
îñíîâå ýòîãî õðîíè÷åñêîãî
ïðîãðåññèðóþùåãî çàáîëåâà-
íèÿ ëåæèò ðàçðóøåíèå ñó-
ñòàâíîãî õðÿùà, ñî âðåìåíåì
â ïðîöåññ âîâëåêàþòñÿ  è äðó-

ãèå  êîìïîíåíòû ñóñòàâà.
Îñòåîàðòðîç ÷àñòî íàçûâàþò äå-

ôîðìèðóþùèì àðòðîçîì, äåãåíåðà-
òèâíîé áîëåçíüþ ñóñòàâîâ. Íåêîòî-
ðûå áîëüíûå ñ÷èòàþò ïðè÷èíîé áî-
ëåçíè «îòëîæåíèå ñîëåé». Îäíàêî îò-
ëîæåíèå ñîëåé íå èìååò íèêàêîãî îò-
íîøåíèÿ ê ìåõàíèçìàì, ëåæàùèì â
îñíîâå ðàçâèòèÿ ýòîãî çàáîëåâàíèÿ.
Â ïîñëåäíèå ãîäû èñïîëüçóåòñÿ òåð-
ìèí «îñòåîàðòðèò», ïîä÷åðêèâàþ-
ùèé ðîëü âîñïàëåíèÿ â òêàíÿõ ñóñòà-
âà.

×àùå âñåãî îò ýòîãî çàáîëåâàíèÿ
ñòðàäàþò ëþäè ñòàðøå 50 ëåò. Ñ âîç-
ðàñòîì â õðÿùå íàðóøàþòñÿ îáìåí-
íûå ïðîöåññû, óìåíüøàåòñÿ ñèíòåç
ïðîòåîãëèêàíîâ è óñâîåíèå âîäû, â
ðåçóëüòàòå ÷åãî ñóñòàâíîé õðÿù òå-
ðÿåò ýëàñòè÷íîñòü è ñòàíîâèòñÿ áî-
ëåå ÷óâñòâèòåëüíûì äàæå ê  íîðìàëü-
íûì íàãðóçêàì, óòðà÷èâàåò ñïîñîá-
íîñòü ê âîññòàíîâëåíèþ ïîñëå ïîâ-
ðåæäåíèÿ.

Æåíùèíû ÷àùå, ÷åì ìóæ÷èíû,
ñòðàäàþò îò ýòîãî çàáîëåâàíèÿ. Â
áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ îíî ïðîÿâëÿåò-
ñÿ ïîñëå íàñòóïëåíèÿ ìåíîïàóçû èëè
ãèíåêîëîãè÷åñêèõ îïåðàöèé, êîãäà
âîçíèêàåò äåôèöèò æåíñêèõ ïîëîâûõ
ãîðìîíîâ.

Îñòåîàðòðîç ÷àñòî ïåðåäàåòñÿ ïî
íàñëåäñòâó. Ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê
ýòîé ïàòîëîãèè ïåðåäàåòñÿ ïî ìàòå-
ðèíñêîé ëèíèè, òî åñòü ðèñê çàáîëå-
âàíèÿ âûøå ó æåíùèí, ìàòåðè êîòî-
ðûõ ñòðàäàëè îò îñòåîàðòðîçà.

Ðèñê îñòåîàðòðîçà âûøå ó ëèö ñ
âðîæäåííûìè äåôåêòàìè îïîðíî-
äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà (â 7,7 ðàçà).
Ïîçäíî îáíàðóæåííûå  ó íîâîðîæ-
äåííûõ äèñïëàçèè è ïîäâûâèõè òàçî-
áåäðåííûõ ñóñòàâîâ ÷àñòî ïðèâîäÿò
ê ðàçâèòèþ òÿæåëîãî îñòåîàðòðîçà â
çðåëîì âîçðàñòå.

Ñïðîâîöèðîâàòü îñòåîàðòðîç ìî-
æåò âíåøíÿÿ òðàâìà ñóñòàâà (íàïðè-
ìåð, êîëåííîãî). Êàê ïðàâèëî, ïðè
òðàâìå â ïàòîëîãè÷åñêèé ïðîöåññ
âîâëåêàþòñÿ âñå ñòðóêòóðû ñóñòàâà.

Ê  îñòåîàðòðîçó  ìîæåò ïðèâåñòè
õèðóðãè÷åñêîå âìåøàòåëüñòâî. ×à-
ñòî ýòî çàáîëåâàíèå ñîïðîâîæäàåò
ëþäåé, ïðîôåññèîíàëüíî çàíèìàþ-
ùèõñÿ ñïîðòîì, íàïðèìåð, ïîäíè-
ìàþùèõ òÿæåñòè, äëèòåëüíî ïðåáû-
âàþùèõ íà íîãàõ, ÷àñòî ïîâòîðÿþùèõ
ñòåðåîòèïíûå äâèæåíèÿ, ïîñòîÿííî
íàãðóæàþùèõ òå èëè èíûå ñóñòàâû. Â

ðåçóëüòàòå òàêîé íàãðóçêè ñóñòàâíîé
õðÿù èñïûòûâàåò ïîñòîÿííóþ ïåðå-
ãðóçêó è ñî âðåìåíåì «èñòîùàåòñÿ».

Èçáûòî÷íûé âåñ —  îäíà èç ïðè-
÷èí îñòåîàðòðîçà. Â ïðîöåññ  âîâëå-
êàþòñÿ ÷àùå âñåãî êîëåííûå è òàçî-
áåäðåííûå ñóñòàâû, èñïûòûâàþùèå
ïîñòîÿííóþ ïåðåãðóçêó. Îñòåîàðòðîç
êîëåííûõ ñóñòàâîâ ó æåíùèí ñ îæè-
ðåíèåì âîçíèêàåò â 4 ðàçà ÷àùå, ÷åì
ó æåíùèí,  èìåþùèõ íîðìàëüíûé
âåñ. Â ãðóïïó ðèñêà òàêæå ïîïàäàþò
áîëüíûå ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì è  ïî-
äàãðîé.

Êàê æå ïðîÿâëÿåò ñåáÿ ýòî çà-
áîëåâàíèå? 

Íà íà÷àëüíîé ñòàäèè áîëåçíè
áîëü â ñóñòàâàõ ìîæåò áûòü  êðàòêî-
âðåìåííîé è íåçíà÷èòåëüíîé, ïîýòî-
ìó ÷åëîâåê äîâîëüíî äëèòåëüíîå
âðåìÿ íå îáðàùàåò íà íåå âíèìàíèÿ.
Îäíàêî áîëåçíü ïîäêðàäûâàåòñÿ èñ-
ïîäâîëü è íåçàìåòíî. Ïî ìåðå ïðî-
ãðåññèðîâàíèÿ çàáîëåâàíèÿ áîëü â
ñóñòàâàõ âñå áîëüøå áåñïîêîèò áîëü-
íîãî, äëèòåëüíà è ðàçëè÷àåòñÿ ïî
ñâîåìó õàðàêòåðó. Ìåõàíè÷åñêèå áî-
ëè ìîãóò âîçíèêàòü ïðè íàãðóçêå íà
ñóñòàâ, óñèëèâàþòñÿ ê âå÷åðó, ïîñëå
íî÷íîãî îòäûõà ñòèõàþò.  Ñòàðòîâûå
áîëè  áûâàþò â ñàìîì íà÷àëå äâèæå-
íèÿ (õîäüáà, íàãðóçêè), çàòåì áûñòðî
èñ÷åçàþò. Íî÷íûå áîëè îáû÷íî ïåðå-
ñòàþò áåñïîêîèòü ïðè óòðåííåé õîäü-
áå. Îòðàæåííûå áîëè  âîçíèêàþò çà
ïðåäåëàìè áîëüíîãî ñóñòàâà. Óòðåí-
íÿÿ ñêîâàííîñòü ñóñòàâà — îäèí èç
ñèìïòîìîâ ýòîãî çàáîëåâàíèÿ. Äëèò-
ñÿ îíà íå áîëüøå 30 ìèíóò è èñ÷åçà-
åò ïîñëå íåñêîëüêèõ äâèæåíèé â ñó-
ñòàâå. Ìîæåò ïðîèçîéòè è «çàêëèíè-
âàíèå ñóñòàâà», ïðîÿâëÿþùååñÿ âíå-
çàïíîé ðåçêîé áîëüþ, áëîêèðóþùåé
äâèæåíèÿ â ñóñòàâå.

Êðîìå òîãî,  çà ñ÷åò êîñòíûõ ðàç-
ðàñòàíèé è èçìåíåíèé îêîëîñóñòàâ-

íûõ òêàíåé ìîæåò ñôîðìèðîâàòüñÿ
çàìåòíàÿ äåôîðìàöèÿ ñóñòàâà.

×àñòî îñòåîàðòðîç ïðîÿâëÿåò ñå-
áÿ õðóñòîì â ñóñòàâàõ, ïðèïóõëîñòüþ,
ìåñòíûì ïîâûøåíèåì òåìïåðàòóðû,
óñèëåíèåì áîëè, óâåëè÷åíèåì äëè-
òåëüíîñòè óòðåííåé ñêîâàííîñòè.

Ëå÷åíèå îñòåîàðòðîçà âñåãäà
êîìïëåêñíîå, è  íà÷èíàòü åãî íåîáõî-
äèìî êàê ìîæíî ðàíüøå.

Ñóùåñòâóåò òðè ìåòîäà ëå÷å-
íèÿ îñòåîàðòðîçà: 

� Íåìåäèêàìåíòîçíîå âêëþ÷àåò â
ñåáÿ îáÿçàòåëüíóþ êîððåêöèþ âåñà,
ëå÷åáíóþ ôèçêóëüòóðó, îðòîïåäè÷å-
ñêóþ íåõèðóðãè÷åñêóþ êîððåêöèþ, ôè-
çèîòåðàïèþ, èãëîðåôëåêñîòåðàïèþ,
ìàññàæ, ôèòîòåðàïèþ,  à òàêæå îáó÷å-
íèå áîëüíûõ êîððåêöèè ïîâåäåíèÿ è
ó÷àñòèå â ãðóïïàõ âçàèìîïîìîùè. 

� Ìåäèêàìåíòîçíîå çàêëþ÷àåò-
ñÿ â ïðèìåíåíèè ìàçåé, ãåëåé, êðå-
ìîâ è âíóòðèñóñòàâíûõ ïðåïàðàòîâ
(ãëþêîêîðòèêîñòåðîèäû, èìïëàíòàí-
òû ñèíîâèàëüíîé æèäêîñòè). Êðîìå
òîãî, ìåäèêàìåíòîçíîå ëå÷åíèå
âêëþ÷àåò â ñåáÿ ñèñòåìíóþ òåðàïèþ
(õîíäðîïðîòåêòîðû, ïðîòèâîâîñïà-
ëèòåëüíûå ïðåïàðàòû, îáåçáîëèâàþ-
ùèå è ïðåïàðàòû, óëó÷øàþùèå ìè-
êðîöèðêóëÿöèþ. Íàçíà÷àåòñÿ òîëüêî
âðà÷îì èíäèâèäóàëüíî êàæäîìó
áîëüíîìó. 

� Õèðóðãè÷åñêîå ëå÷åíèå âêëþ-
÷àåò â ñåáÿ àðòðîñêîïè÷åñêèå îïåðà-
öèè, îñòåîòîìèþ è ýíäîïðîòåçèðî-
âàíèå.

Îòäåëüíî õîòåëîñü áû îñòàíî-
âèòüñÿ íà âàæíîñòè íîðìàëèçàöèè
âåñà ïðè ëå÷åíèè ýòîãî çàáîëåâàíèÿ.
Ñíèæåíèå ìàññû òåëà çíà÷èòåëüíî
ñíèæàåò íàãðóçêó íà ñóñòàâû, à ñëå-
äîâàòåëüíî, çàìåäëÿåò ïðîãðåññè-
ðîâàíèå äåñòðóêòèâíûõ èçìåíåíèé â
õðÿùå. Êàæäûé ëèøíèé êèëîãðàìì
âåñà ñîçäàåò çíà÷èòåëüíóþ íàãðóçêó

íà êîëåííûå è òàçîáåäðåííûå ñóñòà-
âû. Òàê, ñíèæåíèå âåñà íà 5 êè-
ëîãðàììîâ óìåíüøàåò ðèñê ïîðàæå-
íèÿ êîëåííîãî ñóñòàâà íà 50 ïðîöåí-
òîâ.

Äëÿ îöåíêè ñòåïåíè èçáûòî÷-
íîé ìàññû òåëà ÷àùå âñåãî èñ-
ïîëüçóþò ïîêàçàòåëü èíäåêñà
ìàññû òåëà.

ìàññà òåëà (êã)
ÈÌÒ = 

ðîñò ( ì2)
Ïðè îæèðåíèè ïåðâîé ñòåïåíè

ðåêîìåíäóåòñÿ óñòðàèâàòü ðàçãðóçî÷-
íûé äåíü îäèí ðàç â íåäåëþ. Ïðè âòî-
ðîé è òðåòüåé ñòåïåíè îæèðåíèÿ —
äâà ðàçà â íåäåëþ. Ðàçãðóçî÷íûé äåíü
—  ýòî ïèòàíèå îäíèì ïðîäóêòîì â òå-
÷åíèå âñåãî äíÿ. Ýòî ìîæåò áûòü 1,5 êã
ñâåæèõ îãóðöîâ â äåíü èëè  ñâåæèõ ÿá-
ëîê. Ðåêîìåíäóþòñÿ òàêæå êåôèðíûå
ðàçãðóçî÷íûå äíè (1,5 ëèòðà â äåíü),
ýôôåêòèâíà ðàçãðóçêà òâîðîãîì (500
ãðàììîâ â ñóòêè)  + îòâàð ïåòðóøêè
èëè óêðîïà. 300 ãðàììîâ íåæèðíîãî
îòâàðíîãî ìÿñà (ìîæíî â âèäå ïàðî-
âûõ êîòëåò) + îòâàð øèïîâíèêà   èëè
300 — 400 ãðàììîâ îòâàðíîé ðûáû
ïîìîãóò ðåøèòü ïðîáëåìó ëèøíåãî
âåñà.

Ðåêîìåíäàöèè ïî ïèòàíèþ äëÿ
ñíèæåíèÿ âåñà:

� Îáúåì ïèùè íóæíî îáÿçàòåëü-
íî îãðàíè÷èâàòü. Èç-çà ñòîëà ñëåäó-
åò âñòàâàòü ñ ÷óâñòâîì ëåãêîãî ãîëî-
äà.

� Èçáåãàòü æèðíîé ïèùè, â òîì
÷èñëå «íåâèäèìûõ æèðîâ», êîòîðûå
ïðèñóòñòâóþò â êîíäèòåðñêèõ èçäå-
ëèÿõ, âûïå÷êå, øîêîëàäå, êîëáàñíûõ
èçäåëèÿõ è ò. ä.

� Óïîòðåáëÿòü òîëüêî ïîñòíîå
ìÿñî.

� Ìÿñíîé áóëüîí äîëæåí ñîäåð-
æàòü ìèíèìàëüíîå êîëè÷åñòâî õîëå-
ñòåðèíà. Äëÿ ýòîãî äîâîäÿò äî êèïå-

íèÿ âîäó ñ ïîìåùåííûì â íåå ìÿñîì,
äàþò ïðîêèïåòü 3 — 4 ìèíóòû, áóëüîí
âûëèâàþò. Ïðîöåäóðó ïîâòîðÿþò 2
ðàçà. Äëÿ óïîòðåáëåíèÿ èñïîëüçóåò-
ñÿ áóëüîí, ïîëó÷åííûé ïîñëå 3-é
âàðêè ìÿñà. 

� Ìÿñî ðåêîìåíäóåòñÿ âàðèòü, à
íå æàðèòü.

� ×àùå èñïîëüçîâàòü íåæèðíûå
ñîðòà ðûáû (ñóäàê, òðåñêà, ùóêà, íà-
âàãà, ñàçàí) è ïòèöû ïðåèìóùåñòâåí-
íî â îòâàðíîì âèäå.

� Óïîòðåáëÿòü îáåçæèðåííûå
ìîëî÷íûå ïðîäóêòû.

� Èñïîëüçîâàòü ñîðòà ÷åðíîãî
èëè îòðóáíîãî õëåáà, êðóïû, â êîòî-
ðûõ ñîäåðæèòñÿ ìíîãî ïîëåçíîé
êëåò÷àòêè.

� Ïîëåçíû îâîùè, ôðóêòû, ÿãîäû
êèñëûõ è êèñëî-ñëàäêèõ ñîðòîâ (ÿáëî-
êè, ëèìîíû, àïåëüñèíû, êðàñíàÿ ñìî-
ðîäèíà, êðûæîâíèê, êëþêâà è äð.).

� Èçáåãàòü ñëàäîñòåé, îñîáåííî
ñàõàðà, â òîì ÷èñëå «ñêðûòîãî».

� Íåîáõîäèìî îãðàíè÷èòü êîëè-
÷åñòâî ïîâàðåííîé ñîëè â ïèùå äî 5
ãðàììîâ â ñóòêè äëÿ äîáàâëåíèÿ â ãî-
òîâûå áëþäà (ïèùà ãîòîâèòñÿ áåç ñî-
ëè).

� Îãðàíè÷èòü æèäêîñòè äî 1 —
1,5 ëèòðà â ñóòêè.

� Ïðèåì ïèùè äîëæåí áûòü íå-
òîðîïëèâûì è ìíîãîêðàòíûì, ÷òî
ñïîñîáñòâóåò ñíèæåíèþ ÷óâñòâà ãî-
ëîäà.

� Èñêëþ÷èòü ïðîäóêòû, âîçáóæ-
äàþùèå àïïåòèò (îñòðûå çàêóñêè,
ïðÿíîñòè).

Îñòåîàðòðîç — ýòî áîëåçíü, ïðî-
ãðåññèðîâàíèå êîòîðîé ìîæíî îñòà-
íîâèòü. Ãëàâíîå — ñâîåâðåìåííî îá-
ðàòèòüñÿ ê âðà÷ó,  êîòîðûé  ïîäáåðåò
èíäèâèäóàëüíîå ëå÷åíèå, à âàøà   çà-
äà÷à  — âíåñòè íåîáõîäèìóþ êîððåê-
öèþ â îáðàç æèçíè.   

Ïîäãîòîâèëà Æ.ÊÈÑÅËÅÂÀ.
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�� БЕРЕМЕННОСТЬ
НА «ОТЛИЧНО»!

��  ЗАЩИТИМСЯ
ОТ ИНФЕКЦИИ

�� РЕБЕНОК ПОШЕЛ
В 1-й КЛАСС

ВВ

Остеоартроз — распространенное
заболевание суставов, от которого
страдает около 20 процентов
населения земного шара. К 2020
году эта цифра увеличится до 57
процентов. Признаки этого
серьезного заболевания
обнаруживаются у 50 процентов
людей в возрасте около 55 лет 
и у 80 процентов — старше 75 лет.
Однако не стоит считать
остеоартроз «болезнью старости».
В настоящее время симптомы
данного заболевания
наблюдаются у молодых людей
20 — 30 лет.  

Î òîì, êàê æèòü ñ îñòåîàðòðîçîì, 
ðàññêàçûâàåò ãëàâíûé ðåâìàòîëîã ãîðîäà, çàâåäóþùàÿ ðåâìàòî-

ëîãè÷åñêèì îòäåëåíèåì ÃÊÁ ¹ 11 Èðèíà Ìèõàéëîâíà ØÅÐÅÌÅÅÂÀ.
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Откажитесь 
от вредных привычек

Ìû æèâåì â öèâèëèçîâàííîì ìè-
ðå è çíàåì, ÷òî êóðåíèå è àëêîãîëü
âðåäíû äëÿ çäîðîâüÿ. Êîãäà æå â âàñ
ðàçâèâàåòñÿ íîâàÿ æèçíü, óïîòðåáëå-
íèå èõ ñòàâèò åå ïîä óãðîçó. Äàæå íå-
áîëüøèå äîçû íèêîòèíà è àëêîãîëÿ
ïîïàäàþò ìàëûøó, ïðîõîäÿ ñêâîçü
ïëàöåíòó. Â ðåçóëüòàòå ó íåãî âîçíè-
êàþò íàðóøåíèÿ ðàçâèòèÿ. Íè îäíà
âàøà îòãîâîðêà î íåâîçìîæíîñòè
áðîñèòü êóðèòü íå ñòîèò çäîðîâüÿ è
æèçíè ðåáåíêà!

Больше двигайтесь…
×àñòî, óçíàâ î áåðåìåííîñòè,

æåíùèíà íà÷èíàåò íàñòîëüêî ñåáÿ
áåðå÷ü (äàæå ÷åðåñ÷óð), ÷òî âñå äå-
âÿòü ìåñÿöåâ ïðîâîäèò, ëåæà íà äèâà-
íå. Òàêîå ëåæàíèå íå íà ïîëüçó. Àäå-
êâàòíàÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà ïîìîãà-
åò áóäóùèì ìàìàì äåðæàòü òåëî â òî-
íóñå è ïîäãîòîâèòü åãî ê ðîäàì. Ñðà-
çó îãîâîðèìñÿ: ëþáûå çàíÿòèÿ ôèç-
êóëüòóðîé ñëåäóåò ïðîâîäèòü òîëüêî ñ
ðàçðåøåíèÿ âàøåãî àêóøåðà-ãèíåêî-
ëîãà. Åñëè âû è äî áåðåìåííîñòè àê-
òèâíî çàíèìàëèñü ñïîðòîì, òî ïðåæ-

íèé îáðàç æèçíè, êàê ïðàâèëî, íå ïîâ-
ðåäèò âàøåìó ìàëûøó. À åñëè çàíÿ-
ëèñü, ê ïðèìåðó, ôèòíåñîì òîëüêî ñ
íàñòóïëåíèåì áåðåìåííîñòè, òî
ñòîëü ðåçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü
ìîæåò ïðèâåñòè ê óãðîçå âûêèäûøà.

Êàê æå áóäóùåé ìàìå äåðæàòü ñå-
áÿ â ôîðìå è íå íàâðåäèòü ìàëûøó?

Íà÷íèòå ñ ïóòåøåñòâèé ïåøêîì.
Åæåäíåâíûå ïåøèå ïðîãóëêè ïî ïàðêó
— õîðîøèé âàðèàíò. Âåäü ýòî åùå è
ñâåæèé âîçäóõ, à êèñëîðîä òàê âàæåí
äëÿ ðåáåíêà. Äåëî â òîì, ÷òî îáùèé
îáúåì êðîâè æåíùèíû çà âðåìÿ áå-
ðåìåííîñòè óâåëè÷èâàåòñÿ íà 1,5 ëè-
òðà, è îðãàíèçì íóæäàåòñÿ â áîëüøåì
êîëè÷åñòâå êèñëîðîäà, ÷åì îí ïîëó-
÷àë ðàíüøå.

Ñàìûé çàìå÷àòåëüíûé âèä ôè-
çè÷åñêîé àêòèâíîñòè äëÿ áåðåìåí-
íûõ — ýòî ïëàâàíèå. Â âîäå íå îùó-
ùàåòñÿ âåñ, ìûøöû ðàññëàáëÿþòñÿ,
òåëî ñòàíîâèòñÿ ãèáêèì, óâåëè÷èâà-
åòñÿ îáúåì ëåãêèõ è öèðêóëÿöèÿ êè-
ñëîðîäà, ÷òî î÷åíü ïîëåçíî äëÿ ãàð-
ìîíè÷íîãî ðàçâèòèÿ ìàëûøà. Áóäó-
ùèì ìàìàì ðåêîìåíäóåòñÿ ïëàâàòü
íà ñïèíå èëè íà áîêó, ÷òîáû èçáå-
æàòü íåíóæíîé íàãðóçêè íà ïîçâî-
íî÷íèê.

Ñåé÷àñ â ñïîðòèâíûõ öåíòðàõ ñó-
ùåñòâóåò ìíîæåñòâî ìåòîäèê çàíÿ-
òèé äëÿ áåðåìåííûõ, âû ìîæåòå ïî-
ñåùàòü óðîêè òàíöà æèâîòà èëè ôèò-
íåñà, à ìîæåòå ïîäîáðàòü ñåáå ïðî-
ñòóþ åæåäíåâíóþ çàðÿäêó.

Åñëè ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ
ðàçðåøåíû âàøèì âðà÷îì, çàíÿòèÿ
ïðîâîäèòå ïîä íàáëþäåíèåì îïûòíî-
ãî èíñòðóêòîðà.

Правильно питайтесь
Áåðåìåííîñòü âîâñå íå ïîâîä

ïîëíîñòüþ ìåíÿòü ñâîè ïðèâû÷êè â
åäå, îäíàêî íåêîòîðûì îáðàçîì íóæ-
íî èçìåíèòü ñàì ïîäõîä ê ïèòàíèþ.
Ñóùåñòâóåò ìíåíèå, ÷òî áåðåìåííûì
íàäî åñòü çà äâîèõ. Ýòî íåïðàâèëüíî.
Èíà÷å ïîñëå ðîäîâ âû è âåñèòü áóäå-
òå «çà äâîèõ». Âñå íåîáõîäèìûå ïèòà-

òåëüíûå âåùåñòâà ìàëûø è òàê ïîëó-
÷èò èç âàøåãî îðãàíèçìà. Äèåòîëîãè
ãîâîðÿò: «Â îæèäàíèè ðåáåíêà åñòü
íóæíî íå çà äâîèõ, à äëÿ äâîèõ!» Ïîý-
òîìó îñîáîå âíèìàíèå ñòîèò îáðà-
òèòü íå íà ðàçìåð ïîðöèè, à íà òî,
÷òîáû ïèòàíèå áûëî çäîðîâûì è êà-
÷åñòâåííûì. Âîò îíè — ïðèíöèïû
çäîðîâîãî ïèòàíèÿ:

� åøüòå íå ìåíüøå 4-õ ðàç â äåíü:
çàâòðàê, îáåä, ïîëäíèê è óæèí (ìîæíî
÷àùå, íî ìàëåíüêèìè ïîðöèÿìè). Òîã-
äà âàø æåëóäîê íèêîãäà íå áóäåò ïó-
ñòîâàòü (âåäü ÷óâñòâî ãîëîäà ÿâëÿåò-
ñÿ îäíîé èç ïðè÷èí âîçíèêíîâåíèÿ
òîøíîòû), à ìàëåíüêèå ïîðöèè ëåã÷å
ïåðåâàðèâàþòñÿ è íå äàþò îùóùåíèÿ
òÿæåñòè;

� åäà äîëæíà áûòü ðàçíîîáðàç-
íîé. Â âàø äíåâíîé ðàöèîí ñëåäóåò
âêëþ÷àòü ìÿñî èëè ðûáó, îâîùè è
ôðóêòû, ÿéöà, ìîëî÷íûå ïðîäóêòû,
ðàñòèòåëüíûå ìàñëà;

� íà êàæäûé ïðèåì åäà äîëæíà
áûòü ñâåæåïðèãîòîâëåííîé, ïîòîìó
÷òî ïðè ïîâòîðíîì ïîäîãðåâå ïî-
ëåçíûå âåùåñòâà ïðàêòè÷åñêè èñ÷å-
çàþò;

� íå ñòîèò çëîóïîòðåáëÿòü ïîëó-
ôàáðèêàòàìè è æåëàòåëüíî ñîâñåì
îòêàçàòüñÿ îò òàêèõ ïðîäóêòîâ, êàê
ãàçèðîâàííûå íàïèòêè, ÷èïñû, æåâà-
òåëüíûå ðåçèíêè, ôàñò-ôóäû è ò. ä.
Âàæíî èñêëþ÷èòü èç ðàöèîíà è ðàç-
äðàæàþùóþ ïèùó: ñîëåíüÿ, ìàðèíà-
äû, êîï÷åíîñòè. Òåì áîëåå ýòè ïðî-
äóêòû âûçûâàþò æàæäó, ÷òî ñïîñîá-
ñòâóåò îáðàçîâàíèþ ñêðûòûõ îòå-
êîâ.

Åùå îäèí àñïåêò, áåñïîêîÿùèé è
áóäóùèõ ìàì, è àêóøåðîâ-ãèíåêîëî-
ãîâ, — ýòî ïðèáàâêà â âåñå âî âðåìÿ
áåðåìåííîñòè. Ïî ðåêîìåíäàöèè
ÂÎÇ ïðèáàâêà â âåñå çà âñþ áåðå-
ìåííîñòü äîëæíà ñîñòàâëÿòü 10 — 12
êã. Íà ïðàêòèêå ãèíåêîëîãè ñ÷èòàþò
íîðìîé ïðèáàâêó îò 8 äî 14 êã. Ïðè-
íÿòî ñ÷èòàòü, ÷òî õóäîùàâûå æåíùè-
íû íàáèðàþò áîëüøå ïîëîæåííîé
íîðìû. Ïðîñòî ïðè èçíà÷àëüíîì äå-

ôèöèòå ìàññû òåëà îðãàíèçì äîáè-
ðàåò âåñ äî íîðìàëüíîãî, à ïîòîì
óæå ïðèáàâëÿåò ïîëîæåííûé «áåðå-
ìåííûé» âåñ. Â ëþáîì ñëó÷àå è õðóï-
êèì áóäóùèì ìàìàì, è æåíùèíàì ñî
ñêëîííîñòüþ ê ïîëíîòå âàæíî ïðè-
äåðæèâàòüñÿ ïðèíöèïîâ çäîðîâîãî
ïèòàíèÿ è íå ïåðååäàòü, âåäü ðå-
çóëüòàòîì ìîæåò áûòü èçáûòî÷íàÿ
ïðèáàâêà â âåñå. Ïèòàéòåñü ñáàëàí-
ñèðîâàííî è ðàöèîíàëüíî. Ïðè 
çëîóïîòðåáëåíèè ïèùåé (îñîáåííî
óãëåâîäèñòîé) íàáèðàåò âåñ è ìà-
ëûø, à ïðè ìàññå ïëîäà ñâûøå 4,5 êã
âîçðàñòàåò ðèñê ðàçâèòèÿ ó íåãî ñà-
õàðíîãî äèàáåòà I òèïà.

Áåëêè — ýòî «ñòðîèòåëüíûé ìàòå-
ðèàë» äëÿ îðãàíèçìà âàøåãî ðåáåíêà.
Ïîýòîìó, ëþáèòå âû áåëêîâóþ ïèùó
èëè íåò, îáîéòèñü áåç íåå íèêàê íåëü-
çÿ. Ïîñòàðàéòåñü, ÷òîáû ìÿñî, ðûáà è
ÿéöà ñîñòàâëÿëè 1/3 âñåãî ðàöèîíà.
Ýòî çíà÷èò, ÷òî áåëêîâàÿ ïèùà äîë-
æíà ïðèñóòñòâîâàòü â âàøåì ìåíþ 1
— 2 ðàçà â äåíü. Ãîòîâüòå åå íà ïàðó,
òóøèòå, çàïåêàéòå, íî íå æàðüòå, è âû
çàùèòèòå ñâîé æåëóäî÷íî-êèøå÷íûé
òðàêò îò íåíóæíûõ ïåðåãðóçîê.

À åùå ýòà ãðóïïà ïðîäóêòîâ ñî-
äåðæèò ëåãêîóñâîÿåìîå æåëåçî. Ó áó-
äóùèõ ìàì îáúåì öèðêóëèðóþùåé
êðîâè óâåëè÷èâàåòñÿ è ðàñõîä æåëåçà
ðàñòåò, ïîýòîìó îíî äîëæíî ïîñòó-
ïàòü èçâíå ñ áåëêîâûìè ïðîäóêòàìè.

Êîíå÷íî, íóæíî ïîçàáîòèòüñÿ î
áîëüøîì êîëè÷åñòâå ñâåæèõ îâîùåé,
ôðóêòîâ è çåëåíè ïî ñåçîíó. Îíè ñî-
äåðæàò êëåò÷àòêó, êîòîðàÿ íîðìàëè-
çóåò ðàáîòó êèøå÷íèêà. Î÷åíü õîðî-
øè ñâåæåâûæàòûå ñîêè, à îâîùè ëó÷-
øå ãîòîâèòü íà ïàðó èëè òóøèòü.
Ôðóêòû è îâîùè — êëàäîâàÿ âèòàìè-
íîâ, ìèíåðàëîâ è àíòèîêñèäàíòîâ. Â
÷àñòíîñòè, ôîëèåâàÿ êèñëîòà, êîòî-
ðàÿ òàê íóæíà áóäóùèì ìàìàì, îòâå-
÷àåò çà íîðìàëüíîå ðàçâèòèå íåð-
âíîé ñèñòåìû ìàëûøà è ïîìîãàåò
óáåðå÷ü êðîõó îò ìíîæåñòâà âðîæäåí-
íûõ äåôåêòîâ. Îíà ñîäåðæèòñÿ â
øïèíàòå, ëèñòüÿõ ñàëàòà, áðîêêîëè,

äûíå.
Ìîëî÷íûå ïðîäóêòû ëó÷øå óïî-

òðåáëÿòü îáåçæèðåííûå èëè ñ íèçêîé
æèðíîñòüþ. Òâîðîã, ñûðû, êåôèð, 
éîãóðòû ïîñòàâëÿþò â îðãàíèçì áóäó-
ùåé ìàìû êàëüöèé, êîòîðûé íåîáõî-
äèì äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ñêåëåòà è çó-
áîâ âàøåãî ðåáåíêà. Êàëüöèé òàêæå
ó÷àñòâóåò â ðàáîòå ìûøö, ñåðäöà,
íåðâíîé ñèñòåìû è âëèÿåò íà ñâåðòû-
âàåìîñòü êðîâè. Î÷åíü ïîëåçíû çåð-
íîâûå (öåëüíûé çåðíîâîé õëåá, êàøè
è êóêóðóçà). Îíè ñíàáæàþò îðãàíèçì
ýíåðãèåé è ñîäåðæàò ïðàêòè÷åñêè âñå
âèòàìèíû ãðóïïû Â, òàê íåîáõîäèìûå
ìàëûøó åùå âíóòðèóòðîáíî. Ýòî õî-
ðîøàÿ àëüòåðíàòèâà ïðèâû÷íûì ñëà-
äîñòÿì: ïå÷åíüþ, ïèðîæíûì è øîêî-
ëàäó, êîòîðûå íå íàñûùàþò ïî-íà-
ñòîÿùåìó, à ëèøü ïðåâðàùàþòñÿ â
ëèøíèå êèëîãðàììû. Èíîãäà ìîæíî
ïîçâîëèòü ñåáå ìàðìåëàä, ïàñòèëó
èëè çåôèð.

Ðàñòèòåëüíûå ìàñëà îáåñïå÷èâà-
þò áóäóùóþ ìàìó âèòàìèíàìè À, Ä, Å
è Ê. Êðîìå òîãî, îíè ñîäåðæàò æèð-
íûå êèñëîòû, êîòîðûå íåîáõîäèìû
äëÿ ðàçâèòèÿ ãîëîâíîãî ìîçãà ìàëû-
øà. Ñàìûå ïîëåçíûå îìåãà-3 — æèð-
íûå êèñëîòû ñîäåðæàòñÿ â ëüíÿíîì,
ñîåâîì è îðåõîâîì ìàñëå.

Ýòî îñíîâû çäîðîâîãî ïèòàíèÿ è
ðåêîìåíäàöèè äëÿ âñåõ áåðåìåííûõ
æåíùèí, íî ÷òî íóæíî èìåííî âàì íà
ñàìîì äåëå, çíàåòå òîëüêî âû è âàø
ìàëûø. Ïðèñëóøàéòåñü ê ñåáå! Íå èã-
íîðèðóéòå äàæå ñàìûå íåëåïûå è íå-
ñâîéñòâåííûå âàì æåëàíèÿ! Åñëè âàì
áåçóäåðæíî õî÷åòñÿ ìÿñà, ñêîðåå
âñåãî ðåáåíêó íå õâàòàåò æåëåçà.
Åñëè âàì êèëîãðàììàìè õî÷åòñÿ åñòü
ñâåêëó, çíà÷èò, ìàëûø «ðåêîìåíäóåò»
âàì î÷èñòèòü ñâîé îðãàíèçì, è, â
÷àñòíîñòè, êèøå÷íèê. À åñëè ïîñðåäè
íî÷è âàì êàæåòñÿ, ÷òî òîëüêî êîðî÷êà
÷åðíîãî õëåáà — ëó÷øåå ëåêàðñòâî îò
áåññîííèöû, íå îòêàçûâàéòå ñåáå â
ýòîì.

Äàæå òàêîé êàïðèç, êàê ïîëàêî-
ìèòüñÿ, íàïðèìåð, äûíåé â ÿíâàðå,

ïîçâîëüòå ñåáå, åñëè ýòî âîçìîæíî.
Ïîòîìó ÷òî òî êîëè÷åñòâî ïîëåçíûõ
âåùåñòâ, ïîíàäîáèâøèõñÿ âàøåìó
ìàëûøó èìåííî ñåé÷àñ è èìåííî èç
äûíè, íå ñðàâíèìî íè ñ ÷åì, íå ãîâî-
ðÿ óæå î ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèÿõ è
ãîðìîíàõ ðàäîñòè, ñïîñîáñòâóþùèõ
ïðàâèëüíîìó ðîñòó è ðàçâèòèþ âàøå-
ãî ðåáåíêà. Äîâåðÿéòå ñâîèì îùóùå-
íèÿì! Ýòî ñàìûé íàäåæíûé ñïîñîá
îáåñïå÷èòü âàøåãî ìàëûøà âñåìè
íåîáõîäèìûìè âåùåñòâàìè, ìàêðî- è
ìèêðîýëåìåíòàìè.

Достаточно спите
Ñîí — ýòî íàèëó÷øèé ñïîñîá âîñ-

ñòàíîâëåíèÿ çàòðà÷åííîé ýíåðãèè.
Íà äàííîì ýòàïå âàø îðãàíèçì ñî-
âåðøàåò áîëüøóþ ðàáîòó – âûíàøè-
âàåò ìàëåíüêîãî ÷åëîâåêà, òî åñòü ðà-
áîòàåò äëÿ æèçíåîáåñïå÷åíèÿ äâîèõ.
Ñëåäîâàòåëüíî, ñíà è îòäûõà äëÿ âîñ-
ñòàíîâëåíèÿ ñèë åìó íåîáõîäèìî
áîëüøå. Ñîí íåîáõîäèì äëÿ õîðîøå-
ãî ñàìî÷óâñòâèÿ. Òåïåðü ñàìàÿ áîëü-
øàÿ âàøà öåííîñòü – ìàëåíüêîå áåç-
çàùèòíîå ñóùåñòâî, æèçíü è çäîðî-
âüå êîòîðîãî çàâèñèò îò âàñ. Êîíå÷íî,
åñòü äåëà ïî õîçÿéñòâó è íà ðàáîòå,
íî âñå ýòî åðóíäà ïî ñðàâíåíèþ ñ âà-
øèì ìàëûøîì.

Ó÷åíûìè çàìå÷åíî, ÷òî âî âðåìÿ
ñíà êðîâîòîê ÷åðåç ìàòêó ïîâûøàåò-
ñÿ â 5 ðàç! Åñëè ñïàòü íå õî÷åòñÿ, ïðî-
ñòî ïîëåæèòå è ðàññëàáüòåñü. È âû
îòäîõíåòå, è ìàëûø ïîëó÷èò ìàêñè-
ìóì ïîëüçû. Òàê ÷òî îòäûõàéòå è âû-
ñûïàéòåñü âäîâîëü, ïîòîìó ÷òî 
íàêîïëåííûå çà âðåìÿ áåðåìåííîñòè
ñèëû ïðèãîäÿòñÿ âàì â ðîäàõ è óõîäå
çà âàøèì êðîõîé.

Радуйтесь жизни 
и своему состоянию…

Áåðåìåííîñòü — îäèí èç ñàìûõ
ïðåêðàñíûõ è â òî æå âðåìÿ ñàìûõ
íåðâíûõ ïåðèîäîâ â æèçíè æåíùè-
íû. Íåâîçìîæíî íå ïåðåæèâàòü î
òîì, êàê òàì âàø ìàëûø. Åñëè ïî-
ÿâèëèñü ñîìíåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ âà-
øèì ñîñòîÿíèåì èëè ïîâåäåíèåì
ìàëûøà, èäèòå ê âðà÷ó, êîòîðîìó âû
äîâåðÿåòå è êîòîðûé íå ñêëîíåí
ïðåóâåëè÷èâàòü îïàñíîñòü. Ó âðà÷åé
ìàññà ñïîñîáîâ óñïîêîèòü áóäóùóþ
ìàìó. Íå òîðîïèòåñü ðàññòðàèâàòü-
ñÿ è ïðèíèìàòü íåîáäóìàííûå ðå-
øåíèÿ, åñëè âàñ íàïóãàëè ðåçóëüòà-
òû àíàëèçîâ. Âàøè ýìîöèè è ìûñëè
— ñàìîå äåéñòâåííîå ëåêàðñòâî.
Âñå, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå, îùóùàåò ðå-
áåíîê. Íåñðàâíåííî ëó÷øå, êîãäà
âàø ìàëûø èñïûòûâàåò ÷óâñòâî
óìèðîòâîðåíèÿ, ÷åì ðàçäðàæèòåëü-
íîñòü. Ïîýòîìó ðàäóéòåñü ÿðêîìó
ñîëíöó, ãîëóáîìó íåáó, çåëåíîé òðà-
âå êàæäûé äåíü. Êîãäà âû ïî÷óâñòâî-
âàëè, ÷òî ìèð ïðåêðàñåí, ñ÷àñòüå,
êîòîðîå èñïûòûâàåò âàø ðåáåíîê,
áóäåò íåèñ÷åðïàåìûì. Äóìàéòå î
ñâîåì ìàëûøå, ãîâîðèòå ñ íèì, ëþ-
áèòå åãî, è îí ïîäàðèò âàì îòâåòíóþ
áëàãîäàðíîñòü, íîâûå ñèëû è äî-
áðûå ìûñëè.

Åùå îäèí ïîâîä äëÿ ñòðåññà —
ïðåäñòîÿùèå ðîäû, îñîáåííî åñëè
îíè áóäóò ïåðâûìè. Â ýòîì ñëó÷àå
ïîìîæåò çíàíèå òîãî, ÷òî è êàê áóäåò
ïðîèñõîäèòü. Ïîñåùàéòå çàíÿòèÿ â
øêîëå ìàòåðèíñòâà, ãäå âàñ íàó÷àò
ðàññëàáëÿòüñÿ è ïðàâèëüíî äûøàòü,
ðàññêàæóò î íàèáîëåå óäîáíûõ ïî-
çàõ ïðè ñõâàòêàõ è ñïîñîáàõ ñàìî-
ñòîÿòåëüíîãî îáåçáîëèâàíèÿ. Íàäî
äóìàòü î ñâîåì ìàëûøå è èñêàòü ïî-
ìîùè òîëüêî ó êâàëèôèöèðîâàííûõ
ñïåöèàëèñòîâ. Íàñòðàèâàéòåñü íà
õîðîøåå, è âñå áóäåò òàê, êàê âû õî-
òèòå!

*  *  *
Â çàêëþ÷åíèå õî÷åòñÿ ñêàçàòü: áå-

ðåìåííîñòü — óäèâèòåëüíîå âðåìÿ.
Äàðèòå ìëàäåíöó õîðîøåå íàñòðî-
åíèå, íàäåæíóþ çàùèòó, äîâåðèå ê
ìèðó è, êîíå÷íî, ëþáîâü. À ìàëûø
ñâîèì ïðèõîäîì â ýòîò ìèð ïîäàðèò
âàì ñîâñåì èíûå æèçíåííûå öåííî-
ñòè. Ïðîæèâèòå áåðåìåííîñòü âìåñòå
ñ ìàëûøîì, â áåçãðàíè÷íîé ëþáâè è
ñîãëàñèè, íàñëàæäàÿñü êàæäîé ñåêóí-
äîé. Ýòî òàê ïðîñòî!

Ò. ÊÀÐÈÕ,
âðà÷ ÃÖÌÏ.

ББЕЕРРЕЕММЕЕННННООССТТЬЬ
ННАА  ««ООТТЛЛИИЧЧННОО»»!!

Âû áåðåìåííû! Ñëåäóþùèé
âîïðîñ, êîòîðûé ïðèõîäèò â

ãîëîâó áîëüøèíñòâó
áóäóùèõ ìàì: «×òî

äåëàòü?». Äëÿ íà÷àëà
æåëàòåëüíî îñîçíàòü:

áåðåìåííîñòü íå áîëåçíü!
Ýòà ôðàçà íå òåðÿåò ñâîåé
àêòóàëüíîñòè è ñåãîäíÿ. À

çàòåì ñëåäîâàòü ïðèíöèïàì
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.
Êàêîâû æå ýòè ïðèíöèïû?

Ìíîãèìè ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî åñëè íàñòóïèëà áåðåìåííîñòü, îáðàç æèçíè áóäóùåé ìàìû äîëæåí êàðäè-
íàëüíî èçìåíèòüñÿ. Íà ñàìîì äåëå âû ãîòîâèëèñü ê áåðåìåííîñòè è âåëè çäîðîâûé îáðàç æèçíè, åãî
ñòîèò ëèøü íåìíîãî ïîäêîððåêòèðîâàòü. Åñëè æå íåò, âàì íåîáõîäèìî ñòàòü ïðåäåëüíî çàáîòëèâîé ïî
îòíîøåíèþ ê ñâîåìó îðãàíèçìó. Çà âðåìÿ áåðåìåííîñòè ïðîèñõîäèò ÷óäî — îäíîêëåòî÷íûé îðãàíèçì
ïðåâðàùàåòñÿ â êðîõîòíîãî ÷åëîâå÷êà. ×òîáû íå ïîâðåäèòü ýòîìó òîíêîìó ïðîöåññó, ÷òîáû ìàëûø ðîñ
è ðàçâèâàëñÿ êðåïêèì è çäîðîâûì, áóäóùåé ìàìå âàæíî ñîáëþäàòü íåêîòîðûå ïðàâèëà. Âåñòè çäîðî-
âûé îáðàç æèçíè, ÷òîáû ïîòîì ðàäîâàòüñÿ ïîÿâëåíèþ çäîðîâîãî êðåïûøà — ýòî â âàøèõ ñèëàõ!

Ïðèñëóøàéòåñü ê íàøèì ñîâåòàì.



1930 ãîäó Þëèÿ Àëåêñàíäðîâ-
íà îêîí÷èëà âå÷åðíåå îòäåëå-
íèå Õàðüêîâñêîãî èíñòèòóòà
íàðîäíîãî õîçÿéñòâà. Ðàáîòà-
ëà çàâåäóþùåé  ïðîìûøëåí-

íûì îòäåëîì ðåäàêöèè ãàçåòû «Ñî-
öèàëèñòè÷åñêàÿ Õàðüêîâùèíà», 
ïîçäíåå îòâåòñòâåííûì ñåêðåòàðåì
êèåâñêîé îáëàñòíîé ãàçåòû «Ïðîëå-
òàðñêàÿ ïðàâäà». Âûéäÿ çàìóæ çà èç-
âåñòíîãî íà Óêðàèíå æóðíàëèñòà, îíà

ïåðååõàëà â Õàðüêîâ è äî íà÷àëà âîé-
íû ðàáîòàëà ðåäàêòîðîì Õàðüêîâñêî-
ãî îòäåëåíèÿ ÒÀÑÑ.

Â 1942 ãîäó Þëèÿ Àëåêñàíäðîâíà
ïåðååçæàåò â ×åëÿáèíñê è â âîçðàñòå
34 ëåò ïîñòóïàåò â Êèåâñêèé ìåäè-
öèíñêèé èíñòèòóò, êîòîðûé â òî âðåìÿ
áûë ýâàêóèðîâàí â íàø ãîðîä. Äíåì
îíà ó÷èëàñü, à ïî âå÷åðàì ðàáîòàëà
çàìåñòèòåëåì ñåêðåòàðÿ ðåäàêöèè
ãàçåòû «×åëÿáèíñêèé ðàáî÷èé». Ïî-

ñëå âîéíû Þëèÿ Àëåêñàíäðîâíà îêîí-
÷èëà ìåäèöèíñêèé èíñòèòóò ñ îòëè÷è-
åì, è åå ïðèãëàñèëè ðàáîòàòü çàìå-
ñòèòåëåì çàâåäóþùåãî ãîðçäðàâîò-
äåëà, à ñ 1949 ãîäà îíà óæå çàâåäîâà-
ëà ãîðçäðàâîòäåëîì.

Âïîñëåäñòâèè áûëà íàçíà÷åíà
ãëàâíûì âðà÷îì ãîðîäñêîé êëèíè÷å-
ñêîé áîëüíèöû (ñåé÷àñ ýòî ÌÓÇ ÃÊÁ
¹ 1), è â òå÷åíèå 23 ëåò áûëà åå áåñ-
ñìåííûì ðóêîâîäèòåëåì. Åé ïðèø-
ëîñü âçâàëèòü íà ñâîè õðóïêèå ïëå÷è
òÿæåëóþ íîøó. Âåäü áîëüíèöà â òî
âðåìÿ ïðåäñòàâëÿëà ñîáîé äåðåâÿí-
íûé áîëüíè÷íûé ãîðîäîê ñî ñòàðûìè,
÷åðíûìè îò âðåìåíè áðåâåí÷àòûìè
îäíîýòàæíûìè ïàâèëüîíàìè è ìíîãî-
÷èñëåííûìè äåðåâÿííûìè áàðàêàìè,
äîìèêàìè, ñàðàÿìè, ãäå æèëè è ñî-
äåðæàëè ñêîò ñåìüè ñîòðóäíèêîâ.
Êðóãîì öàðèëî çàïóñòåíèå, â äîæäëè-
âóþ ïîãîäó ïî òåððèòîðèè áîëüíèöû
ìîæíî áûëî ïåðåäâèãàòüñÿ òîëüêî â
ðåçèíîâûõ ñàïîãàõ. 

Çà äâà ãîäà ðàáîòû Þëèÿ Àëåê-
ñàíäðîâíà äîáèëàñü óëó÷øåíèÿ æè-
ëèùíûõ óñëîâèé ñîòðóäíèêîâ áîëüíè-

öû. Ê âåëèêîé ðàäîñòè ëþäåé îíè ïî-
ëó÷èëè áëàãîóñòðîåííîå æèëüå. Ñè-
ëàìè áîëüíèöû áûë ïîñòðîåí 24-
êâàðòèðíûé äîì ïî óëèöå Ðàêåòíîé,
÷òî ïîçâîëèëî ñíåñòè âñå âðåìåííîå
æèëüå, ñàðàè íà òåððèòîðèè áîëüíè-
öû è âûñåëèòü ëþäåé èç ïîäâàëîâ.
Áûëî çàâåðøåíî ñòðîèòåëüñòâî äåò-
ñêîãî êîðïóñà, ïîñòðîåíû êîòåëüíàÿ,
ìåõàíè÷åñêàÿ ïðà÷å÷íàÿ, ìîðã, îðàí-
æåðåÿ. Ëèêâèäèðîâàíû êîòåëüíûå â
ëå÷åáíûõ êîðïóñàõ. Òåððèòîðèÿ áîëü-
íèöû ïðåîáðàçèëàñü: ïîñòðîèëè äî-
ðîãè, òðîòóàðû, ðàçáèëè êëóìáû. Â
áîëüíèöå ðàáîòàëè êâàëèôèöèðîâàí-
íûå ìåäèöèíñêèå ðàáîòíèêè, êîòî-
ðûå ïîëüçîâàëèñü óâàæåíèåì  è ëþ-
áîâüþ ïàöèåíòîâ.  Âñå çàñëóãè Þëèè
Àëåêñàíäðîâíû ìîæíî ïåðå÷èñëÿòü
äî áåñêîíå÷íîñòè. Â 1963 ãîäó êîìèñ-
ñèÿ Ìèíçäðàâà ïðîâåðÿëà ëå÷åáíûå
ó÷ðåæäåíèÿ ãîðîäà. Îíà ïðåäñòàâèëà
ãîðîäñêóþ áîëüíèöó äëÿ ó÷àñòèÿ â
ÂÄÍÕ ÑÑÑÐ. Þëèÿ Àëåêñàíäðîâíà
áûëà íàãðàæäåíà çîëîòîé ìåäàëüþ,
ìåäàëÿìè áûëè îòìå÷åíû è äðóãèå
ñîòðóäíèêè. Çà ãîäû ðàáîòû Þ.À. Êà-

ìåíåâîé áîëüíèöà âäâîå óâåëè÷èëà
ñâîé êîå÷íûé ôîíä, â íåé íàñ÷èòûâà-
ëîñü óæå áîëåå 1000 êîåê, îíà ñ÷èòà-
ëàñü îäíèì èç êðóïíåéøèõ è âûñîêî-
ïðîôåññèîíàëüíûõ ìåäèöèíñêèõ
ó÷ðåæäåíèé ãîðîäà.       

Þëèÿ Àëåêñàíäðîâíà áûëà íåçà-
óðÿäíûì ÷åëîâåêîì. Îíà çàìåòíî âû-
äåëÿëàñü â ñðåäå ñâîèõ êîëëåã ýðóäè-
öèåé, îñòðîóìèåì, ÷åëîâå÷íîñòüþ.
Ëþäè, áëèçêî çíàâøèå Þëèþ Àëåê-
ñàíäðîâíó, îòìå÷àëè åå æåíñòâåí-
íîñòü, èçûñêàííîñòü è ñêðîìíîñòü.
Êðîìå òîãî, Þëèÿ Àëåêñàíäðîâíà áû-
ëà î÷åíü îáðàçîâàííûì ÷åëîâåêîì:
õîðîøî çíàëà ëèòåðàòóðó è ïîýçèþ.
Ëþáîâü ê ìåäèöèíå ïåðåäàëàñü åå
âíó÷êå Òàíå. Îíà ïîøëà ïî ñòîïàì áà-
áóøêè è òîæå ñòàëà õîðîøèì âðà÷îì. 

Íå ñòàëî Þëèè Àëåêñàíäðîâíû 6
èþëÿ 1971 ãîäà. Êîëëåãè äî ñèõ ïîð ñ
òåïëîòîé âñïîìèíàþò î íåé è â äåíü
100-ëåòíåãî þáèëåÿ ñîáåðóòñÿ â ìó-
çåå èñòîðèè ìåäèöèíû, ÷òîáû ïî÷-
òèòü ïàìÿòü îá ýòîé íåçàóðÿäíîé
æåíùèíå.                                                       

Æ.ÊÈÑÅËÅÂÀ.
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àêöèíàöèÿ ñîçäàåò äîïîë-
íèòåëüíûé çàïàñ ïðî÷íîñòè
èììóííîé ñèñòåìû ïðîòèâ
ýêñòðåìàëüíîãî àíòèãåííî-
ãî âîçäåéñòâèÿ.

Èñïîëüçóåìûå â íàñòîÿùåå âðåìÿ
âàêöèíû ìîæíî ðàçäåëèòü íà æèâûå è
óáèòûå.

Óáèòûå (èíàêòèâèðîâàííûå) âàê-
öèíû ïîëó÷àþò ñ ïîìîùüþ õèìè÷å-
ñêîãî èëè ôèçè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ
íà ìèêðîîðãàíèçìû èëè èõ òîêñèíû.
Ýòè âàêöèíû ñòàáèëüíû, áåçîïàñíû,
îäíàêî ñëàáî èììóíîãåíû, è ñòîéêèé
èììóíèòåò âîçìîæåí ïðè ïîâòîðíîì
ââåäåíèè. Ê íèì îòíîñÿòñÿ ÀÊÄÑ,
ÀÄÑ, ÀÄÑ-ì, àíòèðàáè÷åñêàÿ, áðþø-
íîòèôîçíàÿ, ïðîòèâ êëåùåâîãî ýíöå-
ôàëèòà, ìåíèíãîêîêêîâàÿ, èíàêòèâè-
ðîâàííàÿ ïîëèîìèåëèòíàÿ (ÈÏÂ),
èíàêòèâèðîâàííàÿ ãðèïïîçíàÿ è äð.

Æèâûå âàêöèíû ïðåäñòàâëÿþò ñî-
áîé âçâåñü âàêöèííûõ (àïàòîãåííûõ)
øòàììîâ ìèêðîîðãàíèçìîâ. Ïîñêîëü-
êó ýòè âîçáóäèòåëè ëèøåíû òîëüêî ïà-
òîãåííûõ ñâîéñòâ, èìóííîãåííîñòü èõ
î÷åíü âåëèêà, èììóíèòåò î÷åíü ïðî÷-
íûé è äëèòåëüíûé. Ê æèâûì âàêöèíàì
îòíîñèòñÿ ïðîòèâîêîðåâàÿ, ïðîòèâ
êðàñíóøíîé èíôåêöèè, ïàðîòèòíàÿ,
æèâàÿ ïîëèîìèåëèòíàÿ (ÎÏÂ), ïðîòè-
âîòóáåðêóëåçíàÿ (ÁÖÆ), æèâàÿ ãðèï-
ïîçíàÿ è äð. Èììóíèòåò æèâûõ âàêöèí
ñâÿçàí ñ ðàçìíîæåíèåì âàêöèííûõ
øòàììîâ, ïîýòîìó íå ñëåäóåò çà 
1 —  2 äíÿ äî è íà ïðîòÿæåíèè 7 äíåé
ïîñëå ïðèâèâêè ïðèìåíÿòü àíòèáàêòå-
ðèàëüíûå ïðåïàðàòû.

Îäíèì èç ïåðñïåêòèâíûõ íàïðà-
âëåíèé ñîçäàíèÿ áåçîïàñíûõ, íî ýô-
ôåêòèâíûõ âàêöèí ÿâëÿåòñÿ ãåííî-
èíæåíåðíàÿ èëè ðåêîìáèíàíòíàÿ òåõ-
íîëîãèÿ.

Ê ãåííî-èíæåíåðíûì âàêöèíàì
îòíîñÿòñÿ âàêöèíû ïðîòèâ ãåïàòèòà
Â. Îíè âûñîêî èììóíîãåíû. Íàáëþ-
äåíèå çà ïðèâèòûìè ïðè ðåâàêöèíà-
öèè ÷åðåç 10 — 15 ëåò óêàçûâàåò íà
ñîõðàíåíèå èììóíèòåòà. Ýòî ïîçâî-
ëèëî Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðà-
âîîõðàíåíèÿ ñäåëàòü âûâîä, ÷òî ðå-
âàêöèíàöèÿ ïîêàçàíà ëèøü ìåäðà-
áîòíèêàì è ëèöàì ãðóïï ðèñêà, íàõî-
äÿùèìñÿ íà ãåìîäèàëèçå è ñ èììóíî-
äåôèöèòîì.

Ïîêàçàíèÿ äëÿ âàêöèíàöèè ìîæíî
ðàçäåëèòü íà òðè ãðóïïû: ñîöèàëü-
íûå, ýïèäåìè÷åñêèå è èíäèâèäóàëü-
íûå.

Ñîöèàëüíûå ïîêàçàíèÿ îñíîâàíû
íà ãîñóäàðñòâåííîé ïîëèòèêå ïðîôè-
ëàêòèêè èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé
â öåëÿõ îõðàíû çäîðîâüÿ è îáåñïå÷å-
íèÿ ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêîãî
áëàãîïîëó÷èÿ íàñåëåíèÿ ñòðàíû. Â
1998 ãîäó áûë ïðèíÿò çàêîí «Îá èì-
ìóíîïðîôèëàêòèêå èíôåêöèîííûõ
áîëåçíåé», â ñîîòâåòñòâèè ñ êîòîðûì
âñå ãðàæäàíå Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè
ïîäëåæàò èììóíèçàöèè â ñðîêè, óñòà-
íîâëåííûå Íàöèîíàëüíûì êàëåíäà-

ðåì ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ïðèâèâîê.
Èììóíèçàöèÿ â ðàìêàõ Íàöèî-

íàëüíîãî êàëåíäàðÿ ïðîôèëàêòè÷å-
ñêèõ ïðèâèâîê ïðîâîäèòñÿ âàêöèíàìè
îòå÷åñòâåííîãî è çàðóáåæíîãî ïðî-
èçâîäñòâà, çàðåãèñòðèðîâàííûìè è
ðàçðåøåííûìè ê ïðèìåíåíèþ â ñîîò-
âåòñòâèè ñ èíñòðóêöèÿìè.

Âàêöèíû Íàöèîíàëüíîãî êàëåíäà-
ðÿ èìåþò ìèíèìóì ïðîòèâîïîêàçàíèé
è ìîãóò ïðèìåíÿòüñÿ áåç ïðåäâàðè-
òåëüíîãî ïðîâåäåíèÿ êàêèõ-ëèáî àíà-
ëèçîâ èëè êîíñóëüòàöèé ñïåöèàëè-
ñòîâ, à òàêæå ïðîâåðêè íàëè÷èÿ ñïåöè-
ôè÷åñêèõ àíòèòåë äëÿ ëèö ñ íåèçâåñò-
íûì ïðèâèâî÷íûì àíàìíåçîì è ò. ä.

Ó íåêîòîðûõ äåòåé íà ïðèâèâêó
ïðîòèâ êîðè â ïåðèîä ñ 5 ïî 15 äåíü
ìîæåò ïðîÿâèòüñÿ ïîâûøåíèå òåìïå-
ðàòóðû, êàòàðàëüíûå ÿâëåíèÿ,
íåîáèëüíàÿ áëåäíî-ðîçîâàÿ êîðåïî-
äîáíàÿ ñûïü. Ýòî ïðîäîëæàåòñÿ íå
áîëåå 2 — 3 äíåé, ðåáåíîê íå çàðàçåí
äëÿ îêðóæàþùèõ. Íà ïðèâèâêó îò ïà-
ðîòèòà ðåàêöèè ðåäêè; â ñðîêè äî 42
äíåé ìîæåò âîçíèêíóòü óâåëè÷åíèå
îêîëîóøíûõ ñëþííûõ æåëåç.

Ñ ó÷åòîì íåçíà÷èòåëüíîé êëèíè-
÷åñêîé òÿæåñòè êðàñíóõè îñíîâíûìè
çàäà÷àìè èììóíîïðîôèëàêòèêè ÿâ-
ëÿþòñÿ ïðåäóïðåæäåíèå êðàñíóõè áå-
ðåìåííûõ è ñèíäðîìà âðîæäåííîé
êðàñíóõè (âðîæäåííûå ïîðîêè ñåðä-
öà, êàòàðàêòà, ñëåïîòà, ãëóõîòà, óì-
ñòâåííàÿ îòñòàëîñòü) è ïåðåðûâà ïå-
ðåäà÷è êðàñíóõè ó äåòåé ìëàäøåãî
âîçðàñòà. Ðåàêöèè îò ïðèâèâêè íåòÿ-
æåëûå, âñòðå÷àþòñÿ ðåäêî. Âîçìîæ-
íû ñïåöèôè÷åñêèå ðåàêöèè — óâåëè-
÷åíèå çàòûëî÷íûõ, øåéíûõ è çàóøíûõ
ëèìôîóçëîâ, êðàòêîâðåìåííûå ñûïè.

Â ýíäåìè÷íûõ ðàéîíàõ àêòèâíàÿ
èììóíèçàöèÿ ïðîòèâ êëåùåâîãî ýí-
öåôàëèòà ïðèâåëà ê ñíèæåíèþ çàáî-
ëåâàåìîñòè ýòîé èíôåêöèåé. Ðåàêöèÿ
íà ïðèâèâêè òàêæå íåçíà÷èòåëüíà.
Îòìå÷àåòñÿ áîëåçíåííîñòü, îòåê è
óïëîòíåíèå, èíîãäà ñ óâåëè÷åíèåì
ëèìôîóçëîâ.

Âñå áîëåå øèðîêî èñïîëüçóþòñÿ
ýôôåêòèâíûå ïðîòèâîãðèïïîçíûå
âàêöèíû. Âèðóñû ãðèïïà îïåðàòèâíî
ìåíÿþò ñâîþ ãåíåòè÷åñêóþ ñòðóêòó-
ðó, â ñâÿçè ñ ÷åì ïðîâîäèòñÿ åæåãîä-

íàÿ èììóíèçàöèÿ ïðîòèâ îæèäàåìîãî
ãðèïïà.

Àðñåíàë èñïîëüçóåìûõ âàêöèí âå-
ëèê. Ñîçäàíû êîìáèíèðîâàííûå èëè
àññîöèèðîâàííûå âàêöèíû, ÷òî îñî-
áåííî âàæíî äëÿ ñíèæåíèÿ èíúåê-
öèîííîé íàãðóçêè ó äåòåé. Îäíîâðå-
ìåííîå ââåäåíèå íåñêîëüêèõ àíòèãå-
íîâ äëÿ îðãàíèçìà – ïðèâû÷íàÿ ñè-
òóàöèÿ, è ñî÷åòàííàÿ èììóíèçàöèÿ íå
ñîïðîâîæäàåòñÿ óãíåòåíèåì èììóí-
íîãî îòâåòà ê êàêîìó-ëèáî èç àíòèãå-
íîâ.

Êàê ëþáîìó èììóíîáèîëîãè÷å-
ñêîìó ïðåïàðàòó, âàêöèíàì ñâîé-
ñòâåííà ðåàêòîãåííîñòü, ò. å. ðàçâè-
òèå áîëåå èëè ìåíåå âûðàæåííûõ
ðàññòðîéñòâ çäîðîâüÿ, íî â ñîâðå-
ìåííûõ âàêöèíàõ îíà ñâåäåíà ê ìèíè-
ìóìó, à áîëåå ñåðüåçíûå ðàññòðîé-
ñòâà (îñëîæíåíèÿ) íàáëþäàþòñÿ
î÷åíü ðåäêî.

Ôåäåðàëüíûì çàêîíîì «Îá èììó-
íîïðîôèëàêòèêå èíôåêöèîííûõ áî-
ëåçíåé» ïðåäóñìîòðåíà ïîääåðæêà
ãðàæäàí ïðè âîçíèêíîâåíèè ïîñòâàê-
öèíàëüíûõ îñëîæíåíèé.

Ïðè ïðîâåäåíèè èììóíèçàöèè
äëÿ óìåíüøåíèÿ âîçìîæíîãî ïî òåì
èëè èíûì ïðè÷èíàì íåãàòèâíîãî
âëèÿíèÿ íà îðãàíèçì âàêöèííûõ ïðå-
ïàðàòîâ ñòðîãî ñîáëþäàþòñÿ ìåäè-
öèíñêèå ïðîòèâîïîêàçàíèÿ, êîòîðûå
ìîæíî óñëîâíî ðàçäåëèòü íà èñòèí-
íûå è ëîæíûå. Ïðîòèâîïîêàçàíèåì
äëÿ âñåõ âèäîâ âàêöèí ÿâëÿåòñÿ ñèëü-
íàÿ ðåàêöèÿ èëè îñëîæíåíèå íà 
ïðåäûäóùåå ââåäåíèå âàêöèíû (ê
ñèëüíûì ðåàêöèÿì îòíîñÿò òåìïåðà-
òóðó 40 ãðàäóñîâ è âûøå è ìåñòíóþ
ðåàêöèþ 8 ñì â äèàìåòðå è áîëåå). Ê
ðàçëè÷íûì âàêöèíàì ïðîòèâîïîêàçà-
íèÿ ðàçíûå.

Ïðè ñòðîãîì ñîáëþäåíèè ïîêàçà-
íèé è ïðîòèâîïîêàçàíèé ñîãëàñíî èí-
ñòðóêöèè, ïðèëàãàåìîé ê ïðåïàðàòó,
äëÿ ïðîâåäåíèÿ âàêöèíàöèè âïîëíå
äîñòàòî÷íî áåñåäû ñ ðîäèòåëÿìè ðå-
áåíêà è åãî îñìîòð äëÿ èñêëþ÷åíèÿ
îñòðîãî ñîñòîÿíèÿ. Îñòðûå èíôåê-
öèîííûå è íåèíôåêöèîííûå çàáîëå-
âàíèÿ, îáîñòðåíèå õðîíè÷åñêèõ çàáî-
ëåâàíèé — ýòî âðåìåííûå ïðîòèâî-
ïîêàçàíèÿ äëÿ ïðîâåäåíèÿ ïðèâèâîê.
Ïëàíîâûå ïðèâèâêè ïðîâîäÿòñÿ ÷å-
ðåç 2 — 4 íåäåëè ïîñëå âûçäîðîâëå-
íèÿ èëè â ïåðèîä ðåìèññèè. Ïðè íå-
òÿæåëûõ ÎÐÂÈ, îñòðûõ êèøå÷íûõ è
äðóãèõ çàáîëåâàíèÿõ ïðèâèâêè ïðî-
âîäÿòñÿ ñðàçó ïîñëå íîðìàëèçàöèè
òåìïåðàòóðû.

Ðîäèòåëè ÷àñòî ñîìíåâàþòñÿ,
ñëåäóåò ëè ïðèâèâàòü äåòåé ïðè ëîæ-
íûõ ïðîòèâîïîêàçàíèÿõ: äèñáàêòå-
ðèîç, àëëåðãèÿ, àñòìà, ýêçåìà è äð.

Äåòÿì ñ àëëåðãîïàòàëîãèåé çà
íåñêîëüêî (îò 3 äî 10) äíåé äî è ïîñëå
ïðîâåäåíèÿ ïðèâèâêè íàçíà÷àþò àí-
òèãèñòàìèííûå ïðåïàðàòû.

Äåòÿì, ó êîòîðûõ íà ïðåäûäóùóþ
ïðèâèâêó îòìå÷àëàñü òåìïåðàòóðíàÿ
ðåàêöèÿ, äëÿ ïðîôèëàêòèêè åå ðåêî-
ìåíäóåòñÿ ïðèåì æàðîïîíèæàþùèõ
ñðåäñòâ íàêàíóíå è 1 — 2 äíÿ ïîñëå
ïðèâèâêè.

Äåòÿì, èìåþùèì òó èëè èíóþ õðî-
íè÷åñêóþ ïàòîëîãèþ, ïðîôèëàêòè÷å-
ñêèå ïðèâèâêè ñëåäóåò ïðîâîäèòü â
ïåðèîä ðåìèññèè. Ìàêñèìàëüíûé îõ-
âàò âàêöèíàöèåé îáåñïå÷èâàåò äî-
ñòàòî÷íî âûñîêèé ïðîöåíò èììóíèçè-
ðîâàííûõ ëèö, íåîáõîäèìûé äëÿ ïðå-
ðûâàíèÿ ýïèäåìè÷åñêîãî ïðîöåññà.

Îñîáåííî òÿæåëî èíôåêöèîííûå
çàáîëåâàíèÿ ïðîòåêàþò ó ëèö ñ õðîíè-
÷åñêîé ïàòîëîãèåé. Çà ïîñëåäíèå 20
— 30 ëåò áîëüøèíñòâî õðîíè÷åñêèõ
áîëåçíåé ïåðåñòàëè ðàññìàòðèâàòüñÿ
â êà÷åñòâå ïðîòèâîïîêàçàíèé äëÿ âàê-
öèíàöèè. Áîëåå òîãî, èìåííî èõ íàëè-
÷èå ñòàëî ñ÷èòàòüñÿ ïîêàçàíèåì äëÿ
ðÿäà ïðèâèâîê, êîòîðûå ïðîâîäÿò ïî
èíäèâèäóàëüíîìó êàëåíäàðþ.

Åæåãîäíî âàêöèíû ïðåäîòâðàùà-
þò çàáîëåâàíèå è ãèáåëü äåòåé, à
ãëàâíîå — ñòàíîâÿòñÿ áîëåå áåçîïàñ-
íûìè.

Ë.À. ÃÓÐÑÊÀß,
ïåäèàòð êàáèíåòà  èììóíîïðîôè-

ëàêòèêè ÌÓÇ ÄÃÁ ¹ 6.

ЗЗААЩЩИИТТИИММССЯЯ  
ООТТ  ИИННФФЕЕККЦЦИИИИ

Âàêöèíàöèÿ ñäåëàëà âîçìîæíûì óïðàâëåíèå îòäåëüíûìè èíôåêöèîííûìè áîëåçíÿìè, è ñ òå÷åíèåì âðå-
ìåíè êîëè÷åñòâî óïðàâëÿåìûõ èíôåêöèé âîçðàñòàåò — ýòî äèôòåðèÿ, êîðü, ñòîëáíÿê, ãðèïï, âèðóñíûé ãåïà-
òèò è äð. Îñíîâíûå ïîêàçàíèÿ äëÿ íåå — ýïèäåìèîëîãè÷åñêàÿ èëè îñîáàÿ îïàñíîñòü êîíêðåòíîãî çàáîëåâà-
íèÿ (áåøåíñòâî, ñòîëáíÿê).

В

««ОО  ттеехх,,  ккооггоо  ссееггоодднняя  сс  ннааммии  ннеетт»»
21 ñåíòÿáðÿ 2008 ãîäà
èñïîëíèëîñü áû 100 ëåò
èçâåñòíîìó â ã. ×åëÿáèíñêå
âðà÷ó Þëèè Àëåêñàíäðîâíå
Êàìåíåâîé. Åå ñóäüáà
íåîáû÷íà óæå òåì, ÷òî îíà,
áóäó÷è çðåëûì ÷åëîâåêîì,
ñìåíèëà âïîëíå óñïåøíóþ
êàðüåðó æóðíàëèñòà 
íà ïðîôåññèþ âðà÷à. 

В



Ïåðèîä àäàïòàöèè ê øêîëå èíîãäà ñîïðîâîæ-
äàåòñÿ óõóäøåíèåì çäîðîâüÿ ðåáåíêà. Ó íåêîòî-
ðûõ äåòåé ïîÿâëÿåòñÿ ïåðåíàïðÿæåíèå íåðâíîé
ñèñòåìû, ñíèæàåòñÿ ñîïðîòèâëÿåìîñòü ê ïðîñòóä-
íûì çàáîëåâàíèÿì, íàðóøàåòñÿ ïîâåäåíèå, ñîí,
àïïåòèò, ñíèæàåòñÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü.

Âåðîÿòíîñòü ïîÿâëåíèÿ ýòèõ íåæåëàòåëüíûõ
ÿâëåíèé çàâèñèò îò ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ ìàëûøà è
îò òîãî, êàê îí ïîäãîòîâëåí ê øêîëå.

Ñàìûé âàæíûé è ïåðâîñòåïåííûé ïîêàçàòåëü
ïîäãîòîâêè ê ó÷åáå —çäîðîâüå. Ïîä îïðåäåëåíè-
åì «çäîðîâûé ðåáåíîê» ïîäðàçóìåâàåòñÿ íå òîëü-
êî îòñóòñòâèå ó íåãî îñòðûõ è õðîíè÷åñêèõ çàáîëå-
âàíèé, íî è ãàðìîíè÷íîå ôèçè÷åñêîå è ïñèõè÷å-
ñêîå ðàçâèòèå, íîðìàëüíîå ôóíêöèîíèðîâàíèå
âíóòðåííèõ îðãàíîâ, âûñîêàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü,
óñòîé÷èâîñòü îðãàíèçìà ê ýêñòðåìàëüíûì è áî-
ëåçíåòâîðíûì âîçäåéñòâèÿì. Äåòè ñ îòêëîíåíèÿ-
ìè â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ òðåáóþò îñîáîãî âíèìà-
íèÿ, îíè íóæäàþòñÿ â èíäèâèäóàëüíîì ïîäõîäå â
ïðîöåññå îáó÷åíèÿ â øêîëå. Àäàïòàöèÿ ðåáåíêà ê
øêîëå âî ìíîãîì çàâèñèò îò óñëîâèé æèçíè. Îñî-
áåííî íåáëàãîïðèÿòíîå âîçäåéñòâèå îêàçûâàþò
íàðóøåíèå ðåæèìà äíÿ, ïàãóáíûå ïðèâû÷êè ðîäè-
òåëåé (êóðåíèå, çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì), êîí-
ôëèêòíûå ñèòóàöèè â ñåìüå.

Îñíîâîé àäàïòàöèè ðåáåíêà ê øêîëå äîëæåí
ñòàòü ðåæèì äíÿ. Îí äèñöèïëèíèðóåò, ïîìîãàåò
ëåã÷å ïðèâûêàòü ê íîâûì óñëîâèÿì øêîëüíîé æèç-
íè. Îñîáîå âíèìàíèå ñëåäóåò îáðàòèòü íà ñîí ðå-
áåíêà. Ê êîíöó äîøêîëüíîãî ïåðèîäà ó ìíîãèõ äå-
òåé ïîñòåïåííî èñ÷åçàåò ïîòðåáíîñòü â äíåâíîì
ñíå, îäíàêî ïðîäîëæèòåëüíîñòü íî÷íîãî ñíà ñëå-
äóåò ñîõðàíèòü íå ìåíåå 10 —12 ÷àñîâ â ñóòêè.

Äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü æèçíåííî
íåîáõîäèìà äëÿ îðãàíèçìà ðåáåíêà è èìååò
áîëüøîå çíà÷åíèå íå òîëüêî äëÿ ôèçè÷åñêîãî,
íî è äëÿ óìñòâåííîãî ðàçâèòèÿ.

Íóæíî âûäåëèòü âðåìÿ äëÿ çàíÿòèé óòðåííåé
ãèìíàñòèêîé, êîòîðàÿ ñòàíåò íåîáõîäèìûì çâå-
íîì â ôèçè÷åñêîì âîñïèòàíèè ðåáåíêà. Äåëàòü
óòðåííþþ ãèìíàñòèêó ëó÷øå ïðè îòêðûòîì îêíå
èëè ôîðòî÷êå, â ëåãêîé îäåæäå (ìàéêà, òðóñû, òà-
ïî÷êè). Äåòÿì 6 — 7 ëåò ñëåäóåò âûïîëíÿòü 5 — 7
óïðàæíåíèé â òå÷åíèå 10 ìèíóò. Óïðàæíåíèÿ âðå-
ìÿ îò âðåìåíè íóæíî ìåíÿòü, ÷òîáû îíè íå íàñêó-
÷èëè. Ïðèñòóïàÿ ê óòðåííåé çàðÿäêå, ïîêàæèòå è
ðàçúÿñíèòå ðåáåíêó, êàê âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ
ïðàâèëüíî. È ñàìîå ëó÷øåå — äåëàéòå çàðÿäêó
âìåñòå ñ íèì. Ñëåäèòå, ÷òîáû óïðàæíåíèÿ âûïîë-
íÿëèñü âåñåëî, ýíåðãè÷íî, ñ îïðåäåëåííîé çàòðà-
òîé ñèë. Çàèíòåðåñîâàòü ðåáåíêà çàðÿäêîé ìîæ-
íî, äàâ óïðàæíåíèÿì îáðàçíûå íàçâàíèÿ: «Ïðû-
ãàé, êàê çàé÷èê», «Ñòóïàé áåñøóìíî, êàê ëèñè÷êà»,
«Ðóáè äðîâà» è äð.

Âàæíûé ýëåìåíò ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ —
çàêàëèâàíèå. Ýôôåêòèâíûé ìåòîä çàêàëèâàíèÿ —
âîäíûå ïðîöåäóðû. Ïðè çàêàëèâàíèè âîäîé ñî-
âåðøåíñòâóåòñÿ òåðìîðåãóëÿöèÿ îðãàíèçìà (ñïî-
ñîáíîñòü ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ ê íåïðèâû÷íûì òåì-
ïåðàòóðíûì óñëîâèÿì), òðåíèðóåòñÿ ñåðäå÷íî-ñî-
ñóäèñòàÿ è íåðâíàÿ ñèñòåìû. Ñàìàÿ ïðîñòàÿ è äî-
ñòóïíàÿ ïðîöåäóðà – ìûòüå íîã ïðîõëàäíîé âîäîé.
Çàòåì ñëåäóåò ïåðåõîäèòü ê îáòèðàíèþ, ïîñòå-
ïåííî ïîíèæàÿ òåìïåðàòóðó âîäû ñ 32 äî 220 Ñ. Îá-
òèðàòüñÿ óäîáíî ðóêàâè÷êîé èç ìàõðîâîãî èëè âà-
ôåëüíîãî ïîëîòåíöà, ìî÷àëêîé èëè ãóáêîé. Ñíà÷à-
ëà íóæíî îáòèðàòü ðóêè, øåþ, çàòåì òóëîâèùå è
íîãè. Ïîñëå ýòîãî õîðîøåíüêî ðàñòåðåòüñÿ ïîëî-
òåíöåì äî ëåãêîãî ïîêðàñíåíèÿ. Åñëè ðåáåíîê õî-
ðîøî ïåðåíîñèò îáòèðàíèå, ìîæíî ïåðåõîäèòü ê
îáëèâàíèþ èç äóøà. Íóæíî ïîñòàðàòüñÿ, ÷òîáû
âîäíûå ïðîöåäóðû â æèçíè ðåáåíêà ñòàëè ïîòðåá-
íîñòüþ. Òîãäà ìíîãèå âèäû çàêàëèâàíèÿ â áóäó-
ùåì îí ñìîæåò âûïîëíÿòü ñàìîñòîÿòåëüíî. Íî
òîëüêî ïîñëåäîâàòåëüíîñòü, ïîñòåïåííîñòü, ñè-
ñòåìàòè÷íîñòü çàêàëèâàþùèõ ïðîöåäóð äàþò æå-
ëàåìûå ðåçóëüòàòû. Íå ñëåäóåò çàêàëèâàíèå ïðî-
âîäèòü îò ñëó÷àÿ ê ñëó÷àþ, ðåçêî ñíèæàòü òåìïåðà-
òóðó âîäû, çàñòàâëÿòü ðåáåíêà ïðîâîäèòü çàêàëè-
âàþùèå ïðîöåäóðû, åñëè îí íå õî÷åò. Ïîñòàðàé-
òåñü óáåäèòü åãî â ïîëüçå è âàæíîñòè çàêàëèâàíèÿ.

Áîëüøóþ ðîëü â îçäîðîâëåíèè äåòåé èãðàåò
çàêàëèâàíèå âîçäóõîì. Ïðåæäå âñåãî ýòî ïðîãóëêè
â ëþáóþ ïîãîäó. Ïðè÷åì íóæíî íå òîëüêî ãóëÿòü, íî
è äâèãàòüñÿ. Íà ïðîãóëêè è ïîäâèæíûå èãðû íà
âîçäóõå â ñâåòëîå âðåìÿ ñóòîê íàäî îòâîäèòü íå
ìåíåå òðåõ ÷àñîâ. Çàêàëèâàòü äåòåé ìîæíî è äî-
ìà. Ãëàâíîå óñëîâèå – íå êóòàòü. Â ïîìåùåíèè ðå-
êîìåíäóåòñÿ õîäèòü â îäåæäå ñ êîðîòêèìè ðóêàâà-
ìè, â íîñêàõ.

Îðãàíèçóÿ ðåæèì äíÿ ðåáåíêà, íóæíî ïðîäîë-
æàòü ïðèâèâàòü åìó íàâûêè ëè÷íîé ãèãèåíû.

Ïåðâîêëàññíèê äîëæåí óìåòü ñàìîñòîÿ-
òåëüíî:

� ìûòü ðóêè ìûëîì ïîñëå èãð, ïðîãóëîê, ïîñå-
ùåíèÿ òóàëåòà, ïåðåä åäîé;

� óìûâàòüñÿ óòðîì ïîñëå ñíà è âå÷åðîì ïðè-
íèìàòü äóø;

� ïðè÷åñûâàòüñÿ ñâîåé ðàñ÷åñêîé;
� óòðîì è âå÷åðîì ÷èñòèòü çóáû (ñâîåé çóáíîé

ùåòêîé);
� ïîëîñêàòü ðîò âîäîé ïîñëå êàæäîãî ïðèåìà

ïèùè;
� ïðè ïðèåìå ïèùè ïðàâèëüíî ñèäåòü, ïîëüçî-

âàòüñÿ ñòîëîâûìè ïðèáîðàìè è ñàëôåòêàìè, òùà-
òåëüíî ïåðåæåâûâàòü ïèùó;

� ïîëüçîâàòüñÿ íîñîâûì ïëàòêîì;
� âîâðåìÿ îïîðîæíÿòü êèøå÷íèê è ìî÷åâîé

ïóçûðü, ïîëüçîâàòüñÿ òóàëåòíîé áóìàãîé;
� áûñòðî îäåâàòüñÿ, ðàçäåâàòüñÿ, óáèðàòü ïî-

ñòåëü;
� â ÷èñòîòå è ïîðÿäêå ñîäåðæàòü îäåæäó è îá-

óâü (ìåíÿòü è ñòèðàòü íîñêè, ïðèøèâàòü ïóãîâèöû,
ïîëüçîâàòüñÿ îäåæíîé è îáóâíîé ùåòêàìè);

� ïðè âõîäå â ïîìåùåíèå âûòèðàòü îáóâü;
� ïåðåîäåâàòüñÿ â äîìàøíþþ îäåæäó è ìå-

íÿòü îáóâü;
� ïðè íåîáõîäèìîñòè ñâîåâðåìåííî îáðà-

ùàòüñÿ çà ìåäèöèíñêîé ïîìîùüþ (òðàâìû, óêóñû,
íåäîìîãàíèÿ).

Äëÿ âîñïèòàíèÿ íàâûêîâ ñàìîñòîÿòåëüíî-
ñòè ó ðåáåíêà äîëæíû áûòü îáÿçàííîñòè ïî äî-
ìó: íàêðûâàòü íà ñòîë, óáèðàòü ñî ñòîëà, ìûòü ïî-
ñóäó, ïîëèâàòü öâåòû, ïîäìåòàòü ïîë, ïîêóïàòü
õëåá. Â öåëîì íà ïîìîùü ïî äîìó â ðåæèìå îòâî-
äèòñÿ 30 — 40 ìèíóò â äåíü, à íà ñàìîîáñëóæèâà-
íèå — 1 ÷àñ.

Ðàñøèðÿåò êðóã ñîöèàëüíûõ êîíòàêòîâ ñî
ñâåðñòíèêàìè è âçðîñëûìè ïîñåùåíèå ñïîðòèâ-
íûõ ñåêöèé. Ðåêîìåíäóåòñÿ âêëþ÷àòü â ðåæèì äíÿ
íå áîëåå 2 — 3 çàíÿòèé â íåäåëþ.

Íåîáõîäèìî óñòàíîâèòü êîíòðîëü çà ïðîäîë-
æèòåëüíîñòüþ ïðîñìîòðà òåëåïåðåäà÷ è çàíÿòèé
êîìïüþòåðîì. Ðåêîìåíäóåìîå âðåìÿ ïðîñìîòðà
òåëåïåðåäà÷ ñîñòàâëÿåò 30 ìèíóò, à çàíÿòèé çà
êîìïüþòåðîì — 10 ìèíóò â äåíü. Îïòèìàëüíîå
ðàññòîÿíèå äî ýêðàíà òåëåâèçîðà îò 2 äî 5 
ìåòðîâ. Ýêðàí ìîíèòîðà êîìïüþòåðà äîëæåí ðàñ-
ïîëàãàòüñÿ íå áëèæå, ÷åì íà ðàññòîÿíèè âûòÿíó-
òîé ðóêè (ïðèìåðíî 40 ñì).

Âàæíî, ÷òîáû ê íà÷àëó ó÷åáû ó ðåáåíêà ñôîð-
ìèðîâàëñÿ ïîçíàâàòåëüíûé èíòåðåñ. Íàèáîëüøèå
òðóäíîñòè â íà÷àëüíîé øêîëå èñïûòûâàþò äåòè, ó
êîòîðûõ îòñóòñòâóåò æåëàíèå è ïðèâû÷êà äóìàòü,
ðåøàòü çàäà÷è, íå ñâÿçàííûå ñ èãðîâîé äåÿòåëü-
íîñòüþ. Êðîìå òîãî, íåîáõîäèìî ïîçàáîòèòüñÿ îá
óïðàæíåíèÿõ äëÿ ðóêè. Óñïåøíîå ôîðìèðîâàíèå
íàâûêîâ ïèñüìà çàâèñèò îò ðàçâèòèÿ êèñòè ðóê –

ñïîñîáíîñòè ïàëüöåâ âûïîëíÿòü ìåëêèå äâèæå-
íèÿ. Ïóñòü ðåáåíîê áîëüøå ðèñóåò, ëåïèò, âûðåçà-
åò, ðàñêðàøèâàåò. Âñåìó ýòîìó íåîáõîäèìî ó÷èòü
ðåáåíêà åùå äî øêîëû.

Ñëåäóåò çàðàíåå êóïèòü âñå íåîáõîäèìûå ïðè-
íàäëåæíîñòè â ñîîòâåòñòâèè ñ ðåêîìåíäàöèÿìè
øêîëû, ïðèãîòîâèòü óäîáíîå ìåñòî äëÿ çàíÿòèé
äîìà. Âàæíî, ÷òîáû ñâåò íà ðàáî÷óþ ïîâåðõíîñòü
ñòîëà ïàäàë ñëåâà, à ìåáåëü ïîäõîäèëà ðåáåíêó ïî
ðîñòó. Ðåáåíîê äîëæåí ñèäåòü çà ñòîëîì âî âðåìÿ
çàíÿòèé ïðàâèëüíî, ïðÿìî, îïèðàÿñü âñåé ñòîïîé
â ïîë èëè ñêàìåéêó. Ñòóë äîëæåí áûòü íà 3 — 5 ñì
çàäâèíóò ïîä ñòîë.

Íîñèòü øêîëüíûå ïðèíàäëåæíîñòè ëó÷øå â
ðàíöå. Åæåäíåâíîå íîøåíèå ïîðòôåëÿ ïðèâîäèò ê
íàðóøåíèþ îñàíêè.

Îäåâàéòå ðåáåíêà ïðàâèëüíî. Ðàçëè÷àþò 3
ñëîÿ îäåæäû — áåëüå, êîìíàòíàÿ îäåæäà,
âåðõíÿÿ îäåæäà äëÿ óëèöû.

Îäåæäà ïåðâîãî ñëîÿ äîëæíà áûòü âîçäóõî-
ïðîíèöàåìîé, ãèãðîñêîïè÷íîé, ëó÷øå âñåãî èç
õëîï÷àòîáóìàæíûõ òêàíåé. Âîçìîæåí òàêæå íàòó-
ðàëüíûé øåëê, øåðñòü. À èç ñèíòåòèêè — âèñêîçà.
Íàòåëüíîå áåëüå íàäî ìåíÿòü åæåäíåâíî. Ñïàòü
ðåáåíêó íåîáõîäèìî â íî÷íîé ðóáàøêå èëè ïèæà-
ìå.

Îäåæäà âòîðîãî ñëîÿ ëó÷øå âñåãî èç ëüíÿíûõ
òêàíåé. Äîïóñêàþòñÿ õëîï÷àòîáóìàæíûå òêàíè,
øåðñòÿíûå ñ äîáàâëåíèåì 50 ïðîöåíòîâ èñêóñ-
ñòâåííûõ âîëîêîí èëè òðèêîòàæíûõ.

Îäåæäà òðåòüåãî ñëîÿ äîëæíà áûòü ïîðèñòîé,
÷òîáû â íåé áûëî ìíîãî âîçäóõà, ÷òî ñíèæàåò åå
òåïëîïðîâîäíîñòü. Ýòî ïàëüòî, êóðòêè, ïëàùè èç
ñèíòåòè÷åñêèõ è íàòóðàëüíûõ òêàíåé ñ òåïëîçà-
ùèòíûì ñëîåì èç ñèíòåïîíà, âàòèíà, ïóõà èëè èñ-
êóññòâåííîãî ìåõà.

Îáóâü äîëæíà áûòü ëåãêîé, óäîáíîé, íå ñòåñ-
íÿòü äâèæåíèé, ñîîòâåòñòâîâàòü ôîðìå è ðàçìå-
ðàì ñòîïû, íà øèðîêîì (1/4 ÷àñòü ïîäìåòêè) íèç-
êîì êàáëóêå (1 — 2 ñì). Òîãäà âåñ òåëà ðàâíîìåðíî
ðàñïðåäåëÿåòñÿ íà âñþ ñòîïó è ïîõîäêà áóäåò ïðà-
âèëüíîé è êðàñèâîé. Óëè÷íóþ îáóâü íîñèòü â òå-
ïëîì ïîìåùåíèè íå ðåêîìåíäóåòñÿ. Ïîñòîÿííî
íîñèòü êðîññîâêè âðåäíî. Îíè ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ
ïðîãóëîê, ïîõîäîâ, ñïîðòèâíûõ èãð. Äëÿ ñïîðòèâ-
íîé îáóâè îáÿçàòåëüíû õëîï÷àòîáóìàæíûå èëè
øåðñòÿíûå íîñêè, õîðîøî âïèòûâàþùèå âëàãó. 

Âûïîëíåíèå íàøèõ ñîâåòîâ ïîìîæåò âàøåìó
ðåáåíêó íà÷àòü øêîëüíóþ æèçíü áåç óùåðáà çäî-
ðîâüþ.

Â.È. ÃÎÐÁÈÊ,
âðà÷-ïåäèàòð ÄÃÏ ¹ 3.

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

ÍÍÀÀ ÇÇÄÄÎÎÐÐÎÎÂÂÜÜÅÅ  ¹¹  1133  ((115588)),,  ÑÑÅÅÍÍÒÒßßÁÁÐÐÜÜ 22000088

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 (351) 263-09-12.   
Îòïå÷àòàíî  â ÎÀÎ «×åëÿáèíñêèé  Äîì ïå÷àòè», 
Ñâåðäëîâñêèé  ïð., 60.

Çàêàç ¹  1668                 ÒÈÐÀÆ 50000  ýêç.  
Ýëåêòðîííóþ âåðñèþ ãàçåòû ÷èòàéòå íà
ìåäèöèíñêîì ïîðòàëå www.med74.ru

Лекарственные растения 
при лечении туберкулеза

Òóáåðêóëåç — çàáîëåâàíèå õðîíè÷å-
ñêîå ñ ìíîãîëåòíèì òå÷åíèåì, êîòîðîå
âûçûâàåò ïîëîìêó â ðàáîòå áîëüøèí-
ñòâà îðãàíîâ. Ôèòîòåðàïèÿ ìîæåò ñòàòü
ìÿãêîé, åñòåñòâåííîé, ðàçíîïëàíîâîé
ïîääåðæêîé ñòðàäàþùåìó îðãàíèçìó.
Îäíàêî íåîáõîäèìî ïîìíèòü: ëåêàð-
ñòâåííûå òðàâû áîëüøîå ïîäñïîðüå, íî
íå ïàíàöåÿ ïðè ëå÷åíèè çàáîëåâàíèÿ.
Áåç ïðèìåíåíèÿ ïðîòèâîòóáåðêóëåçíûõ
ïðåïàðàòîâ èçëå÷èòüñÿ íåëüçÿ.

Òóáåðêóëåç âñåãäà ñîïðîâîæäàåòñÿ ÿâ-
ëåíèÿìè èíòîêñèêàöèè, ÷òî ïðîÿâëÿåòñÿ
ñëàáîñòüþ, ðàçáèòîñòüþ, ïëîõèì àïïåòè-
òîì, ïîòåðåé ìàññû òåëà, ïîäúåìîì òåìïå-
ðàòóðû. Ñ öåëüþ äåçèíòîêñèêàöèè ìîæíî
ïðèìåíÿòü ñâåæèå ñîêè ôðóêòîâ è îâîùåé,
îíè æå ÿâëÿþòñÿ êëàäîâûìè âèòàìèíîâ,
íåîáõîäèìûõ äëÿ ëå÷åíèÿ òóáåðêóëåçà. Ïî-
ëåçíû íàïèòêè èç ÿãîä øèïîâíèêà, ìàëèíû,
êëþêâû, ÷åðíîé è êðàñíîé ñìîðîäèíû,
áðóñíèêè, çåìëÿíèêè, ðÿáèíû, ÷åðíèêè,
îáëåïèõè è äð. Ðàñòèòåëüíûå ôåðìåíòû,
ñîäåðæàùèåñÿ â ñîêàõ, îòâàðàõ è íàñòîÿõ,
öåëèòåëüíî äåéñòâóþò íà ñëèçèñòóþ îáî-
ëî÷êó æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, òåì ñà-
ìûì  ñìÿã÷àÿ ïîáî÷íûå äåéñòâèÿ ïðèíÿòûõ
âíóòðü ïðîòèâîòóáåðêóëåçíûõ ïðåïàðàòîâ.
Â êîìïëåêñ ëå÷åíèÿ âõîäÿò îòõàðêèâàþùèå
ñðåäñòâà. Äëÿ ýòîãî ðåêîìåíäóþ òðàâû
ìàòü-è-ìà÷åõà, çâåðîáîé, ïîäîðîæíèê,
ïî÷êè ñîñíû îáûêíîâåííîé, òìèí, êàëåíäó-
ëà, ìåäóíèöà è äð.

Îáùåóêðåïëÿþùèì è èììóíîñòèìóëè-
ðóþùèì äåéñòâèåì îáëàäàåò äåâÿñèë, ñî-
ëîäêà, ýëåóòåðîêîêê, ëèìîííèê, æåíüøåíü,
çàìàíèõà, ðàäèîëà, àëîý.

Ïðè òóáåðêóëåçå ëåãêèõ ñ êðîâîõàðêàíè-
åì êðîìå ìåäèêàìåíòîâ ïðèìåíÿåòñÿ êðà-
ïèâà, ïàñòóøüÿ ñóìêà, òûñÿ÷åëèñòíèê, êàëè-
íà, ïîëûíü è äð. Ñ öåëüþ óìåíüøåíèÿ ïî-
áî÷íîãî äåéñòâèÿ õèìèîïðåïàðàòîâ íà ïå-
÷åíü ìîæíî ïðèìåíÿòü ðàñòåíèÿ, ñòèìóëè-
ðóþùèå îáðàçîâàíèå è îòõîæäåíèå æåë÷è,
òàêèå êàê òûñÿ÷åëèñòíèê, ìÿòà ïåðå÷íàÿ,
êàëåíäóëà, êóêóðóçíûå ðûëüöà, ïèæìà, ñå-
ìÿ óêðîïà è ïåòðóøêà.

Ñëåäóåò óÿñíèòü, ÷òî òóáåðêóëåç ìîæíî
èçëå÷èòü, åñëè äëèòåëüíî è â íåîáõîäèìûõ
äîçèðîâêàõ ïðèíèìàòü âñå íàçíà÷åííûå
âðà÷îì ïðîòèâîòóáåðêóëåçíûå ïðåïàðàòû,
ñîáëþäàòü ðåæèì, õîðîøî è ïîëíîöåííî
ïèòàòüñÿ, îòêàçàòüñÿ îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê è
íå çàáûâàòü î õîðîøèõ ïîìîùíèêàõ — ëå-
êàðñòâåííûõ ðàñòåíèÿõ.

È.Ì. ÌÀÊÀÐÎÂÀ, 
ÃÓÇ ÎÏÒÄ ¹ 3. 

РРЕЕББЕЕННООКК  
ППООШШЕЕЛЛ  
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Óêëàä æèçíè ìàëåíüêîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé ïåðâûé ðàç ïåðåñòóïà-
åò øêîëüíûé ïîðîã, ñèëüíî ìåíÿåòñÿ. Ó íåãî áóäåò äðóãîé ðåæèì äíÿ,
ïèòàíèÿ, ðàñøèðèòñÿ êðóã îáÿçàííîñòåé. Ðåáåíîê ïîïàäàåò â íîâóþ
îáñòàíîâêó, âñòðå÷àåòñÿ ñ íîâûìè äåòüìè è âçðîñëûìè. Âñå ýòî òðå-
áóåò ïðèñïîñîáëåíèÿ ê íîâûì óñëîâèÿì.
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