
Ñ Å Ã Î Ä Í ß
Â ÂÛÏÓÑÊÅ:è íå áîëåéÏ ð î ÷ ò è

(139)¹
ÑÅÍÒßÁÐÜ  2007

14

�� СОВЕТЫ ВРАЧА
РОДИТЕЛЯМ

��    ЧТОБЫ БЫТЬ
УСПЕШНЫМ
УЧЕНИКОМ

�� АТЕРОСКЛЕРОЗ:
ЛЕЧЕНИЕ
И ПРОФИЛАКТИКА

— Ñåðãåé Ãåííàäüåâè÷, â ÷åì îñî-
áåííîñòü ðàáîòû âàøåãî îòäåëåíèÿ? 

— Íàøå îòäåëåíèå ðåàíèìàöèè è
èíòåíñèâíîé òåðàïèè ñðàâíèòåëüíî ìî-
ëîäîå è íåáîëüøîå (íà 9 êîåê), 1 àâãóñòà
2007 ãîäà íàì èñïîëíèëîñü 4 ãîäà. Îò-
êðûòî îíî áûëî íà  áàçå ïàëàòû èíòåí-
ñèâíîé òåðàïèè ñ öåëüþ îêàçàíèÿ ðåà-
íèìàöèîííîé ïîìîùè íåäîíîøåííûì
äåòÿì, ðîäèâøèìñÿ ñ î÷åíü íèçêîé ìàñ-
ñîé òåëà. Îðãàíèçàòîðîì ýòîãî îòäåëå-
íèÿ áûë È.À. Ãîí÷àðîâ, êîòîðûé íåìàëî
ñäåëàë äëÿ óñïåøíîé åãî ðàáîòû. 

Ïðèõîäèòñÿ íàì âûõàæèâàòü è äå-
òåé, ðîäèâøèõñÿ ñ íîðìàëüíîé ìàññîé
òåëà, íî èìåþùèõ êàêîå-ëèáî îòêëîíå-
íèå. Íàïðèìåð, ñåé÷àñ â íàøåì îòäåëå-
íèè íàõîäèòñÿ ðåáåíîê, ðîäèâøèéñÿ äî-
íîøåííûì, íî ðîäû ó ìàòåðè áûëè òÿ-
æåëûìè, è ðåáåíîê èñïûòûâàë âíóòðè-
óòðîáíî êèñëîðîäíîå ãîëîäàíèå. 

Çà âðåìÿ ðàáîòû îòäåëåíèÿ ìû äî-
áèëèñü çíà÷èòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ â âû-
õàæèâàíèè òàêèõ äåòåé. Íàøà ãîðäîñòü –
ýòî óñïåøíîå âûõàæèâàíèå äåòåé ñ ìàñ-
ñîé òåëà îò 800 ãðàììîâ. Áëàãîäàðÿ ñî-
âðåìåííûì èííîâàöèîííûì òåõíîëî-
ãèÿì  è íàêîïëåííîìó îïûòó â Ðîññèè è
âî âñåì ìèðå óäàëîñü ñíèçèòü ñìåðò-
íîñòü ñðåäè  äåòåé, ðîäèâøèõñÿ íåäî-
íîøåííûìè. Â 2006 ãîäó ñìåðòíîñòü
ñðåäè âñåõ ðîäèâøèõñÿ æèâûìè ìëà-
äåíöåâ ñîñòàâèëà 5 ïðîöåíòîâ.

— Íàñêîëüêî ÿ ïîíèìàþ, âàì ïðè-
õîäèòñÿ âûõàæèâàòü ñàìûõ òÿæåëûõ
äåòåé?

—    ×åðåç íàøå îòäåëåíèå ïðîõîäèò
äî 90 ïðîöåíòîâ êðàéíå òÿæåëûõ äåòåé,
èç íèõ 45 ïðîöåíòîâ èìåþò âåñ íèæå 1,5
êèëîãðàììà. Îñòàëüíûå 10 ïðîöåíòîâ  –
òÿæåëûå äåòè. Ìû ïðàêòè÷åñêè íå çàíè-
ìàåìñÿ ëå÷åíèåì íîâîðîæäåííûõ ñî
ñðåäíåé ñòåïåíüþ òÿæåñòè. À ÷òî òàêîå
êðàéíå òÿæåëûé ðåáåíîê? Ýòî òîò íîâî-
ðîæäåííûé, êîòîðûé íå ìîæåò ñàìî-
ñòîÿòåëüíî äûøàòü. Íàøà çàäà÷à çà-
êëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïîìî÷ü åìó ñ
äûõàíèåì è ñåðäöåáèåíèåì. Äëÿ ýòîãî ó
íàñ â ðîääîìå ñóùåñòâóåò ïàëàòà àäàï-
òàöèè. Íåâðîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû ðå-
áåíêà  áóäóò ðåøàòüñÿ ïîçæå. Òàêèå äå-
òè íàõîäÿòñÿ â îòäåëåíèè äî òåõ ïîð, ïî-
êà íå íà÷íóò ñàìîñòîÿòåëüíî äûøàòü,
óñâàèâàòü  ïèòàíèå è ïðîÿâëÿòü ïðèçíà-
êè ñîçíàíèÿ. 

—  C ãîäàìè äåòåé, ðîäèâøèõñÿ
ðàíüøå ïîëîæåííîãî ñðîêà, ñòàíî-
âèòñÿ áîëüøå èëè ìåíüøå?

— Êàê ïîêàçûâàåò ñòàòèñòèêà, ýòè
öèôðû îñòàþòñÿ ïðèìåðíî íà îäíîì
óðîâíå. Çäîðîâüå ìîëîäûõ æåíùèí è
äåâî÷åê-ïîäðîñòêîâ ôåðòèëüíîãî (äå-
òîðîäíîãî) âîçðàñòà óõóäøàåòñÿ. Îä-
íèì ñëîâîì, ãèíåêîëîãè÷åñêîå çäîðî-
âüå äåâóøåê îñòàâëÿåò æåëàòü ëó÷øåãî.
Äà è ñèòóàöèÿ ñ àáîðòàìè ñðåäè ìîëî-

äûõ æåíùèí ïî-ïðåæíåìó îñòàåòñÿ íå-
áëàãîïîëó÷íîé. Âñå ýòî, áåçóñëîâíî,
ñêàçûâàåòñÿ â äàëüíåéøåì íà ñïîñîá-
íîñòè æåíùèíû âûíîñèòü â ñðîê çäîðî-
âîãî ðåáåíêà. 

— Êòî åùå êðîìå âðà÷åé-àíåñòå-
çèîëîãîâ-ðåàíèìàòîëîãîâ çàíèìàåò-
ñÿ âûõàæèâàíèåì íîâîðîæäåííûõ â
âàøåì îòäåëåíèè? 

— Â îòäåëåíèè ðàáîòàþò ìîè êîëëå-
ãè âðà÷è-àíåñòåçèîëîãè-ðåàíèìàòîëîãè
Ôåäîðîâà Àííà Âàñèëüåâíà è Áàëàêè-
øèåâ Àðòåì Îëåãîâè÷, ïðîôåññèîíàëû,
ïîñòîÿííî ñîâåðøåíñòâóþùèå ñâîå ìà-
ñòåðñòâî.  Êðîìå òîãî, ïîñòîÿííî çà ñî-
ñòîÿíèåì äåòåé íàáëþäàþò 8 ìåäèöèí-
ñêèõ ñåñòåð, îáëàäàþùèõ áîëüøèì îïû-
òîì ðàáîòû è âûñîêèì ïðîôåññèîíàëü-
íûì ìàñòåðñòâîì. Íàïðèìåð, ëþáàÿ
ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà ìîæåò ïîñòàâèòü
âåíîçíûé êàòåòåð äàæå î÷åíü ìàëåíüêî-
ìó ðåáåíêó.  

Â ðàáîòå ëþáîãî îòäåëåíèÿ âàæíà

êîìàíäà,  ñëàæåííîñòü ðàáîòû ñîòðóä-
íèêîâ, òîãäà è ðåçóëüòàòû áóäóò õîðî-
øèå. Â íàøåì êîëëåêòèâå ðàáîòàþò ëþ-
äè îòâåòñòâåííûå, ïî-íàñòîÿùåìó ëþ-
áÿùèå ñâîþ ðàáîòó è äåòåé.          

Ïðîéäÿ ïåðâûé ýòàï âûõàæèâà-
íèÿ, ìëàäåíöû ïîïàäàþò â  ïåäèà-
òðè÷åñêîå îòäåëåíèå äëÿ íåäîíî-
øåííûõ äåòåé (II ýòàï). Î åãî ðàáîòå
ðàññêàçûâàåò çàâåäóþùèé îòäåëå-
íèåì, êàíäèäàò ìåäèöèíñêèõ íàóê
Àíäðåé Ôåäîðîâè÷ ÊÈÎÑÎÂ.

Â ÿíâàðå 2008 ãîäà ïåäèàòðè÷å-
ñêîå îòäåëåíèå äëÿ íåäîíîøåííûõ
äåòåé îòìåòèò ñâîé 40-ëåòíèé þáè-
ëåé. Â òå÷åíèå ýòîãî âðåìåíè â îòäå-
ëåíèè óñïåøíî âûõàæèâàþò äåòåé ñ
ðàçíîé ñòåïåíüþ íåäîíîøåííîñòè.
Ïðèîðèòåò îòäàåòñÿ ìëàäåíöàì âå-
ñîì ìåíüøå äâóõ êèëîãðàììîâ. Îñî-
áîãî âíèìàíèÿ  è óõîäà òðåáóþò äåòè
ñ ýêñòðåìàëüíî íèçêîé ìàññîé òåëà

(âåñ ìåíåå îäíîãî êèëîãðàììà). 
Âûõàæèâàíèå òàêèõ äåòåé îòíîñèò-

ñÿ ê âûñîêîçàòðàòíîé îòðàñëè ìåäèöè-
íû. Òàê, â Åâðîïå è ÑØÀ íà âûõàæèâà-
íèå îäíîãî íåäîíîøåííîãî ðåáåíêà
âåñîì 1 êã 300 ãðàììîâ  — 1êã 400
ãðàììîâ îáõîäèòñÿ ãîñóäàðñòâó â
30000 äîëëàðîâ. Ïðè âûõàæèâàíèè òà-
êèõ äåòåé âàæíû ðåæèìíûå ìîìåíòû:
óõîä è ïèòàíèå, à òàêæå  ñïåöèàëüíîå
îáîðóäîâàíèå —  êðîâàòêè ñ ïîäîãðå-
âîì, êþâåçû,  îòêðûòûå ðåàíèìàöèîí-
íûå ñèñòåìû, ëó÷èñòîå òåïëî. Ó íàñ
åñòü âîçìîæíîñòü ïîäîáðàòü ðàçëè÷-
íûå ëå÷åáíûå ñìåñè äëÿ íåäîíîøåí-
íûõ äåòåé â çàâèñèìîñòè îò ñòåïåíè
äèñôóíêöèè êèøå÷íèêà. È, êîíå÷íî æå,
áåñöåííà ðîëü ìàòåðèíñêîãî ìîëîêà. Â
íàøåì îòäåëåíèè ñóùåñòâóåò òðè ðå-
æèìà ïðåáûâàíèÿ ìàòåðåé. Ïåðâûé  –
ýòî êîãäà ìàìà ïðèõîäèò íà êàæäîå
êîðìëåíèå. Âòîðîé — æåíùèíà íàõî-
äèòñÿ íà äíåâíîì ñòàöèîíàðå: äíåì —

ó íàñ, à íî÷üþ óõîäèò äîìîé. È òðåòèé
ðåæèì — êðóãëîñóòî÷íîå ïðåáûâàíèå.
Íàèáîëåå îïòèìàëüíûì ìû ñ÷èòàåì
âòîðîé è òðåòèé âàðèàíòû, êàê ïî ñàí-
ýïèäðåæèìó, òàê è ïî êîðìëåíèþ íåäî-
íîøåííîãî ðåáåíêà.                 

Òåìï ðîñòà íåäîíîøåííîãî ðåáåíêà
âûøå, ÷åì ó äîíîøåííîãî, è íà îïðåäå-
ëåííîì ýòàïå ìîëîêî ìàòåðè íå ìîæåò
îáåñïå÷èòü âîçðàñòàþùèå ïîòðåáíîñòè
äåòñêîãî îðãàíèçìà â áåëêàõ, æèðàõ è
óãëåâîäàõ. Ïîýòîìó â ëå÷åáíîì ïèòàíèè
èñïîëüçóþòñÿ ñïåöèàëüíûå ñìåñè äëÿ
íåäîíîøåííûõ äåòåé, ÷òîáû â ìåíüøåì
îáúåìå äàòü áîëüøåå êîëè÷åñòâî ýòèõ
æèçíåííî âàæíûõ êîìïîíåíòîâ ïèòàíèÿ.  

Îòäåëåíèå íàøå äîñòàòî÷íî áîëü-
øîå, ðàññ÷èòàíî íà 50 äåòñêèõ êîåê è 20
ìàòåðèíñêèõ. Åñòü â ñîñòàâå îòäåëåíèÿ
è ïàëàòà èíòåíñèâíîé òåðàïèè íà 5 êîåê,
ãäå îêàçûâàåòñÿ ýêñòðåííàÿ ïîìîùü äå-
òÿì, ðîäèâøèìñÿ ñ ýêñòðåìàëüíî íèç-

êîé ìàññîé òåëà.  Îòäåëåíèå óñòðîåíî
ïî «çåðêàëüíîìó» ïðèíöèïó,  êðóãëîñó-
òî÷íî ôóíêöèîíèðóåò 5 äåòñêèõ ïîñòîâ,
ïàëàòà èíòåíñèâíîé òåðàïèè è ìîëî÷-
íûé ïîñò. Ïîñòû óñòðîåíû òàêèì îáðà-
çîì, ÷òîáû ìîãëè ïåðååçæàòü, äåëàåòñÿ
ýòî ñ öåëüþ ñîáëþäåíèÿ ñàíýïèäðåæè-
ìà. Åñòü â ñîñòàâå îòäåëåíèÿ ïàëàòà
«ìàòü è äèòÿ». Òàì íàõîäÿòñÿ äåòè, ðî-
äèâøèåñÿ  ñ íîðìàëüíîé ìàññîé òåëà,
èëè òå, ÷òî íàáðàëè âåñ â ïðîöåññå ïðå-
áûâàíèÿ â íàøåì îòäåëåíèè è ãîòîâÿòñÿ
ê âûïèñêå.    

Îáû÷íî äåòè ïîñëå âòîðîãî ýòàïà
âûïèñûâàþòñÿ äîìîé ïî ìåñòó æèòåëü-
ñòâà, ãäå ïðîõîäÿò äàëüíåéøóþ ðåàáè-
ëèòàöèþ â óñëîâèÿõ ïîëèêëèíèêè. Êðè-
òåðèè äëÿ âûïèñêè ñëåäóþùèå: âåñ ðå-
áåíêà äîëæåí áûòü áîëåå 2 êèëîãðàì-
ìîâ,  ìëàäåíåö ìîæåò óäåðæèâàòü òå-
ïëî â êîìíàòíûõ óñëîâèÿõ, êîðìèòüñÿ
÷åðåç ñîñêó, ñòàáèëüíî ïðèáàâëÿòü â
âåñå, åùå ëó÷øå, åñëè áóäåò êîðìèòüñÿ

ãðóäüþ è âûñàñûâàòü
íåîáõîäèìûé îáúåì ãðóäíî-
ãî ìîëîêà. Â îòäåëåíèè îí
ïðîõîäèò íåîáõîäèìûé êóðñ
ëå÷åíèÿ è ðåàáèëèòàöèè,
÷òîáû ïîòîì, ïðè ïîñòóïëå-
íèè íà ó÷àñòîê, ó òàêîãî ðå-
áåíêà íå áûëî ïðîáëåì ñî
çäîðîâüåì.       

Íî íå âñåãäà  äåòè ïîñëå
âòîðîãî ýòàïà âûïèñûâà-
þòñÿ äîìîé. Âîçíèêàþùèå
ñî çäîðîâüåì ïðîáëåìû
ïðèõîäèòñÿ ðåøàòü íà
òðåòüåì ýòàïå âûõàæèâà-
íèÿ. Ðàññêàçûâàåò îá ýòîì
çàâåäóþùàÿ ïåäèàòðè÷å-
ñêèì îòäåëåíèåì ¹ 3 ÌÓÇ
ÃÊÁ ¹ 10 âðà÷-íåîíàòîëîã
âûñøåé êàòåãîðèè Ãàëèíà
Ïàâëîâíà ÁÓÁÈÊÎÂÀ.   

Îáû÷íî ê íàì ïîñòóïàþò äåòè èç ðî-
äèëüíûõ äîìîâ ãîðîäà è îáëàñòè ïðåè-
ìóùåñòâåííî ñ ïîðàæåíèåì öåíòðàëü-
íîé íåðâíîé ñèñòåìû, ðîäîâûìè òðàâ-
ìàìè òîé èëè èíîé ëîêàëèçàöèè è ñî-
ïóòñòâóþùåé ðàííåìó íåîíàòàëüíîìó
ïåðèîäó  ïàòîëîãèåé. Ãèñòàöèîííûé
âîçðàñò ïîñòóïàþùèõ äåòåé îò 34 íå-
äåëü è âåñîì ñâûøå 2,2 êèëîãðàììà.
Áûâàåò, ÷òî ïðèõîäèòñÿ íàáëþäàòü è ëå-
÷èòü äåòåé è ñ ìåíüøåé ìàññîé òåëà.
Ýòè äåòè äîíîøåííûå, íî âî âðåìÿ áå-
ðåìåííîñòè ó íèõ îòìå÷àåòñÿ çàäåðæêà
âíóòðèóòðîáíîãî ðàçâèòèÿ.  Ïî ñòàòè-
ñòèêå íà îäèí íåâðîëîãè÷åñêèé äèàãíîç
ïðèõîäèòñÿ äî 4 – 5 ñîìàòè÷åñêèõ çàáî-
ëåâàíèé. Ýòî ìîãóò áûòü äèñáàêòåðèîç,
àíåìèÿ, íåîíàòàëüíûå æåëòóõè, êàð-
äèîïàòèè, äèñïëàçèè òàçîáåäðåííûõ
ñóñòàâîâ, àíãèîðåòèíîïàòèè, ñîñòîÿíèÿ
ïîñëå èñêóññòâåííîé âåíòèëÿöèè ëåã-
êèõ, âðîæäåííûå ïîðîêè ðàçâèòèÿ ðàç-

ëè÷íîé ëîêàëèçàöèè è äðóãèå ñåðüåç-
íûå çàáîëåâàíèÿ. Íà âûÿâëåíèå è âûëå-
÷èâàíèå ýòèõ çàáîëåâàíèé  íàïðàâëåíû
âñå íàøè óñèëèÿ. Ó íàñ èìååòñÿ âîç-
ìîæíîñòü ïðîâîäèòü íåîáõîäèìûå îá-
ñëåäîâàíèÿ â óñëîâèÿõ ñòàöèîíàðà - ýòî
êëèíè÷åñêîå, áèîõèìè÷åñêîå, èììóíî-
ëîãè÷åñêîå, áàêòåðèîëîãè÷åñêîå, ðåíò-
ãåíîãðàôè÷åñêîå, ÓÇÈ-äèàãíîñòèêà,
ÝÊÃ. Ïîëüçóåìñÿ ìû è óñëóãàìè ãîðîä-
ñêèõ ëàáîðàòîðèé, íàïðèìåð, ãåíåòè÷å-
ñêîé. Âñåì äåòÿì ïðîâîäèòñÿ ñîâìå-
ñòíîå âåäåíèå íåîíàòîëîãîì, îðòîïå-
äîì, îêóëèñòîì, ëîãîïåäîì, íåâðîëî-
ãîì. Ïî ïîêàçàíèÿì ïðèâëåêàþòñÿ âðà-
÷è äðóãèõ ñïåöèàëüíîñòåé.      

Òàê êàê ïåðâûé ìåñÿö ïîñëå ðîæäå-
íèÿ ðåáåíêà ñàìûé âàæíûé è îïðåäå-
ëÿþùèé åãî êà÷åñòâî æèçíè â áóäóùåì,
òî è âíèìàíèå ê ýòèì äåòÿì óñèëåííîå.
Â òå÷åíèå 20 äíåé ìû ïðîâîäèì îáñëå-
äîâàíèå, ëå÷åíèå è ðàííþþ ðåàáèëèòà-
öèþ ñ öåëüþ ïðåäîòâðàùåíèÿ õðîíèçà-
öèè ïðîöåññà è âîçìîæíîé èíâàëèäè-
çàöèè. Âàæíåéøåé îñîáåííîñòüþ ðàáî-
òû îòäåëåíèÿ ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ðåáåíîê
íàõîäèòñÿ íà ëå÷åíèè ñîâìåñòíî ñ ìà-
òåðüþ. Ýòî î÷åíü ñåðüåçíûé ïñèõîëîãè-
÷åñêèé ìîìåíò,     îò êîòîðîãî âî ìíîãîì
çàâèñèò óñïåõ ëå÷åíèÿ. Ìàìà ó÷àñòâóåò
âî âñåõ ïðîöåäóðàõ, êîðìèò ðåáåíêà ïî
òðåáîâàíèþ, çàíèìàåòñÿ ñ íèì, îáó÷à-
åòñÿ óõîäó çà íîâîðîæäåííûì.  

Ïîñëå âûïèñêè ñâîèõ ïàöèåíòîâ ìû
äàåì ðåêîìåíäàöèè íà ó÷àñòîê, ïðè-
ìåðíî íà òðè-÷åòûðå íåäåëè, äëÿ ïðî-
âåäåíèÿ âîññòàíîâèòåëüíîãî ëå÷åíèÿ.
Çà ñóäüáó êàæäîãî ðåáåíêà ïåðåæèâà-
åì, êàê çà ñâîèõ ñîáñòâåííûõ äåòåé. Â
îòäåëåíèè ðàáîòàþò ëþäè, ïî-íàñòîÿ-
ùåìó ëþáÿùèå ñâî¸ äåëî. È, êîíå÷íî
æå, ìû ïîíèìàåì ïåðåæèâàíèå ìàòå-
ðåé, îêàçàâøèõñÿ â òàêîé íåïðîñòîé
æèçíåííîé ñèòóàöèè, äåëàåì âñå âîç-
ìîæíîå, ÷òîáû îáëåã÷èòü èì ïðåáûâà-
íèå â íàøåì îòäåëåíèè.

ß ïîíÿëà, ÷òî çäåñü ðàáîòàþò
óâëå÷åííûå ëþäè.  Äà è êàê ìîæíî îñòà-
âàòüñÿ ðàâíîäóøíûì ê ïåðåæèâàíèÿì
ìàòåðåé è ñóäüáå ýòèõ êðîøå÷íûõ, áåñ-
ïîìîùíûõ ñîçäàíèé, æäóùèõ ëþáâè è
ó÷àñòèÿ? Â îòäåëåíèè èìåþòñÿ æóðíà-
ëû îòçûâîâ, â êîòîðûå ìàìû ïîñëå âû-
ïèñêè ïèøóò ñëîâà ïðèçíàòåëüíîñòè è
áëàãîäàðíîñòè. Âîò îäíî èç íèõ: «Õî-
÷åòñÿ ñêàçàòü îãðîìíîå ñïàñèáî áîëü-
øîìó äðóæíîìó êîëëåêòèâó ÃÊÁ ¹ 10 (III
ýòàï) çà âíèìàòåëüíîå è ïîèñòèíå ìàòå-
ðèíñêîå îòíîøåíèå ê äåòÿì, çà õîðî-
øóþ îðãàíèçàöèîííóþ ðàáîòó âñåãî îò-
äåëåíèÿ…»   À äàëüøå – ñëîâà ïðèçíà-
òåëüíîñòè âðà÷àì, ìåäèöèíñêèì ñå-
ñòðàì, ìàññàæèñòàì è âñåì òåì, êòî äà-
ðèò ðîäèòåëÿì ýòèõ  äåòåé íàäåæäó íà
âûçäîðîâëåíèå.   

Æ.ÊÈÑÅËÅÂÀ.

ЧЧУУДДОО ИИЛЛИИ
РРЕЕААЛЛЬЬННООССТТЬЬ??

Ïîÿâëåíèå ðåáåíêà íà ñâåò — âàæíîå  è äîëãîæäàííîå ñîáûòèå äëÿ ðîäèòåëåé. Íàêîíåö-òî äåâÿòü ìåñÿöåâ
áåñêîíå÷íîãî îæèäàíèÿ îñòàþòñÿ ïîçàäè, è óñòàâøàÿ, íî äîâîëüíàÿ  ìîëîäàÿ ìàòü ïðèæèìàåò ê ãðóäè ñâîåãî
êðîõó. Âîò îíî — ñ÷àñòüå ìàòåðèíñòâà! Íî áûâàåò òàê, ÷òî ïî êàêèì-òî ïðè÷èíàì æåíùèíà íå ìîæåò âûíîñèòü ðå-
áåíêà â ñðîê è ìàëûø ïîÿâëÿåòñÿ íà ñâåò ðàíüøå ïîëîæåííîãî âðåìåíè. Ñîâðåìåííàÿ ìåäèöèíà â ñâîåì ðàçâè-
òèè øàãíóëà äàëåêî âïåðåä, è ó  äåòåé äàæå ñ î÷åíü íèçêîé ìàññîé òåëà ïîÿâèëñÿ øàíñ âûæèòü. Òàêèå äåòè íå
òàêàÿ óæ áîëüøàÿ ðåäêîñòü, è ìíîãèå èç íèõ âïîñëåäñòâèè äîãîíÿþò â ðàçâèòèè ñâîèõ ñâåðñòíèêîâ. Âûõàæèâà-
íèå íåäîíîøåííûõ ìëàäåíöåâ óæå íå íàçîâåøü ÷óäîì, ýòî ðåàëüíîñòü íàøåé æèçíè. Îäíàêî ðîäèòåëÿì è âðà-
÷àì ïðèõîäèòñÿ ïðèêëàäûâàòü äëÿ ýòîãî íåìàëî óñèëèé.

Î òîì, êàê «âäûõàþò æèçíü» â òàêèõ äåòåé, ìû ïîïûòàëèñü óçíàòü ó çàâåäóþùåãî îòäåëåíèåì ðåàíèìàöèè è
èíòåíñèâíîé òåðàïèè ðîäèëüíîãî äîìà ÃÊÁ ¹ 10, âðà÷à âûñøåé êàòåãîðèè Ñåðãåÿ Ãåííàäüåâè÷à ÊÐÀØÅÍÈÍÍÈ-
ÊÎÂÀ. Èìåííî ýòî îòäåëåíèå ïåðâûì íà÷èíàåò áîðüáó çà æèçíü ýòèõ äåòåé. 

ÐÀÇÃÎÂÎÐ ÑÎ  ÑÏÅÖÈÀËÈÑÒÎÌ
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Ïåðâûé êëàññ î÷åíü  ñëîæíîå
è îòâåòñòâåííîå âðåìÿ äëÿ ìà-
ëåíüêîãî ÷åëîâå÷êà.  Êàêèì áó-
äåò ïóòü â ñòðàíó çíàíèé? Ó êàæ-
äîãî ñâîé... Øêîëà, ê ñîæàëåíèþ,
íå äîáàâëÿåò çäîðîâüÿ. Â ïî-
ñëåäíåå âðåìÿ ïðèíÿòî ñ÷èòàòü,
÷òî çäîðîâüå äåòåé çà øêîëüíûå
ãîäû óõóäøàåòñÿ èç-çà øêîëüíûõ
íàãðóçîê. Íî ýòî âîïðîñ ñïîð-
íûé. Èìåííî íà øêîëüíûå ãîäû
ïðèõîäèòñÿ ïåðèîä ñòàíîâëåíèÿ
è ôîðìèðîâàíèÿ âñåõ îðãàíîâ è
ñèñòåì. Ðåáåíîê äîëæåí íàó-
÷èòüñÿ ïèñàòü, ñ÷èòàòü, èçó÷èòü
èíîñòðàííûå ÿçûêè è ìàòåìàòè-
êó. Íî â òî æå âðåìÿ ôîðìèðóåò-
ñÿ è âûðàñòàåò â îáúåìå ãîëîâ-
íîé ìîçã, íà÷èíàåò ïðàâèëüíî
ðàáîòàòü ïèùåâàðèòåëüíûé
òðàêò, âêëþ÷àåòñÿ ýíäîêðèííàÿ
ñèñòåìà. È ñàìàÿ ñåðüåçíàÿ ïå-
ðåñòðîéêà ðàáîòû âñåõ îðãàíîâ è
ñèñòåì – ýòî íà÷àëî ôóíêöèîíè-
ðîâàíèÿ ïîëîâîé ñèñòåìû. Äàæå
åñëè áû íå áûëî íè óìñòâåííûõ,
íè ïñèõîëîãè÷åñêèõ íàãðóçîê â
øêîëå, òàêîé áóðíûé ðîñò âñåãî
îðãàíèçìà íàäî ïåðåæèòü, à òóò
åùå è ó÷èòüñÿ íàäî. Ïîýòîìó çà-
äà÷à ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ,
ïåäàãîãîâ è â ïåðâóþ î÷åðåäü
ðîäèòåëåé — ïîìî÷ü ðåáåíêó
âûðàñòè, ïîëó÷èòü ìàêñèìóì
çíàíèé è ïðè ýòîì îñòàòüñÿ çäî-
ðîâûì.

Ðåæèì äíÿ —  ýòî ïåðâîå
óñëîâèå àäàïòàöèè ê øêîëå. Ðå-
æèì äíÿ âûðàáàòûâàåò äèñöè-
ïëèíó —  òî êà÷åñòâî, êîòîðîå
íåîáõîäèìî äëÿ óñïåøíîé ó÷å-
áû. Ðåáåíîê äîëæåí â îäíî è òî
æå âðåìÿ ïðîñûïàòüñÿ, êóøàòü,

äåëàòü óðîêè, îòäûõàòü, òîãäà
åìó ýòî ëåãêî áóäåò äåëàòü. Ñà-
ìûé âàæíûé ìîìåíò â ðåæèìå
äíÿ — ýòî îòõîä êî ñíó, íå ïîçæå
21.30. Îò òîãî, âî ñêîëüêî îí ëåã
ñïàòü, çàâèñèò, ñ êàêèì ñàìî÷óâ-
ñòâèåì âñòàíåò óòðîì è íàñêîëü-
êî ðàáîòîñïîñîáíûì  áóäåò íà
óðîêàõ. Ïîýòîìó âå÷åðíèå ãîñòè
è ïîçäíèå ðàçâëå÷åíèÿ äëÿ ðî-
äèòåëåé âìåñòå ñ ïåðâîêëàññíè-
êîì èñêëþ÷åíû. Â ïåðâîì êëàññå
ðîäèòåëÿì íóæíî ó÷èòüñÿ âìåñòå
ñ ðåáåíêîì èëè âìåñòî íåãî,
åñëè îí ñàì åùå íå ïîíÿë, êàê
ýòî äåëàòü, èíà÷å ðåçóëüòàò áó-
äåò îòðèöàòåëüíûì. Âñå äåòè õî-
òÿò â øêîëó. Íî ïðàçäíèê çàêàí-
÷èâàåòñÿ 1 ñåíòÿáðÿ, è ó ìíîãèõ
æåëàíèå õîäèòü â øêîëó ïðîïà-
äàåò. Ïîýòîìó íóæíî ðåáåíêó
îáúÿñíèòü, ÷òî ó÷åáà — ýòî òðóä,
îñíîâíîå çàíÿòèå, à èãðàòü è
ðàçâëåêàòüñÿ ìîæíî òîëüêî ïî-
ñëå òîãî, êàê âûïîëíèøü äîìàø-
íåå çàäàíèå. Äíåì ïåðâîêëàñ-
ñíèêó ëó÷øå âñåãî îòäîõíóòü, ïî-
ñïàòü, åñëè åñòü òàêàÿ âîçìîæ-
íîñòü. Íåëüçÿ íàãðóæàòü ðåáåíêà
èçëèøíèìè êðóæêàìè, ñåêöèÿìè,
ïîêà íå ïðîèçîøëà àäàïòàöèÿ ê
øêîëüíûì íàãðóçêàì.

Ïèòàíèå øêîëüíèêà äîëæíî
áûòü ðåãóëÿðíûì, ñâîåâðåìåí-
íûì, ãîðÿ÷èì, èñêëþ÷àþùèì ïå-
ðåêóñû è ñóõîìÿòêó. Ðåáåíêó
óòðîì ïåðåä øêîëîé íåîáõîäèìî
îáÿçàòåëüíî ïîêóøàòü, ëó÷øå,
åñëè ýòî áóäåò ìîëî÷íàÿ êàøà è
êàêîé-íèáóäü ãîðÿ÷èé íàïèòîê.
Íè â êîåì ñëó÷àå íå ñëåäóåò îòêà-
çûâàòüñÿ îò ãîðÿ÷åãî ïèòàíèÿ â
øêîëå. Ìîçã ïåðâîêëàññíèêà áó-

äåò çàíÿò óðîêîì, îí íå äîëæåí
äóìàòü î åäå. Íå ïðèó÷àéòå äåòåé
ê çàìåíèòåëÿì åäû. Ëó÷øå
ñúåñòü ãîðÿ÷óþ êàøó, ÷åì ìþñëè.
Îáåä äîëæåí îáÿçàòåëüíî âêëþ-
÷àòü ñóï, ïðè÷åì íå êèòàéñêóþ
ëàïøó, à ðóññêèé áîðù.

Ïðèãîòîâëåíèþ äîìàøíèõ
çàäàíèé â ðåæèìå äíÿ, êàê è äðó-
ãèì ðåæèìíûì ìîìåíòàì, îòâî-
äèòñÿ ñòðîãî îïðåäåëåííîå âðå-
ìÿ. Òîãäà, êàê â îïûòàõ Ïàâëîâà
íà çðèòåëüíûé ñèãíàë íà÷èíà-
ëîñü îòäåëåíèå ïèùåâàðèòåëü-
íûõ ñîêîâ, òàê â îïðåäåëåííîå,
ñòðîãî ïîâòîðÿþùååñÿ âðåìÿ
åæåäíåâíî ó ïåðâîêëàññíèêà áó-
äåò âîçíèêàòü æåëàíèå äåëàòü
óðîêè. Ýòî âðåìÿ äîëæíî óêëà-
äûâàòüñÿ â ñâåòîâîé äåíü, äàæå
çèìîé. Òîãäà ïîïóòíî ó ðåáåíêà
ñîõðàíèòñÿ åùå è çðåíèå. Îáî-
ðóäóéòå ðåáåíêó åãî ðàáî÷åå ìå-
ñòî. Äåòè î÷åíü ëþáÿò ñâîé «êà-
áèíåò», êàê ó ïàïû.

ÐÎÄÈÒÅËÈ! Ïîìîãàéòå ðå-
áåíêó, èíòåðåñóéòåñü åãî óñïåõà-
ìè, õâàëèòå çà äîñòèæåíèÿ, ñëåã-
êà ðóãàéòå çà ïðîìàõè. Òîëüêî íå
îñòàâàéòåñü ðàâíîäóøíûìè, çà-
íÿòûìè ñâîèìè âàæíûìè âçðî-
ñëûìè äåëàìè. Êàæäûé ñàìûé
íåïîñëóøíûé äâîå÷íèê è õóëè-
ãàí ïåðåñòàíåò ãðóáèòü íà ëàñêî-
âîå ñëîâî è èñêðåííèé èíòåðåñ ê
åãî äåëàì. Äåòÿì íóæíû íå äåíü-
ãè, êîòîðûå âû çàðàáàòûâàåòå ñ
óòðà äî íî÷è, à âàøà ëþáîâü è
ó÷àñòèå. Íèêàêàÿ ñàìàÿ ëó÷øàÿ
íÿíÿ íå çàìåíèò ïåðâîêëàññíèêó
ïàïó è ìàìó.

È.Þ. ÐÎÌÀÍÎÂÀ,
çàâ. ÄØÎ ÄÃÏ ¹ 12.

Сохраним здоровье 
школьнику

Ïðîáëåìà ñîõðàíåíèÿ   è óêðåïëåíèÿ
çäîðîâüÿ øêîëüíèêîâ ñóùåñòâóåò óæå äàâ-
íî. Øêîëà — îäèí èç ïåðâûõ ñîöèàëüíûõ
èíñòèòóòîâ, ñ êîòîðûì ñòàëêèâàåòñÿ ðåáå-
íîê â ïðîöåññå ñâîåãî áèîëîãè÷åñêîãî è ñî-
öèàëüíîãî ñòàíîâëåíèÿ.

Ïàäåíèå óðîâíÿ æèçíè, óõóäøåíèå êà÷å-
ñòâà îáùåäîñòóïíîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè â
ñî÷åòàíèè ñ íåðàöèîíàëüíûì ïèòàíèåì è âîç-
ðàñòàþùèìè íàãðóçêàìè íåãàòèâíî îòðàæàåò-
ñÿ íà çäîðîâüå øêîëüíèêîâ.

Çà ïîñëåäíèå 10 ëåò ÷èñëî ó÷àùèõñÿ ñ õðî-
íè÷åñêîé ïàòîëîãèåé âîçðîñëî â 1,5 ðàçà, â 4
— 5 ðàç âîçðîñëà çàáîëåâàåìîñòü îðãàíîâ
çðåíèÿ, â òðè ðàçà — îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ, â
äâà ðàçà — ÷èñëî íåðâíî-ïñèõè÷åñêèõ ðàñ-
ñòðîéñòâ.

Íàèáîëåå çíà÷èòåëüíûé ïðèðîñò âñåõ íà-
ðóøåíèé ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ â 7, 10 ëåò è â ïå-
ðèîä îò 12 äî 17 ëåò.

Íà ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ øêîëüíèêîâ âëèÿ-
þò ìíîãèå ôàêòîðû.

Ïðàâèëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ ðàáî÷åãî ìåñòà
èìååò ïåðâîñòåïåííîå çíà÷åíèå. Îñîáîå âíè-
ìàíèå íåîáõîäèìî îáðàòèòü  íà îñâåùåí-
íîñòü, â êîìíàòå ñàìîïîäãîòîâêè   äîëæíî
áûòü   åñòåñòâåííîå   è   èñêóññòâåííîå   îñâå-
ùåíèå. Îñíîâíîé ïîòîê åñòåñòâåííîãî ñâåòà
äîëæåí áûòü ëåâîñòîðîííèì. Âî âðåìÿ âå÷åð-
íèõ çàíÿòèé æåëàòåëüíî êðîìå îáùåãî îñâå-
ùåíèÿ âêëþ÷èòü íàñòîëüíóþ ëàìïó. Ïðè
÷òåíèè è ïèñüìå êíèãà èëè òåòðàäü äîëæíû íà-
õîäèòüñÿ íà ðàññòîÿíèè ïðèìåðíî 35 ñàíòèìå-
òðîâ îò ãëàç. Âûïîëíÿÿ äîìàøíèå çàäàíèÿ ÷å-
ðåç êàæäûå 45 ìèíóò íåîáõîäèìî äåëàòü ïåðå-
ðûâ äî 5 ìèíóò.

Âîñïèòàíèå ó øêîëüíèêà ïðàâèëüíîé îñàí-
êè âî ìíîãîì çàòðóäíÿåòñÿ èç-çà òîãî, ÷òî äî-
ìà ðîäèòåëè íå ñëåäÿò çà òåì, êàê ñèäèò ðåáå-
íîê, êîãäà ãîòîâèò äîìàøíåå çàäàíèå. Äåëî  â
òîì,  ÷òî  íåïðàâèëüíàÿ ïîçà âûçûâàåò îáðàçî-
âàíèå äåôåêòîâ îñàíêè, èñêðèâëåíèé ïîçâî-
íî÷íèêà. Î÷åíü âàæíî, ÷òîáû ñòîë è ñòóë ñîîò-
âåòñòâîâàëè âîçðàñòó è ðîñòó. Ïðàâèëüíàÿ ïî-
ñàäêà — ðåáåíîê äîëæåí îïèðàòüñÿ íà ñïèíêó
ñòóëà è íå ñãèáàòü ñïèíû. Íåîáõîäèìî, ÷òîáû
ïåðåäíèé êðàé ñèäåíüÿ ñòóëà íåìíîãî çàõîäèë
âî âðåìÿ çàíÿòèé çà êðàé ñòîëà. Â ïðîöåññå
ïèñüìà è ÷òåíèÿ ðóêè äîëæíû ëåæàòü ñâîáîäíî
íà ñòîëå.

Ïèòàíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé îäèí èç êëþ-
÷åâûõ ôàêòîðîâ, îïðåäåëÿþùèõ íå òîëüêî êà-
÷åñòâî æèçíè, íî òàêæå óñëîâèÿ ðîñòà è ðàçâè-
òèÿ ðåáåíêà. Õîðîøî èçâåñòíî, ÷òî ëþáàÿ áåë-
êîâàÿ è âèòàìèííàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü ïèòàíèÿ
ïðèâîäèò ê ñåðüåçíûì íàðóøåíèÿì. Ðåæèì
ïèòàíèÿ ó÷àùèõñÿ óñòàíàâëèâàåòñÿ â çàâèñè-
ìîñòè îò ðàñïîðÿäêà øêîëüíûõ çàíÿòèé. Êàê â
ïåðâóþ, òàê è âî âòîðóþ ñìåíó øêîëüíèêàì ðå-
êîìåíäóåòñÿ 4-ðàçîâîå ïèòàíèå. Äëÿ ïîêðû-
òèÿ ýíåðãåòè÷åñêèõ òðàò âî âðåìÿ çàíÿòèé â
øêîëå íåîáõîäèìî 2-ðàçîâîå ãîðÿ÷åå ïèòà-
íèå.

Çà÷àñòóþ ñàìè ðîäèòåëè äåìîíñòðèðóþò
áåçãðàìîòíîå îòíîøåíèå ê ïèòàíèþ, ïîîùðÿÿ
çàìåíó ãîðÿ÷åãî ïèòàíèÿ áóôåòíîé ïðîäóêöè-
åé, ýòîãî äåëàòü íåëüçÿ.

Â ðåæèìå äíÿ ó÷àùèõñÿ äâèãàòåëüíàÿ äåÿ-
òåëüíîñòü äîëæíà ïðàâèëüíî ÷åðåäîâàòüñÿ ñ
óìñòâåííîé ðàáîòîé. Â ïîñëåäíèå ãîäû ïîÿâè-
ëîñü íîâîå îïðåäåëåíèå «ãèïîêèíåçèÿ»  —
«äâèãàòåëüíûé ãîëîä», îñîáåííî ñ âíåäðåíè-
åì â íàøó æèçíü êîìïüþòåðíûõ òåõíîëîãèé 
îáó÷åíèÿ.

Îáùåèçâåñòíî, ÷òî ðàáîòà íà  ÏÝÂÌ ñî-
ïðÿæåíà ñ âîçäåéñòâèåì íà îðãàíèçì ÷åëîâå-
êà öåëîãî ðÿäà ôàêòîðîâ, êîòîðûå ìîãóò îêà-
çàòü íåãàòèâíîå âëèÿíèå íà åãî ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü, ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå è ïðîâîöè-
ðîâàòü ðàçâèòèå ïàòîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ
(ãîëîâíûå áîëè, òîøíîòà, îòñóòñòâèå àïïåòè-
òà).

Õàðàêòåð îòðèöàòåëüíîãî âîçäåéñòâèÿ
îïðåäåëÿåòñÿ êîìïëåêñîì âíóòðåííèõ è âíåø-
íèõ ôàêòîðîâ. Ê âíåøíèì ôàêòîðàì îòíîñèòñÿ
ïðàâèëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ ðàáî÷åãî ìåñòà,
óñëîâèÿ çàíÿòèé è âðåìÿ ðàáîòû ñ êîìïüþòå-
ðîì.

Ðåêîìåíäóåìûé âîçðàñò — ñ 6 ëåò, ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü ðàáîòû — 10 ìèíóò, Â 1 — 7
êëàññàõ — 15 — 20 ìèíóò, â 8 — 11 — 30 ìèíóò.

Óâàæàåìûå ðîäèòåëè, çäîðîâüå âàøåãî
ðåáåíêà â âàøèõ ðóêàõ!

Å.À.ÌÓÐÀØÎÂÀ,
íà÷àëüíèê îòäåëà íàäçîðà çà óñëîâèÿìè 

âîñïèòàíèÿ è îáó÷åíèÿ. 

За красивые глаза
Â ñåíòÿáðå ìàëåíüêèå äåòè âïåðâûå âñòó-

ïàþò â ñåðüåçíóþ áîëüøóþ æèçíü, è èìÿ ýòîé
æèçíè  — øêîëà. Ìàëü÷èêè è äåâî÷êè ñ ÷èñòûìè
ÿñíûìè ãëàçàìè, äîâåð÷èâûå è òîðæåñòâåí-
íûå, ïåðâîãî ñåíòÿáðÿ  ïåðåñòóïàþò ïîðîã îá-
ùåîáðàçîâàòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ. 

Âñå ìû çíàåì î òðóäíîñòÿõ è ïåðåæèâàíèÿõ
øêîëüíîé ïîðû, íî ìàëî êòî èç íàñ çíàåò î  «ïðî-
ôåññèîíàëüíîé» áîëåçíè øêîëüíèêîâ. Åñòü ïðî-
ôåññèîíàëüíûå áîëåçíè âçðîñëûõ, íàïðèìåð, ó
øàõòåðîâ ýòî çàáîëåâàíèÿ ëåãêèõ. Ó äåòåé â ðå-
çóëüòàòå îáó÷åíèÿ â øêîëå íåðåäêî ðàçâèâàåòñÿ
çàáîëåâàíèå ãëàç – ìèîïèÿ. Â ýòîì ñëó÷àå ó ðåáåí-
êà ñíèæàåòñÿ çðåíèå âäàëü, îí íà÷èíàåò ùóðèòüñÿ,
çàòåì íà íåãî íàäåâàþò î÷êè, à âïîñëåäñòâèè ïðî-
èñõîäÿò ñåðüåçíûå èçìåíåíèÿ íà ñåò÷àòêå, â ðå-
çóëüòàòå ÷åãî óæå ê 25  —  30  ãîäàì ìîæåò íàñòó-
ïèòü ñëàáîâèäåíèå. Ïîìèìî îãðàíè÷åíèé â âûáîðå
ïðîôåññèè ó äåâóøåê ýòî óãðîçà îïåðàòèâíîãî
âìåøàòåëüñòâà (êåñàðåâî ñå÷åíèå) ïðè ðîäàõ, à
òàêæå âñþ æèçíü òðàòèòü îïðåäåëåííóþ ñóììó äå-
íåã (è íåìàëóþ!) íà î÷êè, êîíòàêòíûå ëèíçû, ëàçåð-
íîå è õèðóðãè÷åñêîå ëå÷åíèå.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ðÿäîì íàó÷íûõ èññëåäîâà-
íèé äîêàçàíî, ÷òî ïðè êîìïëåêñíîì îáñëåäîâàíèè
è ðåãóëÿðíîì íàáëþäåíèè  ìèîïèþ ìîæíî îñòàíî-
âèòü ñîâñåì èëè çíà÷èòåëüíî ñíèçèòü òåìïû åå
ïðîãðåññèðîâàíèÿ. Âîïðîñ: ïî÷åìó æå òîãäà ó íàñ â
ñòðàíå ìèîïîâ ñòàíîâèòñÿ ñ êàæäûì ãîäîì âñå
áîëüøå?

Îãðîìíàÿ ìàññà äåíåã ðàáîòàåò â ôàðìàöèè
(ïðåïàðàòû, áèîäîáàâêè, óëó÷øàþùèå çðåíèå), â
ïðîèçâîäñòâå î÷êîâ è êîíòàêòíûõ ëèíç, â ëàçåðíîé
õèðóðãèè. Ïðîôèëàêòèêà æå ôèíàíñèðóåòñÿ ïî îñ-
òàòî÷íîìó ïðèíöèïó, à ó ìàëåíüêèõ äåíåã è ðåçóëü-
òàòû ìàëåíüêèå. 

Ìèð âçðîñëûõ óñòðîåí òàê, à êàê æå äåòè? Åñëè
áû îíè ñìîãëè ñàìè ðåøàòü â ñâîè ñåìü ëåò, ÷òî âû-
áðàòü íà âñþ ñâîþ æèçíü: ìèîïèþ ñî âñåìè åå «ðà-
äîñòÿìè» èëè ñâîåâðåìåííûé è ïðàâèëüíûé óõîä
çà ãëàçàìè, êòî èõ ñïðàøèâàë? ßñíî, íèêòî. Çíà÷èò,
ýòî ðîäèòåëè ðåøàþò ñóäüáó çäîðîâûõ ãëàç ñâîåãî
ðåáåíêà. Îáúÿñíÿþ ðîäèòåëÿì: â çðåíèè ÷åëîâåêà
ó÷àñòâóþò ãëàçà, ãëàçíûå íåðâû, îïðåäåëåííûå
ó÷àñòêè êîðû ãîëîâíîãî ìîçãà, ýìîöèîíàëüíîå ñî-
ñòîÿíèå ÷åëîâåêà. È êàæäîå çâåíî çðèòåëüíîé ñè-
ñòåìû òðåáóåò ê ñåáå âíèìàíèÿ, ïðàâèëüíîãî è áå-
ðåæíîãî îòíîøåíèÿ. Ïðàâèëüíîìó îáðàùåíèþ ñî
çðåíèåì ðåáåíêà íàäî ïðèó÷àòü ñ äåòñòâà. 

Â øêîëå êàæäûé äåíü ðåáåíîê ïîëó÷àåò íîâóþ
èíôîðìàöèþ, êàæäûé äåíü ñîâåðøàåò òðóäíóþ
ïîçíàâàòåëüíóþ äåÿòåëüíîñòü, ó÷àñòâóÿ â ýòîì
ïðîöåññå âñåì îðãàíèçìîì. Ðîäèòåëÿì íåîáõîäè-
ìî îòâåòñòâåííî îòíîñèòüñÿ ê çäîðîâüþ äåòåé, ïðè
ñáîÿõ â çðåíèè (óæå íà ñàìîì íà÷àëüíîì ýòàïå)
îñóùåñòâëÿòü  ëå÷åíèå äîëæíû êàê ìèíèìóì òðè
ñïåöèàëèñòà: îôòàëüìîëîã, íåâðîëîã, ïñèõîëîã. Òà-
êèå êîíñóëüòàöèè íå âñåãäà ìîæíî ïîëó÷èòü â ïîëè-
êëèíèêå  ïî ìåñòó æèòåëüñòâà. Äà è íå âî âñåõ ïîëè-
êëèíèêàõ âîîáùå ìîæíî íàéòè äåòñêîãî îôòàëüìî-
ëîãà. Îäíàêî, åñëè äóìàòü î ïðîáëåìå, îáÿçàòåëü-
íî íàéäóòñÿ ïóòè åå ðåøåíèÿ, è â íàøåì ãîðîäå
òàêèå âîçìîæíîñòè åñòü.

Îäíàæäû ó÷åíèê ðåøèë ïðåâçîéòè ñâîåãî ó÷è-
òåëÿ. Îí ïîéìàë ïòè÷êó, çàæàë åå â ðóêå è ðåøèë: «ß
ïîêàæó ó÷èòåëþ êóëàê, âíóòðè êîòîðîãî íàõîäèòñÿ
ïòèöà, è ñïðîøó, ÷òî çäåñü, æèâîå èëè ìåðòâîå?».
Åñëè ó÷èòåëü ñêàæåò «æèâîå», ÿ ñäàâëþ ëàäîíü, è
ïòè÷êà óìðåò, åñëè îí ñêàæåò «ìåðòâîå», ÿ ðàñêðîþ
ëàäîíü è âûëåòèò ïòè÷êà —  â ëþáîì ñëó÷àå ó÷èòåëü
áóäåò íåïðàâ». Êîãäà ó÷åíèê ïðèøåë ê ó÷èòåëþ è çà-
äàë ñâîé âîïðîñ, ó÷èòåëü îòâåòèë íà íåãî òàê: «Â
òâîåé ðóêå âûáîð. Êàê òû ðåøèøü, òàê è áóäåò». 

Ìíîãîå â íàøåé æèçíè ïðîèñõîäèò ñ íàøåãî
(îñîçíàííîãî èëè íåîñîçíàííîãî) ñîãëàñèÿ, æàëü
òîëüêî, ÷òî â äåòñòâå âûáîð çà äåòåé äåëàþò âçðî-
ñëûå, êîòîðûì âå÷íî íåêîãäà, íåäîñóã, íåò âðåìå-
íè, è òàê ñîéäåò. À åñëè ïîäóìàòü, âçÿòü â ãîëîâó,
ïîòðàòèòü ñâîå äðàãîöåííîå âðåìÿ,  ñäåëàòü âûáîð
â ïîëüçó íîðìàëüíîãî çðåíèÿ, ìîæåò, îíî ñòîèò òî-
ãî. Òîãäà  äåòè áóäóò áëàãîäàðíû ðîäèòåëÿì íå
òîëüêî çà êðàñèâûå,  íî è çäîðîâûå ãëàçà.

Î.Ì.ÁÀÁÀÉËÎÂÀ,
âðà÷-îôòàëüìîëîã ÃÊÁ ¹ 3.
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ïîñòóïëåíèåì ðåáåíêà â
øêîëó â åãî æèçíè ïðîèñõî-
äÿò ñóùåñòâåííûå èçìåíå-
íèÿ, êîðåííûì îáðàçîì
ìåíÿåòñÿ ñîöèàëüíàÿ ñè-

òóàöèÿ ðàçâèòèÿ, ôîðìèðóåòñÿ
ó÷åáíàÿ äåÿòåëüíîñòü, êîòîðàÿ
ñòàíîâèòñÿ äëÿ íåãî âåäóùåé.
Èìåííî íà òîé ñòàäèè, ïî ìíåíèþ
Ý. Ýðèêñîíà, ðåáåíîê ãîòîâ áû-
ñòðî è æàäíî ó÷èòüñÿ. Îí ìîæåò è
õî÷åò ñîâìåñòíî äåéñòâîâàòü,
îáúåäèíÿòüñÿ ñ äðóãèìè äåòüìè â
öåëÿõ êîíñòðóèðîâàíèÿ è ïëàíèðî-
âàíèÿ, è îí æå ñòðåìèòñÿ èçâëå-
êàòü ïîëüçó îò îáùåíèÿ ñî ñâîèì
ó÷èòåëåì, ñî ñâåðñòíèêàìè. Íà
ýòîé ñòàäèè ðåáåíîê ó÷èòñÿ ëþ-
áèòü ó÷èòüñÿ. 

Óñïåøíîñòü ó÷åáíîé äåÿòåëüíî-
ñòè çàâèñèò îò óìåíèÿ åå ñòðîèòü  è
ñôîðìèðîâàííîñòè ïîçíàâàòåëüíûõ
ïðîöåññîâ. Íåóìåíèå ñòðîèòü ó÷åá-
íóþ äåÿòåëüíîñòü âåäåò ê òîìó, ÷òî
îïðåäåëÿåìûå øêîëüíîé ïðîãðàì-
ìîé çíàíèÿ, óìåíèÿ è íàâûêè íå ìî-
ãóò áûòü óñâîåíû â äîëæíîé ìåðå è,
ñëåäîâàòåëüíî, íå ìîãóò ãàðàíòèðî-
âàòü íåîáõîäèìóþ ïîäãîòîâêó øêîëü-
íèêà. Áîëåå òîãî, íåñôîðìèðîâàí-
íîñòü ýòîãî óìåíèÿ îòðàæàåòñÿ íå
òîëüêî íà óñïåâàåìîñòè ó÷àùèõñÿ, íî
è íà èõ îòíîøåíèè ê ó÷åáå, íà èõ ýìî-
öèîíàëüíîì ñàìî÷óâñòâèè, íà õàðàê-
òåðå âçàèìîîòíîøåíèé ñî ñâåðñòíè-
êàìè, ó÷èòåëÿìè, ðîäèòåëÿìè. 

Çíàíèå îøèáîê â ïñèõîëîãè÷å-
ñêîé ñòðóêòóðå ïîñòðîåíèÿ ó÷åáíîé
äåÿòåëüíîñòè è ïîíèìàíèå ïðè÷èí èõ
ïîÿâëåíèÿ ó áîëüøèíñòâà ó÷àùèõñÿ
ïîçâîëèò ðîäèòåëÿì, ó÷èòåëÿì è
øêîëüíûì ïñèõîëîãàì ïîâûñèòü ýô-
ôåêòèâíîñòü ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè.
Ðàññìîòðèì íàèáîëåå òèïè÷íûå è
÷àñòî âñòðå÷àþùèåñÿ ó ó÷àùèõñÿ íå-
äîñòàòêè ïîñòðîåíèÿ ó÷åáíîé äåÿ-
òåëüíîñòè.

�� Íèçêèé óðîâåíü ñôîðìèðî-
âàííîñòè âíèìàíèÿ. 

×åì ðàçíîîáðàçíåå èíòåðåñû è
âèäû äåÿòåëüíîñòè ðåáåíêà, ÷åì
óñòîé÷èâåå åãî âíèìàíèå ê âûïîëíÿå-
ìûì äåéñòâèÿì, ðåçóëüòàòàì ñâîåãî
òðóäà, òåì ëó÷øå ñôîðìèðîâàíû âñå
ôîðìû âíèìàíèÿ, òàêèå êàê êîíöåí-
òðàöèÿ, ïåðåêëþ÷åíèå, ðàñïðåäåëå-
íèå, îáúåì.

Åùå â äîøêîëüíîì âîçðàñòå äåòè
äîëæíû ó÷èòüñÿ âëàäåòü ñïîñîáàìè
ïðîèçâîëüíîãî óïðàâëåíèÿ âíèìàíè-
åì, óìåòü åãî èñïîëüçîâàòü â ñàìîé
ðàçíîîáðàçíîé èãðîâîé äåÿòåëüíî-
ñòè â çàâèñèìîñòè îò öåëè  è óñëîâèé
âûïîëíåíèÿ. Â ýòîì âîçðàñòå äåòè
åùå íå óìåþò îñîçíàííî óïðàâëÿòü
âñåìè ôîðìàìè âíèìàíèÿ. È ïðè÷è-
íû ýòîãî â ñëåäóþùåì: 

Âî-ïåðâûõ, íåóìåíèå îñîçíàííî,
èçáèðàòåëüíî êîíöåíòðèðîâàòü, 
ðàñïðåäåëÿòü è ïåðåêëþ÷àòü âíèìà-
íèå ñêëàäûâàåòñÿ â èãðîâîé äåÿòåëü-
íîñòè, åùå â äîøêîëüíîì äåòñòâå
ïðè îòñóòñòâèè îïðåäåëåííûõ ôîðì
èãðû, íàïðàâëåííûõ íà îñîçíàííîå è
öåëåíàïðàâëåííîå ñðàâíåíèå, âûäå-
ëåíèå çíà÷èìûõ ïðèçíàêîâ, ôîðì òåõ
èëè èíûõ ïðåäìåòîâ, ÿâëåíèé.

Âî-âòîðûõ, îòñóòñòâèå ïñèõîëî-
ãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ê îáó÷åíèþ, íà-
ïðèìåð, ó÷åáíîé ìîòèâàöèè, çíà÷è-
ìîñòè «ïîçèöèè øêîëüíèêà».

Â òðåòüèõ, íåäîñòàòî÷íàÿ ñôîð-
ìèðîâàííîñòü ïðîñòðàíñòâåííîé
îðèåíòàöèè. Ó øêîëüíèêà âîçíèêàþò
ñëîæíîñòè ñ ïîíèìàíèåì ñìûñëà çà-
äà÷è, íàïðèìåð, «òî÷êà ïîä òðåóãîëü-
íèêîì», «êðóã âûøå (íèæå) êâàäðàòà»
è ò. ï., ïîýòîìó ðàáîòà âíèìàíèÿ îñ-
òàåòñÿ íåöåëåíàïðàâëåííîé, ñòèõèé-
íîé è íåîñîçíàâàåìîé. Ðàáîòà ïðî-
öåññà âíèìàíèÿ îïðåäåëÿåòñÿ îñî-
áåííîñòÿìè âîñïðèÿòèÿ (âûäåëåíèÿ
è ïîíèìàíèÿ ïðèçíàêîâ, óñëîâèé) ëþ-
áîãî (âåðáàëüíîãî, çíàêîâî-÷èñëîâî-
ãî, íàãëÿäíî-ãðàôè÷åñêîãî) ìàòåðèà-
ëà. 

Â ÷åòâåðòûõ, íåäîñòàòî÷íîñòü ðà-
áîòû ïðîöåññà âíèìàíèÿ ñâÿçàíà  ñ

íåóìåíèåì îñîçíàííî âûäåëÿòü, íà
÷òî íàïðàâëÿòü âíèìàíèå, ÷òî êîíòðî-
ëèðîâàòü èëè îöåíèâàòü.

�� Íèçêèé óðîâåíü ñôîðìèðî-
âàííîñòè îïåðàòèâíîé ñëóõîðå÷å-
âîé ïàìÿòè.

Ýòî âûðàæàåòñÿ â ñóæåíèè îáúå-
ìà çàïîìèíàíèÿ,  òðóäíîñòè âîñïðî-
èçâåäåíèÿ çàäàííîé ïîñëåäîâàòåëü-
íîñòè, òîðìîçèìîñòè ñëåäîâîé ïàìÿ-
òè, îñîáåííî ïðè ïðåäúÿâëåíèè îä-
íîðîäíîé èíôîðìàöèè, è ïðåïÿò-
ñòâóåò ïîëíîöåííîìó îâëàäåíèþ çíà-
íèÿìè ïî ìàòåìàòèêå è ãóìàíèòàð-
íûì ïðåäìåòàì.

Îãðàíè÷åííîñòü îïåðàòèâíîé
(êðàòêîâðåìåííîé) ïàìÿòè îñîáåííî
îòðèöàòåëüíî ñêàçûâàåòñÿ íà ïåðâûõ
ýòàïàõ îáó÷åíèÿ, êîãäà ðåáåíîê íå
èìååò åùå íèêàêèõ ðàöèîíàëüíûõ
ñïîñîáîâ ðàáîòû ñ ó÷åáíûì ìàòåðèà-
ëîì, óñâàèâàåò åãî ÷àñòè÷íî, ÷òî â
äàëüíåéøåì ïðèâîäèò ê ñòîéêîìó îò-
ñòàâàíèþ â ó÷åáå. Îñíîâíàÿ ïðè÷èíà
íèçêîãî ðàçâèòèÿ ñëóõîðå÷åâîé îïå-
ðàòèâíîé ïàìÿòè — ýòî íèçêàÿ ñôîð-
ìèðîâàííîñòü ñþæåòíî-ðîëåâîé è
ðîëåâîé èãðû ó äåòåé â äîøêîëüíîì
âîçðàñòå èëè îòñóòñòâèå ýòèõ ôîðì
èãðû â ïñèõè÷åñêîì ðàçâèòèè äåòåé.
Â ýòîì âîçðàñòå èãðà ÿâëÿåòñÿ íå
òîëüêî âåäóùåé è ýìîöèîíàëüíî
ïðèâëåêàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòüþ äå-
òåé, íî è ñîäåðæèò â áîëüøîì îáúåìå
âåðáàëüíûé (ñëîâåñíûé), öèôðîâîé
ìàòåðèàë. Ñþæåòíûå ïðàâèëà è óñëî-
âèÿ èãðû îáó÷àþò äåòåé çàïîìèíàòü è
âîñïðîèçâîäèòü ñëóõîðå÷åâûå ñòè-
ìóëû, ðàñøèðÿÿ òåì ñàìûì îáúåì è
ôóíêöèè ñàìîé îïåðàòèâíîé ñëóõî-
ðå÷åâîé ïàìÿòè.

�� Íåäîñòàòî÷íàÿ ñôîðìèðî-
âàííîñòü óìñòâåííûõ îïåðàöèé:
óñòàíîâëåíèå ëîãè÷åñêèõ îòíîøå-
íèé ìåæäó ñâîéñòâàìè, ïðåäìåòà-
ìè èëè ÿâëåíèÿìè âûçûâàåò íèç-
êóþ ýôôåêòèâíîñòü è òðóäíîñòü
ó÷åíèÿ. 

Äåòè íå âîñïðèíèìàþò ó÷åáíûé
ìàòåðèàë èç-çà íåóìåíèÿ ðàáîòàòü ñî
ñëîâàìè, íèçêîé ñôîðìèðîâàííîñòè
âåðáàëüíîãî  è ìàòåìàòè÷åñêîãî íà-
âûêîâ, óìåíèÿ ðàáîòàòü ñî çíàêîâî-
÷èñëîâûì ìàòåðèàëîì, òàê êàê íå ãî-
òîâû âîñïðèíèìàòü ñëîâåñíî-ëîãè-
÷åñêèå îòíîøåíèÿ â ðàçíûõ âèäàõ
ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà. Äëÿ òîãî ÷òîáû
ïîíÿòü ñîäåðæàíèå óñëûøàííîãî,
ó÷åíèê äîëæåí çíàòü çíà÷åíèå ïîíÿ-
òèé è ïîíèìàòü èõ ñìûñëîâûå ñâÿçè
ìåæäó ñîáîé. Ïîýòîìó ïîíèìàíèå
ëþáîãî ìàòåðèàëà, îáúÿñíÿåìîãî
ó÷èòåëåì (ïðåïîäàâàíèå âåäåòñÿ
ãëàâíûì îáðàçîì ñëîâåñíî), òðåáóåò

îò ó÷åíèêà óìåíèÿ ñîîòíåñòè è ñâÿ-
çàòü äðóã ñ äðóãîì ýëåìåíòû ïîëó-
÷àåìîé èíôîðìàöèè. Äàííûé íàâûê ó
áîëüøèíñòâà äåòåé ñôîðìèðîâàí
ïëîõî: äåòè âëàäåþò ìàëåíüêèì ñëî-
âàðíûì çàïàñîì è ïëîõî ïîíèìàþò
ñîäåðæàíèå ïîíÿòèé. Ôîðìàëüíîå,
áåç ïîíèìàíèÿ, óñâîåíèå òîãî èëè
èíîãî ïðåäìåòíîãî ìàòåðèàëà âåäåò
ê ñóùåñòâåííûì ïðîáåëàì â çíàíèÿõ
è óìñòâåííîì ðàçâèòèè. Âûñîêèå
òðåáîâàíèÿ øêîëà ïðåäúÿâëÿåò ê
óìåíèþ ìûñëèòü ïî ïðàâèëàì, ïî çà-
êîíàì ëîãèêè. Äëÿ ýòîãî äåòÿì
íåîáõîäèìî îñâîèòü â ïîëíîì îáúå-
ìå âîçìîæíîñòè ñàìîé ëîãè÷åñêîé
îïåðàöèè: íàó÷èòüñÿ ïðîèçâîäèòü
ïðîñòûå è ñëîæíûå âèäû óìîçàêëþ-
÷åíèé, îáðåñòè íåïðîòèâîðå÷èâîñòü
â ñëåäîâàíèè ìûñëåé, îâëàäåòü óìå-
íèåì îïåðèðîâàòü îòðèöàòåëüíûìè è
óòâåðäèòåëüíûìè ñóæäåíèÿìè. Îä-
íàêî ìëàäøèå øêîëüíèêè â áîëüøèí-
ñòâå ñëó÷àåâ íå âëàäåþò äàæå ïðî-
ñòåéøèìè îïåðàöèÿìè óñòàíîâëåíèÿ
ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ îòíîøåíèé
ìåæäó äâóìÿ ïîíÿòèÿìè, â ÷àñòíîñòè,
èç-çà íåçíàíèÿ ñîäåðæàíèÿ ïîíÿòèé.
Îñîáûå òðóäíîñòè ó íèõ âûçûâàåò ðå-
øåíèå çàäà÷, òðåáóþùèõ ïîíèìàíèÿ
ñìûñëà è âûïîëíåíèÿ íåñêîëüêèõ ëî-
ãè÷åñêèõ îïåðàöèé ñ óäåðæàíèåì â
ïàìÿòè îïðåäåëåííûõ äåéñòâèé. Ïîý-
òîìó áóäóùèì ó÷åíèêàì íåîáõîäèìî
îâëàäåòü òàêèìè óìñòâåííûìè îïå-
ðàöèÿìè, êàê àíàëèç, àáñòðàãèðîâà-
íèå (îòâëå÷åíèå), ñèíòåç, îáîáùå-
íèå, êëàññèôèêàöèÿ, ñðàâíåíèå, óìå-
íèå óñòàíàâëèâàòü ïðè÷èííî-ñëåä-

ñòâåííûå ñâÿçè è ò. ä. Íèçêèé óðîâåíü
ðàçâèòèÿ óìñòâåííûõ îïåðàöèé âû-
çûâàåò íåðâíîå íàïðÿæåíèå, ïåðåó-
òîìëåíèå, ó÷åáíûå ïåðåãðóçêè, è êàê
ðåçóëüòàò — íåóñïåõ â øêîëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè. Â õîäå òðàäèöèîííîé
øêîëüíîé ðàáîòû ñ òåêñòîì îñíîâíàÿ
íàãðóçêà ïàäàåò íà ïàìÿòü øêîëüíè-
êà. Îò ó÷åíèêà òðåáóåòñÿ ëèáî äî-
ñëîâíûé ïåðåñêàç òåêñòà, ëèáî îòâåò
íà âîïðîñû â ó÷åáíèêå, ÷òî â ëó÷øåì
ñëó÷àå àêòèâèçèðóåò âíèìàíèå è ïà-
ìÿòü, íî íå îïèðàåòñÿ íà óìñòâåííóþ
ðàáîòó (ïî âûäåëåíèþ îñíîâíîé ìû-
ñëè òåêñòà, ïåðåôîðìóëèðîâàíèþ
ñîäåðæàíèÿ ñâîèìè ñëîâàìè ñ ñîõðà-
íåíèåì ëîãè÷åñêèõ ñâÿçåé èñõîäíîãî
òåêñòà) è ÿâëÿåòñÿ ìåõàíè÷åñêèì çà-
ïîìèíàíèåì, çà÷àñòóþ ìàñêèðóÿ íå-
ïîíèìàíèå.

Â äîøêîëüíîì äåòñòâå ôîðìèðî-
âàíèå óìñòâåííûõ îïåðàöèé ïðîèñ-
õîäèò â ñþæåòíî-ðîëåâîé èãðå. Åñëè
ó äåòåé ïî òîé èëè èíîé ïðè÷èíå ïëî-
õî ðàçâèòà èãðà è èãðîâûå äåéñòâèÿ
ïðèìèòèâíû, òî, êàê ïðàâèëî, çàòîð-
ìàæèâàåòñÿ è èñêàæàåòñÿ ðàçâèòèå
ìûøëåíèÿ. 

�� Íèçêèé óðîâåíü ðàçâèòèÿ ðå-
ôëåêñèè. 

Ðåôëåêñèÿ — ýòî ñïîñîáíîñòü
ó÷åíèêà îñîçíàâàòü ñâîè äåéñòâèÿ,
óðîâåíü ñâîåãî çíàíèÿ è íåçíàíèÿ,
óìåíèå îñîçíàííî îáðàòèòüñÿ çà êîí-
êðåòíîé ïîìîùüþ ê ó÷èòåëþ èëè íàé-
òè íîâûé ñïîñîá ðàáîòû. 

Ðåôëåêñèÿ  ôîðìèðóåòñÿ ïîñëå-
äîâàòåëüíî, ïî ìåðå îñâîåíèÿ ðå-
áåíêîì ñîäåðæàíèÿ è ñïîñîáîâ âû-

ïîëíåíèÿ äåÿòåëüíîñòè, à òàêæå â ñî-
òðóäíè÷åñòâå ñî âçðîñëûìè. Âçðî-
ñëûå äàþò ðåáåíêó çàäàíèÿ, ðåøåíèå
êîòîðûõ òðåáóåò îò íåãî ïðèçíàòü
ñâîå íåçíàíèå (÷òî óæå ÿâëÿåòñÿ ðå-
ôëåêñèåé) èëè âûïîëíÿòü äåéñòâèå.
Äåòè ïîíèìàþò èíñòðóêöèþ âçðîñëî-
ãî êàê òðåáîâàíèå áóêâàëüíî âûïîë-
íèòü, îòêàçûâàÿñü îò ñàìîêîíòðîëÿ è
ñàìîîöåíêè, ÷òî íå ðàçâèâàåò ðå-
ôëåêñèþ, è âûçâàíî ýòî ñàìîé ñèñòå-
ìîé âîñïèòàíèÿ è îáðàçîâàíèÿ. Äà-
âàÿ çàäàíèå, âçðîñëûé ðåäêî îáúÿñ-
íÿåò, çà÷åì ýòî íóæíî äåëàòü, êàê åãî
âûïîëíèòü. Ïîýòîìó ïåðåä äåòüìè íå
ñòàâèòñÿ  çàäà÷à îáó÷åíèÿ ïðèåìàì
ñàìîñòîÿòåëüíîé ðåôëåêñèâíîé ðà-
áîòû ñ îñîçíàííûì ïîíèìàíèåì òåê-
ñòà. Ïðèìåðíî òðåòü äåòåé øåñòè-ñå-
ìè ëåò îáíàðóæèâàåò óñòîé÷èâóþ
îðèåíòàöèþ íà èñïîëíèòåëüñòâî. À
âîò îïûò âçàèìîîòíîøåíèé â äåòñêèõ
èãðàõ, îïûò êàê ïîä÷èíåíèÿ, òàê è ðó-
êîâîäñòâà, âîñïèòûâàåò ó äåòåé ñïî-
ñîáíîñòü ê ñàìîñòîÿòåëüíîñòè, ê îò-
ñòàèâàíèþ ñîáñòâåííîãî ìíåíèÿ, 
îñîçíàíèþ ïðàâèëüíîñòè èëè íåïðà-
âèëüíîñòè ïðèíÿòîãî ðåøåíèÿ, äåé-
ñòâèÿ (ò. å. ðåôëåêñèè).  

�� Ïðîáëåìà 80 ïðîöåíòîâ äåòåé
6 — 10 ëåò — ïëîõî ñôîðìèðîâàííàÿ
ðå÷ü è ñàìà âåðáàëüíàÿ (ñëîâåñíàÿ)
äåÿòåëüíîñòü.

Âûñêàçûâàíèÿ äåòåé íåöåëåíà-
ïðàâëåííû, èñïîëüçóþòñÿ ïðèìèòèâ-
íûå ãðàììàòè÷åñêèå êîíñòðóêöèè.
Îíè èñïûòûâàþò çàòðóäíåíèÿ â ñâÿç-
íîì èçëîæåíèè ñâîåé ìûñëè, ëåãêî
ñîñêàëüçûâàþò ñ îäíîé òåìû íà äðó-
ãóþ, ïîâòîðÿþò îäíè è òå æå ôðàçû.
Âñå ýòè îñîáåííîñòè ðå÷è óêàçûâàþò
íà íàðóøåíèå äèíàìèêè ðå÷åâîé äåÿ-
òåëüíîñòè, íà íåðàçâèòîñòü ðå÷åâîé
ñôåðû è ðå÷åäâèãàòåëüíîé ïàìÿòè,
êîòîðàÿ àêòèâèçèðóåòñÿ ïðè ãîâîðå-
íèè âñëóõ. Íåáîëüøîé ñëîâàðíûé çà-
ïàñ, òðóäíîñòü çâóêîâîãî àíàëèçà
ñëîâ è äåôåêòû ïðîèçíîøåíèÿ âûçû-
âàþò ó äåòåé ñïåöèôè÷åñêèå ðàñ-
ñòðîéñòâà ÷òåíèÿ: çàìåíû, ïðîïóñêè
áóêâ, íåñîáëþäåíèå ïîñëåäîâàòåëü-
íîñòè. Ïîñêîëüêó âñå îáó÷åíèå â øêî-
ëå âåäåòñÿ íà âåðáàëüíî-ïîíÿòèéíîì
óðîâíå, òî íèçêèé óðîâåíü ñôîðìè-
ðîâàííîñòè ðå÷åâîãî ðàçâèòèÿ ó
áîëüøèíñòâà äåòåé âûçûâàåò îïðå-
äåëåííûå òðóäíîñòè â îáó÷åíèè è
ïðèâîäèò ê ïåðåãðóçêàì.

Èíûìè ñëîâàìè, ãëîáàëüíàÿ ïðè-
÷èíà íåóñïåõà â ó÷åáíîé äåÿòåëüíî-
ñòè — ýòî íåñôîðìèðîâàííîñòü ó äå-
òåé òåõ èëè èíûõ ôîðì èãðû, îòñóò-
ñòâèå èãð ñî ñâåðñòíèêàìè, ÷òî ÿâëÿ-
åòñÿ ñëåäñòâèåì èõ íåäîñòàòî÷íîãî
àêòóàëüíîãî è îáùåãî ðàçâèòèÿ è âû-
çûâàåò îòñòàâàíèå â ïñèõè÷åñêîì è
ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîì ðàçâè-
òèè.

Íàäåþñü, ÷òî çíàíèå òèïè÷íûõ
äëÿ áîëüøèíñòâà ó÷àùèõñÿ «îøè-
áîê» â ïñèõîëîãè÷åñêîé ñòðóêòóðå
ïîñòðîåíèÿ ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè,
ïîíèìàíèå ïðè÷èí èõ ïîÿâëåíèÿ ïî-
çâîëèò ðîäèòåëÿì ïðåäóïðåäèòü íå-
ãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ, à ó÷èòåëÿì è
øêîëüíûì ïñèõîëîãàì ïîìîæåò ïî-
âûñèòü ýôôåêòèâíîñòü ó÷åáíîé äåÿ-
òåëüíîñòè.

Ë.À.ÎÂÅ×ÊÈÍÀ,
ïñèõîëîã ÃÖÌÏ.

ШШККООЛЛЬЬННУУЮЮ  ДДООРРООГГУУ
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Àòåðîñêëåðîç — ýòî çàáîëåâàíèå ñîñóäîâ, ñâÿçàííîå ñ èçáûòî÷-
íûì îòëîæåíèåì õîëåñòåðèíà â ñòåíêàõ ñîñóäîâ. Õîëåñòåðèí — ýòî ëè-
ïèä ñòåðîèäíîé ïðèðîäû, èãðàþùèé âàæíóþ ðîëü â ôóíêöèîíèðîâà-
íèè îðãàíèçìà:    300 —  500 ìã õîëåñòåðèíà åæåäíåâíî ïîñòóïàåò ñ ïè-
ùåé, 700 — 1000 ìã ñèíòåçèðóþòñÿ â îðãàíèçìå: 80 ïðîöåíòîâ — â ïå-
÷åíè, 10 ïðîöåíòîâ — â òîíêîì êèøå÷íèêå, 5 ïðîöåíòîâ — â êîæå.

Õîëåñòåðèí íåîáõîäèì îðãàíèçìó — ýòî îáÿçàòåëüíàÿ ñîñòàâíàÿ ÷àñòü
ìåìáðàíû êëåòîê. Õîëåñòåðèí íóæåí äëÿ îáðàçîâàíèÿ â îðãàíèçìå êîðòèêî-
ñòåðîèäíûõ è ïîëîâûõ ãîðìîíîâ, æåë÷íûõ êèñëîò è âèòàìèíà Ä.

Åñëè åãî ìíîãî â îðãàíèçìå, òî îí íà÷èíàåò îòêëàäûâàòüñÿ íà âíó-
òðåííåé ïîâåðõíîñòè êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ â âèäå áëÿøåê, â ðåçóëüòàòå
÷åãî ñîñóäû ñóæàþòñÿ è çàòðóäíÿåòñÿ êðîâîòîê âî âíóòðåííèõ îðãàíàõ.
Ðàçëè÷àþò «ïëîõîé» õîëåñòåðèí, êîòîðûé îñåäàåò íà âíóòðåííåé ïîâåðõ-
íîñòè àðòåðèé  è  îáðàçóåò  àòåðîñêëåðîòè÷åñêèå  áëÿøêè,  è  «õîðîøèé»,
êîòîðûé çàáèðàåò èç ñòåíêè àðòåðèé «ïëîõîé» õîëåñòåðèí è òðàíñïîðòè-
ðóåò åãî â ïå÷åíü äëÿ ïåðåðàáîòêè. Ñíèæåíèå «ïëîõîãî» è ïîâûøåíèå «õî-
ðîøåãî» õîëåñòåðèíà óìåíüøàåò ðèñê ïîðàæåíèÿ ñåðäöà è ñîñóäîâ.

Âûñîêèé óðîâåíü õîëåñòåðèíà îïàñåí — ýòî «òèõèé óáèéöà».   Áëÿøåê îá-
ðàçóåòñÿ áîëüøå è áîëüøå, ïîðàæàþòñÿ ðàçëè÷íûå ñîñóäû, îñîáåííî â ñåðä-
öå è ãîëîâíîì ìîçãå. Ïðèòîê êðîâè óìåíüøàåòñÿ ê ó÷àñòêàì ñåðäöà è ãîëîâ-
íîãî ìîçãà, èõ ïèòàíèå íàðóøàåòñÿ, ÷òî ïðèâîäèò ê ïîÿâëåíèþ ïðèñòóïîâ áî-
ëè â ãðóäè, âîçíèêíîâåíèþ èíôàðêòà ìèîêàðäà, èíñóëüòà è äàæå ñìåðòè.

Ôàêòîðû, ïîâûøàþùèå ðèñê àòåðîñêëåðîçà:
- óïîòðåáëåíèå ìÿñà â áîëüøîì êîëè÷åñòâå, òàêæå êàê è ïîëíîå åãî

îòñóòñòâèå (ó âåãåòàðèàíöåâ);
-  èñïîëüçîâàíèå ñòåðîèäíûõ ãîðìîíàëüíûõ êîíòðàöåïòèâîâ;
- ðàííèé êëèìàêñ (äî 45 ëåò);
- õðîíè÷åñêèå èíôåêöèè (õëàìèäèéíûå, öèòîìåãàëîâèðóñíûå);
- ïñèõîýìîöèîíàëüíûé ôàêòîð (ñòðåññ).
Ïîêàçàòåëè íîðìû óðîâíÿ îáùåãî õîëåñòåðèíà:
- çäîðîâûå ëþäè – äî 6,5 ìì/ë;
- ëèöà, èìåþùèå ôàêòîðû ðèñêà, – ìåíüøå 4,5 ìì/ë;
- ïàöèåíòû, ñòðàäàþùèå èøåìè÷åñêîé áîëåçíüþ ñåðäöà è ïåðåíåñ-

øèå èíñóëüò – ìåíüøå 4,5, íî áîëüøå 3,9 ìì/ë.
Êàæäîìó çäîðîâîìó ÷åëîâåêó ñòàðøå 20 ëåò íåîáõîäèìî ïðîâåðÿòü

óðîâåíü îáùåãî õîëåñòåðèíà îäèí ðàç â 5 ëåò. Åñëè óðîâåíü õîëåñòåðèíà
ïîâûøåí, òî ñëåäóåò îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.

Êàê ìîæíî ñíèçèòü óðîâåíü õîëåñòåðèíà:
�� ïîâûøåíèåì ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè — ýòî  õîäüáà ïî 1 ÷àñó â äåíü,

óòðåííÿÿ ãèìíàñòèêà — 15 ìèíóò, ãèìíàñòèêà òðåíèðóþùàÿ, ðåãóëÿðíûå
çàíÿòèÿ ïëàâàíèåì, âåëîñèïåäîì, òàíöàìè, ïîäâèæíûìè èãðàìè.

Ïðè ðåãóëÿðíûõ çàíÿòèÿõ íåîáõîäèì êîíòðîëü èíòåíñèâíîñòè ôèçè÷å-
ñêîé íàãðóçêè (ìàêñèìàëüíàÿ ÷àñòîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé (ïóëüñ) = 220 —
âîçðàñò.

�� Èçìåíåíèåì ñòðóêòóðû ïèòàíèÿ. Ñëåäóåò ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ðåêî-
ìåíäàöèÿìè ïî çäîðîâîìó ïèòàíèþ (11 øàãîâ):

- ðàçíîîáðàçíàÿ ïèùà, áîëüøåé ÷àñòüþ ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ;
- îñíîâà ïèòàíèÿ — õëåá, ìàêàðîííûå èçäåëèÿ, ðèñ, êàðòîôåëü;
- åæåäíåâíî óïîòðåáëÿòü îâîùè è ôðóêòû íå ìåíåå 400 ã./â ñóòêè;
- åæåäíåâíî óïîòðåáëÿòü ìîëîêî è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû ñ íèçêèì ñî-

äåðæàíèåì æèðà (òâîðîã, êåôèð);
- â ðàöèîíå ïèòàíèÿ æèðíîå ìÿñî çàìåíèòü íà ïîñòíîå;
- óïîòðåáëÿòü â ïèùó íå áîëåå 2 ÷àéíûõ ëîæåê ñàõàðà â ñóòêè;
- ñóòî÷íîå ïîòðåáëåíèå ñîëè – 3 – 5 ã./â ñóòêè (1 ÷àéíàÿ ëîæêà áåç ãîðêè);        
- ïîääåðæèâàòü ÈÌÒ (19 — 25); ÈÌÒ = âåñ (êã)/ ðîñò (ì) â êâàäðàòå.
- ïðè ïðèãîòîâëåíèè ïèùè èñïîëüçîâàòü ìèíèìàëüíîå êîëè÷åñòâî æè-

ðà ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ;
-   êàæäûé äåíü çàâòðàêàòü.     

Î.Í. ÕÀÔÈÇÎÂÀ, âðà÷-êàðäèîëîã ÌÓÇ ÃÁ ¹ 16.

Ïåðåä òåì êàê íà÷àòü äåëàòü óïðàæíåíèÿ, ïî-
ãîâîðèì î òåõíèêå áåçîïàñíîñòè. Ïîñëå êàæäîãî
àêòèâíîãî óïðàæíåíèÿ îáÿçàòåëüíî ðàññëà-
áëÿþùåå, ìîæíî ïîìîðãàòü ãëàçàìè. Âñå
óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿåì òîëüêî â îòëè÷íîì íà-
ñòðîåíèè, ñèäèì óäîáíî, ñïèíà ïðÿìàÿ, ïëå÷è
ðàñïðàâëåíû. È îáÿçàòåëüíî óëûáàåìñÿ.

Òåïåðü ìîæíî íà÷èíàòü. Íå çàáûâàéòå ìîðãàòü.
1. «Âçãëÿä ââåðõ-âíèç».  Ãîëîâó äåðæèòå ïðÿ-

ìî, íå çàïðîêèäûâàéòå. Âçãëÿä íàïðàâëåí ââåðõ (â
ïîòîëîê), à ìûñëåííî ïðîäîëæàåì äâèæåíèå ãëàç
ïîä ÷åðåï íà ìàêóøêó, êàê áóäòî âû òóäà ïîñìî-
òðåëè.

À òåïåðü ãëàçà âíèç, à âíèìàíèå â îáëàñòü ùè-
òîâèäíîé æåëåçû, êàê áóäòî âû çàãëÿíóëè òóäà, ãäå
íàøå ãîðëî (8 — 10 ðàç â êàæäîì íàïðàâëåíèè).

2. «Õîäèêè». Ïîñìîòðåëè âëåâî: ãëàçà ñìî-
òðÿò íà ñòåíó, à âíèìàíèå óøëî çà ëåâîå óõî. Ïî-
ñìîòðåëè âïðàâî: ãëàçà ñìîòðÿò íà äðóãóþ ñòåíó, à
âíèìàíèå óøëî çà ïðàâîå óõî (8 — 10 ðàç â êàæäîì
íàïðàâëåíèè).

3. «Ñòðåëüáà ãëàçàìè». Ïîñìîòðåëè âëåâî è

ïåðåâåëè âçãëÿä ïðÿìî, çàòåì ïîñìîòðåëè âïðàâî
è ïåðåâåëè âçãëÿä ïðÿìî (8 — 10 ðàç).

4. «Öèôåðáëàò». Âûïîëíÿåì êðóãîâûå äâèæå-
íèÿ ãëàçíûìè ÿáëîêàìè, ãîëîâà îñòàåòñÿ íåïîäâèæ-
íîé. Ïðåäñòàâüòå ïåðåä ñîáîé áîëüøîé öèôåðáëàò
çîëîòîãî öâåòà. Ýòîò öâåò ñïîñîáñòâóåò âîññòàíîâëå-
íèþ çðåíèÿ. Ìåäëåííî âåäèòå âçãëÿä, îòìå÷àÿ öè-
ôðû 12 ââåðõó è 6 âíèçó íà öèôåðáëàòå. Ñíà÷àëà â îä-
íó ñòîðîíó, ïîòîì â äðóãóþ (8 — 10 ðàç).

À òåïåðü òî æå óïðàæíåíèå, íî ëèöî îáðàùåíî
ê íåáó. Ãëàçà îòêðûòû. Âûïîëíÿåì 8 ðàç ïî ÷àñî-
âîé ñòðåëêå è ïðîòèâ.

5. «Áàáî÷êà». Ãîëîâà íåïîäâèæíà, ðàáîòàåì
òîëüêî ãëàçàìè. «Ðèñóíîê» äîëæåí ïîëó÷àòüñÿ
ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîãî ðàçìåðà â ïðåäåëàõ ëè-
öà, íî ìûøöû ãëàç íå íàïðÿãàòü. Ïîñëåäîâàòåëü-
íîñòü âçãëÿäà:

- âåðõíèé ëåâûé óãîë,
- íèæíèé ëåâûé óãîë,
- âåðõíèé ïðàâûé óãîë, 
- íèæíèé ïðàâûé óãîë.
È â äðóãîì íàïðàâëåíèè (8 — 10 ðàç).

À ñåé÷àñ ðàññëàáüòå ãëàçà, ïîìîðãàéòå ÷àñòî-
÷àñòî, ëåãêî-ëåãêî. Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ðàçìèí-
êè äëÿ ãëàç íå ùóðüòåñü, íå îòêðûâàéòå ãëàçà
î÷åíü øèðîêî. Âñå ýòî ñîçäàåò íàïðÿæåíèå, êîòî-
ðîå ïðîòèâîïîêàçàíî.

6. «Âîñüìåðêà» (òàêæå êàê «Áàáî÷êà»). À òå-
ïåðü ïëàâíî ãîðèçîíòàëüíóþ âîñüìåðêó èëè çíàê
áåñêîíå÷íîñòè ìàêñèìàëüíîãî ðàçìåðà.

Ïîìîðãàéòå ÷àñòî-÷àñòî, ëåãêî-ëåãêî.
7. Òî æå óïðàæíåíèå, òîëüêî òåïåðü ðèñóåì

âåðòèêàëüíóþ âîñüìåðêó.
8.   Óïðàæíåíèå íà ðàçâèòèå áîêîâîãî çðåíèÿ
Çäåñü ðàáîòàþò êîñûå ìûøöû ãëàç. Ïîñìîòðèòå

íà êîí÷èê íîñà, ñêîñèâ ãëàçà. Çàòåì ñìîòðèòå âïå-
ðåä, à âíèìàíèå â ñòîðîíû, îòìå÷àÿ êàêèå-íèáóäü
ïðåäìåòû áîêîâûì çðåíèåì. È ïîïåðåìåííî:

- íà êîí÷èê íîñà — âïåðåä, à âíèìàíèå â ñòîðî-
íû,

- íà ïåðåíîñèöó — âïåðåä, à âíèìàíèå â ñòîðî-
íû,

- íà òî÷êó ìåæäó áðîâÿìè.
Âûïîëíÿåì 8 — 10 ðàç âñå óïðàæíåíèÿ.
Âûïîëíÿÿ ýòè óïðàæíåíèÿ, ïîìíèòå: íàïðÿ-

æåíèå ãëàç ïðèâîäèò ê óõóäøåíèþ çðåíèÿ. Ïîý-
òîìó ñëåäèòå çà íàãðóçêîé ïî ñâîèì îùóùåíèÿì
è ÷àùå âûïîëíÿéòå ðàññëàáëÿþùèå óïðàæíåíèÿ.

Оцени стоимость 
своего здоровья 

Â îòäåëåíèè ïóëüìîíîëîãèè ãîðîä-
ñêîé êëèíè÷åñêîé áîëüíèöû ¹ 8 ñîñòîèò
íà ó÷åòå áîëåå òûñÿ÷è áîëüíûõ ñ õðîíè-
÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè ëåãêèõ. Ñ ÿíâà-
ðÿ 2005 ãîäà äåéñòâóåò ïðîãðàììà äî-
ïîëíèòåëüíîãî ëåêàðñòâåííîãî îáåñïå-
÷åíèÿ. Ïî ýòîé ïðîãðàììå âñå áîëüíûå
áðîíõèàëüíîé àñòìîé è èíâàëèäû ñ õðî-
íè÷åñêîé îáñòðóêòèâíîé áîëåçíüþ ëåã-
êèõ èìåþò ïðàâî íà ëüãîòíîå îáåñïå÷å-
íèå ëåêàðñòâåííûìè ïðåïàðàòàìè. Íà-
øè èíâàëèäû, à èõ 250 ÷åëîâåê, ïîëó÷è-
ëè âîçìîæíîñòü ëå÷èòüñÿ äîðîãîñòîÿ-
ùèìè ýôôåêòèâíûìè ïðåïàðàòàìè, êî-
òîðûå äåéñòâóþò íå òîëüêî íà ñèìïòîìû
áîëåçíè, íî è äîñòîâåðíî óâåëè÷èâàþò
ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè, óëó÷øàþò åå
êà÷åñòâî. Ýòè ñðåäñòâà îñòàíàâëèâàþò
ïðîãðåññèðîâàíèå áîëåçíè, ïîçâîëÿþò
âåðíóòüñÿ ê ïðåæíåìó îáðàçó æèçíè.

Â êîíöå 2006 è íà÷àëå 2007 ãîäîâ
áûëè ïåðåáîè â ïîñòàâêå ëåêàðñòâ â ñâÿ-
çè ñ èçâåñòíûìè òðóäíîñòÿìè ôèíàíñè-
ðîâàíèÿ, ïðîèçîøëè íàðóøåíèÿ â ñâîå-
âðåìåííîñòè ïîñòóïëåíèÿ ëåêàðñòâ â
àïòåêó. Ýòî ïðèâåëî ê îòêàçó ÷àñòè ïàöè-
åíòîâ (â íàøåì îòäåëåíèè 12 %) îò 
ëüãîòíîãî ëåêàðñòâåííîãî îáåñïå÷åíèÿ
è ê ïåðåõîäó íà ïîëó÷åíèå äåíåæíîé
êîìïåíñàöèè. Îäíàêî âñêîðå ñòàëî ÿñ-
íî, ÷òî ó áîëüíûõ íåäîñòàòî÷íî äåíåã íà
ïîêóïêó ýôôåêòèâíûõ ïðåïàðàòîâ. Â
ñâÿçè ñ ýòèì «áàçèñíîå» ëå÷åíèå ïðîâî-
äèëîñü íå â ïîëíîì îáúåìå è ìåíåå ýô-
ôåêòèâíî. Ýòî âûçâàëî îáîñòðåíèå áî-
ëåçíè ó íåìàëîãî ÷èñëà ïàöèåíòîâ, ÷òî
ñðàçó ïî÷óâñòâîâàëè òåðàïåâòè÷åñêàÿ è
ïóëüìîíîëîãè÷åñêàÿ ñëóæáû.

Ñåé÷àñ êðèçèñ â îáåñïå÷åíèè ëüãîò-
íûìè ëåêàðñòâåííûìè ïðåïàðàòàìè â
îñíîâíîì ìèíîâàë. Ìèíèñòåðñòâî çäðà-
âîîõðàíåíèÿ ïîîáåùàëî, ÷òî â 2008 ãîäó
ïðîáëåì ñ ôèíàíñèðîâàíèåì ýòîé ïðî-
ãðàììû è ñ ïîñòàâùèêàìè ìåäèêàìåí-
òîâ  íå âîçíèêíåò. Óæå â ýòîì ãîäó â ×å-
ëÿáèíñêîé îáëàñòè íà ýòî âûäåëåíû äî-
ïîëíèòåëüíî ìèëëèîíû ðóáëåé. 

Áîëåçíü îòñòóïàåò, åñëè åñòü âçà-
èìîïîíèìàíèå è äîâåðèå ê âðà÷ó, åñëè
åñòü ñîäðóæåñòâî áîëüíîé — âðà÷. Ñî
âðåìåíè ïðèíÿòèÿ ïðîãðàììû íà ëå÷å-
íèå íàøèõ ïóëüìîíîëîãè÷åñêèõ áîëüíûõ
ýôôåêòèâíî ïîòðà÷åíû ìèëëèîíû 
ðóáëåé. Ó÷èòûâàÿ îïûò ðàáîòû ñ ïàöèåí-
òàìè, ïîëó÷àþùèìè ëüãîòó ïî äîïîëíè-
òåëüíîìó ëåêàðñòâåííîìó îáåñïå÷åíèþ,
ñ÷èòàþ öåëåñîîáðàçíûì ðåêîìåíäîâàòü
ïàöèåíòàì îñòàâàòüñÿ â ñèñòåìå äîïîë-
íèòåëüíîãî ëåêàðñòâåííîãî îáåñïå÷å-
íèÿ. Áîëüíîé âïðàâå ñàì ðåøàòü, ïîêó-
ïàòü ëè ïðåïàðàòû íà äåíüãè, ïîëó÷åí-
íûå ïî ñîöïàêåòó, èëè ïîëó÷àòü ëüãîò-
íûå ïðåïàðàòû ïî «áåñïëàòíîìó» ðåöåï-
òó, íî ñëåäóåò ó÷èòûâàòü, ÷òî ñòîèìîñòü
ñîöïàêåòà âñåãî 424 ðóáëÿ, à ñîâðåìåí-
íûå êîìáèíèðîâàííûå âûñîêîýôôåê-
òèâíûå èíãàëÿöèîííûå ñðåäñòâà ñòîÿò
êàê ìèíèìóì â 2 — 3 ðàçà äîðîæå.

Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî â äàííîì ñëó÷àå ñè-
íèöà â ðóêàõ â âèäå äåíåæíîé êîìïåíñà-
öèè âñå-òàêè õóæå æóðàâëÿ â íåáå — äî-
ïîëíèòåëüíîãî áåñïëàòíîãî ëåêàðñòâåí-
íîãî îáåñïå÷åíèÿ. ß ïðèçûâàþ ñâîèõ ïà-
öèåíòîâ îöåíèòü ñòîèìîñòü ñâîåãî çäî-
ðîâüÿ  è ñäåëàòü ïðàâèëüíûé âûáîð.

Ë.Í.ÊÎÒÈÕÈÍÀ,
çàâ. ãîðîäñêèì ïóëüìîíîëîãè÷å-

ñêèì îòäåëåíèåì ÌÓÇ ÃÊÁ ¹ 8.

ÑÎÂÅÒÛ ÏÎ ÏÐÀÂÈËÜÍÎÌÓ ÏÈÒÀÍÈÞ
Ïðîäóêòû, ðåêîìåíäóåìûå äëÿ óïî-

òðåáëåíèÿ
Ïðîäóêòû, óïîòðåáëåíèÿ 

êîòîðûõ ñëåäóåò èçáåãàòü

Çëàêè, âûïå÷êà, ñëàäîñòè

Õëåá ãðóáîãî ïîìîëà, êàøè (îñîáåííî
èç ãåðêóëåñà), ïðèãîòîâëåííûå íà âî-
äå, ìàêàðîííûå èçäåëèÿ, ðèñ, áîáî-
âûå (÷å÷åâèöà, ôàñîëü èëè ãîðîõ).

Õëåá âûñøåãî ñîðòà, âûïå÷êà ñ áîëü-
øèì ñîäåðæàíèåì æèðà (áèñêâèòû,  ïè-
ðîæíûå), òîðòû ñ øîêîëàäíûì êðåìîì,
áëèíû, ïîí÷èêè (æàðåíûå ïèðîæêè).

Åñëè î÷åíü õî÷åòñÿ ñëàäîñòåé, òî âûáèðàéòå ñàìûå íèçêîêàëîðèéíûå – ôðóê-
òîâîå æåëå, îâñÿíîå ïå÷åíüå, ôðóêòîâîå ìîðîæåíîå.

Ìîëîêî è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, ÿéöà

Îáåçæèðåííîå 0,5-ïðîöåíòíîå èëè 1-
ïðîöåíòíîå ìîëîêî, íåæèðíûå êèñëî-
ìîëî÷íûå ïðîäóêòû: ñìåòàíà, éîãóðò,
íåæèðíûé ñûð, ÿè÷íûé áåëîê.

Öåëüíîå ìîëîêî, ñëèâêè, ïëàâëåíûå è
òâåðäûå ñûðû ñ âûñîêèì ñîäåðæàíè-
åì æèðà (30% è âûøå), âçáèòûå ñëèâ-
êè, ÿè÷íûé æåëòîê.

Íå äîáàâëÿéòå ñûð â áëþäà, åñëè òàì óæå åñòü ìÿñî (èíà÷å óäâàèâàåòñÿ ñîäåð-
æàíèå æèðà è êàëîðèéíîñòü.

ÑÑóóïïûû

Î÷èùåííûå ìÿñíûå èëè îâîùíûå ñó-
ïû, ñóïû èç ðûáû.

Ãóñòûå ñóïû, ñóï-ïþðå, íàâàðèñòûå
áóëüîíû.

Îõëàäèòå ìÿñíîé áóëüîí è ñíèìèòå ñëîé çàñòûâøåãî æèðà. Èñïîëüçóéòå â êà÷å-
ñòâå îñíîâíîãî áëþäà ñóï, çàïðàâëåííûé ðèñîì èëè ìàêàðîííûìè èçäåëèÿìè.

Ðûáà è ìîðåïðîäóêòû

Ðûáà áåëûõ ñîðòîâ (îñîáåííî ìîð-
ñêàÿ ðûáà, ïðèãîòîâëåííàÿ íà ãðèëå,
èëè âàðåíàÿ).

Èêðà, êðåâåòêè, êðàáû, êàëüìàðû,
îñüìèíîãè, ðûáà, ïðèãîòîâëåííàÿ íà
ñëèâî÷íîì ìàñëå èëè ñâèíîì æèðå.

Ìÿñî è ìÿñîïðîäóêòû

Ìÿñî êóðèöû (áåç êîæè), èíäåéêè, ðå-
æå ïîñòíàÿ ãîâÿäèíà, òåëÿòèíà, ìÿñî
ÿãíåíêà.

Ëþáîå çðèòåëüíî æèðíîå ìÿñî, îñî-
áåííî ñâèíèíà, êîëáàñû è ñîñèñêè, ñà-
ëÿìè, ïàøòåò, áåêîí, ìÿñî óòêè, ãóñÿ.

ÆÆèèððûû

Îëèâêîâîå, ïîäñîëíå÷íîå èëè êóêó-
ðóçíîå ìàñëî.

Ñëèâî÷íîå ìàñëî, ñâèíîé æèð, ñàëî,
òâåðäûé ìàðãàðèí.

Ïðè ïðèãîòîâëåíèè ñðåæüòå æèð ñ ìÿñà è óäàëèòå êîæó ïòèöû. Îãðàíè÷üòå óïîòðå-
áëåíèå ñóáïðîäóêòîâ, áîãàòûõ õîëåñòåðèíîì. Îäíàêî îäèí ðàç â ìåñÿö ðåêîìåíäó-
åòñÿ âêëþ÷àòü â ðàöèîí íåáîëüøîé (îêîëî 85 ã) êóñîê ïå÷åíè, òàê êàê â íåé ñîäåð-
æàòñÿ âèòàìèíû è æåëåçî. Èçáåãàéòå æàðåíîé ïèùè. Åñëè âàì ïðîõîäèòñÿ æàðèòü,
èñïîëüçóéòå íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà èëè ñêîâîðîäêó ñ àíòè-
ïðèãàðíûì ïîêðûòèåì. Ïðè èñïîëüçîâàíèè ãðèëÿ ïîìåñòèòå ìÿñî èëè ðûáó íà ðå-
øåòêó, ÷òîáû ñòåê æèð. Ñî÷åòàéòå ìÿñíûå áëþäà ñ îâîùàìè èëè ìàêàðîíàìè.

ÎÎââîîùùèè,,  ôôððóóêêòòûû

Âñå âèäû îâîùåé è ôðóêòû (ñâåæèå,
çàìîðîæåííûå, êîíñåðâèðîâàííûå
áåç ñàõàðà).

Ëþáûå æàðåíûå îâîùè èëè îâîùè,
ïðèïðàâëåííûå ñëèâî÷íûì ìàñëîì,
êàðòîôåëü ôðè, ÷èïñû.

Çàïðàâëÿéòå îâîùíûå ñàëàòû è çàêóñêè ëèìîííûì ñîêîì, òðàâàìè, ñïåöèÿ-
ìè. Îãðàíè÷üòå èñïîëüçîâàíèå ìàéîíåçà, æèðíûõ ñîóñîâ, êåò÷óïîâ.

ÍÍààïïèèòòêêèè

Âñå âèäû ñîêîâ, ïðèãîòîâëåííûõ áåç
ñàõàðà, íåñëàäêèé ÷àé, êîôå, ìèíå-
ðàëüíàÿ âîäà.

Âñå âèäû ñîêîâ ñ äîáàâëåíèåì ñàõàðà,
âñå âèäû áåçàëêîãîëüíûõ íàïèòêîâ ñ äî-
áàâëåíèåì ñàõàðà, íàïèòêè ñ äîáàâëå-
íèåì øîêîëàäà, àëêîãîëüíûå íàïèòêè.

Современные 
подходы, 
новые возможности
лечения 
и профилактики
атеросклероза

УУппрраажжннеенниияя  ддлляя  ггллаазз
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