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ДИСБАКТЕРИОЗА:
МИФ ИЛИ РЕАЛЬНОСТЬ?

��    ЛЕЧЕНИЕ
ИППОТЕРАПИЕЙ

�� ПИТАНИЕ ПРИ
ГИПЕРТОНИЧЕСКОЙ
БОЛЕЗНИ

Êëèìàêñ â ïåðåâîäå 
ñ ãðå÷åñêîãî îçíà÷àåò
«ñòóïåíü». Â ýòîò íåïðîñòîé
ïåðèîä æèçíè ïî÷òè ó êàæäîé
æåíùèíû íà÷èíàþòñÿ
ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì. 
Ó ðåäêèõ æåíùèí  êëèìàêñ
ïðîòåêàåò ëåãêî è íåçàìåòíî,
ó 70 ïðîöåíòîâ çíà÷èòåëüíî
ñíèæàåòñÿ êà÷åñòâî æèçíè. 
Âñå äåëî â òîì, ÷òî â ýòîò
ïåðèîä íà÷èíàåò ïîñòåïåííî
óãàñàòü ôóíêöèÿ ÿè÷íèêîâ.
Æåíñêèå ïîëîâûå ãîðìîíû
îêàçûâàþò çíà÷èìîå âëèÿíèå
íà âñå îðãàíû è ñèñòåìû
æåíñêîãî îðãàíèçìà, 
è ãîðìîíàëüíûé ñáîé ïðèâîäèò
ê ðàçëè÷íûì
êëèìàêòåðè÷åñêèì
ðàññòðîéñòâàì. Ïåðâûìè
âîçíèêàþò òàê íàçûâàåìûå
ðàííèå íàðóøåíèÿ – ïðèëèâû
æàðà ê ëèöó, ïîòëèâîñòü,
ïåðåïàäû íàñòðîåíèÿ,
áåññîííèöà.

НЕ   ЗАБУДЬТЕ 
О ПРОФИЛАКТИКЕ  

КЛЕЩЕВОГО          
ЭНЦЕФАЛИТА

Íàøà òåððèòîðèÿ  ÿâëÿåòñÿ ïðè-
ðîäíûì î÷àãîì êëåùåâîãî ýíöåôà-
ëîìèåëèòà. Ïî äàííûì  Ðîñïîòðåá-
íàäçîðà ã. ×åëÿáèíñêà, â ýòîì ãîäó
3200 æèòåëåé íàøåãî ãîðîäà îáðà-
òèëèñü â ëå÷åáíûå ó÷ðåæäåíèÿ ïî
ïîâîäó óêóñîâ êëåùîì, èç íèõ 685
äåòåé. Íà êîíåö ñåíòÿáðÿ 2007 ãîäà
÷èñëî çàáîëåâøèõ êëåùåâûì ýíöå-
ôàëèòîì ñîñòàâèëî  30 ÷åëîâåê.

Êëåùåâîé ýíöåôàëèò  — ýòî îñòðîå
âèðóñíîå çàáîëåâàíèå, õàðàêòåðèçóþ-
ùååñÿ ïîðàæåíèåì ãîëîâíîãî è ñïèí-
íîãî ìîçãà ñ ðàçâèòèåì ïàðåçîâ è ïà-
ðàëè÷åé. Ïåðåíîñ÷èêàìè âèðóñà ÿâëÿ-
þòñÿ èêñîäîâûå êëåùè. Îíè çàðàæàþò-
ñÿ âèðóñîì îò òåïëîêðîâíûõ æèâîòíûõ
(îò ìåëêèõ ãðûçóíîâ äî êðóïíîãî ðîãà-
òîãî ñêîòà) âî âðåìÿ êðîâîñîñàíèÿ.
Êëåùè ñîõðàíÿþò è ïåðåäàþò âîçáóäè-
òåëÿ áîëåçíè ñëåäóþùèì ïîêîëåíèÿì. 

Îòìå÷àþòñÿ êîëåáàíèÿ óðîâíÿ çà-
áîëåâàåìîñòè ïî ãîäàì. Ó÷åíûå ñâÿçû-
âàþò èõ ñ ìåòåîðîëîãè÷åñêèìè óñëî-
âèÿìè, ñ ÷èñëåííîñòüþ ìûøåâèäíûõ
ãðûçóíîâ, ñ ýïèäåìèîëîãè÷åñêèìè
ïðîöåññàìè â ïðèðîäíûõ î÷àãàõ è ò. ä.

Ïîäúåì çàáîëåâàåìîñòè â ãîðîäå
×åëÿáèíñêå îòìå÷àëñÿ â 2005 ãîäó, êîã-
äà ÷èñëî  ëþäåé,  ïîñòðàäàâøèõ îò óêó-
ñîâ êëåùåé, ñîñòàâèëî 5131. Â ïîñëå-
äóþùèå äâà ãîäà íàáëþäàëñÿ ñïàä
óðîâíÿ çàáîëåâàåìîñòè. Îäíàêî â 2008
ãîäó ìåäèêè îæèäàþò ïîâûøåíèå àê-
òèâíîñòè êëåùåé, çíà÷èò, ÷èñëî çàáî-
ëåâøèõ ñíîâà óâåëè÷èòñÿ. Âîñïðèèì-
÷èâîñòü ëþäåé ê ýíöåôàëèòó âñåîáùàÿ.
Áîëåçíü ïîðàæàåò íàñåëåíèå  ëþáûõ
âîçðàñòíûõ ãðóïï. Çàáîëåâàíèå ïðîòå-
êàåò òÿæåëî è ÷àñòî ïðèâîäèò ê èíâàëè-
äèçàöèè.  Ïåðåíåñåííîå çàáîëåâàíèå
íå äàåò  ïîæèçíåííîãî èììóíèòåòà.

Ýòî çàáîëåâàíèå ìîæíî ïðåäîò-
âðàòèòü,  è òîãäà  ëåòî áóäåò ðàäîñò-
íûì è áåççàáîòíûì. Ñàìûé ýôôåêòèâ-
íûé ñïîñîá èçáåæàòü ýòîò íåäóã — ñâî-
åâðåìåííàÿ  âàêöèíîïðîôèëàêòèêà.
Êóðñ ñîñòîèò èç òðåõ ïðèâèâîê.  Ïðè-
âèâêè    ìîæíî äåëàòü è äåòÿì óæå ñ 6-
ìåñÿ÷íîãî  âîçðàñòà.  Ïîëíûé êóðñ âàê-
öèíàöèè ñîñòîèò  èç  3 èíúåêöèé.   Ïåð-
âóþ  ïðèâèâêó ëó÷øå ñäåëàòü â îñåííèå
ìåñÿöû, îêòÿáðå èëè íîÿáðå, âòîðóþ
âåñíîé. Òðåòüþ ÷åðåç 12  ìåñÿöåâ. Çà-
òåì êàæäûå òðè ãîäà îäíîêðàòíî. 

Êàæäûé çíàåò, ÷òî ëþáîå çàáîëåâà-
íèå ëó÷øå ïðåäóïðåäèòü, ÷åì ëå÷èòü.
Ïîçàáîòèòüñÿ î ñåáå íåîáõîäèìî êàæ-
äîìó, è òîãäà íèêàêîé êëåù íå ñìîæåò
ïîìåøàòü íàñëàäèòüñÿ ëåòíèì îòäûõîì.    

Í.Ñ. ÊÀÇÀÍÖÅÂÀ,   
âðà÷ ÃÖÌÏ.

— Îëüãà Âÿ÷åñëàâíà, êîãäà
ìîæíî ãîâîðèòü î íàñòóïëåíèè
êëèìàêñà â æèçíè æåíùèíû?

— Ñðåäíèé âîçðàñò íàñòóïëå-
íèÿ êëèìàêñà — 51 — 53 ãîäà, íî
óæå ïîñëå  45 ëåò ó æåíùèíû íà-
÷èíàåòñÿ ïåðåõîäíûé ïåðèîä ê
ìåíîïàóçå. Â ýòî âðåìÿ íàðóøà-
åòñÿ ðèòì ìåíñòðóàöèé, èçìåíÿ-
åòñÿ èõ õàðàêòåð. Îíè ñòàíîâÿòñÿ
ëèáî ñêóäíûìè, ëèáî, íàîáîðîò,
îáèëüíûìè. Ïîÿâëÿþòñÿ ðàííèå
êëèìàêòåðè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà.
Ñî âðåìåíåì ìåíñòðóàöèè ïðå-
êðàùàþòñÿ ñîâñåì. Ýòîò ïåðèîä è
íàçûâàåòñÿ ìåíîïàóçîé, òî åñòü
ìåíîïàóçà — ýòî ïîñëåäíÿÿ ìåí-
ñòðóàöèÿ â æèçíè æåíùèíû.   

Ñóùåñòâóåò òàêæå ðàííèé êëè-
ìàêñ, êîãäà êëèìàêòåðè÷åñêèå
ðàññòðîéñòâà ïîÿâëÿþòñÿ îò 40
äî 45 ëåò. Î ïðåæäåâðåìåííîé
ìåíîïàóçå ãîâîðÿò, êîãäà îíà íà-
ñòóïàåò  äî 40 ëåò. Ìîëîäûå æåí-
ùèíû ñ ðàííåé è ïðåæäåâðåìåí-
íîé ìåíîïàóçîé âõîäÿò â ãðóïïó
ïîâûøåííîãî ðèñêà ïî ðàííåìó
ðàçâèòèþ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ

çàáîëåâàíèé (àòåðîñêëåðîç, èøå-
ìè÷åñêàÿ áîëåçíü ñåðäöà, ãèïåð-
òîíè÷åñêàÿ áîëåçíü è ðàçâèòèå
àòåðîñêëåðîçà).

— Îò ÷åãî çàâèñèò õàðàêòåð
ïðîòåêàíèÿ êëèìàêñà? Ïî÷åìó
îäíè æåíùèíû ïåðåõîäÿò â
ýòîò ïåðèîä æèçíè ëåãêî, à
äðóãèå ñ òÿæåëûìè ïåðåæèâà-
íèÿìè è áîëåçíÿìè?

— Îäíîçíà÷íî îòâåòèòü íà
ýòîò âîïðîñ ñëîæíî. Êàê ïîêàçû-
âàåò ïðàêòèêà, ó æåíùèí, èìåþ-
ùèõ âðåäíûå ïðèâû÷êè (êóðåíèå,
àëêîãîëü), à òàêæå  çëîóïîò-
ðåáëÿþùèõ êîôå êëèìàêñ ïðîòå-
êàåò òÿæåëåå. Íåëåãêî îí ïðîõî-
äèò è ó æåíùèí ñ íåñòàáèëüíîé
íåðâíîé ñèñòåìîé, à òàêæå èìåþ-
ùèõ íåêîòîðûå ãèíåêîëîãè÷åñêèå
çàáîëåâàíèÿ. Âàæíàÿ ðîëü îòâî-
äèòñÿ íàñëåäñòâåííîñòè. Åñëè ó
ìàòåðè êëèìàêñ ïðîòåêàë òÿæåëî
è íàñòóïèë ïðåæäåâðåìåííî, òî è
ó äî÷åðè ñêîðåå âñåãî áóäåò òà æå
ïðîáëåìà. 

— Çàâèñèò ëè êëèìàêñ îò ñî-
ñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ ñàìîé æåí-

ùèíû, âåäü â ýòîò ïåðèîä îáî-
ñòðÿþòñÿ âñå õðîíè÷åñêèå áî-
ëåçíè, êîòîðûå äðåìàëè äî
ýòîãî âðåìåíè â îðãàíèçìå?         

— Áåçóñëîâíî, çàâèñèò. Íî îä-
íîé èç ïðè÷èí ÿâëÿþòñÿ ãîðìî-
íàëüíûå íàðóøåíèÿ. Åñëè â ïó-
áåðòàòíûé ïåðèîä (ïîëîâîå ñîç-
ðåâàíèå) ãîâîðÿò î ãîðìîíàëüíîì
âçðûâå, òî êëèìàêòåðè÷åñêèå
ðàññòðîéñòâà íàñòóïàþò â ðå-
çóëüòàòå òîãî æå âçðûâà, íî òîëü-
êî â îáðàòíóþ ñòîðîíó. Ðåöåïòî-
ðû (÷óâñòâèòåëüíûå êëåòêè) ê
æåíñêèì ïîëîâûì ãîðìîíàì íà-
õîäÿòñÿ â ðàçëè÷íûõ îðãàíàõ è ñè-
ñòåìàõ: ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé,
êîñòíî-ìûøå÷íîé, ìî÷åïîëîâîé,
êîæå. Èìåííî ïîýòîìó â êëèìàê-
òåðèè ïîÿâëÿþòñÿ òàêèå ñèìïòî-
ìû, êàê íåñòàáèëüíîå àðòåðèàëü-
íîå äàâëåíèå, áîëè â ñóñòàâàõ,
êîñòÿõ, âûïàäåíèå âîëîñ, ëîì-
êîñòü íîãòåé, ìîðùèíû, ïîñòå-
ïåííîå óâåëè÷åíèå ìàññû òåëà,
íàðóøåíèå æèðîâîãî, óãëåâîäíî-
ãî îáìåíà. Ñðåäíåâðåìåííûå
ðàññòðîéñòâà, êîòîðûå ïðîÿâëÿ-
þòñÿ ÷åðåç 3 — 5 ëåò ïîñëå íàñòó-
ïëåíèÿ ìåíîïàóçû, – ýòî íåäåð-
æàíèå ìî÷è ïðè êàøëå, ñíèæåíèå
ëèáèäî è äðóãèå óðîãåíèòàëüíûå
ðàññòðîéñòâà. Ïîçäíèå íàðóøå-
íèÿ (îñëîæíåíèÿ) — ýòî ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòûå è îñòåîïîðîç.
Áåñêîíå÷íûå õîæäåíèÿ ïî âðà÷àì
íå ïðèíîñÿò îáëåã÷åíèÿ. Âîçíè-
êàåò  çàìêíóòûé êðóã, èç êîòîðîãî
æåíùèíà ñàìîñòîÿòåëüíî âû-
áðàòüñÿ íå ìîæåò.

— Êàê âû ðàáîòàåòå ñ ýòèìè
æåíùèíàìè?

— Íàøà çàäà÷à çàêëþ÷àåòñÿ â
òîì, ÷òîáû ïîìî÷ü æåíùèíå ïå-
ðåéòè ê íîâîìó ýòàïó æèçíè áåç-
áîëåçíåííî, âûÿâèòü âñå ôàêòîðû

ðèñêà.  Ñîâðåìåííûì ìåòîäîì
ëå÷åíèÿ êëèìàêòåðèÿ ÿâëÿåòñÿ
çàìåñòèòåëüíàÿ ãîðìîíàëüíàÿ òå-
ðàïèÿ, êîòîðàÿ óëó÷øàåò êà÷åñòâî
æèçíè æåíùèíû (ôèçè÷åñêîå,
ïñèõîëîãè÷åñêîå) è ïðåæäåâðå-
ìåííîå ðàçâèòèå çàáîëåâàíèé,
ñâÿçàííûõ ñ ãîðìîíîäåôèöèòîì
(ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå è îñòåîïî-
ðîç). Çàìåñòèòåëüíàÿ ãîðìîíàëü-
íàÿ òåðàïèÿ íå äåëàåò æåíùèíó
ìîëîæå, íî ïîçâîëÿåò ÷óâñòâî-
âàòü ñåáÿ ìîëîäîé. Îíà íå íàðó-
øàåò åñòåñòâåííûõ ïðîöåññîâ â
îðãàíèçìå, à ïðîñòî ïîìîãàåò ïå-
ðåæèòü ãîðìîíàëüíóþ ïåðåñòðîé-
êó. Â ñðåäíåì òàêîå ëå÷åíèå ìî-
æåò äëèòüñÿ îò ãîäà äî ïÿòè ëåò è
áîëåå. Â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ó æåí-
ùèíû åñòü ïðîòèâîïîêàçàíèÿ äëÿ
äàííîãî âèäà òåðàïèè, ìû ïðåä-
ëàãàåì êîìïëåêñíóþ íåãîðìî-
íàëüíóþ òåðàïèþ, êîòîðàÿ âêëþ-
÷àåò â ñåáÿ ôèòîëå÷åíèå, âèòàìè-
íîòåðàïèþ, ôèçèîëå÷åíèå è ò. ä. 

— Â êàêîì âîçðàñòå æåíùè-
íà ìîæåò îáðàòèòüñÿ çà ïîìî-
ùüþ â âàø öåíòð?     

— Âîçðàñò íàøèõ ïàöèåíòîê
îò 40 ëåò, è ÷åì ðàíüøå îáðàòèòñÿ
æåíùèíà ïðè ïðîÿâëåíèè ïåðâûõ
ïðèçíàêîâ êëèìàêñà, òåì áîëü-
øèì áóäåò ýôôåêò îò òåðàïèè.
Îñîáåííîñòüþ öåíòðà ÿâëÿåòñÿ
íàëè÷èå ðàçëè÷íûõ ñïåöèàëè-
ñòîâ: ãèíåêîëîãà-ýíäîêðèíîëîãà,
òåðàïåâòà,   ýíäîêðèíîëîãà îá-
ùåé ïðàêòèêè, ïñèõîëîãà, ÷òî ïî-
çâîëÿåò êîìïëåêñíî â öåëîì îöå-
íèòü çäîðîâüå æåíùèíû ïîãðà-
íè÷íîãî âîçðàñòà è èíäèâèäóàëü-
íî ïîäîáðàòü äëÿ êàæäîé ñîâðå-
ìåííûå  ìåòîäû ëå÷åíèÿ êëèìàê-
ñà è åãî ïîçäíèõ îñëîæíåíèé.

Îêîí÷àíèå íà 2-é ñòðàíèöå.

ÐÀÇÃÎÂÎÐ 
ÑÎ  ÑÏÅÖÈÀËÈÑÒÎÌ

Ïîìî÷ü æåíùèíå ìÿã÷å
âñòóïèòü â êëèìàêòåðè÷åñêèé
ïåðèîä ìîæíî. Âîò óæå
äåñÿòü ëåò ýòèì çàíèìàþòñÿ
ñïåöèàëèñòû ãîðîäñêîãî
öåíòðà «Çäîðîâüå æåíùèí
ïîãðàíè÷íîãî âîçðàñòà». 
Î êëèìàêòåðè÷åñêèõ
ïðîáëåìàõ ìû áåñåäóåì 
ñ âðà÷îì-ãèíåêîëîãîì ýòîãî
öåíòðà Îëüãîé Âÿ÷åñëàâíîé
ÈÂÀÍÎÂÎÉ.
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òî æå äåëàòü? Åñòü ëè ðåàëü-
íàÿ âîçìîæíîñòü äëÿ ëþäåé
èçáàâèòüñÿ îò äèñáàêòåðèîçà?

Ñåé÷àñ íå âûçûâàåò ñîì-
íåíèÿ òîò ôàêò, ÷òî ôóíêöèþ è

ñîñòîÿíèå  êàæäîãî îòäåëà æåëóäî÷-
íî-êèøå÷íîãî òðàêòà (ÆÊÒ) — îò ðî-
òîâîé ïîëîñòè äî òîëñòîé êèøêè — âî
ìíîãîì îïðåäåëÿþò  êà÷åñòâåííûé è
êîëè÷åñòâåííûé ñîñòàâ ïðèñóòñòâóþ-
ùèõ â íèõ ìèêðîîðãàíèçìîâ, íàõîäÿ-
ùèõñÿ â ñîñòîÿíèè äèíàìè÷åñêîãî
ðàâíîâåñèÿ ñ ðàçíîîáðàçíûìè ôàê-
òîðàìè âíåøíåé ñðåäû. Òîëüêî â òîë-
ñòîì êèøå÷íèêå ÷åëîâåêà èçó÷åíî áî-
ëåå 500 âèäîâ ðàçëè÷íûõ ìèêðîîðãà-
íèçìîâ, áîëüøóþ ÷àñòü êîòîðûõ ñî-
ñòàâëÿþò áèôèäîáàêòåðèè (äî 95
ïðîöåíòîâ) è ëàêòîáàêòåðèè (äî 6
ïðîöåíòîâ). Ïîëåçíûå áàêòåðèè ÆÊÒ
ó÷àñòâóþò âî âñåõ æèçíåííî âàæíûõ
ïðîöåññàõ, ïðîèñõîäÿùèõ â îðãàíèç-
ìå. Ëàêòîáàêòåðèè ïîäàâëÿþò ãíè-
ëîñòíûå è ãíîåðîäíûå óñëîâíî-ïàòî-
ãåííûå ìèêðîîðãàíèçìû, à òàêæå âîç-
áóäèòåëåé îñòðûõ êèøå÷íûõ èíôåê-
öèé; ïðîäóöèðóþò ôåðìåíòû, âèòàìè-
íû è âåùåñòâà ñ àíòèáèîòè÷åñêîé àê-
òèâíîñòüþ åñòåñòâåííîãî ïðîèñõîæ-
äåíèÿ, îñóùåñòâëÿÿ  çàùèòíóþ è
èìóííîìîäóëèðóþùóþ ôóíêöèþ. Áè-
ôèäîáàêòåðèè ðåãóëèðóþò ïåðè-
ñòàëüòèêó; òàêæå ó÷àñòâóþò â ñèíòåçå
âèòàìèíîâ (ïðåæäå âñåãî ãðóïïû Â);
ñïîñîáñòâóþò âñàñûâàíèþ ÷åðåç
ñòåíêó êèøå÷íèêà ìèêðî-, ìàêðîýëå-
ìåíòîâ è äðóãèõ íåîáõîäèìûõ âå-
ùåñòâ. Òî åñòü óïðàâëÿþò ïðîöåññàìè
ïèùåâàðåíèÿ è îáåñïå÷èâàþò ôîðìè-
ðîâàíèå êà÷åñòâåííîãî ñòóëà. Ñîñòàâ
êèøå÷íîé ìèêðîôëîðû äîñòàòî÷íî
èíäèâèäóàëåí è ôîðìèðóåòñÿ â ïåð-
âûå ìåñÿöû æèçíè ðåáåíêà. Âàæíåé-
øèé ôàêòîð åå ôîðìèðîâàíèÿ - åñòå-
ñòâåííîå âñêàðìëèâàíèå, òàê êàê æåí-
ñêîå ìîëîêî ñîäåðæèò ðÿä âåùåñòâ
(òàê íàçûâàåìûå «áèôèäóñ-ôàêòî-
ðû»), êîòîðûå ñïîñîáñòâóþò çàñåëå-
íèþ êèøå÷íèêà îòäåëüíûìè âèäàìè
«áàêòåðèé æèçíè» â îïðåäåëåííûõ êî-
ëè÷åñòâàõ. Äàæå íåçíà÷èòåëüíûå íå-
áëàãîïðèÿòíûå èçìåíåíèÿ â îðãàíèç-
ìå ðåáåíêà â ïåðâûå äíè æèçíè, îñî-
áåííî ïàòîëîãè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ
ÆÊÒ, ñïîñîáíû âûçâàòü òÿæåëûå,
òðóäíî èñïðàâèìûå â äàëüíåéøåì íà-
ðóøåíèÿ áèîñðåäû êèøå÷íèêà. 

Ïåðèîä ìëàäåí÷åñòâà ÿâëÿåòñÿ
ïåðèîäîì çàêëàäêè îïðåäåëåííîãî
ñîñòàâà áàêòåðèé. Èìåííî ýòè áàêòå-
ðèè – «áàêòåðèè æèçíè» - áóäóò â
äàëüíåéøåì îïðåäåëÿòü ðàáîòó áàê-
òåðèàëüíîãî ñîîáùåñòâà íà ïðîòÿæå-
íèè âñåé æèçíè. Åñëè ó ðîæåíèöû
äèñáàêòåðèîç, òî âûñîêà âåðîÿòíîñòü
òîãî, ÷òî ðåáåíîê, ïðîäâèãàÿñü ïî  ðî-
äîâûì ïóòÿì, âûíåñåò íà ñåáå ïàòî-
ãåííóþ ôëîðó. Ïîýòîìó êðàéíå âàæíî
åùå â ïåðèîä áåðåìåííîñòè ïðîôè-
ëàêòèðîâàòü äèñáàêòåðèîç è óêðå-
ïëÿòü èììóíèòåò, âåäü ó âçðîñëûõ
ôàêòîðîâ, óãíåòàþùèõ íîðìîôëîðó,
åùå áîëüøå (íåïðàâèëüíîå ïèòàíèå,
ïëîõàÿ ýêîëîãèÿ, ïñèõîëîãè÷åñêèå
ñòðåññû). 

Ïðè  äèñáàêòåðèîçå ñòðàäàþò âñå
îðãàíû è ñèñòåìû îðãàíèçìà, òàê êàê
ïàòîãåííûå è óñëîâíî-ïàòîãåííûå
áàêòåðèè íàðóøàþò ïðîöåññû âñàñû-
âàíèÿ áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ âå-
ùåñòâ (àìèíîêèñëîòû, âèòàìèíû,
óãëåâîäû è ò. ä.), à ïðîäóêòû ìåòàáî-
ëèçìà è òîêñèíû ýòèõ âðåäíûõ ìèêðî-
îðãàíèçìîâ, ïðåæäå âñåãî àçîòñîäåð-
æàùèå (àììèàê, ñêàòîë, èíäîë è ò. ä.),
ïîïàäàþò â êðîâîòîê è ïîâûøàþò íà-
ãðóçêó íà ïå÷åíü è ïî÷êè, íàðóøàþò
íîðìàëüíóþ ðàáîòó ÆÊÒ, óñèëèâàþò
ñèìïòîìû èíòîêñèêàöèè îðãàíèçìà.
Ýòî îòðàæàåòñÿ ïðåæäå âñåãî íà èì-
ìóíèòåòå ÷åëîâåêà, íà åãî îáùåì ñà-
ìî÷óâñòâèè, ñîñòîÿíèè êîæíûõ ïîêðî-
âîâ. Êîíå÷íî, îò äèñáàêòåðèîçà ñðàçó
íå óìèðàþò, íî îí ñïîñîáñòâóåò
óñêîðåíèþ ýòîãî ïðîöåññà.

×òîáû ýòîãî íå ñëó÷èëîñü, íåîáõî-
äèìî ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ. Òî åñòü ïè-
òàòüñÿ è ëå÷èòüñÿ îäíîâðåìåííî. Ñå-
ãîäíÿøíÿÿ ñèòóàöèÿ òàêîâà: ñíà÷àëà
íåïðàâèëüíî ïèòàåìñÿ, à ïîòîì ëå-
÷èìñÿ îò ýòîãî íåïðàâèëüíîãî ïèòà-
íèÿ. Âîçíèêàåò ïîðî÷íûé êðóã, ïðè-
÷åì ïîñòîÿííî ñóæèâàþùèéñÿ, ñ ïî-
ñëåäñòâèÿìè âïëîòü äî ëåòàëüíûõ. Â
íàñòîÿùåå âðåìÿ äëÿ êîððåêöèè äèñ-
áàêòåðèîçà íàèáîëåå øèðîêî ïðèìå-
íÿþòñÿ áèîïðåïàðàòû è ïèùåâûå
ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå æèâûå ìèêðî-
îðãàíèçìû, ïîëîæèòåëüíî âëèÿþùèå
íà ñîñòàâ êèøå÷íîé ìèêðîôëîðû, òàê
íàçûâàåìûå ïðîáèîòèêè. Ïðîáèîòèêè
— ýòî æèâûå ìèêðîîðãàíèçìû è ïðî-
äóêòû èõ æèçíåäåÿòåëüíîñòè, êîòîðûå
áëàãîòâîðíî âîçäåéñòâóþò íà îðãà-

íèçì ÷åëîâåêà, â áîëüøåé ñòåïåíè ïó-
òåì îçäîðîâëåíèÿ æåëóäî÷íî-êèøå÷-
íîãî òðàêòà.

Ñåé÷àñ àêòèâíî èñïîëüçóþò äâå îñ-
íîâíûå ãðóïïû ïðîáèîòèêîâ: ëèîôè-
ëèçèðîâàííûå (âûñóøåííûå) áàêòåðèè
è æèäêèå ôîðìû â âèäå ëåêàðñòâåííûõ
ñðåäñòâ è ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ. 

Ëèîôèëèçèðîâàííûå ïðåïàðàòû
ïðåêðàñíî õðàíÿòñÿ ìåñÿöàìè. Îäíà-
êî ïîñëå âûñóøèâàíèÿ áàêòåðèè îñëà-
áëåíû è ïëîõî ïðèæèâàþòñÿ â êèøå÷-
íèêå. Èì òðåáóåòñÿ 8 —10 ÷àñîâ äëÿ
ïåðåõîäà îò àíàáèîçà ê àêòèâíîìó ñî-
ñòîÿíèþ. À â òå÷åíèå ýòîãî âðåìåíè
çíà÷èòåëüíàÿ èõ ÷àñòü óæå âûâåäåòñÿ
èç êèøå÷íèêà åñòåñòâåííûì ïóòåì.
Áèîêîððåêöèÿ ñóõèìè ïðîáèîòèêàìè
íå îáåñïå÷èâàåò çàìåòíîãî ïîëîæè-
òåëüíîãî ðåçóëüòàòà. Â òî âðåìÿ êàê
òåðàïèÿ æèâûìè  áèôèäî- è ëàêòîáàê-
òåðèíàìè â ìåãàäîçàõ (îò ÷àéíîé äî
ñòîëîâîé ëîæêè â çàâèñèìîñòè îò âîç-
ðàñòà) ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâ-
íîé. 

Æèäêàÿ ôîðìà èìååò ðÿä ïðåè-
ìóùåñòâ: 

� âî-ïåðâûõ, áàêòåðèè íàõîäÿòñÿ
â áèîëîãè÷åñêè àêòèâíîì ñîñòîÿíèè è
íà÷èíàþò ðàáîòàòü ñ ïåðâûõ ìèíóò
ïîïàäàíèÿ íà ñëèçèñòóþ ðòà. Îíè
óñòîé÷èâû ê æåëóäî÷íîìó ñîêó, æåë-
÷è, àíòèáèîòèêàì è ê êîíêóðåíöèè ñî
ñòîðîíû ïðî÷èõ ìèêðîîðãàíèçìîâ;

� âî-âòîðûõ, æèäêèå ôîðìû ñî-
äåðæàò æèâûå áàêòåðèéíûå êëåòêè â
âûñîêîì òèòðå (êîíöåíòðàöèè) è, ÷òî
ñàìîå  âàæíîå, ðàçíîîáðàçíûå ïðî-
äóêòû ìåòàáîëèçìà. À ýòî áîëåå ñòà
áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ (íèç-
êîìîëåêóëÿðíûå ïåïòèäû è àìèíîêè-
ñëîòû, âèòàìèíû, ôåðìåíòû  è ò. ä.);

� â òðåòüèõ, îáëàäàÿ âûñîêîé êè-
ñëîòíîñòüþ è àíòèáèîòè÷åñêîé àêòèâ-
íîñòüþ, æèâûå áàêòåðèè ïîäàâëÿþò
ðîñò ãíèëîñòíîé è ãàçîîáðàçóþùåé
ìèêðîôëîðû â êèøå÷íèêå. 

Ýòî îáåñïå÷èâàåò ïîëíîå âîññòà-
íîâëåíèå ìèêðîôëîðû, ïîâûøàåò èì-
ìóíèòåò, à ñëåäîâàòåëüíî, âñå ôîðìû
çàùèòíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà, â òîì
÷èñëå ðàáîòàþùèõ ïðîòèâ âèðóñîâ è
îíêîãåííûõ ïðîöåññîâ. 

Áèîêîððåêòîðû ïðè íàëè÷èè  êà-
êîé-ëèáî áîëåçíè èëè äèàãíîçà «äèñ-
áàêòåðèîç»  ïðèíèìàþòñÿ äîñòàòî÷íî
äîëãî è â çíà÷èòåëüíîì êîëè÷åñòâå,

òàê êàê ïðèæèâàåìîñòü ëþáîé ïîëåç-
íîé áàêòåðèè íåâûñîêà. «Áàêòåðèè
æèçíè» ñïîñîáíû ñíÿòü îñòðûå ñèì-
ïòîìû è ïîìî÷ü íàøèì ñîáñòâåííûì
áàêòåðèÿì. Íî äëÿ ñòðîèòåëüñòâà è
ïèòàíèÿ ñîáñòâåííîé ìèêðîôëîðû
íåîáõîäèìû ïðåæäå âñåãî ìåòàáîëè-
òû, íàõîäÿùèåñÿ â íóæíîì àññîðòè-
ìåíòå òîëüêî â æèäêîé ôîðìå. Ïîýòî-
ìó êàæäûé ãîä íåîáõîäèìî 2 — 4 ëå-
÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêèõ êóðñà æèä-
êèõ áèôèäî- è ëàêòîáàêòåðèíîâ. Ïðè-
÷åì ëó÷øå ïðîâîäèòü èõ îäíîâðåìåí-
íî ñ íàçíà÷åííûìè âðà÷îì êóðñàìè
êàêîé-ëèáî äðóãîé (îñíîâíîé) ëåêàð-
ñòâåííîé òåðàïèè, à íå ïîñëå ýòîãî
ëå÷åíèÿ, êàê ïðèíÿòî ñåé÷àñ. 

Æèäêèå ôîðìû â ìåãàäîçàõ - ýòî
âûñîêîýôôåêòèâíûå ìèêðîáíûå áèî-
êîððåêòîðû. È åñëè èõ âûñóøèòü, òî
ïîëó÷àòñÿ âñåì èçâåñòíûå ìåíåå ýô-
ôåêòèâíûå ñóõèå áèôèäî- è ëàêòîáàê-
òåðèíû. Êñòàòè, âñå æèäêèå ôîðìû
áèôèäî- è ëàêòîáàêòåðèíîâ — ýòî 
ÁÀÄû (êàê, âïðî÷åì, è âñå âèòàìèíû),
è ýòî òîò ðåäêèé ñëó÷àé, êîãäà ÁÀÄ ýô-
ôåêòèâíåå ëåêàðñòâåííîãî ñðåäñòâà.

Íàèáîëüøèé ýôôåêò äàåò êîì-
ïëåêñíûé ïðèåì æèäêèõ áèôèäî- è
ëàêòîáàêòåðèíîâ, ïðè÷åì ðàçäåëü-
íûé, íàïðèìåð,  ëàêòî — óòðîì, áèôè-
äî — âå÷åðîì. Äëÿ ïðîôèëàêòèêè äî-
ñòàòî÷íî 10 — 14 äíåé ïðèåìà.

Òàêèì îáðàçîì, æèäêèå ôîðìû
áèôèäî- è ëàêòîáàêòåðèé íà ñåãîä-
íÿøíèé äåíü ÿâëÿþòñÿ ñàìûì ìîù-
íûì ñðåäñòâîì óñòðàíåíèÿ ëþáûõ ïî-
ãðåøíîñòåé ïèòàíèÿ è ìåäèêàìåíòîç-
íîãî ëå÷åíèÿ.  Îíè ïîçâîëÿþò áûñòðî
âîññòàíîâèòü íîðìàëüíóþ ìèêðîôëî-
ðó, óñòðàíèòü äåôèöèò âèòàìèíîâ,
ìèêðîýëåìåíòîâ è óêðåïèòü  èììóíè-
òåò. À â ýòîì êðàéíå íóæäàþòñÿ áîëü-
íûå, ïåðåíåñøèå îïåðàòèâíîå âìå-
øàòåëüñòâî, õèìèî- è ëó÷åâóþ òåðà-
ïèþ, ëå÷åíèå àíòèáèîòèêàìè, ñòðà-
äàþùèå îò íàðóøåíèÿ ðàáîòû æåëó-
äî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà è äðóãèõ ñè-
ñòåì îðãàíèçìà, áåðåìåííûå æåíùè-
íû è äåòè, ÂÈ×-èíôèöèðîâàííûå è
ëþäè ñ îñëàáëåííûì èììóíèòåòîì,
ìóæ÷èíû è æåíùèíû ðàáîòîñïîñîá-
íîãî âîçðàñòà, ïîæèëûå ëþäè è âñå
òå, êòî õî÷åò áûòü çäîðîâûì.                    

À.ÊÀÇÀÊÎÂ, 
âðà÷-ìèêðîáèîëîã, ê.ì.í., 

çàñëóæåííûé èçîáðåòàòåëü ÐÔ.

ЖЕНСКАЯ
«ОСЕНЬ
ЖИЗНИ»

Îêîí÷àíèå,
Íà÷àëî íà 1-é ñòðàíèöå.

—  Êàê ìîæíî ïîïàñòü ê
âàì íà ïðèåì? 

— Ìû êîíñóëüòèðóåì
æåíùèí ïî íàïðàâëåíèþ ãè-
íåêîëîãà èëè äðóãîãî ñïå-
öèàëèñòà ñ îïðåäåëåííûìè
âèäàìè îáñëåäîâàíèÿ. Ïðè-
åì âåäåòñÿ ïî çàïèñè â
óäîáíîå äëÿ æåíùèíû âðå-
ìÿ, ÷òî  ïîçâîëÿåò èçáåæàòü
íåïðèÿòíîãî ñòîÿíèÿ â î÷å-
ðåäÿõ. 

Äëÿ ïîâûøåíèÿ èíôîð-
ìèðîâàííîñòè æåíùèí ó íàñ
ðàáîòàåò øêîëà, íà çàíÿ-
òèÿõ êîòîðîé ìîæíî ïîëó-
÷èòü íåîáõîäèìûå çíàíèÿ î
êëèìàêñå è åãî îñëîæíå-
íèÿõ, î ïðèíöèïàõ ðàöèî-
íàëüíîãî ïèòàíèÿ, çäîðî-
âîì îáðàçå æèçíè.         

Âàæíî ïîìíèòü, ÷òî êà-
÷åñòâî æèçíè æåíùèíû â
ïåðèîä ìåíîïàóçû âî ìíî-
ãîì çàâèñèò îò íåå ñàìîé.
Äëÿ ïîääåðæàíèÿ çäîðîâüÿ
è õîðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ
ïðèäåòñÿ ïðèëîæèòü îïðå-
äåëåííûå óñèëèÿ. Ñëåäóåò
íåñêîëüêî èçìåíèòü ïðè-
âû÷íûé îáðàç æèçíè: ïèòà-
íèå, ôèçè÷åñêóþ àêòèâ-
íîñòü è ò. ä.

Âîò íåñêîëüêî ïîëåç-
íûõ ñîâåòîâ:

� Îòäûõàéòå ÷àùå, íå
ïåðåóòîìëÿéòåñü.

� Áîëüøå äâèãàéòåñü,
ãóëÿéòå, çàíèìàéòåñü ôèç-
êóëüòóðîé.

� Íå óïîòðåáëÿéòå àëêî-
ãîëü, íå êóðèòå.

� Ñëåäèòå çà ïèòàíèåì:
îãðàíè÷üòå æèðíîå, ñëàä-
êîå, ìó÷íîå. Óìåíüøèòå êà-
ëîðèéíîñòü ðàöèîíà, âêëþ-
÷àéòå â ïèòàíèå ïðîäóêòû,
áîãàòûå êàëüöèåì è âèòàìè-
íàìè. Îãðàíè÷üòå ïðîäóêòû,
ñîäåðæàùèå ìíîãî æèðîâ:
ñëèâî÷íîå ìàñëî, ìàðãà-
ðèí, ìàéîíåç. Ðàñòèòåëüíîå
ìàñëî õîòÿ è ñîäåðæèò áî-
ëåå ïîëåçíûå íåíàñûùåí-
íûå æèðû, âñå æå î÷åíü êà-
ëîðèéíî. Ïèùó ãîòîâüòå íà
ïàðó è òóøèòå, à íå îáæàðè-
âàéòå íà ïîäñîëíå÷íîì ìà-
ñëå. Ñëåäóåò îãðàíè÷èòü
óïîòðåáëåíèå ñâèíèíû,
æèðíûõ ñîðòîâ ãîâÿäèíû è
áàðàíèíû, êîëáàñíûõ èçäå-
ëèé, ñîñèñîê, ñàðäåëåê,
êîï÷åíîñòåé, ìÿñíûõ äåëè-
êàòåñîâ, ñóáïðîäóêòîâ (ïå-
÷åíè, ïî÷åê, ìîçãîâ), æèð-
íûõ ñîðòîâ ñûðà, ìîëî÷íûõ
ïðîäóêòîâ ñ æèðíîñòüþ áî-
ëåå 1,5 ïðîöåíòà,  èêðû
ìîðñêèõ ðûá.   

� Ñâîåâðåìåííî îáðà-
ùàéòåñü ê ñïåöèàëèñòó.           

Æ. ÊÈÑÅËÅÂÀ.

ÑÑååããîîääííÿÿ,,  ïïîîææààëëóóéé,,  
ííåå  ííààééòòèè  ÷÷ååëëîîââååêêàà,,

êêîîòòîîððûûéé  ááûû  ííåå  ññëëûûøøààëë  
îî  ääèèññááààêêòòååððèèîîççåå..

ÎÎããððîîììííóóþþ  ððîîëëüü  ââ  ýýòòîîìì
ññûûããððààëëàà  òòååëëååââèèççèèîîííííààÿÿ
ððååêêëëààììàà  ëëååêêààððññòòââååííííûûõõ

èè  ïïèèùùååââûûõõ  ññððååääññòòââ  
ååããîî  ïïððîîôôèèëëààêêòòèèêêèè

ÄÈÑÁÀÊÒÅÐÈÎÇ — ñîñòîÿíèå, ïðè êîòîðîì ìå-
íÿåòñÿ êà÷åñòâåííûé è êîëè÷åñòâåííûé ñîñòàâ ìè-
êðîôëîðû ðàçëè÷íûõ ïîëîñòåé îðãàíèçìà ÷åëîâå-
êà, ïðåæäå âñåãî æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà
(ÆÊÒ). Ïðè÷èíû ðàçâèòèÿ äèñáàêòåðèîçà — íåïðà-
âèëüíîå  ïèòàíèå (ãëàâíûé ïðîâîöèðóþùèé ôàê-
òîð), íåáëàãîïðèÿòíàÿ ýêîëîãè÷åñêàÿ îáñòàíîâêà,
ïñèõîýìîöèîíàëüíûå ñòðåññû. Òàêæå äèñáàêòåðèîç
âîçíèêàåò ó áîëüøèíñòâà áîëüíûõ ñ çàáîëåâàíèÿìè
ÆÊÒ, îñòðûìè êèøå÷íûìè èíôåêöèÿìè, àëëåðãèÿ-
ìè, áîëåçíÿìè ïî÷åê, äðóãèìè âîñïàëèòåëüíûìè
çàáîëåâàíèÿìè. Ïðè÷èíàìè äèñáàêòåðèîçà ìîãóò
áûòü òàêæå ýíäîêðèííûå çàáîëåâàíèÿ è çëîêà÷å-
ñòâåííûå íîâîîáðàçîâàíèÿ. È ýòî åùå íå âåñü íàáîð
êàæäîäíåâíûõ íåáëàãîïðèÿòíûõ ôàêòîðîâ æèçíè
æèòåëÿ ëþáîãî êðóïíîãî ãîðîäà. Åñëè äîáàâèòü ê
ýòîìó õèìèî-, àíòèáèîòèêî-, ãîðìîíàëüíóþ èëè ëó-
÷åâóþ òåðàïèþ, òî ñòàíîâèòñÿ ïîíÿòíûì, ïî÷åìó
äèñáàêòåðèîçó â òîé èëè èíîé ñòåïåíè ïîäâåðæåíî
âñå íàñåëåíèå. 
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ññëåäîâàòåëè, èçó÷àþùèå
âçàèìîäåéñòâèå ìåæäó ëþäü-
ìè, æèâîòíûìè è åñòåñòâåí-
íîé ñðåäîé, íàõîäÿò î÷åíü
ñëîæíûì ïåðåîöåíèòü çíà÷å-

íèå æèâîòíûõ â æèçíè ëþäåé ãäå áû òî
íè áûëî. Êîëè÷åñòâî æèâîòíûõ â ëþ-
áîì îáùåñòâå âïå÷àòëÿåò. Òàê, íàïðè-
ìåð, êîëè÷åñòâî ñîáàê â ÑØÀ ðàâíÿåò-
ñÿ 55 ìèëëèîíàì, à êîëè÷åñòâî êîøåê
— 60 ìèëëèîíàì.

Çíà÷åíèå æèâîòíûõ äëÿ ñàìî÷óâ-
ñòâèÿ ëþäåé ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå
î÷åâèäíûì. Ýòî îñîáåííî çàìåòíî,
åñëè îñîçíàòü, ÷òî åùå íèêîãäà ïðåæ-
äå òàêîå êîëè÷åñòâî ëþäåé íå áûëî ëè-
øåíî çäîðîâûõ âçàèìîîòíîøåíèé ñ
îêðóæàþùèìè. Áîëüøèíñòâî ðîäèòå-
ëåé ðàáîòàåò çà÷àñòóþ äàëåêî îò äîìà,
à äåòè â îñíîâíîì ïðîâîäÿò âðåìÿ â
äåòñêîì ñàäó, øêîëå, à äîìà ÷àùå âñå-
ãî ñìîòðÿò òåëåâèçîð èëè èãðàþò â
êîìïüþòåðíûå èãðû. Ýòî ïðèâîäèò êî
âñå âîçðàñòàþùåìó ÷èñëó äåïðåññèé,
ñòðåññîâûõ ñîñòîÿíèé, îäèíî÷åñòâà è
ê ðàçëè÷íûì çàáîëåâàíèÿì ó çíà÷è-
òåëüíîé ÷àñòè íàøåãî îáùåñòâà.

Â ýòîé ñèòóàöèè, ñ÷èòàþò ìíîãèå
ïñèõîëîãè, ïñèõîòåðàïåâòû è íåâðîëî-
ãè, ìîæåò ïîìî÷ü îáùåíèå ñ æèâîòíû-
ìè è îñíîâàííàÿ íà ýòîì òåðàïèÿ. Ñðå-
äè òàêîé òåðàïèè îäíî èç îïðåäåëåí-
íûõ îñîáûõ ìåñò çàíèìàåò èïïîòåðà-
ïèÿ. 

Èïïîòåðàïèÿ — ëå÷åáíàÿ âåðõîâàÿ
åçäà, îäèí èç ìíîãèõ ìåòîäîâ íàòóðòå-
ðàïèè è àíèìàëîòåðàïèè (ò. å. ëå÷åíèÿ
ñ èñïîëüçîâàíèåì ïðèðîäíûõ ôàêòî-
ðîâ, æèâîòíûõ, ðûá, ïðåñìûêàþùèõñÿ
è ò. ä.). Äëÿ òàêîé òåðàïèè íóæíû íå
òîëüêî ñïåöèàëüíî ïîäãîòîâëåííûå
æèâîòíûå, íî è îñîáî îáó÷åííûé ïåð-
ñîíàë. Â èäåàëå â íåé ïðèíèìàþò ó÷à-
ñòèå òðåíåð èëè äðåññèðîâùèê, âðà÷
(èëè â êðàéíåì ñëó÷àå ìåäðàáîòíèê ñî
ñðåäíèì ìåäèöèíñêèì îáðàçîâàíèåì)
è ïñèõîëîã. Ãîâîðÿ îá èïïîòåðàïèè,
íåîáõîäèìî èìåòü â âèäó àíèìàëîòå-
ðàïèþ â öåëîì.

Àíèìàëîòåðàïèþ ÷àñòî íàçûâàþò
íåòðàäèöèîííûì ìåòîäîì, êîòîðûé
òåì íå ìåíåå èìååò äàâíþþ èñòîðèþ.
Òàê, â åùå òîëüêî ôîðìèðóþùåìñÿ
ïåðâîáûòíîì îáùåñòâå, âåðà â ìîãó-
ùåñòâî æèâîòíîãî-òîòåìà çàñòàâëÿëà
ëþäåé ñîáëþäàòü îïðåäåëåííûå íîð-
ìû è ïðàâèëà, ðåãóëèðîâàëà îáùåíèå
è ÿâëÿëàñü îäíèì èç èñòî÷íèêîâ áëàãî-
ïîëó÷èÿ è ïîêîÿ. Ñâÿùåííûå àìóëåòû
íîñèëè íà òåëå êàê ñèìâîë ïîêðîâè-
òåëüñòâà è óñïåõà; ðèòóàëüíûå òàíöû
ïîìîãàëè ñíÿòü çëîñòü, àãðåññèâíîñòü
ïîñëå íåóäà÷íîé îõîòû èëè, íàïðîòèâ,
ïîäçàðÿäèòüñÿ ýíåðãèåé; îáðàùåííûå
ê ìîãóùåñòâåííîìó æèâîòíîìó çàêëè-
íàíèÿ è ïðè÷èòàíèÿ íàä áîëüíûì ÷åëî-
âåêîì èëè ðîæàþùåé æåíùèíîé – âñå
ýòî îò÷àñòè ïðîîáðàçû àíèìàëîòåðà-
ïåâòè÷åñêèõ ïðèåìîâ. 

Ïîäîáíîå îòíîøåíèå ëþäåé ê æè-
âîòíûì ñïîñîáñòâîâàëî ðàñøèðåíèþ
âîçìîæíîñòåé ýìîöèîíàëüíîãî îòðåà-
ãèðîâàíèÿ íà ñòðàõè, àãðåññèâíîñòü,
÷óâñòâî áåñïîìîùíîñòè è îäèíî÷å-
ñòâà, ñíèìàëî ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæå-
íèå, ïîçâîëÿëî ïåðåæèâàòü èçìåíåíèÿ
è èñêàòü ðåñóðñû â ñàìèõ ñåáå, äàâàëî
óñïîêîåíèå è óâåðåííîñòü. Ìîæíî ñêà-
çàòü, ÷òî æèâîòíûå è èõ ñèìâîëû áûëè
îäíèìè èç ïåðâûõ ïñèõîòåðàïåâòîâ,
îêàçûâàëè ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîìîùü
÷åëîâåêó. 

Èçâåñòíî, ÷òî åùå äðåâíèå öåëèòå-
ëè ðåêîìåíäîâàëè ïðè íåâðîçàõ õî-
ëîäíûé äóø, õîäüáó áîñèêîì è åçäó íà

ëîøàäè. Â V âåêå äî í. ý. Ãèïïîêðàò çà-
ìåòèë âëèÿíèå îêðóæàþùåé ïðèðîäû
íà ÷åëîâåêà è ãîâîðèë î ïîëüçå ëå÷åá-
íîé âåðõîâîé åçäû. Îí æå îòìå÷àë, ÷òî
êðîìå îáùåóêðåïëÿþùåãî ýôôåêòà
íàáëþäàåòñÿ è ïñèõîëîãè÷åñêèé ýô-
ôåêò çàíÿòèé âåðõîâîé åçäîé. Îí ñîâå-
òîâàë åçäèòü âåðõîì ìåëàíõîëèêàì,
ïîñêîëüêó ýòî îñâîáîæäàåò ÷åëîâåêà
îò «òåìíûõ ìûñëåé» è âûçûâàåò «ìû-
ñëè âåñåëûå è ÿñíûå». Ïðè ýòîì äðåâ-
íåãðå÷åñêèé ó÷åíûé ïðèäàâàë îñîáîå
çíà÷åíèå «ðèòìè÷íîìó è ïëàâíîìó
äâèæåíèþ» ëîøàäè. Ñîõðàíèëèñü äî-
êóìåíòû, ñâèäåòåëüñòâóþùèå î òîì,
÷òî óæå â 1792 ãîäó â áîëüíèöå äëÿ äó-
øåâíîáîëüíûõ â Éîðêå (Àíãëèÿ) æèâîò-
íûå èñïîëüçîâàëèñü êàê ÷àñòü òåðà-
ïåâòè÷åñêîãî ïðîöåññà. Áîëüíûå îá-

ùàëèñü ñ íèìè, óõàæèâàëè çà íèìè, è
áûëî îòìå÷åíî ïîëîæèòåëüíîå âëèÿ-
íèå ïîäîáíûõ ìåòîäîâ íà ïîâåäåíèå
ëþäåé è ýôôåêòèâíîñòü ëå÷åíèÿ. 

Àíèìàëîòåðàïèÿ è èïïîòåðàïèÿ
êàê ýëåìåíò àíèìàëîòåðàïèè âûïîëíÿ-
åò ðÿä âàæíûõ ôóíêöèé: 

� Ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêàÿ ôóíê-
öèÿ. Âçàèìîäåéñòâèå ñ æèâîòíûìè ìî-
æåò ñíèìàòü ñòðåññ, íîðìàëèçîâûâàòü
ðàáîòó íåðâíîé ñèñòåìû, ïñèõèêè â öå-
ëîì. Íàïðèìåð, àìåðèêàíñêèì âðà÷îì
À.Êýò÷åðîì èçìåðÿëîñü äàâëåíèå êðî-
âè ó âëàäåëüöåâ ñîáàê, êîãäà îíè ÷èòà-
ëè íåèíòåðåñíûé òåêñò è èãðàëè, âîçè-
ëèñü, áåñåäîâàëè ñî ñâîèìè ëþáèìöà-
ìè (÷òî äîëæíî áûëî, â ïðèíöèïå, ïî-
âûøàòü äàâëåíèå). Íî âî âòîðîì ñëó-
÷àå äàâëåíèå âñåãäà îêàçûâàëîñü íè-
æå, õîòÿ âîçíÿ áûâàëà èíîãäà äîâîëüíî
áóðíîé. 

� Ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêàÿ ôóíê-
öèÿ. Âçàèìîäåéñòâèå ëþäåé ñ æèâîò-
íûìè ìîæåò ñóùåñòâåííûì îáðàçîì
ñïîñîáñòâîâàòü ãàðìîíèçàöèè èõ 
ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé. Òàê, ëàò-
âèéñêèì ïñèõîëîãîì Å.Â. Àíòîíîâîé ñ
ïîìîùüþ ìåòîäèêè «Ðèñóíîê ñåìüè»
èçó÷àëîñü âëèÿíèå äîìàøíèõ æèâîò-
íûõ íà âîñïðèÿòèå ðåáåíêîì ïñèõî-
ëîãè÷åñêîãî êëèìàòà â ñåìüå. Ýòà ìå-
òîäèêà ïîçâîëÿåò äèàãíîñòèðîâàòü
ïÿòü òàê íàçûâàåìûõ ñèìïòîìîêîì-
ïëåêñîâ: 

- áëàãîïðèÿòíàÿ ñåìåéíàÿ ñèòóà-
öèÿ, 

- êîíôëèêòíîñòü,
- òðåâîæíîñòü, 

- ÷óâñòâî íåïîëíîöåííîñòè, 
- âðàæäåáíîñòü. 
Â ýêñïåðèìåíòå ñðàâíèâàëèñü ðå-

çóëüòàòû â ñåìüÿõ, ãäå áûëî êàêîå-ëè-
áî æèâîòíîå (ñîáàêà, êîøêà, õîìÿê, ïî-
ïóãàé è ò. ä.), è â ñåìüÿõ, ãäå æèâîòíîãî
íå áûëî. Îêàçàëîñü, ÷òî â ïåðâîé ãðóï-
ïå äâîå èç êàæäûõ òðåõ ïðîòåñòèðî-
âàííûõ äåñÿòèëåòíèõ ïîäðîñòêîâ âîñ-
ïðèíèìàþò ñåìåéíóþ îáñòàíîâêó êàê
áëàãîïðèÿòíóþ, â òî æå âðåìÿ ïðàêòè-
÷åñêè âñå èõ ñâåðñòíèêè (98 ïðîöåí-
òîâ) èç âòîðîé ãðóïïû êàê íåáëàãîïðè-
ÿòíóþ. Òðåâîæíîñòü è êîíôëèêòíîñòü â
ñåìüÿõ, ãäå ñîäåðæàòñÿ æèâîòíûå, òàê-
æå îêàçàëàñü ñóùåñòâåííî íèæå, ÷åì â
ñåìüÿõ, ãäå æèâîòíûõ íåò. Â ñåìüÿõ,
ãäå åñòü æèâîòíûå, ïðîöåíò äåòåé ñ îò-
íîñèòåëüíî âûñîêèìè ïîêàçàòåëÿìè
÷óâñòâà íåïîëíîöåííîñòè è âðàæäåá-
íîñòè îêàçàëñÿ âäâîå íèæå, ÷åì â ñå-
ìüÿõ, ãäå æèâîòíûõ íå ñîäåðæàò. 

Íå ñëó÷àéíî, êîãäà â ñåìüå ñëîæè-
ëèñü îò÷óæäåííûå îòíîøåíèÿ, ïñèõî-
òåðàïåâòû èíîãäà ðåêîìåíäóþò çàâå-

ñòè, íàïðèìåð, ñîáàêó. Êàê îòìå÷àëà
Ý.Êåéí, ó ñóïðóãîâ, êîòîðûå âîîáùå íå
èìåëè îáùåé òåìû äëÿ ðàçãîâîðîâ,
ïîÿâëÿëàñü âîçìîæíîñòü îáùàòüñÿ
äðóã ñ äðóãîì ïî ïîâîäó ñâîåãî ïèòîì-
öà. Òàêàÿ ñîâìåñòíàÿ äåÿòåëüíîñòü íà-
÷èíàëà îïðåäåëÿòü èõ ìåæëè÷íîñòíûå
îòíîøåíèÿ: ïîñòåïåííî îò ðàçãîâîðîâ
î ñîáàêå îíè ïåðåõîäèëè ê ðàçãîâîðàì
î ñàìèõ ñåáå. 

� Ðåàáèëèòàöèîííàÿ ôóíêöèÿ.
Êîíòàêòû ñ æèâîòíûìè è ðàñòåíèÿìè
ÿâëÿþòñÿ òåì äîïîëíèòåëüíûì êàíà-
ëîì âçàèìîäåéñòâèÿ ëè÷íîñòè ñ îêðó-
æàþùèì ìèðîì, êîòîðûé ìîæåò ñïî-
ñîáñòâîâàòü êàê ïñèõè÷åñêîé, òàê è ñî-
öèàëüíîé åå ðåàáèëèòàöèè. 

Ïîêàçàòåëüíî, ÷òî ñòðåìëåíèå ê
âçàèìîäåéñòâèþ ñ ìèðîì ïðèðîäû
îñîáåííî ïðîÿâëÿåòñÿ ó ëþäåé, ïîä-
âåðãíóòûõ òîìó èëè èíîìó âèäó äåïðè-
âàöèè. Èññëåäîâàíèå, ïðîâåäåííîå
àìåðèêàíñêèì ó÷åíûì Ì.Ðîáèíîì è åãî
ñîòðóäíèêàìè, â êîòîðîì ïðèíèìàëè
ó÷àñòèå îêîëî 500 ïîäðîñòêîâ êàê èç
áëàãîïîëó÷íûõ ñåìåé, òàê è íàõîäÿùèõ-
ñÿ â èñïðàâèòåëüíûõ çàâåäåíèÿõ è ïñè-
õèàòðè÷åñêèõ ëå÷åáíèöàõ, ïîêàçàëî,
÷òî ñðåäè øêîëüíèêîâ 29 ïðîöåíòîâ íà-
çûâàþò ñâîå ëþáèìîå æèâîòíîå «åäèí-
ñòâåííûì ñóùåñòâîì, êîòîðîå ìîæíî
ëþáèòü». Â òî æå âðåìÿ ñðåäè ïîäðî-
ñòêîâ èç èñïðàâèòåëüíûõ çàâåäåíèé òà-
êèõ îêàçàëîñü 47 ïðîöåíòîâ, à ñðåäè ïà-
öèåíòîâ ïñèõèàòðè÷åñêèõ áîëüíèö 61
ïðîöåíò. Äâóì èç òðåõ ïîäðîñòêîâ ñ
ïñèõè÷åñêèìè îòêëîíåíèÿìè æèâîòíûå
äàþò òî, ÷òî íå ìîãóò äàòü ëþäè. 

Áîëüøóþ ðîëü âçàèìîäåéñòâèå ñ
ìèðîì ïðèðîäû èãðàåò â øêîëàõ-èí-
òåðíàòàõ äëÿ äåòåé, ëèøåííûõ ðîäèòå-
ëåé. Âî âçàèìîäåéñòâèè ñ ëþáèìûì
æèâîòíûì äåïðèâèðîâàííûé ðåáåíîê
ïîëó÷àåò ñîîòâåòñòâóþùèé êîììóíè-
êàòèâíûé îïûò, êîòîðûé ïîðîé äðóãèì
ïóòåì îí ïîëó÷èòü íå ìîæåò. Êàê ïîêà-
çûâàþò íàáëþäåíèÿ, ðåáåíîê, îáëà-
äàþùèé êàêèì-ëèáî æèâîòíûì, ðåàëü-
íî ïîâûøàåò ñâîé ñòàòóñ ñðåäè ñâåð-
ñòíèêîâ. Ïðîáëåìû, âîçíèêàþùèå â
ñâÿçè ñ åãî ñîäåðæàíèåì, ñòàíîâÿòñÿ
êàòàëèçàòîðîì îáùåíèÿ ñ äðóãèìè
äåòüìè è âçðîñëûìè, ÷òî òàêæå ñïî-
ñîáñòâóåò ðåàáèëèòàöèè äåïðèâèðî-
âàííîãî ðåáåíêà. 

� Ôóíêöèÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ïî-
òðåáíîñòè â êîìïåòåíòíîñòè. 

Ïîòðåáíîñòü â êîìïåòåíòíîñòè,
âûðàæàåìàÿ ôîðìóëîé «ÿ ìîãó», ÿâ-
ëÿåòñÿ îäíîé èç âàæíåéøèõ ïîòðåá-
íîñòåé ÷åëîâåêà. Ëþäè î÷åíü êîì-
ôîðòíî ÷óâñòâóþò ñåáÿ â ñèòóàöèÿõ, â
êîòîðûõ êîìïåòåíòíû, è î÷åíü 

äèñêîìôîðòíî â òåõ, ãäå íåêîìïå-
òåíòíû, âïëîòü äî òîãî, ÷òî ñòàðàþòñÿ
èõ èçáåãàòü. ×åì áîëüøåå êîëè÷åñòâî
ñôåð äåÿòåëüíîñòè «îòìå÷åíî» åãî
êîìïåòåíòíîñòüþ, òåì âûøå 
ñàìîîöåíêà ÷åëîâåêà, áëàãîïðèÿòíåå
«îáðàç ß». Íå ñëó÷àéíî äëÿ ïîäðî-
ñòêîâ õàðàêòåðíà ÷àñòàÿ ñìåíà óâëå-
÷åíèé, çíàêîìûõ: ïðîèñõîäèò ñâîåîá-
ðàçíîå «ïðèìåðèâàíèå» ðàçíûõ âèäîâ
äåÿòåëüíîñòè â ïîèñêå òåõ, â êîòîðûõ
îíè ìîãóò áûòü êîìïåòåíòíûìè. Âçàè-
ìîäåéñòâèå ñ ìèðîì ïðèðîäû ìîæåò
ÿâëÿòüñÿ äîïîëíèòåëüíûì êàíàëîì
óäîâëåòâîðåíèÿ ýòîé ïîòðåáíîñòè,
ïîçâîëÿåò ñóùåñòâåííî ïîâûñèòü
ñàìîîöåíêó è òåì ñàìûì áëàãîïðèÿò-
íî âëèÿåò íà ëþäåé, èìåþùèõ òðóäíî-
ñòè â ñîöèàëüíîé àäàïòàöèè. 

� Ôóíêöèÿ ñàìîðåàëèçàöèè. Êàê
ïîêàçàëè èññëåäîâàíèÿ ïñèõîëîãîâ
À.Ìàñëîó, À.Â.Ïåòðîâñêîãî è äðóãèõ,
îäíîé èç âàæíåéøèõ ïîòðåáíîñòåé ÷å-
ëîâåêà ÿâëÿåòñÿ ïîòðåáíîñòü â ðåàëè-
çàöèè ñâîåãî âíóòðåííåãî ïîòåíöèàëà,
ïîòðåáíîñòü áûòü çíà÷èìûì äëÿ äðó-
ãèõ, ïðåäñòàâëåííûì â èõ æèçíè è â èõ
ëè÷íîñòè. Íåâîçìîæíîñòü ñàìîðåàëè-
çàöèè ïðèâîäèò ê ãëóáî÷àéøåìó ëè÷-
íîñòíîìó êðèçèñó. 

Âçàèìîäåéñòâèå ñ ïðèðîäîé ïî-
çâîëÿåò îïîñðåäîâàííî óäîâëåòâîðèòü
ýòó ïîòðåáíîñòü. Êîãäà ðåáåíîê çàíè-
ìàåòñÿ ñîçäàíèåì öåëîé ñèñòåìû æè-
âûõ îðãàíèçìîâ, íàïðèìåð, óñòðàèâà-
åò àêâàðèóì, îí âûñòóïàåò â ðîëè òâîð-
öà, «âåðøèòåëÿ ñóäåá», îïðåäåëÿÿ,
êàê, êîãî è ñ êåì ðàçìåñòèòü â àêâàðèó-

ìå, ÷òî è êîãäà çàìåíèòü è ò. ï., ðåáå-
íîê ñîçäàåò «ñâîé ìèð», ìèð, â êîòî-
ðîì îí ñàì îáëàäàåò àáñîëþòíîé
âëàñòüþ. Íå íàõîäÿ âîçìîæíîñòè ñà-
ìîðåàëèçàöèè â ñîöèàëüíîì âçàèìî-
äåéñòâèè, îí ðåàëèçóåòñÿ â ñîçäàííîì
èì ñîáñòâåííîì ìèðå. 

� Ôóíêöèÿ îáùåíèÿ. Îäíà èç âàæ-
íåéøèõ ôóíêöèé, êîòîðóþ ìîãóò îñó-
ùåñòâëÿòü æèâîòíûå è äàæå ðàñòåíèÿ â
ïðîöåññå âçàèìîäåéñòâèÿ ÷åëîâåêà ñ
íèìè, — ýòî ôóíêöèÿ ïàðòíåðîâ îáùå-
íèÿ. 

Â èññëåäîâàíèè, ïðîâåäåííîì
øâåäñêèì ïñèõèàòðîì Ë.Òîðêåëëñî-
íîì, â êîòîðîì îïðàøèâàëîñü áîëåå
÷åòûðåõ òûñÿ÷ âëàäåëüöåâ ñîáàê, áû-
ëè ïîëó÷åíû ñëåäóþùèå ðåçóëüòàòû.
98 ïðîöåíòîâ îáñëåäîâàííûõ äîâåðÿ-
þò æèâîòíûì ñâîè òàéíû è äàæå ïî-
äðîáíîñòè èíòèìíîé æèçíè. Îêîëî 60
ïðîöåíòîâ ïðèçíàëèñü, ÷òî îáñóæäà-
þò ñ íèìè ñâîè ïðîáëåìû, êàê ñ ñî-
âåòíèêàìè èëè èñïîâåäíèêàìè. 48
ïðîöåíòîâ îòíîñÿòñÿ ê íèì êàê ê ñó-
äüÿì èëè ìîðàëüíûì àâòîðèòåòàì. 90
ïðîöåíòîâ âëàäåëüöåâ óâåðåíû, ÷òî
ñîáàêà ÷óâñòâóåò èõ íàñòðîåíèå è
ïðåêðàñíî çíàåò, ñ÷àñòëèâ ëè õîçÿèí
â ýòîò ìîìåíò èëè áîëåí, èëè ãðóñòèò
î ÷åì-òî. Ïî÷òè 60 ïðîöåíòîâ ëþäåé
îòìå÷àþò äåíü ðîæäåíèÿ ñâîåãî ïî-
äîïå÷íîãî æèâîòíîãî, à êàæäûé âòî-
ðîé õðàíèò åãî ôîòîãðàôèþ â ïîðò-
ìîíå, ñåìåéíîì àëüáîìå èëè âåøàåò
ïîðòðåò ñâîåãî ëþáèìöà íà ñòåíó.
Èïïîòåðàïèÿ —  ìåòîä  ïñèõîñîìàòè-
÷åñêîé òåðàïèè, öåëè è çàäà÷è êîòî-
ðîé — ïîìî÷ü äîñòèæåíèþ äâèãà-
òåëüíîé, ïñèõîëîãè÷åñêîé íåçàâèñè-
ìîñòè è ñäåëàòü ÷åëîâåêà ñïîñîáíûì
ïðèñïîñîáèòüñÿ ê íîâûì, èçìåíÿþ-
ùèìñÿ îáñòîÿòåëüñòâàì. Ìîæíî ñêà-
çàòü, ÷òî ê íàñòîÿùåìó âðåìåíè ó÷å-
íûå èçó÷èëè ôàêòîðû âëèÿíèÿ äâèæó-
ùåéñÿ ëîøàäè íà îðãàíèçì âñàäíèêà
è ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî îáëàñòü ïðè-
ìåíåíèÿ ëå÷åáíîé âåðõîâîé åçäû
î÷åíü øèðîêà. Èïïîòåðàïèÿ ïðèìå-
íèìà ïðè íàðóøåíèÿõ äâèãàòåëüíîé
ñôåðû, ïîðàæåíèè îðãàíîâ ÷óâñòâ,
ïñèõè÷åñêèõ çàáîëåâàíèÿõ, îñîáåííî
òàêèõ, êàê øèçîôðåíèÿ è ýïèëåïñèÿ,
àóòèçì, ïðè óìñòâåííîé îòñòàëîñòè,
ïîñëåîïåðàöèîííîé ðåàáèëèòàöèè,
ðàçëè÷íûõ íàðóøåíèÿõ ñîöèàëüíîé
àäàïòàöèè, äåâèàíòíîì ïîâåäåíèè,
ÇÏÐ, àôàçèè. Äðóãèå áîëåçíè, ïðè êî-
òîðûõ äåéñòâåííà èïïîòåðàïèÿ, —
ïîòåðÿ ñëóõà èëè çðåíèÿ, ðàññåÿííûé
ñêëåðîç, ïîëèîìèåëèò, ÄÖÏ. 

Óñïåõ èïïîòåðàïèè ñâÿçàí ñ íåñ-
êîëüêèìè ôàêòîðàìè. Âî-ïåðâûõ,  ëî-
øàäü âîñïðèèì÷èâà êî ìíîãèì ýìî-
öèîíàëüíûì ðåàêöèÿì ÷åëîâåêà. Äëÿ
íåå íå ñòîëü âàæíû ñëîâà, îáðàùåí-
íûå ê íåé, ñêîëüêî èíòîíàöèÿ, ñ êîòî-
ðîé îíè ïðîèçíîñÿòñÿ. Äëÿ ëîøàäè
çíà÷èìû âíåøíèé âèä ÷åëîâåêà, åãî
ïîõîäêà, æåñòû. Ó ýòîãî æèâîòíîãî
õîðîøàÿ ïàìÿòü, îíî ñïîñîáíî âûðà-
áàòûâàòü ïðèâû÷êó. Åå ïîâåäåíèå äî-
ñòàòî÷íî ïðåäñêàçóåìî. Ñëåäîâà-
òåëüíî, õîðîøî ïîäãîòîâëåííàÿ ëî-
øàäü ìîæåò äàâàòü âñàäíèêó îùóùå-
íèå ñòàáèëüíîñòè. Ýòî îùóùåíèå —
îñíîâà äëÿ ñíÿòèÿ ñòðàõîâ ó äåòåé.
Îñîáåííî ó òåõ, ÷üå âîñïðèÿòèå êàð-
òèíû ìèðà íàðóøåíî. 

Âàæíóþ ðîëü â ñíÿòèè ñòðàõîâ
èãðàåò äîâåðèå. Äîâåðÿÿ ëîøàäè, âñà-
äíèê ïîëàãàåòñÿ íà òî, ÷òî îíà ñïðà-
âèòñÿ ñ òåìè èçìåíåíèÿìè â ñðåäå, êî-
òîðûå íåèçáåæíî âîçíèêàþò è ñ êîòî-
ðûìè ñàì âñàäíèê ïîêà ñïðàâèòüñÿ íå
â ñîñòîÿíèè. 

×åëîâåê, ñêà÷óùèé íà ëîøàäè, ïî-
ïàäàåò êàê áû â äðóãóþ ñèñòåìó êîîð-
äèíàò: åìó ïîñòîÿííî ïðèõîäèòñÿ èñ-
êàòü ðàâíîâåñèå. Ïðèìåðíî òàê æå, êàê
îí ýòî äåëàë, êîãäà ó÷èëñÿ äåðæàòü ãî-
ëîâó, ñèäåòü, ñòîÿòü è õîäèòü. Ëîøàäü
ñòàíîâèòñÿ åãî ïðîâîäíèêîì â ïîèñ-
êàõ ÷óâñòâà ðàâíîâåñèÿ â èçìåíÿþ-
ùèõñÿ óñëîâèÿõ. Îíà ÿâëÿåòñÿ îäíî-
âðåìåííî è ñðåäîîáðàçóþùèì ôàêòî-
ðîì, è ñóùåñòâîì, ïîìîãàþùèì àäàï-
òèðîâàòüñÿ ê ýòîé æå ñðåäå. Ìîæíî
ïðåäïîëîæèòü, ÷òî íå÷òî ïîõîæåå ïðî-
èñõîäèò ñ òîëüêî ÷òî ðîäèâøèìñÿ ðå-
áåíêîì, ïîïàäàþùèì â ñîâåðøåííî
íîâóþ ñðåäó. 

Îêîí÷àíèå íà 4-é ñòðàíèöå.

И

Ë.À.ÏËÅÕÀÍÎÂ, 
ãëàâíûé äåòñêèé íåâðîëîã 
ãîðîäà, äîêòîð 
ìåäèöèíñêèõ íàóê.

ИИППППООТТЕЕРРААППИИЯЯ



ñàíêà — ýòî ïðèâû÷íîå ïîëîæå-
íèå òåëà â ïîêîå è â äâèæåíèè.
Ñòåðæíåì åå ñëóæèò ïîçâîíî÷-
íèê. Åãî ìîæíî ñðàâíèòü ñ ìà÷-

òîé, êîòîðóþ â âåðòèêàëüíîì ïîëîæå-
íèè óäåðæèâàþò ìíîãî÷èñëåííûå ðà-
ñòÿæêè. Ïîçâîíî÷íûé ñòîëá óäåðæèâà-
åòñÿ êîðîòêèìè è äëèííûìè ìûøöàìè,
èäóùèìè îò ïîçâîíî÷íèêà ê ÷åðåïó,
ðåáðàì, ëîïàòêàì, òàçó. Ïîýòîìó âàæ-
íî, ÷òîáû ìûøöû ñïèíû íàïðÿãàëèñü ñ
îáåèõ ñòîðîí ðàâíîìåðíî. Ñïîñîá-
íîñòü ïîçâîíî÷íèêà ñîâåðøàòü ðàçíî-
îáðàçíûå äâèæåíèÿ îïðåäåëÿåòñÿ
áëàãîäàðÿ  åãî ÷åòûðåì åñòåñòâåííûì
èçãèáàì, êîòîðûå ïðåäîõðàíÿþò âíó-
òðåííèå îðãàíû è ãîëîâíîé ìîçã îò
òîë÷êîâ è ñîòðÿñåíèé, îáåñïå÷èâàþò
àìîðòèçàöèþ òåëà âî âðåìÿ äâèæåíèÿ.
Ñ ïåðâûì êðèêîì, âçäîõîì ó ðåáåíêà
íà÷èíàåò ôîðìèðîâàòüñÿ â ãðóäíîì
îòäåëå èçãèá êçàäè – ãðóäíîé êèôîç. Â
âîçðàñòå äâóõ ìåñÿöåâ, êîãäà ìàëûø
ñàìîñòîÿòåëüíî óäåðæèâàåò ãîëîâó, â
øåéíîì îòäåëå ïîçâîíî÷íèêà îáðàçó-
åòñÿ èçãèá êïåðåäè (ëîðäîç) — øåé-
íûé. Âî âòîðîì ïîëóãîäèè æèçíè ó ðå-
áåíêà îáðàçóåòñÿ òðåòèé èçãèá êïåðå-
äè â ïîÿñíè÷íîì îòäåëå ïîçâîíî÷íèêà.
Ýòî ïîçâîëÿåò ðåáåíêó ïðèíèìàòü âåð-
òèêàëüíîå ïîëîæåíèå — ñåñòü è âñòàòü
íà íîãè. Ñ ÷åòâåðòûì èçãèáîì, äóãîé
êçàäè ìû ðîæäàåìñÿ. Ýòîò èçãèá ïðå-
äîòâðàùàåò âûïàäåíèå âíóòðåííèõ îð-
ãàíîâ ïðè  íàòóæèâàíèè.

Íà ôîðìèðîâàíèå îñàíêè âëèÿþò
ìíîãèå ôàêòîðû: íàñëåäñòâåííîñòü,
ãåîãðàôè÷åñêèå óñëîâèÿ, ðåæèì ïèòà-
íèÿ, ãèãèåíè÷åñêèå óñëîâèÿ, ôèçè÷å-
ñêîå âîñïèòàíèå. Íàðóøåíèÿ îñàíêè  ó
äåòåé âîçíèêàþò  ïðè ñî÷åòàíèè íåñ-
êîëüêèõ ôàêòîðîâ. Òàêîâûìè   ìîãóò
áûòü  îñîáåííîñòè ñòðîåíèÿ ïîçâîíî÷-
íèêà, ñëàáîå ðàçâèòèå ìûøö ñïèíû è
æèâîòà, àññèìåòðè÷íîå ñòðîåíèå òàçà
è ðàçëè÷íàÿ äëèíà íîã,  ïîñòîÿííîå íå-
ïðàâèëüíîå ïîëîæåíèå òóëîâèùà âî
âðåìÿ ñèäåíèÿ è ëåæàíèÿ, íåïîëíî-
öåííîå ïèòàíèå, ãîðìîíàëüíûå íàðó-
øåíèÿ, íåáëàãîïðèÿòíàÿ ýêîëîãèÿ,
õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ æåëóäî÷íî-
êèøå÷íîãî òðàêòà, äåôåêòû çðåíèÿ è
ñëóõà, íàñëåäñòâåííûå ôàêòîðû, íå-
ïðàâèëüíî ïîäîáðàííàÿ îáóâü,   íèçêèé
óðîâåíü ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ðå-
áåíêà. 

Ïî äàííûì âðà÷åáíûõ îñìîòðîâ,
ïðîâîäèìûõ â äåòñêèõ ñàäàõ è øêîëàõ,
óñòàíîâëåíî, ÷òî íàðóøåíèÿ îñàíêè è
ñêîëèîçû äîâîëüíî ðàñïðîñòðàíåííîå
ñîñòîÿíèå  ó äåòåé.  Äëÿ íîðìàëüíîé
îñàíêè íåïðèíóæäåííî ñòîÿùåãî ÷åëî-
âåêà  õàðàêòåðíî ïðÿìîå ïîëîæåíèå
ãîëîâû, ñèììåòðè÷íîñòü î÷åðòàíèé
ëèíèè øåè,    íàäïëå÷èé  è ëîïàòîê;
ðàâíîìåðíàÿ âîëíîîáðàçíîñòü ôèçèî-
ëîãè÷åñêèõ èçãèáîâ ïîçâîíî÷íèêà,
îäèíàêîâàÿ ôîðìà áîêîâûõ ïîâåðõíî-
ñòåé òóëîâèùà, ãîðèçîíòàëüíûé óðî-
âåíü ãðåáíåé ïîäâçäîøíûõ êîñòåé,
îäèíàêîâàÿ äëèíà  íîã è ñèììåòðè÷-
íîñòü ñâîäîâ îáåèõ ñòîï; ñèììåòðè÷-
íîñòü ñêåëåòíîé ìóñêóëàòóðû. Íàëè÷èå
àñèììåòðèè óêàçàííûõ ÷àñòåé òåëà  ãî-

âîðèò î íàðóøåíèè îñàíêè.
Ðàçëè÷àþò ñëåäóþùèå âèäû íà-

ðóøåíèé îñàíêè: 
Ïëîñêàÿ ñïèíà: ôèçèîëîãè÷åñêèå

èçãèáû ïîçâîíî÷íèêà ðàçâèòû ñëàáî.
Ñáîêó òàêîé ïîçâîíî÷íèê èìååò âèä
ïðÿìîé ëèíèè. Â ýòîì ñëó÷àå èç-çà
ñëàáîñòè ìûøö ñïèíû ó ðåáåíêà íàñòó-
ïàåò áûñòðàÿ óñòàëîñòü, åìó òðóäíî
óäåðæèâàòü òåëî â îäíîì ïîëîæåíèè è
ïðèõîäèòñÿ ïîñòîÿííî åãî ìåíÿòü. 

� Ïëîñêî-âîãíóòàÿ ñïèíà, ïðè êî-
òîðîé  øåéíûé è ãðóäíîé èçãèáû âûðà-
æåíû ñëàáî, à ïîÿñíè÷íûé  çíà÷èòåëü-
íî âûäàåòñÿ âïåðåä.                                        

� Êðóãëàÿ ñïèíà: óâåëè÷åíû èçãè-
áû âî  âñåõ îòäåëàõ ïîçâîíî÷íèêà. Æè-
âîò âûäàåòñÿ âïåðåä.                                      

� Ñóòóëîñòü:  ïðè ýòîì ó ðåáåíêà
çíà÷èòåëüíî âûðàæåíà ãðóäíàÿ êðè-
âèçíà ïîçâîíî÷íèêà, ïëå÷è ñèëüíî ñâå-
äåíû âïåðåä.                                     

Äåôåêòû îñàíêè ìåøàþò õîðîøå-
ìó äûõàíèþ,  ýòî  îòðèöàòåëüíî ñêàçû-
âàåòñÿ íà ñîñòîÿíèè âñåãî îðãàíèçìà.
Äåòè ñ íàðóøåíèÿìè îñàíêè ñêëîííû ê
áðîíõèòàì, âîñïàëåíèÿì ëåãêèõ. Îñëà-
áëåííûå ìûøöû æèâîòà  ïëîõî óäåð-
æèâàþò  â íóæíîì  ïîëîæåíèè æåëóäîê
è êèøå÷íèê, ÷òî ïðèâîäèò ê íàðóøåíèþ
ïèùåâàðåíèÿ. Ó äåâî÷åê ïëîõàÿ îñàíêà
íàðóøàåò ðàçâèòèå âíóòðåííèõ ïîëî-
âûõ îðãàíîâ, à ýòî îïàñíî äëÿ áóäóùåé
ìàòåðè. Íàðóøåíèÿ îñàíêè îòðàæàþò-
ñÿ è íà ñîñòîÿíèè íåðâíîé ñèñòåìû.
Ïîÿâëÿåòñÿ çàìêíóòîñòü, ðàçäðàæè-
òåëüíîñòü, ïëàêñèâîñòü.  Ðåáåíîê ñ
ïëîõîé îñàíêîé ÷óâñòâóåò ñåáÿ íåëîâ-
êèì, ñòåñíÿåòñÿ ïðèíèìàòü ó÷àñòèå â
èãðàõ ñâåðñòíèêîâ.                                          

Êàê îïðåäåëèòü, åñòü ëè ó ðå-
áåíêà íàðóøåíèÿ îñàíêè?      

Äëÿ òîãî, ÷òîáû îöåíèòü ñîñòîÿíèå
ïîçâîíî÷íèêà, íóæíî ïîïðîñèòü ðå-
áåíêà âñòàòü ñïèíîé ê  ñòåíå òàê, ÷òîáû
ïðè ýòîì çàòûëîê, ëîïàòêè, ÿãîäèöû,
ïÿòêè  êàñàëèñü âåðòèêàëüíîé ïîâåðõ-
íîñòè.  Çàòåì èçìåðÿåì ðàññòîÿíèå
ìåæäó ïîÿñíèöåé è ñòåíîé, îíî íå äîë-
æíî ïðåâûøàòü 1 — 2 ñàíòèìåòðà.    Çà-
òåì íóæíî ïîñìîòðåòü íà ñòîÿùåãî
ïðÿìî  ðåáåíêà  ñïåðåäè.   Ñëåäóåò  îá-
ðàòèòü âíèìàíèå íà ñèììåòðè÷íîñòü
ïðàâîé è ëåâîé ñòîðîí òóëîâèùà —
ðàñïîëîæåíèÿ ëèíèè ïëå÷ (íàäïëå-
÷èé), òðåóãîëüíèêîâ òàëèè, âûñòóïàþ-
ùèõ òàçîâûõ êîñòåé (ïî áîêàì æèâîòà).

Ïðè îñìîòðå ñçàäè ïðîâåðÿåòñÿ
ñèììåòðè÷íîñòü óãëîâ ëîïàòîê, íèæíå-
ãî êðàÿ ðåáåð, ðîìáîâèäíîãî îáðàçî-
âàíèÿ êðåñòöà.

Ïðàâèëüíàÿ êðàñèâàÿ îñàíêà íå
äàåòñÿ ÷åëîâåêó îò ïðèðîäû, à ôîð-
ìèðóåòñÿ ñ ïåðâûõ äíåé æèçíè ðåáåí-
êà. Â äåòñêîì  âîçðàñòå ïîçâîíî÷íèê
ãèáîê è ïîäàòëèâ, à ìûøöû íåäîñòà-
òî÷íî ðàçâèòû. Ñëàáûå ìûøöû íå ìî-
ãóò óäåðæàòü ïîçâîíî÷íèê â ïðÿìîì
ïîëîæåíèè, ñïèíà ñòàíîâèòñÿ  êðó-
ãëîé, à ÷åëîâåê ñãîðáëåííûì. Ñóùå-
ñòâóåò ïðÿìàÿ çàâèñèìîñòü ìåæäó õî-
ðîøåé îñàíêîé è ïðàâèëüíûì äâèãà-
òåëüíûì ðåæèìîì. Óòðî êàæäîãî ðå-
áåíêà äîëæíî íà÷èíàòüñÿ ñ çàðÿäêè.
Ìèíèìàëüíàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü çà-
íÿòèé îçäîðîâèòåëüíîé èëè ñïå-
öèàëüíîé ãèìíàñòèêîé — 20 ìèíóò.
Óïðàæíåíèÿ óòðåííåé ãèìíàñòèêè ïî-
ìîãàþò óêðåïëÿòü ìûøöû ñïèíû, æè-
âîòà, âûïðÿìëÿþò ïîçâîíî÷íèê. Îíè

ñïîñîáñòâóþò ëó÷øåìó ñíàáæåíèþ
ìûøö êèñëîðîäîì è ïèòàòåëüíûìè
âåùåñòâàìè, à ýòî íåïðåìåííîå
óñëîâèå äëÿ èõ ðàçâèòèÿ.         

Ðåãóëÿðíàÿ ñìåíà ãîðèçîíòàëüíî-
ãî è âåðòèêàëüíîãî ïîëîæåíèé îáåñ-
ïå÷èâàåò  ïðàâèëüíûé îáìåí âå-
ùåñòâ â ìåæïîçâîíêîâûõ äèñêàõ,
íîðìàëèçóåò òîíóñ ìûøö ñïèíû. Ïî-
ýòîìó  ðåáåíêó ëó÷øå  ïîñëå çàíÿòèé
â øêîëå  ëå÷ü îòäîõíóòü íà  1 — 1,5
÷àñà. Ñïàòü ëó÷øå   íà æåñòêîì ìà-
òðàöå ñ íåáîëüøîé ïîäóøêîé, ëåæà
íà ñïèíå èëè íà áîêó, íî  íå ñâåðíóâ-
øèñü êàëà÷èêîì.                                 

Îðãàíèçîâàòü ðàáî÷åå ìåñòî ðå-
áåíêà íåîáõîäèìî òàê, ÷òîáû ìåáåëü
ñîîòâåòñòâîâàëà ðîñòó è âîçðàñòó. 

Âûñîòà ñòîëà äîëæíà áûòü òàêîé,
÷òîáû ðàññòîÿíèå îò ãëàç ñèäÿùåãî ðå-
áåíêà äî ïîâåðõíîñòè ñòîëà  áûëî îêî-
ëî 30 ñàíòèìåòðîâ. Âûñîòà ñòóëà òà-
êîé, ÷òîáû áåäðî è ãîëåíü ïðè ñèäåíèè
ñîñòàâëÿëè ïðÿìîé óãîë.

Çàäà÷à  âçðîñëûõ — íàó÷èòü ìàëû-
øà ïðàâèëüíî ñèäåòü, ñòîÿòü è  õîäèòü.
Çà ïàðòîé èëè ñòîëîì ñèäåòü ïðÿìî,
ñëåãêà íàêëîíèâøèñü âïåðåä, ìåæäó
êðàåì ñòîëà è ãðóäüþ  ñâîáîäíî ïðîõî-
äèò êèñòü ðóêè, ïðåäïëå÷üÿ ñèììå-
òðè÷íî è ñâîáîäíî áåç íàïðÿæåíèÿ ëå-
æàò íà ñòîëå. Ñèäåòü  íå íà êðàåøêå
ñòóëà, à ïîëíîñòüþ çàíèìàòü ñèäåíüå
äëÿ ðàâíîìåðíîé íàãðóçêè íà îáå ïî-
ëîâèíû òàçà. Âðåìÿ íåïðåðûâíîãî
ïðåáûâàíèÿ â ïîëîæåíèè ñèäÿ íå äîë-
æíî ïðåâûøàòü 45 ìèíóò.

Ïðè õîäüáå ãîëîâà äåðæèòñÿ  ïðÿ-
ìî, ïëå÷è è êîëåíè íå ñãèáàþòñÿ, ñòîïà
ñòàâèòñÿ ïðÿìî, ñíà÷àëà çåìëè êàñàåò-
ñÿ ïÿòêà,  ïàëüöû ïðè ýòîì íå íóæíî òÿ-
íóòü, à òîëüêî ïðèïîäíèìàòü.  Íå ðåêî-
ìåíäóåòñÿ íîñèòü ïîðòôåëü â îäíîé
ðóêå, â íà÷àëüíîé øêîëå ëó÷øå èìåòü
ðàíåö. Åãî òÿæåñòü ðàñïðåäåëÿåòñÿ
ðàâíîìåðíî íà âñå òåëî.  Ïðèâû÷êà
ñòîÿòü, ïåðåíîñÿ òÿæåñòü òåëà íà îäíó
íîãó, ìîæåò ïðèâåñòè ê èñêðèâëåíèþ
ïîçâîíî÷íèêà. 

Ïîëíîöåííîå, ðàçíîîáðàçíîå, â
ñîîòâåòñòâèè ñ âîçðàñòîì  ïèòàíèå
ñïîñîáñòâóåò íîðìàëüíîìó ðàçâèòèþ
ìûøö è  ñêåëåòà.

Áîëüøîå çíà÷åíèå äëÿ ôîðìèðî-
âàíèÿ ïðàâèëüíîé îñàíêè èìååò äâèãà-
òåëüíàÿ àêòèâíîñòü. Ðåáåíêó íåîáõî-
äèìî ìíîãî ãóëÿòü, áåãàòü, ïðûãàòü,
ïîòîìó ÷òî ïîçâîíî÷íèê óäåðæèâàåòñÿ
òîëüêî ñèëüíûìè ìûøöàìè è ñâÿçêà-
ìè, à îíè ñòàíóò òàêèìè òîëüêî â ðå-
çóëüòàòå äëèòåëüíîé è èíòåíñèâíîé
íàãðóçêè.

Ðîäèòåëÿì  âàæíî  îñîçíàòü, ÷òî
íàðóøåíèå îñàíêè ñêëîííî ê ïðîãðåñ-
ñèðîâàíèþ è ìîæåò ïðèâåñòè ê ðàçâè-
òèþ ñêîëèîçà è îáðàçîâàíèþ ðåáåðíî-
ãî ãîðáà. Ëå÷èòü çàïóùåííîå çàáîëå-
âàíèå î÷åíü òðóäíî, ïîýòîìó ïðè îáíà-
ðóæåíèè ïåðâûõ ïðèçíàêîâ íàðóøåíèÿ
îñàíêè ñëåäóåò ñðàçó æå îáðàùàòüñÿ ê
âðà÷ó-îðòîïåäó.

Ïîìíèòå: êðàñèâàÿ îñàíêà - ýòî
ïðèçíàê è çàëîã çäîðîâüÿ.

Í.Ñ.ÊÀÇÀÍÖÅÂÀ,   
âðà÷ ÃÖÌÏ.   
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×åëîâåê ñ ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåç-
íüþ âûíóæäåí ìåíÿòü ñòèëü ñâîåé
æèçíè, è ýòî ïðåæäå âñåãî êàñàåòñÿ
ïèòàíèÿ. Çíàìåíèòûé äîêòîð Ã.Ô.Ëàíã
ñêàçàë: «...íåñîìíåííî, â ëå÷åíèè ãè-
ïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè áîëüøîå çíà-
÷åíèå èìååò äèåòîòåðàïèÿ â ñàìîì
øèðîêîì ñìûñëå ñëîâà». Ñîâðåìåí-
íûå èññëåäîâàíèÿ âûÿâèëè, ÷òî ñóùå-
ñòâóþò äèåòû è ïðîäóêòû, êîòîðûå ìî-
ãóò ïðåäóïðåäèòü ñåðäå÷íî-ñîñóäè-
ñòûå çàáîëåâàíèÿ, à ïðè íàëè÷èè çà-
ìåäëèòü èõ ïðîãðåññèðîâàíèå. ×òîáû
óëó÷øèòü ñâîå ñîñòîÿíèå ïðè ãèïåðòî-
íèè, íåîáõîäèìî èçìåíèòü ñòðóêòóðó
ïèòàíèÿ: çàìåíèòü òâåðäûå æè-
âîòíûå æèðû íà ðàñòèòåëüíûå
ìàñëà, ëó÷øå îëèâêîâîå; óâåëè-
÷èòü ïîòðåáëåíèå îìåãà-3 æèðîâ; óïî-
òðåáëÿòü áîëüøå îâîùåé è ôðóêòîâ (íå
ìåíåå 600 ã â äåíü), îðåõè, ñóõîôðóê-
òû, ìó÷íûå èçäåëèÿ è õëåá èç ìóêè ãðó-
áîãî ïîìîëà, îòðóáè. Â íåêîòîðûõ ïó-
áëèêàöèÿõ ïî ïèòàíèþ ðåêîìåíäóåòñÿ
ñíèæàòü ïîòðåáëåíèå æèðîâ. Íî ïðî-
ñòîå ñíèæåíèå æèðîâ â ðàöèîíå ïèòà-
íèÿ íå óëó÷øàåò ñîñòîÿíèå ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòîé ñèñòåìû. Äîêàçàí áëàãî-
ïðèÿòíûé ýôôåêò ïîâûøåíèÿ ñîäåð-

æàíèÿ â ðàöèîíå îìåãà-3 æèðîâ.  Ýòè
æèðû îáëàäàþò àíòèàðèòìè÷åñêèì
äåéñòâèåì, â ðåçóëüòàòå ÷åãî íà 15
ïðîöåíòîâ ñíèæàåòñÿ ÷àñòîòà ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòûõ íàðóøåíèé ó ïàöèåí-
òîâ, óæå ïîëó÷àþùèõ êàðäèîïðîòåê-
òèâíûå ïðåïàðàòû.

Âûâîä ïðîñò: ââîäèòå â ðàöèîí
áëþäà èç ðûáû. Íå îáÿçàòåëüíî ðûáà

äîëæíà áûòü äîðîãîé, ïðîñòûå ñîðòà
îêåàíè÷åñêîé ðûáû ñîäåðæàò â ñåáå
áîëüøå îìåãà-3, ÷åì îñåòðèíà, ñåìãà,
ôîðåëü è äð. Äîñòàòî÷íî 2 ðàçà â íå-
äåëþ ñúåäàòü áëþäî èç ñàéðû, ñâåæå-
ìîðîæåíîé ñåëåäêè, ñêóìáðèè, ìîð-
ñêîãî îêóíÿ, òðåñêè. Ïðåäïî÷òèòåëü-
íåå ãîòîâèòü åå íà ïàðó èëè òóøèòü ñ
îâîùàìè. Íàïðèìåð, ñ êàðòîôåëåì è
ëóêîì èëè ñ ìîðêîâüþ è ëóêîì è äð.
Î÷åíü âàæíî ñíèçèòü ïîòðåáëåíèå ïî-
âàðåííîé ñîëè. Âî ìíîãîì ýòî âîïðîñ
ïðèâû÷êè. Âïîëíå âîçìîæíî êàæäîìó
ïðèó÷èòü ñåáÿ åñòü íåäîñîëåííóþ ïè-
ùó, çàìåíèòå ñîëü ïðÿíîñòÿìè (ïåðåö,

áàçèëèê, øàôðàí, äóøèöà, áà-
äüÿí, ìóñêàòíûé îðåõ, èìáèðü,
ìàéîðàí è äð.).  È ìû, âðà÷è, ïîë-

íîñòüþ ñîãëàñíû ñ âûñêàçûâàíèåì
ñòàðûõ ïîâàðîâ, ÷òî ñîëü â áëþäî äîë-
æåí ñûïàòü ñêóïîé (ñóòî÷íîå ïîòðå-
áëåíèå ñîëè âî âñåõ ïðîäóêòàõ íå áî-
ëåå 4 ã — ìåíüøå ÷àéíîé ëîæêè).

Âàæíî ïîìíèòü îá óãëåâîäàõ, âåð-
íåå, î èõ êà÷åñòâå. Ñîâðåìåííûå äèå-
òîëîãè ïîäðàçäåëÿþò èõ íà «õîðîøèå»
è «ïëîõèå».

«Ïëîõèå» — ýòî âñå, ÷òî ñîäåðæèò
ïðÿìîé ñàõàð (áèñêâèòû, ïå÷åíüå, âà-

ðåíüå, ñäîáà è ïðî÷åå). Ýòè ïðîäóêòû
íåîáõîäèìî óïîòðåáëÿòü â ìåðó. Ê «õî-
ðîøèì» îòíîñèòñÿ õëåá çåðíîâîé ñ
îòðóáÿìè, íåîáðàáîòàííûå êðóïû,
çåðíî, ôàñîëü, ãîðîõ, ÷å÷åâèöà, ñîÿ,
ñâåæèå ôðóêòû, çåëåíûå îâîùè, ïîìè-
äîðû, ãðèáû è äð.

Íå ìåíåå âàæíà óìåðåííîñòü â
åäå. Ïåðååäàíèå äàæå ïîëåçíûõ ïðî-
äóêòîâ íè ê ÷åìó õîðîøåìó íå ïðèâå-
äåò. Èç-çà ñòîëà íóæíî âñòàâàòü ñëåãêà
ãîëîäíûì, íî, ñ äðóãîé ñòîðîíû, ãè-
ïåðòîíèêó íåëüçÿ ãîëîäàòü èç-çà îïàñ-
íîñòè ðàçâèòèÿ äåïðåññèâíûõ è äðóãèõ
îïàñíûõ äëÿ æèçíè ñîñòîÿíèé. 

È ñàìîå ãëàâíîå —  óïîòðåáëÿòü
ïîëåçíûå ïðîäóêòû íå îò ñëó÷àÿ ê ñëó-
÷àþ, à âûðàáîòàòü ïðàâèëüíóþ ñèñòå-
ìó ïèòàíèÿ, êîòîðàÿ ïîäõîäèò èìåííî
âàì, è ïî âîçìîæíîñòè íå îòñòóïàòü îò
íåå. À ðîäíûì è äðóçüÿì ãèïåðòîíèêà
íåëèøíå çíàòü, ÷òî åìó ìîæíî, à ÷òî
íåëüçÿ åñòü.

Îáåñïå÷üòå ñåáå ãðàìîòíîå è
ïîëíîöåííîå ïèòàíèå, è âû ñäåëàåòå
ïîëîâèíó äåëà â ëå÷åíèè ñâîåé áî-
ëåçíè. 

Ë.Í.ÏÎÁÅÐÅÆÍÀß,
âðà÷-òåðàïåâò ÃÊÁ ¹ 3.

ИППОТЕРАПИЯ
Îêîí÷àíèå. Íà÷àëî íà 3-é ñòðàíèöå.

Âçàèìîäåéñòâèå âñàäíèêà ñ ëîøà-
äüþ ïîçâîëÿåò ñíÿòü ó ðåáåíêà íåëîâ-
êîñòü, ñâÿçàííóþ ñ õàðàêòåðîì çàáîëå-
âàíèÿ. Âñå äâèæåíèÿ ñòàíîâÿòñÿ àäå-
êâàòíûìè, íóæíûìè. Òàêèì îáðàçîì, ó
ðåáåíêà ïðîõîäèò ñòðàõ ïåðåä ñâîåé
íåóêëþæåñòüþ è, êàê ñëåäñòâèå, óìåíü-
øàåòñÿ ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå. 

Èïïîòåðàïèÿ îáåñïå÷èâàåò ðàçâè-
òèå ÷óâñòâà ñîáñòâåííîé çíà÷èìîñòè è
ñèëû, êîãäà ïàöèåíò ñ îãðàíè÷åííûìè
ôèçè÷åñêèìè âîçìîæíîñòÿìè èçáàâ-
ëÿåòñÿ îò ìåõàíè÷åñêîé ïîääåðæêè èí-
âàëèäíîãî êðåñëà èëè êîñòûëåé è ñïî-
ñîáåí ïåðåäâèãàòüñÿ íà ñèëüíîì æè-
âîòíîì. Ëîøàäè òàêæå èñïîëüçóþòñÿ â
ïñèõîòåðàïèè äëÿ ïîâûøåíèÿ 
ñàìîîöåíêè ëþäåé è óëó÷øåíèÿ ñî-
öèàëüíîé êîìïåòåíòíîñòè, ìîáèëèçà-
öèè âíèìàíèÿ, ñíÿòèÿ äåïðåññèâíîãî
ôîíà íàñòðîåíèÿ è ïðè ìíîãèõ äðóãèõ
ïðîáëåìàõ. 

Äëÿ óñïåøíîãî ïðîâåäåíèÿ èïïî-
òåðàïèè íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü ñïåöè-
ôèêó ïðîáëåì êëèåíòà, ñîáëþäàòü èí-
äèâèäóàëüíûé ïîäõîä, à òàêæå ïîìíèòü
îá îãðàíè÷åíèÿõ â ïðèìåíåíèè äàííî-
ãî âèäà òåðàïèè. Îäíàêî ïåðå÷åíü ïðî-
òèâîïîêàçàíèé íåçíà÷èòåëåí è êàñàåò-
ñÿ â îñíîâíîì îñòðîãî ïåðèîäà òå÷å-
íèÿ ëþáîãî çàáîëåâàíèÿ. Ê îñîáûì
ïðîòèâîïîêàçàíèÿì îòíîñèòñÿ îñòåî-
ïîðîç è íèçêàÿ ñâåðòûâàåìîñòü êðîâè
ó ïàöèåíòîâ. Àáñîëþòíûìè ïðîòèâîïî-
êàçàíèÿìè ê çàíÿòèÿì èïïîòåðàïèåé
ÿâëÿþòñÿ ãåìîôèëèÿ, ëîìêîñòü êîñòåé
è çàáîëåâàíèÿ ïî÷åê. Âñå îñòàëüíûå
îòíîñèòåëüíû: ìîæíî çàíèìàòüñÿ äàæå
ïðè àëëåðãèè íà ëîøàäèíóþ øåðñòü. 

Â ìèðå ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå
øêîëû èïïîòåðàïèè: àíãëèéñêàÿ,
ôðàíöóçñêàÿ, íåìåöêàÿ è ò. ä. Êàæäàÿ
èç øêîë èìååò ñâîè îñîáåííîñòè â ìå-
òîäèêàõ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé, óïðàæíå-
íèÿõ, ïðèìåíÿåìûõ ïðè ëå÷åíèè, òåõ-
íè÷åñêîé îñíàùåííîñòè. Ðîññèéñêàÿ
øêîëà òîëüêî âîçðîæäàåòñÿ è íàõîäèò-
ñÿ íà ñòàäèè «áîëåçíè ðîñòà». 

Â ëþáîì ñëó÷àå àíèìàëîòåðàïèÿ:
èïïîòåðàïèÿ,  äåëüôèíîòåðàïèÿ, êà-
íèñòåðàïèÿ (èñïîëüçîâàíèå â ëå÷åíèè
ñîáàê) è äð. âèäû  íàòóðòåðàïèè ñå-
ãîäíÿ ÿâëÿþòñÿ âîñòðåáîâàííûìè è
ïîïóëÿðíûìè. Ãëàâíûì ïðèíöèïîì
ëþáîé òåðàïèè ÿâëÿåòñÿ ïðèíöèï «Íå
íàâðåäè», ïîýòîìó ÿ õîòåë áû çàîñ-
òðèòü ñâîå âíèìàíèå íà òîì, ÷òî àíè-
ìàëîòåðàïèÿ äîëæíà âûïîëíÿòüñÿ 
îáó÷åííûìè âðà÷àìè è èíñòðóêòîðà-
ìè, çíàþùèìè ïðè÷èíó è ìåõàíèçìû
çàáîëåâàíèÿ, à òàêæå ìîæåò  ÿâëÿòüñÿ
îäíèì èç êîìïîíåíòîâ êîìïëåêñíîé
òåðàïèè, íåîáõîäèìîé ïðè ëå÷åíèè
òÿæåëûõ íåäóãîâ. Â ëþáîì ñëó÷àå ïî-
ñîâåòóéòåñü ñ âàøèì ëå÷àùèì âðà÷îì
î íåîáõîäèìîñòè, ìåñòå è óñëîâèÿõ
ïðîâåäåíèÿ ëþáîé àíèìàëîòåðàïèè, à
òàêæå î òîì, êàêèå  öåëè è çàäà÷è îíà
äîëæíà ïðåñëåäîâàòü  ó äàííîãî êîí-
êðåòíîãî ïàöèåíòà.ППИИТТААННИИЕЕ  ППРРИИ  ГГИИППЕЕРРТТООННИИЧЧЕЕССККООЙЙ  ББООЛЛЕЕЗЗННИИ

ØÊÎËÀ ÃÈÏÅÐÒÎÍÈÊÀ

ККРРААССИИВВАА  ЛЛИИ
ООССААННККАА??

Âïåðâûå âñòðå÷àÿñü ñ ÷åëî-
âåêîì, ìû îáðàùàåì âíèìàíèå
íå òîëüêî íà åãî ëèöî, íî è íà ïî-
õîäêó, ïîçó, îñàíêó. Ïðàâèëüíàÿ
îñàíêà — ýòî  ñòðîéíîñòü òåëà,
ïëàâíîñòü â äâèæåíèÿõ, çäîðî-
âüå è êðàñîòà. Ïðèñòóïàòü ê åå
ôîðìèðîâàíèþ íåîáõîäèìî ñ
ïåðâûõ äíåé ïîñëå ðîæäåíèÿ ìà-
ëûøà. Îñàíêà îêàçûâàåò ïðÿìîå
âîçäåéñòâèå íà  çäîðîâüå ðåáåí-
êà. Îíà ñîçäàåò óñëîâèÿ äëÿ íîð-
ìàëüíîãî ðîñòà è ôóíêöèîíèðî-
âàíèÿ âíóòðåííèõ îðãàíîâ,  îïîð-
íî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà è
âñåãî îðãàíèçìà, ñïîñîáñòâóåò
ãàðìîíè÷íîìó ðàçâèòèþ ÷åëîâå-
êà. Ïðàâèëüíàÿ îñàíêà äåëàåò
ôèãóðó êðàñèâîé, ïîõîäêó ãðàöè-
îçíîé.

×òî æå òàêîå îñàíêà? 
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