
— Íàòàëüÿ Âàñèëüåâíà, ïî÷åìó
ýòî çàáîëåâàíèå ÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ ó
íåäîíîøåííûõ?

—  Åæåãîäíî â íàøåì ãîðîäå óâåëè-
÷èâàåòñÿ êîëè÷åñòâî äåòåé, ðîäèâøèõ-
ñÿ íåäîíîøåííûìè. Ó÷èòûâàÿ òî, ÷òî
îíè ðîæäàþòñÿ íà ñðîêàõ ãåñòàöèè (ò. å.
çðåëîñòè) 26 — 35 íåäåëü, åñòåñòâåííî,
ó íèõ âñå ñèñòåìû â îðãàíèçìå íåçðå-
ëûå, â òîì ÷èñëå è ñåò÷àòêà ãëàçà. Íà
ýòîì ôîíå ó íèõ ìîæåò ðàçâèòüñÿ ðåòè-
íîïàòèÿ — òÿæåëàÿ ïàòîëîãèÿ ãëàç,
âñòðå÷àþùàÿñÿ ïðåèìóùåñòâåííî ó
ãëóáîêî íåäîíîøåííûõ äåòåé, ñîïðî-
âîæäàþùàÿñÿ èçìåíåíèÿìè â ñåò÷àòêå
è ñòåêëîâèäíîì òåëå (ó íåäîíîøåííûõ
äåòåé ðåòèíîïàòèÿ âñòðå÷àåòñÿ â 9 —
46,9 ïðîöåíòà ñëó÷àåâ). Ýòî îòíîñè-
òåëüíî ìîëîäîå çàáîëåâàíèå âïåðâûå
áûëî îïèñàíî Òåððè â 1942 ãîäó. Íî òîã-
äà íåäîíîøåííûå ìëàäåíöû ïîãèáàëè
î÷åíü áûñòðî, à ïîýòîìó çàáîëåâàíèå
áûëî ðåäêèì ÿâëåíèåì. Ñåé÷àñ ìåäè-
öèíà â ñâîåì ðàçâèòèè øàãíóëà äàëåêî
âïåðåä, íåäîíîøåííûõ äåòåé ñòàëè âû-
õàæèâàòü. Ýòî, áåçóñëîâíî, ðàäóåò.
Âàæíîé çàäà÷åé âðà÷åé íà ñåãîäíÿø-
íèé äåíü ñòàëî ïðåäîòâðàùåíèå âîç-
ìîæíûõ îñëîæíåíèé ó ýòèõ äåòåé.   

— Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî äîñòèæåíèÿ
öèâèëèçàöèè íå âñåãäà âî áëàãî?   

— Äåéñòâèòåëüíî, â ñâÿçè ñ äîñòè-

æåíèÿìè ñîâðåìåííîé ìåäèöèíû ïî-
ÿâèëàñü âîçìîæíîñòü âûõàæèâàòü áîëü-
øåå ÷èñëî íåäîíîøåííûõ äåòåé  ñ
î÷åíü ìàëûì âåñîì. Îäíîâðåìåííî ýòî
ïðèâåëî ê óâåëè÷åíèþ ÷èñëà çàáîëåâà-
íèé ó íîâîðîæäåííûõ, â òîì ÷èñëå ãëàç.
Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ðåòèíîïàòèÿ íåäî-
íîøåííûõ çàíèìàåò ïåðâîå ìåñòî ñðå-
äè ïðè÷èí ñëåïîòû è ñëàáîâèäåíèÿ ñ
äåòñòâà âî âñåì ìèðå. Â îñíîâå çàáîëå-
âàíèÿ ëåæèò íàðóøåíèå ñîñóäîîáðàçî-
âàíèÿ ñåò÷àòêè – ãëàâíîé îáîëî÷êè ãëà-
çà, îòâå÷àþùåé çà çðåíèå. Îäíà èç ïðè-
÷èí ýòîãî ñåðüåçíîãî çàáîëåâàíèÿ ãëàç
— êèñëîðîäíûå êþâåçû, â êîòîðûå ïî-
ìåùàþò íåäîíîøåííûõ äåòåé ñðàçó ïî-
ñëå ïîÿâëåíèÿ íà ñâåò. Ïîâûøåííîå ñî-
äåðæàíèå êèñëîðîäà îêàçûâàåò íåáëà-
ãîïðèÿòíîå âîçäåéñòâèå íà òêàíè ãëàçà,
âûçûâàÿ àêòèâíûé ðîñò ñîñóäîâ ñåò÷àò-
êè. Ýòè íîâîîáðàçîâàííûå ñîñóäû íå
âûïîëíÿþò ñâîè ôóíêöèè, âñëåäñòâèå
÷åãî âîçíèêàþò êðîâîèçëèÿíèÿ â ñåò-
÷àòêó, ñòåêëîâèäíîå òåëî, â ïîñëåäóþ-
ùåì ïðèâîäÿùèå ê çíà÷èòåëüíîìó ñíè-
æåíèþ îñòðîòû çðåíèÿ èëè äàæå ê ñëå-
ïîòå.

— Êàê ÷àñòîòà ðàçâèòèÿ ðåòèíî-
ïàòèè íåäîíîøåííûõ çàâèñèò îò âå-
ñà ðåáåíêà ïðè ðîæäåíèè?

Ïî ìíåíèþ ñïåöèàëèñòîâ, ÷àñòîòà
ðåòèíîïàòèè íàïðÿìóþ ñâÿçàíà ñ âå-
ñîì ïðè ðîæäåíèè. Òàê, ó äåòåé, ðîäèâ-
øèõñÿ ñ âåñîì 1500 — 2000 ã, ýòî çàáî-
ëåâàíèå âñòðå÷àåòñÿ â 3 ïðîöåíòàõ ñëó-
÷àåâ;

� ñ âåñîì äî 1500 ã — â 30 ïðîöåí-
òàõ ñëó÷àåâ;

� äî 1250 ã — â 50 ïðîöåíòàõ ñëó÷àåâ;
� äî 1000 — â 70 ïðîöåíòàõ ñëó÷à-

åâ;
� äî 900 ã ýòî çàáîëåâàíèå ãðîçèò

90 ïðîöåíòàì íåäîíîøåííûõ äåòåé.
Âîò ïî÷åìó òàê âàæíî æåíùèíå ðîäèòü

ðåáåíêà â ïîëîæåííûé ñðîê. 
— ×òî åùå  ìîæåò ïðèâåñòè ê 

ðàçâèòèþ ðåòèíîïàòèè?
— Íà ðàçâèòèå ýòîãî çàáîëåâàíèÿ

ìîæåò ïîâëèÿòü ñòåïåíü íåçðåëîñòè
ïëîäà, èíòåíñèâíîñòü è äëèòåëüíîñòü
èñêóññòâåííîé âåíòèëÿöèè ëåãêèõ è êè-
ñëîðîäîòåðàïèè (ïðåáûâàíèå â êþâå-
çå), ñîïóòñòâóþùàÿ ïàòîëîãèÿ ïëîäà,
íàëè÷èå ó ìàòåðè õðîíè÷åñêèõ âîñïàëè-
òåëüíûõ ãèíåêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé
âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè, êðîâîòå÷åíèÿ
â ðîäàõ. 

— Êàê áûñòðî ðàçâèâàþòñÿ
îñëîæíåíèÿ ïðè ýòîì çàáîëåâàíèè?    

— Â ñâîåì ðàçâèòèè ðåòèíîïàòèÿ
ïðîõîäèò ýòàïíîå ðàçâèòèå.  

Ïåðâûé ïåðèîä — àêòèâíûé (äî 6-
ìåñÿ÷íîãî âîçðàñòà), îïðåäåëÿþùèé
èçìåíåíèÿ ñîñóäîâ ñåò÷àòêè (ñóæåíèå
àðòåðèé, ðàñøèðåíèå âåí, èçâè-
ëèñòîñòü ñîñóäîâ), ïîìóòíåíèå ñòåêëî-
âèäíîãî òåëà, âðàñòàíèå íîâîîáðàçî-
âàííûõ ñîñóäîâ â ñòåêëîâèäíîå òåëî,
êðîâîèçëèÿíèå â ñòåêëîâèäíîå òåëî,
ôîðìèðîâàíèå îòðûâîâ è ðàçðûâîâ
ñåò÷àòêè ñ äàëüíåéøåé åå îòñëîéêîé. Â
åäèíè÷íûõ ñëó÷àÿõ ó ãëóáîêî íåäîíî-
øåííûõ è ñîìàòè÷åñêè îòÿãîùåííûõ
äåòåé íàáëþäàåòñÿ áîëåå áûñòðîå ïðî-
ãðåññèðîâàíèå çàáîëåâàíèÿ, ïðèâîäÿ-
ùåå ê êðîâîèçëèÿíèÿì â ñòåêëîâèäíîå
òåëî è îòñëîéêå ñåò÷àòêè â òå÷åíèå íåñ-
êîëüêèõ äíåé. 

Âòîðîé ïåðèîä — îáðàòíîãî ðàçâè-
òèÿ (îò 6-ìåñÿ÷íîãî âîçðàñòà äî ãîäà).
Íà ðàííèõ ñòàäèÿõ àêòèâíîãî ïåðèîäà
äî èçìåíåíèé â ñòåêëîâèäíîì òåëå âîç-
ìîæíî îáðàòíîå ðàçâèòèå, âñëåäñòâèå
ñâîåâðåìåííî ïðîâîäèìîãî êîíñåðâà-
òèâíîãî ëå÷åíèÿ. 

Òðåòèé ïåðèîä — ðóáöîâûé (ïîñëå
ãîäà æèçíè). Ñîïðîâîæäàåòñÿ ôîðìè-
ðîâàíèåì ìèîïèè ñðåäíåé è âûñîêîé

ñòåïåíè, ðàçðûâàìè è îòñëîéêîé ñåò-
÷àòêè, ðàçâèòèåì ïîìóòíåíèÿ õðóñòàëè-
êà, ïîâûøåíèåì âíóòðèãëàçíîãî äàâëå-
íèÿ, óìåíüøåíèåì ãëàçíûõ ÿáëîê 
(ñóáàòðîôèÿ).

— Ìîæíî ëè âîâðåìÿ îñòàíîâèòü
ïðèáëèæàþùóþñÿ áåäó?

— Ìîæíî. È çäåñü íåîáõîäèìû ñîâ-
ìåñòíûå óñèëèÿ âðà÷åé è ðîäèòåëåé.
Íåäîíîøåííûå äåòè ñ ñàìîãî ðîæäå-
íèÿ íàõîäÿòñÿ ïîä ïðèñòàëüíûì âíèìà-
íèåì ñïåöèàëèñòîâ. Ïåðâûé îñìîòð òà-
êîãî ðåáåíêà ïðîâîäèòñÿ íà ïåðâîé íå-
äåëå æèçíè. Åñëè âåñ íîâîðîæäåííîãî
ìåíåå 1000 ã, åãî îáÿçàòåëüíî îñìàòðè-
âàþò êàæäûå 10 — 12 äíåé, çàòåì êàæ-
äûå 2 íåäåëè äî äîñòèæåíèÿ èì 36-íå-
äåëüíîãî âîçðàñòà. Â äàëüíåéøåì îá-
ñëåäîâàíèå ïðîâîäÿò êàæäûå 6 ìåñÿ-
öåâ. Íåäîíîøåííûé ðåáåíîê äîëæåí
íàáëþäàòüñÿ ó îôòàëüìîëîãà äî òîãî
âîçðàñòà, êîãäà ìîæíî áóäåò óáåäèòüñÿ
â îòñóòñòâèè êàêèõ-ëèáî ïàòîëîãè÷å-
ñêèõ è ôóíêöèîíàëüíûõ íàðóøåíèé.
Äàëüíåéøàÿ òàêòèêà âðà÷åé çàâèñèò îò
õàðàêòåðà âûÿâëåííûõ îòêëîíåíèé.

Íà íà÷àëüíîì ýòàïå áîëåçíè ïðè-
ìåíÿþò êîíñåðâàòèâíîå ëå÷åíèå. ×àùå
âñåãî ðåòèíîïàòèþ ëå÷àò âèòàìèííûìè
è ãîðìîíàëüíûìè ïðåïàðàòàìè. 

Â ñëîæíûõ ñëó÷àÿõ ïðèõîäèòñÿ ïðè-
áåãàòü ê õèðóðãè÷åñêèì ìåòîäàì ëå÷å-
íèÿ. Ýòî çàâèñèò îò ñòàäèè ðàçâèòèÿ áî-
ëåçíè. Ê íèì îòíîñÿò ëàçåðíóþ èëè
êðèîõèðóðãè÷åñêóþ (æèäêèì àçîòîì)
êîàãóëÿöèþ ñåò÷àòêè èëè âèòðýêòîìèþ
(óäàëåíèå ñòåêëîâèäíîãî òåëà) îïûò-
íûìè õèðóðãàìè-îôòàëüìîëîãàìè â
ñïåöèàëèçèðîâàííûõ ëå÷åáíûõ ó÷ðåæ-
äåíèÿõ. Õèðóðãè÷åñêîå ëå÷åíèå ðóáöî-
âîé ñòàäèè çàáîëåâàíèÿ ïðèçíàåòñÿ
ïðàêòè÷åñêè âñåìè îôòàëüìîëîãàìè
áåñïåðñïåêòèâíûì. Ó ïîëîâèíû áîëü-
íûõ èìååòñÿ òðàãè÷åñêîå íåñîîòâåò-

ñòâèå ìåæäó óäà÷íûì õèðóðãè÷åñêèì
ðåøåíèåì ïðîáëåìû (òî åñòü òåõíè÷å-
ñêè óñïåøíî ïðîâåäåííîé îïåðàöèåé)
è îòñóòñòâèåì çðåíèÿ ïðîîïåðèðîâàí-
íîãî ðåáåíêà. Ê òàêèì íåóäîâëåòâîðè-
òåëüíûì ðåçóëüòàòàì ìîæåò ïðèâåñòè è
íåäîðàçâèòèå ôîòîðåöåïòîðîâ ñåò÷àò-
êè è èõ ïîâðåæäåíèå êàê â ïðîöåññå ñà-
ìîé ðåòèíîïàòèè, òàê è ïðè ïðîâåäåíèè
õèðóðãè÷åñêîãî ëå÷åíèÿ, íàëè÷èå òÿæå-
ëîé ñîïóòñòâóþùåé ïàòîëîãèè öåí-
òðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû, âðîæäåí-
íîå ïîâðåæäåíèå ïðîâîäÿùèõ çðèòåëü-
íûõ ïóòåé è ïîäêîðêîâûõ öåíòðîâ.

Â íàøåì ãîðîäå â äåòñêîì îôòàëü-
ìîëîãè÷åñêîì öåíòðå ÌÓÇ ÄÃÁ ¹ 2 îð-
ãàíèçîâàí ñïåöèàëèçèðîâàííûé ïðèåì
äåòåé ñ ýòèì çàáîëåâàíèåì. Ñþäà íà-
ïðàâëÿþòñÿ íåäîíîøåííûå äåòè èç
ãðóïïû ðèñêà äåòñêèìè îêóëèñòàìè ãî-
ðîäà è îáëàñòè. Ê íèì îòíîñÿòñÿ íîâî-
ðîæäåííûå ñ ìàññîé òåëà ìåíåå 2000 ã
è ñðîêîì ãåñòàöèè ìåíåå 35 íåäåëü, ïî-
ëó÷èâøèå êèñëîðîäîòåðàïèþ áîëåå 7
äíåé, à òàêæå äåòè, èìåþùèå â àíàìíå-
çå áðîíõîëåãî÷íóþ äèñïëàçèþ, ïåðè-
âåíòðèêóëÿðíóþ ëåéêîìàëÿöèþ, âíó-
òðèæåëóäî÷êîâûå êðîâîèçëèÿíèÿ, òÿ-
æåëóþ èíôåêöèþ, ðàííþþ àíåìèþ. Ñ
2001 ãîäà ÷åðåç ñïåöèàëèçèðîâàííûé
ïðèåì íàøåãî öåíòðà ïðîøëî áîëåå
500 äåòåé.          

Äîëæíà îòìåòèòü, ÷òî ëå÷åíèå ýòîãî
çàáîëåâàíèÿ òðåáóåò îãðîìíîãî òåðïå-
íèÿ êàê îò ñàìèõ âðà÷åé, òàê è îò ðîäè-
òåëåé. Ðîäèòåëè äîëæíû ïîíèìàòü, ÷òî
ýòî î÷åíü äëèòåëüíûé ïîýòàïíûé ïðî-
öåññ, òðåáóþùèé  ÷åòêîãî âûïîëíåíèÿ
ðåêîìåíäàöèé è ñâîåâðåìåííîãî ïîñå-
ùåíèÿ äåòñêîãî îôòàëüìîëîãà. Òîëüêî
âûïîëíÿÿ âñå ðåêîìåíäàöèè âðà÷åé,
ìîæíî ñîõðàíèòü ñàìûé áåñöåííûé
äàð, äàííûé ÷åëîâåêó, – çðåíèå.  

Æ.ÊÈÑÅËÅÂÀ.
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�� КОВАРСТВО ХОЛОДА      

��    ИГРУШКИ ДЛЯ МАЛЫШЕЙ

�� РАЦИОНАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ
КАК ПРОФИЛАКТИКА
ЗАБОЛЕВАНИЙ

Íåäîíîøåííûé ðåáåíîê — ñåðüåçíûé ïîâîä äëÿ òðåâîãè  ðîäè-
òåëåé è âðà÷åé. Ïî ðàçíûì ïðè÷èíàì æåíùèíû íå ìîãóò âûíîñèòü
áåðåìåííîñòü äî ïîëîæåííîãî ñðîêà. È åñëè ðàíüøå ãëóáîêîíåäî-
íîøåííûå äåòè áûëè îáðå÷åíû, òî ñåé÷àñ áëàãîäàðÿ äîñòèæåíèÿì
ìåäèöèíû ó íèõ ïîÿâèëñÿ øàíñ âûæèòü. Âðà÷è ñïîñîáíû òâîðèòü ÷ó-
äåñà, âûõàæèâàÿ ýòè êðîøå÷íûå ñîçäàíèÿ è âäûõàÿ â íèõ æèçíü â
ïðÿìîì ñìûñëå ýòîãî ñëîâà. Íî ÷àñòî âïîñëåäñòâèè ýòè äåòè, íåñ-
ìîòðÿ íà âñå óñèëèÿ âðà÷åé, îòñòàþò â ðàçâèòèè îò ñâîèõ ñâåðñòíè-
êîâ. Ñàìîå òÿæåëîå, ÷òî èì ãðîçèò â áóäóùåì, — ýòî ñëåïîòà, âû-
çâàííàÿ òàêèì òÿæåëûì çàáîëåâàíèåì, êàê ðåòèíîïàòèÿ. ×àñòîòà
ðåòèíîïàòèè íåäîíîøåííûõ âàðüèðóåò â ðàçíûõ ñòðàíàõ, ÷àùå
âñòðå÷àåòñÿ ó 25 íîâîðîæäåííûõ íà 100000. 

Îá ýòîì çàáîëåâàíèè ìû áåñåäóåì ñ ãëàâíûì äåòñêèì
îôòàëüìîëîãîì ãîðîäà, âðà÷îì âûñøåé êàòåãîðèè Íàòàëüåé
Âàñèëüåâíîé ÂÀËÅÙÓÊ.

ÐÀÇÃÎÂÎÐ 
Ñ ÃËÀÂÍÛÌ
ÑÏÅÖÈÀËÈÑÒÎÌ

ХХООЧЧУУ
УУВВИИДДЕЕТТЬЬ
ЭЭТТООТТ ММИИРР

ÌÈËÛÅ È ÄÎÁÐÛÅ! 
ÓÂÀÆÀÅÌÛÅ ÌÅÄÈÖÈÍÑÊÈÅ 

ÐÀÁÎÒÍÈÊÈ 
ÂÑÅÃÎ ÇÅÌÍÎÃÎ ØÀÐÀ!

Ðàçðåøèòå îò âñåãî ñåðäöà è âñåé äó-
øè ïîçäðàâèòü âàñ âñåõ! Âñåõ ÷ëåíîâ âà-
øèõ ñåìåé, âñåõ ñîòðóäíèêîâ âàøèõ êîë-
ëåêòèâîâ ñ íàñòóïàþùèì Íîâûì, 2007 ãî-
äîì! Ðàçðåøèòå ïîæåëàòü âàì âñåì îò-
ëè÷íûõ óñïåõîâ â íåëåãêîì òðóäå, êðåïêî-
ãî çäîðîâüÿ è îãðîìíîãî, îãðîìíîãî ñ÷à-
ñòüÿ â ëè÷íîé æèçíè.

Îòäåëüíûå ñëîâà áëàãîäàðíîñòè õî÷ó
ñêàçàòü ñîòðóäíèêàì òðàâìàòîëîãè÷åñêîãî
îòäåëåíèÿ ÃÊÁ ¹ 9, çàâåäóþùåìó îòäåëå-
íèåì Â.Ï. Ñóðüÿíèíîâó, âðà÷àì À.Ì. Òðî-
öåíêî, À.Ñ. Ôèëèïïîâó, À.Â. Èâàíîâó, âñåì
ìåäñåñòðàì è ñàíèòàðêàì  îòäåëåíèÿ, ñî-
òðóäíèêàì îòäåëåíèé ðåàíèìàöèè, òåðà-
ïèè (çàâ. îòäåëåíèåì Å.Í. Çàéêîâà), ôóíê-
öèîíàëüíîé äèàãíîñòèêè, ÓÇÈ, êëèíè÷å-
ñêîé ëàáîðàòîðèè è êóõíè. Áîëüøîå ñïàñè-
áî çà äóøåâíîå, äîáðîå îòíîøåíèå ê ïàöè-
åíòàì âðà÷àì Ä.À. Êîâòóí, Ð.À. Êîðíåâó, çà-
âåäóþùåé îòäåëåíèåì ïðîôèëàêòèêè Â.Â.
Áåëîé, êàðäèîëîãó Å.Á. Äàâûäîâè÷, îêóëè-
ñòó À.À. Ðàçóìîâñêîé, íåâðîïàòîëîãó Â.È.
Ñìèðíîâó, âðà÷àì-òåðàïåâòàì Ò.Â. Ñàìîé-
ëîâîé è Ë.Â. Ïðèëóöêîé, ãàñòðîýíòåðîëîãó
Ã.Â. Äåíèñîâîé, çàâåäóþùåìó òðàâìïóíê-
òîì Â.È. Êî÷åòîâó è âðà÷ó Þ.À. Òàðàíîâó,
âðà÷àì ïîëèêëèíèêè ÃÊÁ  ¹  9 Å.Á. Äàâûäî-
âè÷, Ò.Â. Ñàìîéëîâîé, Ë.Â. Ïðèëóöêîé, Â.È.
Ñìèðíîâó, âðà÷àì áîëüíèöû ñêîðîé ìåäè-
öèíñêîé ïîìîùè À.Ï. Çàéöåâó è Å.À. Àâèëî-
âîé.

Ïðèìèòå èñêðåííèå ñëîâà áëàãîäàð-
íîñòè çà âàø ñàìîîòâåðæåííûé è ìíîãî-
ãðàííûé òðóä. Ñ÷àñòüÿ âàì è óäà÷è, îòëè÷-
íîãî çäîðîâüÿ.  Õðàíè âàñ âñåõ Áîã, âåçäå,
âñþäó è âî âñåì!

Ãàëèíà Êîíñòàíòèíîâíà ×åðåïàíîâà,
Âåòåðàí òðóäà, âåòåðàí ÂÎÂ,

æèòåëüíèöà Ëåíèíñêîãî ðàéîíà
ã. ×åëÿáèíñêà.   



24 ñåíòÿáðÿ  â ëàãåðü íà Äåíü çäîðîâüÿ
ïðèáûëè 200 ñîòðóäíèêîâ è ïðåïîäàâàòåëåé.
Îðãàíèçàòîðàìè ïðàçäíèêà ñòàëè ðåêòîðàò,
ïðîôêîì è êàôåäðà ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ.
80 ÷åëîâåê ñòàëè ó÷àñòíèêàìè êðîññà, çàòåì ñî-
ðåâíîâàíèÿ ïðîäîëæèëè ôóòáîëèñòû. Òðàäè-
öèîííûé ìàò÷ ìåæäó àäìèíèñòðàöèåé ×ÃÀÊÈ
(ïðè àêòèâíîì ó÷àñòèè ðåêòîðà Â. ß. Ðóøàíèíà)
è ìóçûêàíòàìè çàêîí÷èëñÿ ïîáåäîé ìóçûêàí-
òîâ. Øåñòü ìîðæåé àêàäåìèè ïðîäåìîíñòðèðî-
âàëè ñâîþ çàêàëêó â âîäàõ ðåêè Ìèàññ. Ïîñëå
îáåäà ñîðåâíîâàíèÿ ïðîäîëæèëè ðóêîâîäèòåëè
ïîäðàçäåëåíèé. Ñîðåâíîâàëèñü â ïðûæêàõ íà
ñêàêàëêå, àðìðåñëèíãå, íàñòîëüíîì òåííèñå,
âîëåéáîëå. Êóáîê ïîáåäèòåëÿ âûèãðàëà êîìàí-
äà ÀÕ×.

Ïðèÿòíûì äëÿ íàñ ñîáûòèåì ñòàëî òî, ÷òî
íàø ëàãåðü ñòàë òðåòüèì ïðèçåðîì â  îáëàñòíîì
êîíêóðñå ñòóäåí÷åñêèõ ëàãåðåé.

Ñòóäåíòû ñâîé Äåíü çäîðîâüÿ âòîðîé ãîä
ïðîâîäèëè â àêàäåìèè. Åãî îðãàíèçàòîðàìè
ñòàëè ñòóäåí÷åñêèé ñîâåò è ïðîôêîì ñòóäåíòîâ
è àñïèðàíòîâ. Îí ïðîøåë ïðè ïîääåðæêå ãîðîä-
ñêîãî öåíòðà ìåäèöèíñêîé ïðîôèëàêòèêè è ãî-
ðîäñêîé ñòóäåí÷åñêîé  áîëüíèöû ¹ 2.  Öåíòð
ïðåäîñòàâèë íàì ãàçåòû «Íà çäîðîâüå», áóêëå-
òû ïî ïðîôèëàêòèêå çàáîëåâàíèé, à âðà÷è Í. Ë.
Âûñîêèõ, È. À. Êîâàëåíêî, Å. Ì. Àêñåíîâà, È. Í.
Áåëêèíà, Î. Â. Õàñàíîâà  âûñòóïèëè ïåðåä ñòó-
äåíòàìè íà âñåõ ôàêóëüòåòàõ. Ïî âóçîâñêîìó òå-
ëåâèäåíèþ öåëûé äåíü äåìîíñòðèðîâàëèñü
ôèëüìû ïî ïðîôèëàêòèêå çàáîëåâàíèé. Èòîãîì
ïðàçäíèêà ñòàëà èãðà «Áóäü çäîðîâ». Â õîäå ñå-
ìè ýòàïîâ èãðû ñòóäåíòû äåìîíñòðèðîâàëè íà-
âûêè â èçìåðåíèè äàâëåíèÿ, óìåíèå íàêëàäû-
âàòü ïîâÿçêè, îòâå÷àëè íà âîïðîñû îá îêàçàíèè
ïåðâîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè, çàùèùàëè ìåíþ
ïî ðàöèîíàëüíîìó ïèòàíèþ, âûïóñêàëè ëèñòêè
ïî çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè, èñïîëíÿëè ïåñíè è
âûïîëíÿëè êîìïëåêñ óòðåííåé çàðÿäêè. Âñå  êî-
ìàíäû ïîëó÷èëè äèïëîìû  è ïðèçû. Ïîáåäèòå-
ëåì ñòàëà êîìàíäà êóëüòóðîëîãè÷åñêîãî ôà-
êóëüòåòà.

Âïåðâûå ìû ïðîâåëè â àêàäåìèè ïðàçäíèê
«Äàðû çîëîòîé îñåíè». Áûëè ïîäãîòîâëåíû ýê-
ñïîçèöèè èç îâîùåé, ôðóêòîâ, îñåííèõ ëèñòüåâ
è öâåòîâ. Ïðàçäíèê îðãàíèçîâàëè âîñïèòàòåëü-
íûé îòäåë, ñòóäñîâåò è ñîâåò âåòåðàíîâ. Ó÷àñò-
íèêè ïðàçäíèêà áûëè íàãðàæäåíû ÷àéíûìè ñåð-
âèçàìè.

Â íîÿáðå íà ó÷åíîì ñîâåòå àêàäåìèè ïðî-
ðåêòîð ïî âîñïèòàòåëüíîé ðàáîòå Í. Â. Îâ÷èí-
íèêîâà  äîêëàäûâàëà îá èòîãàõ ñîöèîëîãè÷å-
ñêîãî èññëåäîâàíèÿ ñðåäè ñòóäåíòîâ àêàäå-
ìèè. Áîëüøîé áëîê  âîïðîñîâ áûë ïîñâÿùåí
çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè. Áåñïîêîéñòâî ïî ïî-
âîäó çäîðîâüÿ â ðàçíîé ñòåïåíè èñïûòûâàþò
ñåãîäíÿ 90,4 ïðîöåíòà ñòóäåíòîâ. Ñàìè ñòó-
äåíòû ñ÷èòàþò, ÷òî â àêàäåìèè äëÿ óëó÷øåíèÿ
çäîðîâüÿ íàäî ñäåëàòü áîëåå äîñòóïíûì ñàíà-
òîðíî-êóðîðòíîå ëå÷åíèå  – 41,6 ïðîöåíòà,
îáåñïå÷èòü áîëåå êà÷åñòâåííîå îáñëóæèâàíèå
â ñòóäåí÷åñêîé ïîëèêëèíèêå – 29,7 ïðîöåíòà,
óëó÷øèòü êà÷åñòâî è ðàçíîîáðàçèå ïèùè â ñòî-
ëîâîé  – 26,4 ïðîöåíòà,  ñîçäàòü ïñèõîëîãè÷å-

ñêóþ ñëóæáó – 19 ïðîöåíòîâ,
àêòèâèçèðîâàòü ïðîâåäåíèå
ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ìåðîïðèÿ-
òèé – 15,7 ïðîöåíòà.  46,6 ïðî-
öåíòà, ò. å. ïî÷òè ïîëîâèíà
ñòóäåíòîâ, îòìåòèëè, ÷òî ó íèõ
ïðîèçîøëî óõóäøåíèå çäîðî-
âüÿ â ïåðèîä îáó÷åíèÿ â âóçå.
Ìû ïîïûòàëèñü âûÿñíèòü, êà-
êîâî îòíîøåíèå ñòóäåíòîâ ê
àëêîãîëüíûì íàïèòêàì, êóðå-
íèþ, íàðêîòèêàì.

Óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ
îñóæäàþò 42 ïðîöåíòà, îïðà-
âäûâàþò 19 ïðîöåíòà. Ïðè
ýòîì íå óïîòðåáëÿþò ñïèðò-
íûå íàïèòêè ëèøü 10 ïðîöåí-
òîâ ñòóäåíòîâ,  óïîòðåáëÿþò
íåñêîëüêî ðàç â íåäåëþ — 7

ïðîöåíòîâ, íåñêîëüêî ðàç â ìåñÿö — 39 ïðî-
öåíòîâ, íåñêîëüêî ðàç â ãîä — 43 ïðîöåíòà.

Îñóæäàþò óïîòðåáëåíèå íàðêîòèêîâ,  èõ
ðàñïðîñòðàíåíèå è ïðîäàæó áîëåå 90 ïðîöåí-
òîâ.  Íàðêîìàíàìè ñ÷èòàþò òåõ, êòî ðåãóëÿðíî
óïîòðåáëÿåò íàðêîòèêè, — 52 ïðîöåíòà.  51 ïðî-
öåíò ñ÷èòàåò, ÷òî  â âóçå íàäî ñîçäàòü íåòåðïè-
ìîå îòíîøåíèå ê íàðêîòèêàì; ÷òî íèêîãäà íå
îïðàâäàíî óïîòðåáëåíèå íàðêîòèêîâ — 70 ïðî-
öåíòîâ. Âìåñòå ñ òåì 8 ïðîöåíòîâ ñ÷èòàþò, ÷òî
íàðêîòèêè, êîòîðûå êóðÿò (òðàâêà), íå îïàñíû; 7
ïðîöåíòîâ áûâàëè â êîìïàíèè, ãäå óïîòðåáëÿþò
íàðêîòèêè.

Áîëüíîé äëÿ íàñ âîïðîñ î êóðåíèè. Ìû çíà-

åì, ÷òî Ãîñäóìîé ïðèíÿò çàêîí  î çàïðåòå êóðå-
íèÿ â îáùåñòâåííûõ ìåñòàõ, â òîì ÷èñëå â ó÷åá-
íûõ çàâåäåíèÿõ. Â ÑØÀ íà êàæäîì îáùåñòâåí-
íîì çäàíèè âèñèò ìàëåíüêàÿ òàáëè÷êà î òîì, ÷òî
çäåñü íå êóðÿò, è íèêòî íå êóðèò — íè ñòóäåíòû,
íè ïðåïîäàâàòåëè, âîîáùå îòñóòñòâóåò òàáà÷-
íûé çàïàõ. Ó íàñ  êóðåíèå ðàçðåøåíî ëèøü â êó-
ðèòåëüíûõ êîìíàòàõ, íî òîò, êòî òðóäèòñÿ ðÿäîì
ñ ýòèìè êîìíàòàìè, ñàì ïðîïàõ äûìîì, ðàáî-
òàòü â ñîñåäíèõ àóäèòîðèÿõ íåâîçìîæíî. Õîòÿ
68 ïðîöåíòîâ ñòóäåíòîâ îòìåòèëè, ÷òî îíè íå
êóðÿò (íå âåðèòñÿ), 23 ïðîöåíòà âûêóðèâàþò äî
10 ñèãàðåò â äåíü, 10 ïðîöåíòîâ —  ïî ïà÷êå; îñ-
óæäàþò êóðåíèå 48 ïðîöåíòîâ îïðîøåííûõ ñòó-

äåíòîâ, à îïðàâäûâàþò — 15 ïðîöåíòîâ. 
43 ïðîöåíòà ñòóäåíòîâ ñ÷èòàþò, ÷òî â àêàäå-

ìèè íå íàäî ñòàâèòü âîïðîñ î çàïðåòå êóðåíèÿ,
íàäî – 36 ïðîöåíòîâ, ñîîòâåòñòâåííî â îáùå-
æèòèè 46 ïðîöåíòîâ è 24 ïðîöåíòà. Äî ïîíèìà-
íèÿ âðåäà êóðåíèÿ äîðîñëà ìåíüøàÿ ÷àñòü íà-
øèõ ñòóäåíòîâ. Ýòî ñîöèîëîãè÷åñêîå èññëåäî-
âàíèå ïîìîæåò íàì ïëàíèðîâàòü è ïðîâîäèòü
ïðîôèëàêòè÷åñêóþ ðàáîòó ñðåäè íèõ.

Ñ 1 ñåíòÿáðÿ â ×ÃÀÊÈ  íà÷àë ðàáîòàòü ìåä-
ïóíêò, êóäà òîëüêî â ñåíòÿáðå — íîÿáðå  îáðàòè-
ëîñü áîëåå 800 ÷åëîâåê. Çäåñü ðàáîòàåò âðà÷  Â.
È. Ñêîáëèêîâ è ìåäñåñòðà Â. Ë. Ëèñóí. Äâà ðàçà
â íåäåëþ â ìåäïóíêòå ïðîâîäèò êîíñóëüòàöèè
íåâðîëîã Í. Ë. Âûñîêèõ.    Ðåãóëÿðíî ïîëó÷àåì â
àêàäåìèè è îáùåæèòèÿõ  ãîðîäñêóþ áåñïëàòíóþ
ãàçåòó «Íà çäîðîâüå».

Ìû áëàãîäàðíû âðà÷àì íàøåé ñòóäåí÷åñêîé
áîëüíèöû çà îãðîìíóþ ïîìîùü â ïðîâåäåíèè
ïðîôèëàêòè÷åñêîé ðàáîòû â âóçå! Â ýòîì ñåìå-
ñòðå ïðîôèëàêòè÷åñêèé îñìîòð ïðîøëè ñòóäåí-
òû 1 è 2 êóðñîâ è îêîëî 60 ïðîöåíòîâ  ïðåïîäà-
âàòåëåé è ñîòðóäíèêîâ ïî ïðîãðàììå äèñïàíñå-
ðèçàöèè.

Êàêèå âîïðîñû íàì ïðåäñòîèò ðåøèòü?
Ïåðâûé — îá îðãàíèçàöèè äèåòè÷åñêîãî ïè-

òàíèÿ â àêàäåìèè. Ïðåäïîëàãàåì ñ ñîöèîëîãè-
÷åñêîé ëàáîðàòîðèåé ïðîâåñòè îïðîñ íà ýòó òå-
ìó ñðåäè ïîñåòèòåëåé êàôå, à çàòåì îáñóæäå-
íèå ýòîãî âîïðîñà  íà ðåêòîðàòå ñ ó÷àñòèåì
ïðîôêîìîâ, ñòóäñîâåòà.

Âòîðîé — î ñîçäàíèè ñîáñòâåííûõ ó÷åáíûõ
ôèëüìîâ î çäîðîâîì îáðàçå æèçíè ñ ó÷àñòèåì
çàèíòåðåñîâàííûõ îðãàíèçàöèé.

Òðåòèé —  î ðàçðàáîòêå êîìïëåêñà ìåð ïî
áîðüáå ñ êóðåíèåì.

×åòâåðòûé – î ðàñøèðåíèè  âîçìîæíîñòè
îçäîðîâëåíèÿ ñòóäåíòîâ â ñïîðòèâíî-îçäîðî-
âèòåëüíîì ëàãåðå «Ìåëîäèÿ».

Ïÿòûé – î ðåàëèçàöèè íîâûõ âîçìîæíîñòåé,
êîòîðûå äàñò ââîä â 2007 ãîäó íîâîãî îçäîðîâè-
òåëüíîãî êîìïëåêñà ×ÃÀÊÈ.

Í. Â. ÎÂ×ÈÍÍÈÊÎÂÀ,
ïðîðåêòîð ïî âîñïèòàòåëüíîé 

ðàáîòå ×ÃÀÊÈ.  
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ЗЗАА  ЗЗДДООРРООВВЫЫЙЙ  ООББРРААЗЗ  ЖЖИИЗЗННИИ
Çà îêíîì óæå çèìà, à ìû ñ óäîâîëüñòâèåì âñïîìèíàåì î ëå-

òå. Ñ ëåòîì ñâÿçàí ïðåêðàñíûé îòäûõ â íàøåì ñïîðòèâíî-îçäî-
ðîâèòåëüíîì ëàãåðå «Ìåëîäèÿ». Çäåñü â î÷åðåäíîé ðàç îòäîõ-
íóëè áîëåå 150 ïðåïîäàâàòåëåé è ñòóäåíòîâ ×ÃÀÊÈ. Âðåìÿ
ïðîøëî íåäàðîì. Çàãîòîâèëè íà çèìó ãðèáû, ÿãîäû, ëåêàð-
ñòâåííûå òðàâû. Îòïðàçäíîâàëè 25-ëåòèå ëàãåðÿ.

Äëÿ ðàçâèòèÿ ó ðåáåíêà â âîçðàñòå ñ
1 ãîäà äî 2 ëåò ïîäîéäóò èãðóøêè áîëåå
ñëîæíûå, ÷åì äî ãîäà. Ïèðàìèäêà èç 6 —
7 êîëåö, êîíñòðóêòîð ñ äåòàëÿìè ïîìåëü-
÷å, áîëåå ñëîæíûé «Ïî÷òîâûé ÿùèê». 

Ìàëûø â ñèëó ñâîåé ïðèðîäíîé ëþ-
áîçíàòåëüíîñòè íà÷èíàåò àêòèâíåå èñ-
ñëåäîâàòü îêðóæàþùèé ìèð. Ïîýòîìó
íóæíî âñÿ÷åñêè ñòàðàòüñÿ ðàñøèðÿòü
åãî êðóãîçîð. Äëÿ ýòîãî ïîíàäîáÿòñÿ
ôèãóðêè çâåðåé, íàáîðû îâîùåé è
ôðóêòîâ, äåòñêàÿ ïîñóäêà, êóêîëêè, êó-
áèêè ñ êàðòèíêàìè è áóêâàìè, ìåõàíè-
÷åñêèå è çàâîäíûå èãðóøêè, ìóçûêàëü-
íûå èíñòðóìåíòû (äóäî÷êè, ñâèñòóëüêè,
áàðàáàíû, ìåòàëëîôîíû, øàðìàíêè,

áóáíû è ò. ï.). Äåòåé ýòîãî âîçðàñòà ïî-
ðàäóåò ëè÷íûé òðàíñïîðò, ñèäÿ íà êîòî-
ðîì, îíè ñìîãóò ñàìîñòîÿòåëüíî ïåðå-
äâèãàòüñÿ, ïåðåáèðàÿ íîæêàìè.

Îòëè÷íûé âàðèàíò äëÿ ïîëóòîðàãî-
äîâàëîãî ìàëûøà — êóêëû-ïåð÷àòêè: ñ
èõ ïîìîùüþ ìîæíî ðàçûãðûâàòü âñåé
ñåìüåé íàñòîÿùèå òåàòðàëüíûå ïðåä-
ñòàâëåíèÿ.

Äëÿ ðàçâèòèÿ ðå÷è, êîíå÷íî, êíèæ-
êè! Ê ñîæàëåíèþ, ìàëûøè íå ðîæäàþò-
ñÿ ñî ñòðåìëåíèåì áåðåæíî îòíîñèòü-
ñÿ ê êíèãàì. Äëÿ ðåøåíèÿ ýòîé ïðîáëå-
ìû ñóùåñòâóåò ìàññà âàðèàíòîâ: ïî-
ìèìî êíèæåê èç ïëîòíîãî êàðòîíà åñòü
ñåãîäíÿ ìÿãêèå òêàíåâûå êíèæêè, è

ïëàñòìàññîâûå, è äàæå íàäóâíûå –
ñïåöèàëüíî äëÿ êóïàíèÿ.

Õîðîøè òàêæå ðàçíûå èãðû ñî øíó-
ðîâêîé, êîòîðûå îòëè÷íî ðàçâèâàþò
ìåëêóþ ìîòîðèêó ïàëüöåâ ðóê, íî íå
êàæäîìó ìàëûøó ïîíðàâèòñÿ òàêîå
êðîïîòëèâîå çàíÿòèå, êàê ïðîòÿãèâà-
íèå âåðåâî÷êè ÷åðåç ìàëåíüêîå îòâåð-
ñòèå. Ìîæíî ïðåäëîæèòü ìîçàèêó ñ
êðóïíûìè ýëåìåíòàìè.

Íå çàáóäüòå ïîäãîòîâèòüñÿ ê ëåòíå-
ìó ñåçîíó è çàïàñèòåñü íåîáõîäèìûì
äëÿ èãðû â ïåñî÷íèöå íàáîðîì: âåäåð-
êè, ôîðìî÷êè, ñîâî÷êè, ãðàáåëüêè.

Áëèæå ê 2 ãîäàì íåîáõîäèìî àêòèâ-
íåå çàíÿòüñÿ òâîð÷åñêèì ðàçâèòèåì ðå-
áåíêà. Äëÿ ýòîãî ïîìèìî êðàñîê, êàðàí-
äàøåé, ôëîìàñòåðîâ è ïëàñòèëèíà ñòîèò
ïðèîáðåñòè âîëøåáíóþ äîñêó äëÿ ðèñî-
âàíèÿ ñî ñïåöèàëüíîé ðó÷êîé. Íà íåé
î÷åíü óäîáíî ó÷èòüñÿ ðèñîâàòü: íå ïîëó-
÷èëîñü — ñòåð è ïîïðîáîâàë çàíîâî.

(Îêîí÷àíèå íà 4-é ñòðàíèöå).

ММаашшее  ––  ккууккллуу,,  ММиишшее  ––  ккооннссттррууккттоорр
Áîëüøîå çíà÷åíèå â ðàçâèòèè ðåáåíêà èìåþò ïðàâèëüíî, ïî âîçðàñòó,

ïîäîáðàííûå èãðóøêè. Íàøè ñîâåòû ïîìîãóò âàì â ýòîì ðàçîáðàòüñÿ.



Ïðåäñòàâëåíèå îáùåñòâà î òîì,
÷òî ãèïîòåðìèÿ – óäåë çàáëóäèâøèõ-
ñÿ òóðèñòîâ, àëüïèíèñòîâ è ïîòåðïåâ-
øèõ êîðàáëåêðóøåíèå, â íàñòîÿùåå
âðåìÿ ñ÷èòàåòñÿ ëîæíûì. Ïî ìíåíèþ
ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ, ïîäàâëÿþ-
ùåå áîëüøèíñòâî æåðòâ ïåðåîõëàæ-
äåíèÿ – ýòî ëþäè, íå âîâëå÷åííûå íè
â êàêèå ýêñòðåìàëüíûå óñëîâèÿ, à
ïðîñòî îáû÷íûå ðÿäîâûå ãðàæäàíå,
íå çàõîòåâøèå èëè íå óñïåâøèå òå-
ïëî îäåòüñÿ â õîëîä. 

Íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ
«ïðîèçâîäñòâåííàÿ ãèïîòåðìèÿ», íà-
ñòèãàþùàÿ ëþäåé, ðàáîòàþùèõ äëè-
òåëüíîå âðåìÿ íà îòêðûòîì âîçäóõå.
Åé ïîäâåðæåíû ñòðîèòåëè, ôåðìåðû,
äâîðíèêè, ìèëèöèîíåðû, ðåìîíòíèêè
è ò. ï.

Ìåíüøå çàìåòíà ãèïîòåðìèÿ áûòî-
âàÿ, íî è îíà çàõëåñòûâàåò çíà÷èòåëü-
íóþ ÷àñòü íàñåëåíèÿ. Ýòî ñâÿçàíî ñ êà-
÷åñòâîì òðàíñïîðòíûõ óñëóã. Ê ïðèìå-
ðó, äîëãî ïðîæäàâ íà õîëîäå ïîåçä èëè
àâòîáóñ, ëþäè ñàäÿòñÿ â íåîòàïëèâàå-
ìûé ñàëîí  óæå çàáîëåâøèìè. 

Ðîññèÿ ÷ðåçâû÷àéíî ïîäâåðæåíà
ýòîé íàïàñòè. Òàê, â ñðåäíåé, ñàìîé
íàñåëåííîé åå ïîëîñå, ñ ãîðÿ÷èì ëå-
òîì è î÷åíü õîëîäíûìè çèìàìè, ëþ-
äè, ïðèâûêíóâ ê æàðå çà ëåòî, òÿæåëî
ïåðåíîñÿò ðåçêèå îñåííèå ïîõîëîäà-
íèÿ, à áûñòðî ïðèõîäÿùàÿ çèìà íà
íèõ ñâàëèâàåòñÿ, êàê ãðîì ñðåäè ÿñ-
íîãî íåáà. Íå óñïåâàþò îñâîèòüñÿ,
îòðåàãèðîâàòü è îäåòüñÿ òåïëåå.
Ïîñëåäñòâèÿ ãèïîòåðìèè

1. Ïðè ëåãêîé ãèïîòåðìèè
à) íåèçáåæíà ïðîñòóäà. Î÷åíü

ëåãêî ïðèñòàþò îñòðûå ðåñïèðàòîð-
íûå âèðóñíûå çàáîëåâàíèÿ. Ñëåäóþò
àíãèíà èëè áðîíõèò. ×ðåçâû÷àéíî
ëåãêî ìîæåò ïðèöåïèòüñÿ ãðèïï;

á) ÷åëîâåê, ïðåäðàñïîëîæåííûé ê
èíôàðêòó èëè èíñóëüòó, ìîæåò èì
ïîäâåðãíóòüñÿ â òå÷åíèå 1 - 2 äíåé
ïîñëå ïåðåîõëàæäåíèÿ. 

2. Ïîñëåäñòâèÿ ãèïîòåðìèè
ñðåäíåé òÿæåñòè  

à) âñå ïðåäûäóùåå;
á) çäîðîâûå ïðåæäå ëþäè ïðèî-

áðåòàþò ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå áî-
ëåçíè, âåäóùèå ê èíôàðêòó èëè èí-
ñóëüòó;

â) ïîðàæåíèå ìî÷åïîëîâûõ îðãà-
íîâ. Ó ìóæ÷èí âåäåò ê ïðîñòàòèòó, èì-
ïîòåíöèè, áåñïëîäèþ. Ó æåíùèí ïðè-
âîäèò ê ïîðàæåíèþ ïðèäàòêîâ ñ íå-
ïðåäñêàçóåìûìè ïîñëåäñòâèÿìè (÷à-
ñòî òðåáóåòñÿ õèðóðãè÷åñêîå âìåøà-
òåëüñòâî).

3. Ïîñëåäñòâèÿ òÿæåëîé ãèïî-
òåðìèè

à) âñå âûøåóïîìÿíóòîå;
á) áåç ñâîåâðåìåííîé ïîìîùè –

ëåòàëüíûé èñõîä.
ÏÐÈÇÍÀÊÈ ÃÈÏÎÒÅÐÌÈÈ

Ëåãêàÿ ôàçà ãèïîòåðìèè ìîæåò
íàñòè÷ü ÷åëîâåêà è ñðåäè æàðêîãî ëå-
òà, áûëà áû âîäà èëè âåòåð ïîõîëîä-
íåå. Íà ìîðñêèõ êóðîðòàõ â æàðêóþ
ïîðó èþíÿ è èþëÿ áåç âñÿêèõ øòîð-
ìîâ îòìå÷àëèñü òûñÿ÷è ñëó÷àåâ àíãè-
íû, ïðèöåïèâøåéñÿ ê ëþäÿì, ñëèø-
êîì ìíîãî ïëàâàþùèì â «òåïëîì» ìî-
ðå (òàê ñêàçàòü, ïåðåêóïàâøèìñÿ äî
îçíîáà).

Âîëíû ïðîõëàäíîãî  èëè õîëîäíî-
ãî âîçäóõà ðåãóëÿðíî íàñòèãàþò è çà-
ðàáîòàâøèõñÿ â ïîëå ñåëÿí, è äà÷íè-
êîâ, íàäîëãî óøåäøèõ â ëåñ ïî ãðèáû
è ÿãîäû.

ÊÀÊ ÂÛßÂÈÒÜ 
ËÅÃÊÓÞ ÃÈÏÎÒÅÐÌÈÞ

1. Íà ñàìîé íà÷àëüíîé ñòàäèè â òå-
ëå îùóùàåòñÿ ëåãêèé äèñêîìôîðò –
ïðîùå ãîâîðÿ, ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò, ÷òî
«îçÿá äî êîñòåé». Îäåæäà, ðàíåå íà-
äåæíî ïðèêðûâàâøàÿ òåëî, òåïåðü ñî
ñâîåé çàäà÷åé íå ñïðàâëÿåòñÿ. Ïîçà
òàêîãî ÷åëîâåêà ñòàíîâèòñÿ êàê áû íà-
õîõëèâøåéñÿ, òàê êàê ÷åëîâåê ïûòàåò-
ñÿ ñîãðåòüñÿ, ñãðóïïèðîâàâøèñü. Áëà-
ãîäàðÿ ýòîìó æåðòâó ãèïîòåðìèè ìîæ-
íî ðàçëè÷èòü åùå íà ðàííåé ñòàäèè.

Îäíàêî â ñëîæíîì ïîëîæåíèè ëþ-
äÿì ñâîéñòâåííî õðàáðèòüñÿ: ìîë,
íîðìàëüíî, è íå òàêèå åùå âûäåðæè-
âàëè øòîðìà. Äâà òîâàðèùà â ðàâíûõ
óñëîâèÿõ íàâåðíÿêà ñòàíóò äðóã äðóãà
ïîäáàäðèâàòü è òåðïåòü íåâçãîäû äî
ïîñëåäíåãî. Íî ýòî íå ñàìîå ëó÷øåå
ðåøåíèå.

2. Óæå ìåæäó íà÷àëüíîé è âòîðîé
ñòàäèåé ïðîèñõîäèò çàìóòíåíèå ñîç-
íàíèÿ. Îíî èäåò ïî íàðàñòàþùåé.
Ñïåðâà ïðèòóïëÿþòñÿ âñå òåëåñíûå
îùóùåíèÿ. Ñòàëî áûòü, è õîëîä ñòà-
íîâèòñÿ ìåíåå îùóòèì, òàê êàê ëþäè
ñêëîííû ðàññìàòðèâàòü ñâîå ïîëîæå-
íèå ñ ãîðàçäî áîëüøèì îïòèìèçìîì,
÷åì îíî òîãî çàñëóæèâàåò.

3. Ïîÿâëÿþòñÿ ÷àñòûå ïîçûâû ê
ìî÷åèñïóñêàíèþ. 

4. Â äàëüíåéøåì ïîÿâëÿþòñÿ ñó-
äîðîãè. Âíåøíå îíè íàáëþäàþòñÿ êàê
íåêîíòðîëèðóåìàÿ äðîæü – òî åñòü
÷åëîâåêà òðÿñåò. Íàèáîëåå êðàñíîðå-
÷èâûì ýòî ñòàíîâèòñÿ, åñëè ñóäîðîãè
äîõîäÿò äî ÷åëþñòíûõ ìûøö. Ïðîùå
ãîâîðÿ, ïîñòðàäàâøèé êëàöàåò çóáà-
ìè. Áóäó÷è åùå â ïîëíîì ñîçíàíèè,
îí ïûòàåòñÿ óñèëèåì âîëè ñäåðæàòü
êëàöàíüå. Ïåðèîäè÷åñêè åãî ñòàðà-
íèÿ ïðèíîñÿò ïëîäû, è ñóäîðîãè óòè-
õàþò. Íî òîëüêî íà êðàòêîå âðåìÿ.
ÃÈÏÎÒÅÐÌÈß ÑÐÅÄÍÅÉ ÒßÆÅÑÒÈ

Ïðîèñõîäèò âñå ïåðå÷èñëåííîå
âûøå, íî ñ íàðàñòàíèåì ïåðåîõëàæ-
äåíèÿ åãî ñèìïòîìû áûñòðî ìîäèôè-
öèðóþòñÿ ê õóäøåìó.

1. Â îäèí ïðåêðàñíûé ìîìåíò, áå-
çî âñÿêèõ âíåøíèõ âîçäåéñòâèé, ìû-
øå÷íûå ñóäîðîãè âíåçàïíî îñòàíà-
âëèâàþòñÿ. ×åëîâåê, òîëüêî ÷òî ñîòðÿ-
ñàâøèéñÿ è êëàöàâøèé çóáàìè, âíå-
çàïíî íà÷èíàåò îùóùàòü ñåáÿ âïîëíå
êîìôîðòíî è ïðèÿòíî óäèâëåí, ÷òî íà-
êîíåö-òî ïðåêðàòèëèñü åãî ìó÷åíèÿ.

2. Ñóäîðîãè çàòåì ïðîõîäÿò, íî
ìûøöû ìàëî-ïîìàëó îòêàçûâàþòñÿ
ïîä÷èíÿòüñÿ ïðèêàçàì öåíòðàëüíîé
íåðâíîé ñèñòåìû è çàòåì, ïî íàðà-
ñòàþùåé, ïðîÿâëÿþòñÿ íàðóøåíèÿ êî-

îðäèíàöèè äâèæåíèé, òàê ÷òî ÷åëîâåê
ñâîåé ïîõîäêîé è òåëîäâèæåíèÿìè íà-
÷èíàåò íàïîìèíàòü ïüÿíîãî èëè íàðêî-
ìàíà.

3. Åãî ëèöî ñòàíîâèòñÿ áëåäíûì è
îäóòëîâàòûì. Â äâèæåíèÿõ è ðå÷è
óãàäûâàþòñÿ àïàòèÿ è ñîíëèâîñòü.

4. Âîëÿ ÷åëîâåêà ïðàêòè÷åñêè ïà-
ðàëèçîâàíà. Åãî ïîâåäåíèå àíàëîãè÷-
íî ïîñòóïêàì æåðòâ òðàâìàòè÷åñêîãî
øîêà. Ñëó÷àåòñÿ òàê, ÷òî, äàæå åñëè
äåëî îáñòîèò ëþòîé çèìîé è ó ïî-
ñòðàäàâøåãî îòìîðîæåíû ïàëüöû, îí
íå ñêëîíåí âîñïðèíèìàòü ýòî âñåðü-
åç. Íàèáîëåå ÷àñòî íà âñå çàìå÷àíèÿ
è ñîâåòû ñëûøèòñÿ îòâåò òèïà: «Îò-
ñòàíü, ÿ ëó÷øå çíàþ».

Ýòî îñîáåííî òðåâîæíî, åñëè
ïîñòðàäàâøèé:

à) ðàáîòàåò íà íåáåçîïàñíîì
ó÷àñòêå ïðîèçâîäñòâà;

á) ó÷àñòâóåò â ñïàñåíèè ïîñòðà-

äàâøèõ ïîñëå àâàðèè;
â) èíûì îáðàçîì îòâå÷àåò çà

æèçíü è çäîðîâüå ëþäåé.
Ïðè îçíà÷åííûõ âûøå ñèìïòîìàõ

òàêîãî ÷åëîâåêà íåîáõîäèìî îòñòðà-
íèòü îò ðàáîòû äî åãî âûçäîðîâëåíèÿ.

Åñëè æå ïîñòðàäàâøèé ïðîñòî-íà-
ïðîñòî èäåò èëè åäåò êóäà-òî, òî îí
âñå ðàâíî äåëàåòñÿ íåáåçîïàñíûì
äëÿ ñåáÿ ñàìîãî è îêðóæàþùèõ. Íà-
ïðèìåð, îí ìîæåò íà÷àòü ïåðåõîäèòü
óëèöó, íå çàìå÷àÿ, ÷òî íà íåãî íà ïîë-
íîé ñêîðîñòè íåñóòñÿ ìàøèíû. Èëè
æå, íàõîäÿñü íà æåëåçíîäîðîæíîé
ïëàòôîðìå è ïîäõîäÿ ê åå êðàþ, ñïî-
ñîáåí áåçîò÷åòíî ñäåëàòü ëèøíèé
øàã… Êîðî÷å, ñ æåðòâû ïåðåîõëàæäå-
íèÿ íåëüçÿ ñïóñêàòü ãëàç. È â ëþáîì
ñëó÷àå òàêîìó ÷åëîâåêó íóæíî ñðî÷íî
îêàçàòü ïîìîùü äî íà÷àëà ïîñëåäíåé
– òÿæåëîé ñòàäèè ãèïîòåðìèè.

ÏÐÈ ÒßÆÅËÎÉ ÃÈÏÎÒÅÐÌÈÈ
Ïîñëå ïîÿâëåíèÿ íàçâàííûõ âûøå

ñèìïòîìîâ ñëåäóåò çàïîäîçðèòü
óãðîçó áûñòðîãî íàñòóïëåíèÿ îñîáî
òÿæåëîé, ñìåðòåëüíîé ôîðìû ïå-
ðåîõëàæäåíèÿ ó âàøåãî òîâàðèùà (ó
ñåáÿ ñàìîãî âû, èç-çà çàìóòíåíèÿ
ñîçíàíèÿ ïðè ãèïîòåðìèè, íå óñïååòå

ýòîãî îòìåòèòü).
Ïðîìåæóòîê ìåæäó ñìåðòåëü-

íîé è ïðåäûäóùèìè ôàçàìè ìî-
æåò îêàçàòüñÿ íåçàìåòåí. Êîå-÷òî
ñêàæóò ñëåäóþùèå, îò÷àñòè óæå
óïîìÿíóòûå ïðèçíàêè:

1. Ïðåêðàùåíèå íåêîíòðîëèðóå-
ìîé äðîæè.

2. Çàìåäëåííûå è íåðåãóëÿðíûå
ïóëüñ, ñåðäöåáèåíèå è äûõàíèå.

3. Íàðóøåíà êîîðäèíàöèÿ äâèæå-
íèé. Íåâíÿòíàÿ ðå÷ü è íåàäåêâàòíîå,
êàê ó ïüÿíîãî, ïîâåäåíèå. Áëåäíîå,
îòå÷íîå ëèöî.

4. Íàâÿç÷èâàÿ ñîíëèâîñòü, êîòî-
ðîé îáåçâîëåííàÿ ãèïîòåðìèåé æåð-
òâà âñå ñëàáåå ñïîñîáíà ñîïðîòèâ-
ëÿòüñÿ, ïåðåõîäèò â ñòðåìëåíèå
«ïðèêîðíóòü õîòü íà ìèíóòêó» ãäå
óãîäíî,  áóäü òî íà ñòàíöèè ëèáî â ìî-
ðîçèëüíèêå õëàäîêîìáèíàòà. Óäà÷íàÿ
ïîïûòêà ïîñïàòü çàêàí÷èâàåòñÿ ïëà-

÷åâíî – ñîí ïåðåõîäèò â ñìåðòü.
ÏÅÐÂÀß ÏÎÌÎÙÜ 
ÏÐÈ ÃÈÏÎÒÅÐÌÈÈ

1. Íåìåäëåííî âûçûâàéòå âðà÷à.
2.  Äî ïðèåçäà ìåäèöèíñêèõ ðà-

áîòíèêîâ:
� ïåðåìåñòèòå ïîñòðàäàâøåãî â

òåïëîå ìåñòî. Åñëè îí íå â ñîñòîÿíèè
èäòè ñàì, ïåðåäâèãàéòå åãî î÷åíü îñ-
òîðîæíî è ñòàðàéòåñü ïîääåðæèâàòü
â ãîðèçîíòàëüíîì ïîëîæåíèè;

� óëîæèòå åãî, ñäåëàéòå òàê, ÷òî-
áû åãî íîãè áûëè âûøå, ÷åì ãîëîâà;

� ñíèìèòå ñ íåãî ìîêðóþ îäåæäó
è çàìåíèòå ñóõîé;

� çàêóòàéòå â ñóõèå îäåÿëà èëè
äîïîëíèòåëüíóþ îäåæäó (æåëàòåëüíî
ïîëîæèòü åãî â ïðåäâàðèòåëüíî íà-
ãðåòûé ñïàëüíûé ìåøîê);

� ïîêðîéòå ÷åì-íèáóäü ãîëîâó
ïîñòðàäàâøåãî;

� åñëè îí â ñîçíàíèè, äàéòå åìó
òåïëîå ïèòüå;

� åñëè âû â ïîìåùåíèè, ïîñòà-
ðàéòåñü óñòðîèòü åìó òåïëóþ (íî íå
ãîðÿ÷óþ) âàííó;

� åñëè âàííà íåäîñòóïíà, ïîñòà-
ðàéòåñü ïðèëîæèòü òåïëûå (íî íå ãî-
ðÿ÷èå) ãðåëêè ê øåå, ïîäìûøêàì è

ïàõó ïîñòðàäàâøåãî;
� åñëè òåïëàÿ âîäà íåäîñòóïíà,

èñïîëüçóéòå òåïëî âàøåãî òåëà.
Íåëüçÿ:
� íå îñòàâëÿéòå ïîñòðàäàâøåãî

áåç âíèìàíèÿ è çàáîòû íè íà ìèíóòó;
� íå ïûòàéòåñü îòîãðåòü ïîñòðà-

äàâøåãî îäíîìîìåíòíî (íåîáõîäèìî
ïîñòåïåííîå ñîãðåâàíèå);

� íå ðàñòèðàéòå êîæó èëè êîíå÷-
íîñòè ïîñòðàäàâøåãî;

� íå ïîãðóæàéòå åãî â ãîðÿ÷óþ âî-
äó (ìîæíî òîëüêî â òåïëóþ);

� íå ðàçðåøàéòå ïîñòðàäàâøåìó
äâèãàòüñÿ (çàñòàâüòå åãî ëåæàòü íå-
ïîäâèæíî);

� íå äîïóñêàéòå, ÷òîáû òåïëî
ïå÷êè èëè êàëîðèôåðà ïîñòóïàëî íå-
ïîñðåäñòâåííî íà êîæó;

� íå ïðèìåíÿéòå ãîðÿ÷óþ âîäó;
� íå äàâàéòå ïîñòðàäàâøåìó ãî-

ðÿ÷óþ åäó èëè ïèòüå (ìîæíî òîëüêî
òåïëîå);

� íå äàâàéòå åìó åäó èëè ïèòüå
âîîáùå, åñëè îí â ïîëóñîçíàòåëüíîì
ñîñòîÿíèè;

� íå äàâàéòå åìó íèêàêèõ àëêî-
ãîëüíûõ íàïèòêîâ.

ÊÀÊ ÏÐÅÄÎÒÂÐÀÒÈÒÜ
ÃÈÏÎÒÅÐÌÈÞ

Ïðåäîõðàíÿéòåñü îò âåòðà (ïëîò-
íàÿ, âåòðîíåïðîíèöàåìàÿ îäåæäà ïî-
ìîæåò â ýòîì).

Ïðåäîõðàíÿéòå îäåæäó îò íàìî-
êàíèÿ: ëó÷øàÿ îäåæäà – âîäîíåïðî-
íèöàåìûé êîìáèíåçîí òèïà àíîðàêà
(àëÿñêà). Ïîìíèòå, ÷òî ïîòíàÿ îäåæäà
âåäåò ê çàìåðçàíèþ.

Ó÷òèòå, ÷òî îäåæäà èç õëîïêà íå-
æåëàòåëüíà – îíà áûñòðî âïèòûâàåò
ïîò è ïëîõî ñîõíåò.

Èìåéòå íà ñåáå ìèíèìóì òðè
ñëîÿ îäåæäû:

� âíóòðåííèé ñëîé – áåëüå èç äû-
øàùåé ñèíòåòèêè, ÷òîáû îòâîäèòü
ïîò îò òåëà;

� ñðåäíèé – ãðåþùèé ñëîé, òå-
ïëîèçîëèðóþùèé è ïîãëîùàþùèé
âëàãó (ñàìîå ëó÷øåå – øåðñòÿíîé
ñâèòåð);

� íàðóæíûé – çàùèùàþùèé îò
âåòðà è âëàãè.

� Îáÿçàòåëüíî íîñèòå øàïêó è
ïåð÷àòêè.

Íà õîëîäå è âåòðó (îñîáåííî â
òóðïîõîäå) ñëåäóåò:

1. Ïîòèõîíüêó ïðèíèìàòü ïèùó –
îñîáåííî ôðóêòû è îðåõè èëè èçþì
(íå æäèòå, ïîêà îùóòèòå ãîëîä).

2. Ïîääåðæèâàòü ñîäåðæàíèå âî-
äû â îðãàíèçìå, ïî ãëîòî÷êó ïðèíè-
ìàÿ ïèòüå – ëó÷øå âñåãî âîäó èëè ñîê.
Íå æäèòå, ïîêà ïî÷óâñòâóåòå æàæäó).

3. Íå îñòàâàòüñÿ îäíîìó è íå ñïó-
ñêàòü ãëàç ñ  òîâàðèùà.

ÅÑËÈ ÂÛ ÎÊÀÇÀËÈÑÜ Â ÂÎÄÅ
Äâèãàéòåñü ðîâíî ñòîëüêî, ñêîëü-

êî íåîáõîäèìî, ÷òîáû óäåðæàòü ãîëî-
âó  è øåþ íàä ïîâåðõíîñòüþ âîäû.

Íå ñáðàñûâàéòå ñ ñåáÿ îäåæäó –
ðàçâå ÷òî ñêèíüòå îáóâü, åñëè îíà òÿ-
íåò âàñ êî äíó.

ÇÀÏÎÌÍÈÒÅ: ÷òîáû ïîãèáíóòü îò
ïåðåîõëàæäåíèÿ, íå îáÿçàòåëüíî
áûòü ñòàðûì èëè áîëüíûì, õîòÿ â
ïåðâóþ î÷åðåäü îïàñíîñòè ïîäâåðãà-
þòñÿ ëþäè ñòàðøåãî âîçðàñòà. 

Ïîñëå ðåçêîãî ïàäåíèÿ òåìïåðà-
òóðû âîçäóõà, â îñîáåííîñòè çèìîé,
ïîñòóïàþò ñîîáùåíèÿ î òûñÿ÷àõ ñëó÷à-
åâ ñìåðòåé îò ãèïîòåðìèè. Ýòî íå ñîâ-
ñåì òàê. Èáî ñàìîå ñòðàøíîå, ÷òî ïðè-
÷èíà áîëüøèíñòâà ýòèõ ñìåðòåé íå ãè-
ïîòåðìèÿ êàê òàêîâàÿ, à ëèøü ïðåäâà-
ðèòåëüíàÿ ñòàäèÿ – îõëàæäåíèå îðãà-
íèçìà. Îíî ïðèâîäèò ê îñòàíîâêå ñåðä-
öà, èíôàðêòó èëè èíñóëüòó, èëè æå óñêî-
ðÿåò ðàçâèòèå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîãî
çàáîëåâàíèÿ. Ìåæäó ïîõîëîäàíèÿìè è
ðåçêèì âîçðàñòàíèåì ñìåðòíîñòè ÷å-
ðåç íåäåëþ ïîñëå ñòóæè ïðîñëåæèâà-
åòñÿ ÷åòêàÿ ñâÿçü. Äåëî â òîì, ÷òî ó ëþ-
äåé ïÿòèäåñÿòè ëåò è ñòàðøå öèðêóëÿ-
öèÿ êðîâè â îðãàíèçìå çàìåäëåíà ïî
ñðàâíåíèþ ñ áîëåå ìîëîäûì âîçðà-
ñòîì, è ïðè ïîíèæåíèè òåìïåðàòóðû åé
ñâîéñòâåííî çàìèðàòü, ïðèâîäÿ ê îùó-
òèìûì ñáîÿì â ðàáîòå ñåðäå÷íî-ñîñó-
äèñòîé ñèñòåìû. Ðåçóëüòàò — ðèñê ñåð-
äå÷íîãî ïðèñòóïà â ñðåäíåì â òå÷åíèå
24 ÷àñîâ ïîñëå ïðåáûâàíèÿ íà õîëîä-
íîì âîçäóõå. Óãðîçà èíñóëüòà ñîõðàíÿ-
åòñÿ â ïðåäåëàõ ïðèìåðíî 72 ÷àñîâ.  

Ïî ìàòåðèàëàì öåíòðà 
«Ìåäèöèíà êàòàñòðîô».

ÍÍÀÀ ÇÇÄÄÎÎÐÐÎÎÂÂÜÜÅÅ  ¹¹  2211  ((112255)),,  ÄÄÅÅÊÊÀÀÁÁÐÐÜÜ  22000066 3
ÃÎÐÎÄÑÊÎÉ  ÖÅÍÒÐ  ÌÅÄÈÖÈÍÑÊÎÉ  ÏÐÎÔÈËÀÊÒÈÊÈ Òåëåôîí (351) 263-09-12

ККООВВААРРССТТВВОО
ХХООЛЛООДДАА

Çèìà íàáèðàåò îáîðîòû è
óæå âñòóïàåò â ñâîè ïðàâà.

Æèòåëè íàøåãî ðåãèîíà óáå-
äèëèñü â ýòîì óæå â íîÿáðå.
Îò ðåçêîãî õîëîäà è ìîðîçà

ïîñòðàäàëè ìíîãèå ëþäè.
Ïåðåîõëàæäåíèå,  èëè ãèïî-

òåðìèÿ, – îäíî èç òÿæåëûõ
ïîñëåäñòâèé õîëîäíîé çèìû.



4
Òåëåôîí (351) 263-09-12ÃÎÐÎÄÑÊÎÉ  ÖÅÍÒÐ  ÌÅÄÈÖÈÍÑÊÎÉ  ÏÐÎÔÈËÀÊÒÈÊÈ

ÍÍÀÀ ÇÇÄÄÎÎÐÐÎÎÂÂÜÜÅÅ  ¹¹  2211  ((112255)),,  ÄÄÅÅÊÊÀÀÁÁÐÐÜÜ  22000066

ÍÀ ÇÄÎÐÎÂÜÅ

ÃÎÐÎÄÑÊÀß 
ÁÅÑÏËÀÒÍÀß ÃÀÇÅÒÀ  

Ó÷ðåäèòåëü  —  
ãîðîäñêîé öåíòð  ìåäèöèíñêîé  

ïðîôèëàêòèêè.  Ãàçåòà çàðåãèñòðèðîâàíà
Óðàëüñêèì ðåãèîíàëüíûì óïðàâëåíèåì

Êîìèòåòà ÐÔ ïî ïå÷àòè.  
Ðåã.  ¹ Å-2168 îò 07.05.97.

Ãëàâíûé ðåäàêòîð È.Â.ÑÌÎËÅÍÖÅÂÀ.

ÀÄÐÅÑ ÐÅÄÀÊÖÈÈ:  ×åëÿáèíñê,  óë. Ñ.Êðèâîé, 30. 

ÒÅË./ÔÀÊÑ ÐÅÄÀÊÖÈÈ   (351) 263-09-12.   

Îòïå÷àòàíî  â ×åëÿáèíñêîì  Äîìå ïå÷àòè,
Ñâåðäëîâñêèé  ïð., 60.
Çàêàç ¹                                          ÒÈÐÀÆ   50000  ýêç.  

ÐÀÑÏÐÎÑÒÐÀÍÅÍÈÅ:  ñëóæáà äîñòàâêè «Äåïåøà», 
òåë. (351) 263-94-91.

Ýëåêòðîííóþ âåðñèþ ãàçåòû ÷èòàéòå 
íà ìåäèöèíñêîì ïîðòàëå
www.med74.ru

Ïåðåêóñû âñóõîìÿòêó: êîëáàñêè, áóòåðáðî-
äû, ãàìáóðãåðû – íå òîëüêî íå ïîëåçíû, òàêàÿ
ïèùà ïðèíîñèò áîëüøîé âðåä. Ïåðåêóñûâàÿ
ïîäîáíûì îáðàçîì, ëþäè, êàê ïðàâèëî, òîðî-
ïÿòñÿ è çàãëàòûâàþò ïèùó, òåì ñàìûì ïðîïó-
ñêàÿ ïåðâûé ýòàï ïèùåâàðåíèÿ — ïåðåæåâûâà-
íèÿ ïèùè. Ýòî íå ïðîñòî ñëîâà, íàäî ïîíÿòü îä-
íî: â æåëóäêå íåò çóáîâ, è, çàêèäûâàÿ â íåãî ïè-
ùó, âû ñîçäàåòå ëèøíþþ íàãðóçêó íà ñëèçè-
ñòóþ æåëóäêà, äà è íàñëàäèòüñÿ âêóñîì íå óñ-
ïåâàåòå â ïîëíîé ìåðå. Íåîáõîäèìî ñ äåòñòâà
ïðèâèâàòü ïðèâû÷êó åñòü íå ñïåøà, õîðîøî ïå-
ðåæåâûâàÿ ïèùó! Â ýòîì ñëó÷àå îíà îáèëüíî
ñìà÷èâàåòñÿ ñëþíîé è óñâàèâàåòñÿ ãîðàçäî
ëó÷øå. Âòîðàÿ ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé áûñòðàÿ
åäà âðåäíà: íà íåå òðàòèòñÿ íå áîëåå 15 ìèíóò,
à ìåæäó òåì â ãîëîâíîì ìîçãå ÷åëîâåêà åñòü
òàê íàçûâàåìûé öåíòð íàñûùåíèÿ, êîòîðûé
âêëþ÷àåòñÿ ÷åðåç 20 ìèíóò ïîñëå íà÷àëà ïðèå-
ìà ïèùè. Åñëè åñòü òîðîïëèâî, òî â òå÷åíèå 
ýòèõ 20 ìèíóò ìîæíî ýëåìåíòàðíî ñúåñòü ëèø-
íåå, à ïîïðîñòó ãîâîðÿ, îáúåñòüñÿ. Ñóùåñòâóåò
íàðîäíàÿ ìóäðîñòü: åñëè òû âñòàë èç-çà ñòîëà ñ
÷óâñòâîì ëåãêîãî ãîëîäà – òû ñäåëàë áëàãî ñâî-
åìó çäîðîâüþ. À âîò ýòîãî áëàãà ïðè áûñòðîé
åäå íå ïîëó÷àåòñÿ.

Åñòü åùå îäíà îøèáêà â ïèòàíèè: åñòü âòî-
ðîïÿõ, çàíèìàÿñü äåëàìè. Ìíîãèå ëþáÿò ÷è-
òàòü çà åäîé èëè ñìîòðåòü òåëåâèçîð. Êîãäà íà-
÷èíàåòñÿ âîçáóæäåíèå äðóãèõ öåíòðîâ, ãàñèòñÿ
ïèùåâîé è óõóäøàþòñÿ âñå ïèùåâàðèòåëüíûå
ïðîöåññû. À âñå ñèñòåìû îðãàíèçìà â ýòîò ìî-
ìåíò äîëæíû áûòü íàïðàâëåíû íà òî, ÷òîáû õî-
ðîøî óñâîèòü ïèùó.

Íåëüçÿ åñòü íà áåãó: îïÿòü æå âêëþ÷àþòñÿ
íåñêîëüêî öåíòðîâ îäíîâðåìåííî. Ïîýòîìó,
åñëè âû ãäå-òî íà óëèöå çàõîòåëè ïåðåêóñèòü,
õîòÿ áû îñòàíîâèòåñü. Ðóññêèå, êðîìå âñåãî
ïðî÷åãî, ïðèâûêëè ê ñóïàì. Åäà èç áóòåðáðî-
äîâ äëÿ íàñ ïëîõà, íåòðàäèöèîííà, ïîýòîìó õî-
òÿ áû ðàç â äåíü íàäî åñòü íîðìàëüíî: îáÿçà-
òåëüíû ïåðâûå è âòîðûå áëþäà. À äåíü íà÷è-
íàòü, åñëè âû õîòèòå èçáåæàòü ÿçâû æåëóäêà è
ãàñòðèòà, ñ êàøè, ïþðå, îìëåòà, òâîðîãà. Ïðî-
äóêòû áûñòðîé åäû – áóòåðáðîäû, ñîñèñêè â òå-
ñòå, êîï÷åíîñòè, ïèööà, ãàìáóðãåðû, ñóõàðèêè,
÷èïñû, ÷èñáóðãåðû, ãàçèðîâàííûå íàïèòêè – íå
îòâå÷àþò ñîâðåìåííûì ïðåäñòàâëåíèÿì î ðà-
öèîíàëüíîì è ñáàëàíñèðîâàííîì ïèòàíèè, ïî-
ñêîëüêó ñîäåðæàò èçáûòî÷íîå êîëè÷åñòâî æè-
ðà, ñîëè, êîíñåðâàíòîâ, êðàñèòåëåé, ñòàáèëè-
çàòîðîâ, çàìåíèòåëåé, à ýòî ïðÿìîé ïóòü ê ðàç-
ëè÷íûì çàáîëåâàíèÿì, â ïåðâóþ î÷åðåäü æåëó-
äî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, âî âòîðóþ î÷åðåäü ê
ñîëå- è êàìíåîáðàçîâàíèþ â ïî÷êàõ, â òðåòüþ
— ê îíêîëîãè÷åñêèì èç-çà ñîäåðæàíèÿ ðàñòè-
òåëüíîãî ìàñëà ìíîãîêðàòíîãî èñïîëüçîâàíèÿ.

Â ãàçèðîâàííûõ íàïèòêàõ «Ôàíòà», «Ñïðàéò»,
«Ïåïñè-êîëà» ñîäåðæèòñÿ îðòîôîñôîðíàÿ êè-
ñëîòà, êîòîðàÿ íåîáðàòèìî ðàçðóøàåò ýìàëü
çóáîâ è ñëèçèñòîé æåëóäêà. Îòêàæèòåñü îò óïî-
òðåáëåíèÿ òàêèõ íàïèòêîâ.

×åëîâåêó íåîáõîäèìî ïîëó÷àòü äîñòàòî÷-
íîå êîëè÷åñòâî áåëêà, êîòîðûé îáåñïå÷èâàåò
ðîñò è âîññòàíîâëåíèå òêàíåé, ó÷àñòâóåò â îá-
ðàçîâàíèè àíòèòåë, ôåðìåíòíûõ ñèñòåì è âè-
òàìèííûõ êîìïëåêñîâ. Îñíîâíûìè èñòî÷íèêà-
ìè áåëêà ÿâëÿåòñÿ ìÿñî, êðóïû (ãðå÷íåâàÿ, îâ-
ñÿíàÿ, ïøåíî), áîáîâûå (ãîðîõ, ôàñîëü), ñûð,
ñìåòàíà, òâîðîã, ìîëîêî, êèñëîìîëî÷íûå ïðî-
äóêòû, ðûáà, ïòèöà, ÿéöî, ìóêà (ïøåíè÷íàÿ,
ðæàíàÿ). Îñíîâíûå èñòî÷íèêè æèâîòíîãî áåëêà
– ìÿñî, çàòåì ìîëîêî è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû.
Îñíîâíûì èñòî÷íèêîì ðàñòèòåëüíîãî áåëêà ÿâ-
ëÿþòñÿ õëåá è êðóïû.

Áîëüøèíñòâî ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ ïîäâåð-
ãàåòñÿ òåïëîâîé êóëèíàðíîé îáðàáîòêå. Ýòî çà-
ìåòíî îòðàæàåòñÿ íà êà÷åñòâå áåëêà. Ïîä âîç-
äåéñòâèåì òåïëà â ïåðâóþ î÷åðåäü ïðîèñõîäèò
ðàçðóøåíèå ñòðóêòóðû áåëêà è èçìåíåíèå åãî
íåêîòîðûõ ñâîéñòâ. Â ðàñòèòåëüíûõ áåëêàõ
ïðîèñõîäèò òàêæå ÷àñòè÷íîå ðàçðóøåíèå èõ
ñâÿçåé ñ óãëåâîäàìè. Ïîñëå òàêîé îáðàáîòêè
áåëêè çíà÷èòåëüíî ëåã÷å ïîäâåðãàþòñÿ äåé-
ñòâèþ ôåðìåíòîâ æåëóäêà è êèøå÷íèêà è áîëåå
ïîëíî óñâàèâàþòñÿ.

Ïðåäïî÷òåíèå ñëåäóåò îòäàâàòü æèðàì ðà-
ñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, êîòîðûå ðåãóëè-
ðóþò îêèñëèòåëüíûå ïðîöåññû, óñèëèâàþò çà-
ùèòíûå ôóíêöèè îðãàíèçìà, ñïîñîáñòâóþò
óëó÷øåíèþ ðåãåíåðàöèè êîæíûõ ïîêðîâîâ. Îñ-
íîâíûì èñòî÷íèêîì æèðîâ æèâîòíîãî ïðîèñ-
õîæäåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ñëèâî÷íîå ìàñëî, ñìåòàíà,
ñûð, ñëèâêè, êîëáàñíûå èçäåëèÿ. Ãëàâíûì èñ-
òî÷íèêîì ðàñòèòåëüíûõ æèðîâ ÿâëÿåòñÿ ðàñòè-
òåëüíîå ìàñëî, ìàðãàðèí. Ïðè âàðêå æèâîòíûõ
ïðîäóêòîâ ÷àñòü æèðà ïåðåõîäèò â áóëüîí è ñî-
áèðàåòñÿ íà ïîâåðõíîñòè, ïðèäàâàÿ «ñàëè-
ñòûé» ïðèâêóñ. Ïîýòîìó â äåòñêîé êóëèíàðíîé
ïðàêòèêå æèð ñëåäóåò ñíèìàòü. Ïðè æàðåíèè
ïðîäóêòîâ âûòàïëèâàåòñÿ íåêîòîðîå êîëè÷å-
ñòâî æèðà, ïðîèñõîäèò ÷àñòè÷íûé òåðìè÷åñêèé
ðàñïàä, à òàêæå ÷àñòè÷íûé ãèäðîëèç æèðîâ.
Êðîìå òîãî, ïðîèñõîäèò âïèòûâàíèå æèðà â
ïðîäóêò, óâåëè÷èâàÿ æèðíîñòü áëþäà. Ïîýòîìó
ïîëåçíåå îòâàðíûå, ïàðîâûå áëþäà.

Óãëåâîäû âûïîëíÿþò â îñíîâíîì ýíåðãåòè-
÷åñêèå ôóíêöèè: ó÷àñòâóþò â îáìåíå áåëêà,
îêèñëÿþò æèðû. Îñíîâíûì èñòî÷íèêîì óãëåâî-
äîâ ÿâëÿþòñÿ õëåáíûå è õëåáîáóëî÷íûå èçäå-
ëèÿ, êðóïû è ìàêàðîííûå èçäåëèÿ, ñàõàð è êîí-
äèòåðñêèå èçäåëèÿ, ôðóêòû è îâîùè. Ñèñòåìà-
òè÷åñêèé èçáûòîé ëåãêîóñâîÿåìûõ óãëåâîäîâ â
ïèòàíèè ìîæåò ïðèâåñòè ê îæèðåíèþ, ÷òî 

ïðåäðàñïîëàãàåò ê ðàçâèòèþ ñàõàðíîãî äèàáå-
òà è àòåðîñêëåðîçà.

Ñ ïèùåé â îðãàíèçì ÷åëîâåêà ïîñòóïàþò è
íåîáõîäèìûå ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà: ñîëè
êàëüöèÿ, êàëèÿ, íàòðèÿ, ôîñôîðà, ìàãíèÿ, ìå-
äè, æåëåçà. Îíè èãðàþò âàæíóþ ðîëü â îáìåí-
íûõ ïðîöåññàõ, â ïîñòðîåíèè òêàíåé. Èìè áîãà-
òû ìîëîêî è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, îñîáåííî
ñûð, õëåá, ìÿñî, ðûáà, êðóïû, áîáîâûå, êàðòî-
ôåëü, ÿáëîêè, âèíîãðàä, áàíàíû, êóðàãà, èí-
æèð, èçþì, ïåðñèêè, àáðèêîñû, æåðäèíû, ÷åð-
íîñëèâ, ìîðåïðîäóêòû è ò. ä.

Âèòàìèíû òàêæå íóæíû îðãàíèçìó äëÿ åãî
íîðìàëüíîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè. Èõ îòíîñÿò ê
íåçàìåíèìûì ôàêòîðàì ïèòàíèÿ ÷åëîâåêà. Ïè-
ùà, ñîäåðæàùàÿ íåîáõîäèìîå êîëè÷åñòâî âè-
òàìèíîâ ïîâûøàåò âûíîñëèâîñòü, óâåëè÷èâàåò
ñîïðîòèâëÿåìîñòü ê çàáîëåâàíèÿì. Ðåáåíîê
äîëæåí âñåãäà ïîëó÷àòü äîñòàòî÷íî âèòàìèíîâ
Ñ, À, Å, Â2, Â5, Â6, Ä… è ìíîãèõ äðóãèõ.

Îñíîâíûì èñòî÷íèêîì âèòàìèíà Ñ ÿâëÿ-
þòñÿ îâîùè, ôðóêòû, ÿãîäû, ñâåæàÿ è êâàøå-
íàÿ êàïóñòà. Åãî ñîäåðæàíèå â ïåðâûõ òðåõ
ïðîäóêòàõ óìåíüøàåòñÿ ïðè õðàíåíèè, åùå
áîëüøå ðàçðóøàåòñÿ ïðè òåïëîâîé êóëèíàðíîé
îáðàáîòêå.

Âèòàìèí Â2 ñîäåðæèòñÿ â ìîëî÷íûõ ïðîäóê-
òàõ, õëåáå, ìÿñå, ðûáå, ÿéöå, ãîðîõå, ôàñîëè.

Âèòàìèí Â12 ñîäåðæèòñÿ â ïðîäóêòàõ æè-
âîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ: ãîâÿæüÿ ïå÷åíü è ïî÷-
êè, â ìåíüøåé ñòåïåíè — â ìÿñå, ðûáå, ìîëîêå,
ñûðå.

Âèòàìèíîì Â 15 áîãàòû ïåêàðñêèå äðîæ-
æè, ïå÷åíü, ïî÷êè, â ìåíüøåé ñòåïåíè — ìÿñî,
ðûáà, ìîëîêî, áîáîâûå, îâîùè è ôðóêòû — åùå
â ìåíüøåé ñòåïåíè.

Íàèáîëåå áîãàòû âèòàìèíîì Â6 ôàñîëü è
ñîÿ, ìÿñíûå è ðûáíûå ïðîäóêòû, â îâîùàõ è
ôðóêòàõ  åãî ìåíüøå.

Âèòàìèíû À è Ä îáíàðóæåíû òîëüêî â ïðî-
äóêòàõ æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ: ðûáèé æèð,
ãîâÿæüÿ ïå÷åíü, ïå÷åíü òðåñêè è ñâèíàÿ ïå÷åíü,
â ìåíüøåé ñòåïåíè – â ñëèâî÷íîì ìàñëå, ìîëî-
êå, ÿéöå.

Äëÿ çäîðîâîãî ïèòàíèÿ äèåòîëîãè ðåêîìåí-
äóþò ñâåæåïðèãîòîâëåííóþ ïèùó. È â õîëî-
äèëüíèêå óæå ïîñëå íåñêîëüêèõ ÷àñîâ õðàíåíèÿ
â ïðîäóêòàõ íà÷èíàþòñÿ ïðîöåññû ãíèåíèÿ è
áðîæåíèÿ. Äîêàçàíî, ÷òî â ñûðûõ îâîùàõ è
ôðóêòàõ ñîäåðæèòñÿ áîëüøå ïîëåçíûõ âå-
ùåñòâ, ÷åì â âàðåíûõ, à ãëàâíîå, â íèõ ñîäåð-
æàòñÿ áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå âåùåñòâà, ñïî-
ñîáñòâóþùèå ïîëíîìó óñâîåíèþ ïèùè. Ïîýòî-
ìó äåòè äîëæíû êàê ìîæíî áîëüøå åñòü ñûðûõ
âåùåñòâ — îâîùåé è ôðóêòîâ, çåëåíè. Â õîëîä-
íîå âðåìÿ ãîäà äëÿ ïîïîëíåíèÿ ýíåðãåòè÷å-
ñêèõ çàïàñîâ ìîæíî óâåëè÷èòü êîëè÷åñòâî ïðî-
äóêòîâ, áîãàòûõ áåëêàìè è æèðàìè.

Êàæäûé äåíü íàäî ïèòü ñâåæèå ñîêè. Â ìîð-
êîâíîì, ÿáëî÷íîì è ñâåêîëüíîì ñîêàõ ñîäåð-
æàòñÿ âåùåñòâà (ïåêòèíû), ñïîñîáíûå ñâÿçû-
âàòü â êèøå÷íèêå ïðîäóêòû ãíèåíèÿ è áðîæå-
íèÿ. Â ñîêàõ ïðèñóòñòâóþò è ôèòîíöèäû, êîòî-
ðûå îêàçûâàþò îáùåóêðåïëÿþùåå äåéñòâèå.
Êîíñåðâèðîâàííûå ñîêè äåéñòâóþò ìåíåå àê-
òèâíî, ÷åì ñâåæåïðèãîòîâëåííûå. Ïèòü ñîê æå-
ëàòåëüíî ìåæäó ïðèåìàìè ïèùè (çà 30 – 40 ìè-
íóò äî åäû), ïðèãîòîâëåííûé ñîê íàäî âûïè-
âàòü ñðàçó. Âûïèòûå âî âðåìÿ åäû, îíè ìîãóò
óñèëèâàòü áðîæåíèå â êèøå÷íèêå.

×åëîâåê äîëæåí îñîçíàòü, ÷òî îí â ñîñòîÿ-
íèè èçìåíèòü ñâîå îòíîøåíèå ê åäå: ìåäëåí-
íîå, òùàòåëüíîå ïåðåæåâûâàíèå ïèùè, ãîðÿ-
÷åå ïèòàíèå, íå âñóõîìÿòêó, ïðàâèëüíûé ïîä-
áîð ïðîäóêòîâ – âñå ýòî ñîñòàâëÿåò ðàöèîíàëü-
íîå ïèòàíèå. Áëàãîòâîðíî íà óñâîåíèå ïèùè
âëèÿåò îêðóæàþùàÿ îáñòàíîâêà, ñåðâèðîâêà
ñòîëà, êóëüòóðà ïèòàíèÿ è ïîâåäåíèÿ çà ñòî-
ëîì, òèõàÿ è ñïîêîéíàÿ ìóçûêà.

Ñîõðàíèòå òðàäèöèþ ñåìåéíûõ è äðóæå-
ñêèõ îáåäîâ, óæèíîâ!

Åñëè â âàøåì äíåâíîì ðàöèîíå áóäåò îäíà
ìîðêîâêà, îäíî ÿáëîêî, ëîìòèê ñâåæåé êàïó-
ñòû, ïîëîâèíà ëóêîâèöû, êóñî÷åê îòâàðíîãî ìÿ-
ñà èëè ðûáû, äîëüêà ÷åñíîêà, ñòàêàí êåôèðà, òî
âàø îðãàíèçì ïîëó÷èò âñå íåîáõîäèìîå!

Å.Ï. ×ÀËÀØÅÂÀ,
âðà÷ ÄÏ ¹ 12.

Маше – куклу, 
Мише – конструктор
(Îêîí÷àíèå. Íà÷àëî íà 2-é ñòðàíèöå).
Ñ 2-õ ëåò ìîæíî ñìåëî ïîêóïàòü ìàëûøó

òàêèå «âûñîêîèíòåëëåêòóàëüíûå» èãðóøêè,
êàê ìàãíèòíûå àëôàâèòû è öèôðû, ðàçëè÷íûå
ðàìêè-âêëàäûøè, ïðîñòåéøèå ãîëîâîëîìêè,
äåòñêîå äîìèíî, êóáèêè äëÿ ñêëàäûâàíèÿ
ðàçëè÷íûõ êàðòèíîê, ïðîñòûå ïàçëû.

Äëÿ ðàçâèòèÿ âîñïðèÿòèÿ è âîîáðàæåíèÿ ó
ðåáåíêà â âîçðàñòå 2,5 — 3 ëåò ïðåêðàñíî ïî-
äîéäóò íàáîðû äëÿ ðàçíûõ ïðîôåññèé: äîêòî-
ðà, ïîëèöåéñêîãî, ïîâàðà, ïàðèêìàõåðà.

Ïîäîéäóò íà óðà èãðóøå÷íûå ïðåäìåòû
áûòà: øóìÿùèå ïûëåñîñû, êðóòÿùèåñÿ ñòè-
ðàëüíûå ìàøèíû, òîñòåðû ñ âûñêàêèâàþùè-
ìè ïëàñòìàññîâûìè õëåáöàìè.

Ê 3 ãîäàì ôîðìèðóåòñÿ òàê íàçûâàåìàÿ
ðåæèññåðñêàÿ èãðà, â êîòîðîé îí ñàì ÿâëÿåò-
ñÿ îäíîâðåìåííî è àâòîðîì ñþæåòà, è ïîñòà-
íîâùèêîì, è äåêîðàòîðîì, è àêòåðîì ñðàçó.

Ïîýòîìó åìó ïîíàäîáÿòñÿ ðàçëè÷íûå äî-
ìà äëÿ êóêîë, ïðåäìåòû áûòà è îáèõîäà, íà-
áîðû ñîëäàòèêîâ è çâåðóøåê, êîíñòðóêòîðû è
êóáèêè. Ñ ïîìîùüþ ýòèõ ïðåäìåòîâ ðåáåíîê
ñìîæåò ñàìîñòîÿòåëüíî ðàçûãðûâàòü óæå
çíàêîìûå ñþæåòû ñêàçîê èëè ïðèäóìûâàòü
ñâîè ñîáñòâåííûå èñòîðèè.

Þíûõ ëåäè íàâåðíÿêà ïîðàäóåò èãðóøå÷-
íàÿ êîëÿñêà. È, ðàçóìååòñÿ, ïðèäåòñÿ óâåëè-
÷èòü êóêîëüíîå ñåìåéñòâî. Âåäü âàøåé ìà-
ëûøêå ïîíàäîáÿòñÿ è êóêëû-ìàìû, è êóêëû-
ïàïû, è êóêëû-äåòêè, è ïðîñòî êðàñèâûå êó-
êëû. À åùå îíè áûâàþò ïîþùèå, ãîâîðÿùèå,
òàíöóþùèå. È âñåì èì íåîáõîäèìû êâàðòè-
ðû, ìåáåëü è íàðÿäû.

Ìàëü÷èøêè 3-ëåòíåãî âîçðàñòà îáðàäó-
þòñÿ ìàøèíêàì ñ äèñòàíöèîííûì óïðàâëåíè-
åì, æåëåçíîé äîðîãå, òðàíñôîðìåðó.

Íó à ïðåäåëîì ìå÷òàíèé áóäåò àâòîìîáèëü
èëè ìîòîöèêë ñ ýëåêòðîäâèãàòåëåì. Ñèäÿ çà
ðóëåì ýòîé ÷óäî-òåõíèêè, ìàëü÷èê ìîæåò ïî-
÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íàñòîÿùèì àâòîãîíùèêîì.

×åì ñòàðøå ðåáåíîê, òåì ÿð÷å ïðîÿâëÿåòñÿ
åãî èíäèâèäóàëüíîñòü. Ó íåãî ïîÿâëÿþòñÿ ëþ-
áèìûå çàíÿòèÿ, êàêèì-òî èãðóøêàì îí îòäàåò
ïðåäïî÷òåíèÿ, à êàêèå-òî ñîâñåì íå çàìå÷àåò.

Íàáëþäàéòå çà ìàëûøîì, èãðàéòå ñ íèì,
âåäü ñîâìåñòíàÿ èãðà ïðåâðàùàåò è íàñ â íå-
ïîñðåäñòâåííûõ áåççàáîòíûõ ìàëü÷èøåê è
äåâ÷îíîê. È âû òî÷íî íå îøèáåòåñü â âûáîðå
î÷åðåäíîãî ïîäàðêà.

À åùå íèêîãäà íå ñëåäóåò çàáûâàòü, ÷òî
äàæå ñàìàÿ äîðîãàÿ ñóïåððàçâèâàþùàÿ èã-
ðóøêà íå çàìåíèò ìàëûøó æèâîãî îáùåíèÿ ñ
ðîäèòåëÿìè.

Ò.Ï. ÀÔÀÍÀÑÜÅÂÀ, âðà÷ ÄÏ ¹ 3.

ККУУШШААТТЬЬ  
ППООДДААННОО

Ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå ÿâëÿåòñÿ âàæíåéøèì óñëîâè-
åì õîðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ è ïðîôèëàêòèêè ìíîãèõ áî-

ëåçíåé. Ïèòàòüñÿ ëþäè äîëæíû 3 – 4 ðàçà â äåíü, æåëà-
òåëüíî â îäíî è òî æå âðåìÿ. Çà÷åì ýòî íóæíî? Åñëè ÷å-
ëîâåê ïðèó÷åí åñòü â îïðåäåëåííîå âðåìÿ, òî èìåííî â

ýòî âðåìÿ ó íåãî ïîâûøàåòñÿ âîçáóäèìîñòü ïèùåâîãî
öåíòðà, âûäåëÿþòñÿ ïèùåâàðèòåëüíûå ñîêè, ïîâûøàåò-

ñÿ îáìåí âåùåñòâ. Ïðè áåñïîðÿäî÷íîì ïèòàíèè òàêàÿ
ôóíêöèîíàëüíàÿ ãîòîâíîñòü ê åäå íå ôîðìèðóåòñÿ. À

ýòî ìîæåò íàðóøèòü íîðìàëüíîå ïèùåâàðåíèå è äàæå
ïðèâåñòè ê çàáîëåâàíèþ.
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