ñäåëàéòå àêöåíò íà
îòâàðíûõ ïðîäóêòàõ èëè îáðàáîòàí-
íûõ ïàðîì. Ôðóêòû, îðåõè, ðûáà è
ìîðåïðîäóêòû - ïðåêðàñíûå ïðèðîä-
íûå àíòèîêñèäàíòû, îíè êðàéíå ïî-
ëåçíû ïðè âñåõ çàáîëåâàíèÿõ ìîçãà
è íåðâíûõ ðàññòðîéñòâàõ,

 ïîñèëüíûé ôèçè÷åñêèé è óì-
ñòâåííûé òðóä. Óìñòâåííàÿ íàãðóç-
êà ñïîñîáíà ïðåïÿòñòâîâàòü ñòðåìè-
òåëüíîìó îòìèðàíèþ êëåòîê,

 ïî âîçìîæíîñòè åæåäíåâíûå
ïðîãóëêè íà ñâåæåì âîçäóõå,

 ðàçíîîáðàçíûé äîñóã, ïðèíî-
ñÿùèé ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè. Îá-
ùåíèå ñ îêðóæàþùèìè, îñîáåííî
íà ðàííåé ñòàäèè áîëåçíè, ïîìî-
æåò çàäåðæàòü è îòñðî÷èòü åå ðàç-
âèòèå. Ïî âîçìîæíîñòè ìîæíî
îáåñïå÷èòü ïîæèëîìó ÷åëîâåêó ïî-
ñåùåíèå êðóæêîâ èëè êëóáîâ ïî
èíòåðåñàì,

 ãèãèåíè÷åñêèå ïðîöåäóðû,
 ëå÷åáíûå ìåðîïðèÿòèÿ.

Îëüãà Àíàòîëüåâíà
ÌÅÖËÅÐ,
ìåäèöèíñêèé ïñèõîëîã
êàáèíåòà ìåäèêî-
ïñèõîëîãè÷åñêîãî
êîíñóëüòèðîâàíèÿ
(ã.Ðóáöîâñê) ÊÃÁÓÇ
«Àëòàéñêàÿ êðàåâàÿ
êëèíè÷åñêàÿ
ïñèõèàòðè÷åñêàÿ áîëüíèöà
èìåíè Þ.Ê. Ýðäìàíà»

Äâèæåíèå ê öåëè 78+

Îêîí÷àíèå. Íà÷àëî â ¹4 (244) àïðåëü 2024 ãîäà

Ñîâåòû ëþäÿì, óõàæèâàþùèì
çà ïàöèåíòàìè ñ äåìåíöèåé

Æèçíü ðÿäîì ñ áîëüíûì äåìåíöèåé - òÿæåëîå áðåìÿ:
ðîäíûì îñòàåòñÿ ñìèðèòüñÿ ñ íåèçëå÷èìûì íåäóãîì

è ïîñòàðàòüñÿ îáåñïå÷èòü áëèçêîìó ÷åëîâåêó
ìàêñèìàëüíî êîìôîðòíûå óñëîâèÿ æèçíè.
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Îáùèå
ðåêîìåíäàöèè

Íóæíî îòìåòèòü íåñêîëüêî âàæ-
íûõ ìîìåíòîâ.

 Ðîäñòâåííèêè äîëæíû ïðîñòî
ñìèðèòüñÿ ñ áîëåçíüþ áëèçêîãî.

 Áóäüòå òåðïåëèâûì ñ áîëü-
íûì äåìåíöèåé, äàâàéòå åìó âðåìÿ
äëÿ ðåàêöèè èëè îòâåòà.

 Èçáåãàéòå áåññìûñëåííûõ
äèñêóññèé ñ íèì.

 Âìåñòî òîãî ÷òîáû íàñòàèâàòü
íà ñâîåì ìíåíèè, ëó÷øå îòâëåêè-
òå áîëüíîãî èëè ñàìè ïîéäèòå íà
óñòóïêè ñ íèì.

 Ïîääåðæèâàéòå íåçàâèñèìîñòü
áîëüíîãî.

 ×åëîâåê, ñòðàäàþùèé äåìåíöè-
åé, íóæäàåòñÿ â ïîáóæäåíèè ê óì-
ñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè, êîòîðûå
íå òðåáóþò îò íåãî ÷ðåçìåðíûõ óñè-
ëèé, è îñîáåííî îí íóæäàåòñÿ â ñî-
áåñåäíèêå.

 Íåëüçÿ äîâåðÿòü óõîä íåñî-
âåðøåííîëåòíèì ÷ëåíàì ñåìüè.

 Ïðè ïåðâûõ ñèìïòîìàõ äåìåí-
öèè íóæíî îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Íåëüçÿ ñàìîñòîÿòåëüíî íàçíà÷àòü
ëå÷åíèå! Íå ïûòàéòåñü âûëå÷èòü
ðîäñòâåííèêà íåòðàäèöèîííûìè ìå-
òîäàìè.

 Íå æäèòå îò áîëüíîãî áëàãî-
äàðíîñòè. Èç-çà ñïåöèôèêè çàáî-
ëåâàíèÿ îí íå îöåíèò âñåõ óñèëèé
è äàæå íàîáîðîò - ìîæåò îáâèíèòü
ðîäíûõ â íåâíèìàòåëüíîñòè, çëîñòè
è æåñòîêîñòè.

Êóïàíèå
Ïðè óìûâàíèè êàê ìîæíî áëè-

æå ïðèäåðæèâàéòåñü ïðåæíèõ ïðè-
âû÷åê ÷åëîâåêà ñ áîëåçíüþ Àëüö-
ãåéìåðà.

Æåëàòåëüíî, ÷òîáû îí êàê ìîæ-
íî áîëüøå è äîëüøå äåëàë ñàìî-
ñòîÿòåëüíî.

Åñëè áîëüíîé âûêàçûâàåò ñìó-
ùåíèå ïðè êóïàíèè èëè ïðèíÿòèè
äóøà, óáåäèòå åãî, ÷òî íèêòî ïîñòî-
ðîííèé íå çàéäåò, òàêæå ìîæíî îñ-
òàâèòü çàêðûòûìè îïðåäåëåííûå
îáëàñòè òåëà èëè ïîïðîñèòü êîãî-
òî ïîìî÷ü.

Åñëè êóïàíèå íåèçìåííî ïðèâî-
äèò ê ñòîëêíîâåíèþ, ìîæíî ïîïðî-
áîâàòü ìûòü áîëüíîãî ñòîÿ.

Íå çàáûâàéòå î áåçîïàñíîñòè:
ðó÷êà èëè ïåðèëà â äóøå èëè âàí-
íå äîëæíû áûòü õîðîøî çàêðåïëå-
íû, ñòóë äîëæåí ñòîÿòü óñòîé÷èâî è
íå ñêîëüçèòü, èñïîëüçóéòå êîâðèê,
íà êîòîðîì íåëüçÿ ïîñêîëüçíóòüñÿ.

Îäåâàíèå
×åëîâåê ñ áîëåçíüþ Àëüöãåéìå-

ðà ìîæåò çàáûòü, êàê îäåâàòüñÿ,
è íå âèäåòü íåîáõîäèìîñòè â ñìå-
íå îäåæäû. Èíîãäà íà ëþäÿõ îíè
ïîÿâëÿþòñÿ îäåòûìè íåïîäîáàþ-
ùèì îáðàçîì.

Èçáåãàéòå îäåæäû ñî ñëîæíû-
ìè çàñòåæêàìè, ìíîæåñòâîì ïóãîâèö
è ò.ï.

Êàê ìîæíî äîëüøå ïîîùðÿéòå
íåçàâèñèìîå îäåâàíèå áîëüíîãî.

Ïðè íåîáõîäèìîñòè ïîëüçóéòåñü
ïîâòîðåíèåì, ïðîãîâàðèâàíèåì ïðè
îäåâàíèè.

Ìîæíî âûëîæèòü îäåæäó â ïî-
ðÿäêå îäåâàíèÿ.

Ïîñåùåíèå òóàëåòà
Áîëüíîé ñî âðåìåíåì ìîæåò ïî-

òåðÿòü ñïîñîáíîñòü îùóùàòü,
êîãäà åìó íåîáõîäèìî ïîñåòèòü
òóàëåò, ìîæåò çàáûòü, ãäå òóà-
ëåò íàõîäèòñÿ è ÷òî äåëàòü, íà-
õîäÿñü â òóàëåòå.

Îáîçíà÷üòå òóàëåò áîëüøèìè
áóêâàìè èëè ÿðêîé ñîîòâåòñòâóþ-
ùåé êàðòèíêîé.

Óáåäèòåñü, ÷òî îäåæäà áîëüíîãî
ëåãêî ñíèìàåòñÿ.

Íå æäèòå îò áîëü-
íîãî áëàãîäàðíîñòè.

Èç-çà ñïåöèôèêè
çàáîëåâàíèÿ îí íå

îöåíèò âñåõ óñèëèé
è äàæå íàîáîðîò -

ìîæåò îáâèíèòü
ðîäíûõ â íåâíèìà-
òåëüíîñòè, çëîñòè

è æåñòîêîñòè.
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Îñòàâëÿéòå äâåðü òóàëåòà îò-
êðûòîé, ÷òîáû ïîñëå áûëî ïðîùå
íàéòè ÷åëîâåêà.

Â ðàìêàõ ðàçóìíîãî îãðàíè÷ü-
òå ïîòðåáëåíèå íàïèòêîâ, îñîáåííî
íà íî÷ü.

Ðÿäîì ñ ïîñòåëüþ áîëüíîãî ìîæ-
íî ïîñòàâèòü íî÷íîé ãîðøîê.

Êîíòðîëü ñíà
Ëó÷øå íå äàâàòü áîëüíîìó ñïàòü

äíåì.
Ïî âîçìîæíîñòè ãóëÿéòå íà ñâå-

æåì âîçäóõå, îñîáåííî ïåðåä íî÷-
íûì ñíîì.

Ñëåäèòå, ÷òîáû áîëüíîìó áûëî
óäîáíî ëåæàòü è ñïàòü.

Ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñ âðà÷îì,
åñëè ó áîëüíîãî îòìå÷àþòñÿ ëþáûå
íàðóøåíèÿ ñíà.

Ïðèâÿçàííîñòü
ê óõàæèâàþùåìó

Åñëè áîëüíîé íå îñòàâëÿåò âàñ
â ïîêîå, ñèëüíî è âî ìíîãîì çàâè-
ñèò îò âàñ, ïîâñþäó çà âàìè ñëå-
äóåò, òî â ïîäîáíîé ñèòóàöèè ñî
âðåìåíåì âû ìîæåòå íà÷àòü ÷óâ-
ñòâîâàòü ðàçäðàæåíèå, êîòîðîå
ïåðåðàñòàåò â óñòàëîñòü.

Ïîñòàðàéòåñü çàíÿòü âíèìàíèå
áîëüíîãî ÷åì-òî äðóãèì åìó èíòå-
ðåñíûì, ÷òîáû îí íå çàìåòèë âàøå-
ãî îòñóòñòâèÿ.

Âû ìîæåòå ïðèâëå÷ü ñèäåëêó
(õîòÿ áû íà âðåìÿ), ÷òîáû èìåòü
âîçìîæíîñòü çàíÿòüñÿ ñâîèìè äåëà-
ìè èëè ïðîñòî îòäîõíóòü.

Áîëüíîé ÷àñòî
òåðÿåò âåùè

è îáâèíÿåò â êðàæå
Ïîäîáíîå ïîâåäåíèå âûçâàíî

÷óâñòâîì íåóâåðåííîñòè áîëüíîãî
â ñåáå, ïîòåðåé ïàìÿòè, íåñïîñîá-
íîñòè êîíòðîëèðîâàòü ñîáûòèÿ.

Óçíàéòå, íåò ëè ó áîëüíîãî òà-
êîãî ëþáèìîãî ìåñòà, ãäå îí ìîæåò
ïðÿòàòü ïðåäìåòû, âåùè.

Äåðæèòå ó ñåáÿ çàìåíó âàæíûõ
ïðåäìåòîâ (íàïðèìåð, êëþ÷è).

Ïðîâåðÿéòå ìóñîðíûå âåäðà, ïå-
ðåä òåì êàê âûêèäûâàòü ìóñîð.

Ñîãëàñèòåñü ñ óòâåðæäåíèåì ÷å-
ëîâåêà ñ äåìåíöèåé, ÷òî ïðåäìåò ïî-
òåðÿí, è ïîìîãèòå åãî íàéòè, ëèáî
ìÿãêî ïåðåâåäèòå âíèìàíèå áîëü-
íîãî íà ÷òî-òî äðóãîå.

Áðåä è ãàëëþöèíàöèè
Áîëüíîé ìîæåò âèäåòü èëè ñëû-

øàòü, òî ÷åãî íåò íà ñàìîì äåëå,
íàïðèìåð ôèãóðû ëþäåé ó êðîâà-
òè èëè ãîëîñà. Íà ïîçäíèõ ñòà-
äèÿõ áîëåçíè îí ìîæåò ðàçãîâà-
ðèâàòü ñî ñâîèì èçîáðàæåíèåì â
çåðêàëå èëè ñ ëþäüìè, êîòîðûå
åìó êàæóòñÿ.

Íå íóæíî íàñèëüíî âûòàñêèâàòü
áîëüíîãî èç åãî âûäóìàííîãî ìèðà,
ïðèäåòñÿ íàó÷èòüñÿ ëæè âî áëàãî.

Íå ñïîðüòå ñ áîëüíûì î ðåàëü-
íîñòè óâèäåííîãî èëè óñëûøàííîãî.

Îòâëåêèòå âíèìàíèå áîëüíîãî,
óêàçàâ åìó íà ðåàëüíûé ïðåäìåò,
íàõîäÿùèéñÿ â êîìíàòå.

Îáðàòèòåñü çà êîíñóëüòàöèåé ê
âðà÷ó, âîçìîæíî, âîçìîæíî íåîáõî-
äèìà êîððåêöèÿ ïðèåìà ëåêàðñòâåí-
íûõ ïðåïàðàòîâ.

Áëóæäàíèå
Áîëüíîé ñ äåìåíöèåé ìîæåò

áëóæäàòü êàê ïî äîìó, òàê è óéòè
èç íåãî, ïîýòîìó íóæíî ïîçàáî-
òèòüñÿ î åãî ëè÷íîé áåçîïàñíîñòè.

Íå îñòàâëÿåòå áîëüíîãî îäíîãî
áåç ïðèñìîòðà.

Óáåäèòåñü â áåçîïàñíîñòè äîìà,
åñëè âàì íóæíî âûéòè ïî äåëàì, à
áîëüíîé îñòàåòñÿ äîìà îäèí.

Ïîëåçíî èìåòü íåäàâíî ñäåëàí-
íóþ ôîòîãðàôèþ íà ñëó÷àé, åñëè
áîëüíîé âñ¸-òàêè óéäåò è çàáëóäèò-
ñÿ, à âàì ïðèäåòñÿ åãî èñêàòü.

Ñîâåòû ïñèõîëîãà

Ñäåëàéòå òàê,
÷òîáû áîëüíîé
èìåë ïðè ñåáå
çàïèñêó â êàðìàíå
ñî ñâîèìè ôàìèëèåé
è äîìàøíèì
àäðåñîì, ëèáî ïîä-
ïèøèòå åãî îäåæäó
ìàðêåðîì
ñ âíóòðåííåé
ñòîðîíû.
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Ñäåëàéòå òàê, ÷òîáû áîëüíîé
èìåë ïðè ñåáå çàïèñêó â êàðìàíå
ñî ñâîèìè ôàìèëèåé è äîìàøíèì
àäðåñîì, ëèáî ïîäïèøèòå åãî îäåæ-
äó ìàðêåðîì ñ âíóòðåííåé ñòîðîíû
(íàïðèìåð, íà ïîäêëàäêå ïàëüòî).

Ëè÷íûé
è ýìîöèîíàëüíûé ñòðåññ
ïðè óõîäå çà áîëüíûìè

Óõàæèâàòü çà áîëüíûì ñ ëþáûì
äèàãíîçîì áûâàåò ïîä÷àñ î÷åíü
òðóäíî. Áîëåçíü Àëüöãåéìåðà ñêà-
çûâàåòñÿ íå òîëüêî íà ñàìîì áîëü-
íîì, íî è íà âñåé åãî ñåìüå. Ïðè
ýòîì ñàìîå òÿæåëîå áðåìÿ íåñóò òå,
êòî íåïîñðåäñòâåííî îñóùåñòâëÿåò
óõîä çà áîëüíûì.

Ëè÷íûé è ýìîöèîíàëüíûé ñòðåññ,
âîçíèêàþùèé ïðè óõîäå çà áîëü-
íûì, - î÷åíü ñóùåñòâåííûé. Ïðîæè-
âàíèå òàêèõ ýìîöèé, êàê ãîðå,
ñòûä, ãíåâ, ñìóùåíèå, îäèíî÷åñòâî,
ìîãóò ñîïðîâîæäàòü ÷åëîâåêà íà
ïðîòÿæåíèè âñåãî ïåðèîäà óõîäà
çà áîëüíûì. Ðîäñòâåííèê ìîæåò
ãîðåâàòü ïî ñâîåìó áëèçêîìó - èìåí-
íî ïî òîìó ÷åëîâåêó, êàêèì îí áûë
ðàíüøå. Èñïûòûâàòü ñìóùåíèå è
ãíåâ çà åãî ïîâåäåíèå â îáùåñòâå.

Ìíîãèå ëþäè, óõàæèâàþùèå çà
áîëüíûìè ñ äåìåíöèåé, ïåðåñòàþò
ïîääåðæèâàòü îáùåñòâåííûå êîíòàê-
òû è ïðàêòè÷åñêè ïîñòîÿííî íàõî-
äÿòñÿ äîìà, âèäÿ ëèøü áîëüíîãî. Íî,
÷óâñòâóÿ ñåáÿ îäèíîêèì, óõàæèâà-
þùåìó âñ¸ òðóäíåå êàê ñëåäóåò îñó-
ùåñòâëÿòü óõîä çà áîëüíûì.

Ñîâåòû äëÿ
ðîäñòâåííèêîâ

è óõàæèâàþùèì
çà ÷åëîâåêîì
ñ äåìåíöèåé

Ëþáîìó ÷åëîâåêó î÷åíü ñëîæíî
ïðèâûêíóòü, ÷òî ó åãî áëèçêîãî ðàç-
âèâàåòñÿ ñòàð÷åñêîå ñëàáîóìèå. Íå-
êîòîðûå âïàäàþò â îò÷àÿíèå, ïîñëå
êîòîðîãî íàñòóïàåò çëîñòü, çàòåì áåñ-
ñèëèå è àïàòèÿ. Íåëüçÿ äîïóñêàòü,
÷òîáû íà ôîíå áîëåçíè áëèçêîãî
ïîÿâèëèñü ïðîáëåìû ñ ñîáñòâåí-
íûì çäîðîâüåì.

Ïîýòîìó íå äåðæèòå ñâîè ïðî-
áëåìû ïðè ñåáå.

Íå îòâåðãàéòå ïîìîùü äðóãèõ,
äàæå åñëè âàì êàæåòñÿ, ÷òî âû èõ
çàòðóäíÿåòå. Íåëüçÿ çàöèêëèâàòüñÿ
íà óõîäå áîëüíûì, èãíîðèðóÿ ñîá-
ñòâåííûå ïîòðåáíîñòè. Ïî âîçìîæ-
íîñòè íóæíî ìåíÿòüñÿ ñ êåì-òî èç
áëèçêèõ, äàâàòü ñåáå îòäûõ è ýìîöè-
îíàëüíóþ ðàçãðóçêó.

Îñòàâëÿéòå âðåìÿ äëÿ ñåáÿ. Òà-
êèì îáðàçîì âû ñìîæåòå âèäåòüñÿ ñ
äðóãèìè ëþäüìè, çàíèìàòüñÿ ëþáè-
ìûì äåëîì, ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå
îò æèçíè.

Ïðîäóìàéòå çàðàíåå âîçìîæíûå
ïðîáëåìû è âñåãäà èìåéòå ÷åëîâåêà,
ê êîòîðîìó âû ìîæåòå îáðàòèòüñÿ çà
ïîìîùüþ.

Çíàéòå ïðåäåëû ñâîèõ âîçìîæ-
íîñòåé. Óõîä çà áîëüíûì ìîæåò ðà-
ñòÿíóòüñÿ íà ãîäû. Âûñòðîéòå ñâîþ
æèçíü òàê, ÷òîáû êà÷åñòâî âàøåé
æèçíè íå ñòðàäàëî. Åñëè âû ÷óâ-
ñòâóåòå, ÷òî ïåðåóòîìëåíû, - îáðàòè-
òåñü çà ïîìîùüþ ê áëèçêèì, ê ïðî-
ôåññèîíàëüíûì ñèäåëêàì, êîòîðûå
õîòü íå íàäîëãî, íî áóäóò äåëèòü ñ
âàìè òÿãîòû çàáîòû óõîäà.

Íå âèíèòå ñåáÿ èëè áîëüíîãî çà
òðóäíîñòè, ñ êîòîðûìè âàì ïðèõî-
äèòñÿ ñòàëêèâàòüñÿ. Ïîìíèòå, ÷òî
âèíîé âñåìó - òîëüêî áîëåçíü.

Íå çàáûâàéòå, êàê âàæíû âû
ñàìè. Âàøå áëàãîïîëó÷èå ÷ðåçâû-
÷àéíî âàæíî, êàê äëÿ âàñ ñàìèõ, òàê
è äëÿ áîëüíîãî. Â åãî æèçíè âû íå-
çàìåíèìû, áåç âàñ áû îí íå çíàë, êàê
áûòü. È ýòî äîëæíî áûòü äîïîëíè-
òåëüíîé ïðè÷èíîé äëÿ òîãî, ÷òîáû
áåðå÷ü ñåáÿ.

Áîëåçíü Àëüöãåé-
ìåðà ñêàçûâàåòñÿ

íå òîëüêî íà ñàìîì
áîëüíîì, íî è íà

âñåé åãî ñåìüå.
Ïðè ýòîì ñàìîå
òÿæåëîå áðåìÿ

íåñóò òå, êòî
íåïîñðåäñòâåííî

îñóùåñòâëÿåò óõîä
çà áîëüíûì.
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Âàëåíòèíà Ñìèðíîâà.
Õðàíèòåëüíèöà èñòîðèè Çìåèíîãîðñêà
Àëòàéñêèé Äåìèäîâñêèé ôîíä ïîçäðàâëÿåò ñ 85-ëåòíèì þáèëååì çàñëóæåííîãî

ðàáîòíèêà Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè, ëàóðåàòà Ãóìàíèòàðíîé Äåìèäîâñêîé ïðåìèè
1997 ãîäà, ïî÷¸òíîãî æèòåëÿ ãîðîäà Çìåèíîãîðñêà è Çìåèíîãîðñêîãî ðàéîíà

Âàëåíòèíó Õðèñòèàíîâíó ÑÌÈÐÍÎÂÓ!
Â ðàìêàõ Âñåðîññèéñêîé àêöèè "Íî÷ü ìóçååâ" â ìóçåå èñòîðèè ðàçâèòèÿ ãîðíîãî

ïðîèçâîäñòâà èìåíè Àêèíôèÿ Äåìèäîâà ïðîøëà ìóçåéíàÿ ýêñïîçèöèÿ,
ïîñâÿù¸ííàÿ þáèëÿðó.

Ñëóøàÿ ðàññêàç î æèçíè ýòîé
çàìå÷àòåëüíîé æåíùèíû, ìîæåò
áûòü, êòî-òî ñêàæåò ïðèâû÷íóþ
ôðàçó: «Äà, åå ñóäüáå íå ïîçà-
âèäóåøü». Èëè âñ¸-òàêè ïîçà-
âèäóåøü? Êàê ïîñìîòðåòü…

Áûëè â æèçíè Âàëåíòèíû
Ðåéõ (â çàìóæåñòâå Ñìèðíî-
âîé) Ëåíèíãðàäñêàÿ áëîêàäà,
áîìáû, ãîëîä, ñòðàõ, âîñïîìè-
íàíèÿ î êîòîðûõ íå ïðîøëè è
ñïóñòÿ äåñÿòêè ëåò. Áûë ðåï-
ðåññèðîâàí è âûñëàí íà Óðàë
ñ íà÷àëîì âîéíû åå îòåö - ðîñ-
ñèéñêèé íåìåö Õðèñòèàí
Ôðèäðèõîâè÷ Ðåéõ, áåçãðà-
íè÷íî ëþáèâøèé ñâîé ðîäíîé
ãîðîä íà Íåâå, à ðîäèâøàÿñÿ
â äâîðÿíñêîé ñåìüå ìàìà Åâ-
ãåíèÿ Èâàíîâíà âñþ æèçíü
ñêðûâàëà íå òîëüêî ñâîå ïðî-
èñõîæäåíèå, íî äàæå äåâè÷üþ
ôàìèëèþ.

Äîñòàëîñü â æèçíè Âàëåíòè-
íå Ðåéõ è ïîñëå âîéíû. Êàê îíà
áîÿëàñü, ÷òî åå, äåâî÷êó èç ðå-

Ðàáîòàëà â øêîëå, âûøëà çà-
ìóæ, à çàòåì â åå æèçíè ïîÿâèë-
ñÿ Çìåèíîãîðñê. È ýòîò ìàëåíü-
êèé ãîðîäîê, ïî ñîáñòâåííîìó óò-
âåðæäåíèþ Âàëåíòèíû Õðèñòè-
àíîâíû, ñòàë åé ïî-íàñòîÿùåìó
ðîäíûì. Îíà ïðåïîäàâàëà â
øêîëå ìàòåìàòèêó, êîòîðóþ
ëþáèëà ñ þíûõ ëåò. Íî â 1981
ãîäó Ìèõàèë Ìèõàéëîâè÷ Ôè-
ëèïïîâè÷, â òî âðåìÿ ïðåäñåäà-
òåëü ãîðèñïîëêîìà, ïðèíèìàÿ åå
íà ðàáîòó çàâåäóþùåé îòäåëîì
êóëüòóðû, ñêàçàë: «Òåïåðü ó
íàñ åñòü çàäà÷à - ìóçåé ñäå-
ëàòü». È 27 àïðåëÿ 1985 ãîäà
ñîñòîÿëîñü îôèöèàëüíîå îòêðû-
òèå â Çìåèíîãîðñêå ôèëèàëà Àë-
òàéñêîãî êðàåâîãî êðàåâåä-
÷åñêîãî ìóçåÿ.

Ì.Ì. Ôèëèïïîâè÷, Â.Õ. Ñìèðíîâà
 è Â.Ì. ×åêàëèí íà îòêðûòèè ìóçåÿ èñòîðèè

ðàçâèòèÿ ãîðíîãî ïðîèçâîäñòâà, 1985 ãîä

ïðåññèðîâàííîé ñåìüè, íå ïðè-
ìóò â ïèîíåðû!.. Ñêîëüêî ïî-
ìíèò ñåáÿ, âñåãäà áûëà ýíåðãè÷-
íîé, èíèöèàòèâíîé, êàê ãîâîðèòñÿ,
â ïåðâûõ ðÿäàõ. Ñîñòîÿëà â ïè-
îíåðñêîé, êîìñîìîëüñêîé îðãà-
íèçàöèÿõ, áûëà êîìñîðãîì. Ãîð-
äèëàñü òåì, ÷òî åå ïðèíÿëè â
ïàðòèþ. Íî ïîñòóïëåíèå â ïå-
äàãîãè÷åñêèé èíñòèòóò â 1957
ãîäó ïðèøëîñü îòëîæèòü: «Òû
íåìêà, èç ññûëüíûõ, ïîñòóïàé
ëó÷øå â êóëüòïðîñâåòó÷èëèùå.
Íàì ðàáîòíèêîâ êóëüòóðû íå
õâàòàåò».

Âàëåíòèíà Õðèñòèàíîâíà
ïîñòóïèëà â ×åëÿáèíñêóþ îá-
ëàñòíóþ êóëüòóðíî-ïðîñâåòè-
òåëüñêóþ øêîëó, êîòîðóþ â
1959 ãîäó îêîí÷èëà íà «îòëè÷-
íî» ïî ñïåöèàëüíîñòè «êëóá-
íûé ðàáîòíèê». Â 1974 ãîäó
îíà îêàí÷èâàåò ×åëÿáèíñêèé
ãîñóäàðñòâåííûé ïåäàãîãè÷åñ-
êèé èíñòèòóò ïî ñïåöèàëüíîñ-
òè «ó÷èòåëü ìàòåìàòèêè».

Ð à á î ò í è ê
êóëüòóðû, à òî÷-
íåå äèðåêòîð
ñåëüñêîãî êëóáà,
èç Âàëåíòèíû
Õðèñòèàíîâíû
Ðåéõ ïîëó÷èëñÿ
áëåñòÿùèé. Äà
è ïîñëå îíà íà
ïðî ò ÿæåíèè
âñåé ñâîåé äîë-
ãîé æèçíè ëþ-
áóþ ðàáîòó, êðî-
ìå êàê áëåñòÿùå,
âûïîëíÿòü ïðî-
ñòî íå óìåëà.
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Òðèäöàòü ëåò Âàëåíòè-

íà Õðèñòèàíîâíà äèðåê-
òîðñòâîâàëà â ñîçäàííîì ñ
íóëÿ ìóçåå èñòîðèè ðàçâèòèÿ
ãîðíîãî ïðîèçâîäñòâà, â åäèí-
ñòâåííîì ìóçåå â Ðîññèè òà-
êîãî ïðîôèëÿ! Îíà ñîáèðàëà
îãðîìíûå ôîíäû, çàíèìàëàñü
ñîöèàëüíûì ïðîåêòèðîâàíèåì,
äîáèëàñü ïðèçíàíèÿ ìíîãèõ
îáúåêòîâ ïàìÿòíèêàìè èñòîðèè,
ñîáèðàëà ëþäåé ñî âñåé ñòðà-
íû è èç çàðóáåæüÿ íà íàó÷íî-
ïðàêòè÷åñêèå êîíôåðåíöèè,
âñòðå÷àëà è ïðîâîäèëà ýêñêóð-
ñèè äëÿ ñàìûõ ïðèäèð÷èâûõ
ãîñòåé, èñêàëà è îòêðûâàëà ìíî-
ãèå «áåëûå ïÿòíà» èñòîðèè è,
êàê ðåáåíîê, ðàäîâàëàñü êàæ-
äîìó íîâîìó ýêñïîíàòó, âåëà
ïåðåïèñêó ñ ïîòîìêàìè Äåìè-
äîâà… Ýòî, ïîæàëóé, êàê ðàç
òî, ÷åìó ìîæíî ïîçàâèäîâàòü!..

 Ñòîèò âñïîìíèòü îäíó èç ïî-
ãîâîðîê çíàìåíèòîãî àìåðèêàíñ-
êîãî ïðîìûøëåííèêà Ãåíðè Ôîð-
äà î òîì, ÷òî «åñëè â òå÷åíèå äâàä-
öàòè ëåò êàæäûé äåíü ðàáîòàòü
ïî 16 ÷àñîâ, òî îáÿçàòåëüíî ïîâå-

çåò». Âîò Âàëåí-
òèíà Ñìèðíîâà è
ðàáîòàëà. Îäèí
ïðèìåð. Ïîëó÷àÿ
ïóòåâêè â áàðíà-
óëüñêèé ñàíàòî-
ðèé, îíà ïðàêòè-
÷åñêè âñ¸ ýòî âðå-
ìÿ ïðîâîäèëà íå íà
ëå÷åáíûõ ïðîöåäó-
ðàõ, à â êðàåâîì àð-
õèâå, ðàáîòàÿ ñ äî-
êóìåíòàìè. Â ñàíà-
òîðèé, ìîæíî ñêà-
çàòü, òîëüêî íî÷å-
âàòü õîäèëà. È òàê áûëî â êàæäûé
åå ïðèåçä.

Êàê ÷åëîâåê ñ øèðîêèì êðó-
ãîçîðîì è íåèññÿêàåìîé ýíåðãè-
åé, Âàëåíòèíà Õðèñòèàíîâíà
Ñìèðíîâà âñåãäà ðàáîòàëà ñ ïîë-
íîé îòäà÷åé.

Âàëåíòèíà Õðèñòèàíîâíà
Ñìèðíîâà - «Çàñëóæåííûé ðàáîò-
íèê êóëüòóðû Ðîññèéñêîé Ôåäå-
ðàöèè», «Ïî÷åòíûé ãðàæäàíèí
ãîðîäà Çìåèíîãîðñêà», ëàóðåàò
ïðåìèé èìåíè È.È. Ïîëçóíîâà è
èìåíè Àêèíôèÿ Äåìèäîâà, âåòå-

ðàí òðóäà.
«Ìíå áû õîòå-

ëîñü, ÷òîáû íàø
ìóçåé íîñèë èìÿ
Àêèíôèÿ Äåìèäî-
âà», - ñêàçàëà Âà-
ëåíòèíà Ñìèðíîâà,
äèðåêòîð çìåèíî-
ãîðñêîãî ìóçåÿ èñ-
òîðèè ðàçâèòèÿ
ãîðíîãî ïðîèçâîä-
ñòâà, â 1997 ãîäó
íà âðó÷åíèè åé

Â.Õ. Ñìèðíîâà â êà÷åñòâå
ýêñêóðñîâîäà, 2006 ãîä

Âûñòàâêà, ïîñâÿùåííàÿ þáèëåþ
Â.Õ. Ñìèðíîâîé, ìàé 2024 ãîäà

Âûðàæàåì áëàãîäàðíîñòü êîëëåêòèâó ìóçåÿ çà ïîìîùü ïðè ïîäãîòîâêå ìàòåðèàëà.

Â.Õ. Ñìèðíîâà çà ðàáîòîé

Âàëåíòèíà Ñìèðíîâà (Ðåéõ) â äåòñòâå, ñ ñåìüåé

Äåìèäîâñêîé ïðåìèè â íîìèíàöèè
«Èñòîðèÿ» çà «ýêñïîçèöèþ ìóçåÿ
èñòîðèè ãîðíîãî äåëà».

Â ìàå 2010 ãîäà ìóçåé ïîëó÷èë
îò àäìèíèñòðàöèè Çìåèíîãîðñêîãî
ðàéîíà ñîîòâåòñòâóþùóþ áóìàãó,
à íà ôàñàäå çäàíèÿ ïîÿâèëàñü ìå-
ìîðèàëüíàÿ äîñêà ñ íàäïèñüþ «Ìó-
çåé èìåíè Àêèíôèÿ Äåìèäîâà».

Â ÷åñòü 85-ëåòèÿ Âàëåíòèíû
Ñìèðíîâîé â ìàå ýòîãî ãîäà â ìó-
çåå èñòîðèè ðàçâèòèÿ ãîðíîãî ïðî-
èçâîäñòâà èìåíè Àêèíôèÿ Äåìè-
äîâà ïðîõîäèò âûñòàâêà «Õðàíè-
òåëüíèöà èñòîðèè Çìåèíîãîðñêà».

Àëòàéñêèé Äåìèäîâñêèé ôîíä
íàïðàâèë Âàëåíòèíå Õðèñòèàíîâ-
íå áóêåò ñ ïðèâåòñòâåííûì àä-
ðåñîì, êîòîðûå ïî íàøåé ïðîñüáå
âðó÷èë äèðåêòîð ìóçåÿ Àëåêñàíäð
Àëåêñååâè÷ Âàñèëüåâ.

Äîðîãàÿ Âàëåíòèíà Õðèñòè-
àíîâíà! Ïðèìèòå ñàìûå èñêðåí-
íèå ïîæåëàíèÿ îò âñåãî Äåìè-
äîâñêîãî áðàòñòâà Àëòàéñêîãî
êðàÿ! Âàì çäîðîâüÿ, ìèðà è óìè-
ðîòâîðåíèÿ!

Âûñòàâêà, ïîñâÿùåííàÿ þáèëåþ
Â.Õ. Ñìèðíîâîé, ìàé 2024 ãîäà






