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

(159)¹
ÑÅÍÒßÁÐÜ  2008

14

�� ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ
ЖИЗНИ ПРОТИВ
РАКА

��  СЕРДЕЧНО-
СОСУДИСТЫЕ
ЗАБОЛЕВАНИЯ

�� ЧЕМ ВРЕДНО ПИВО

— Òàòüÿíà Àëåêñååâíà, äåé-
ñòâèòåëüíî ëè ñèòóàöèÿ ñ çàáîëå-
âàíèÿìè æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî
òðàêòà ó äåòåé óõóäøàåòñÿ ñ êàæ-
äûì ãîäîì?   

— Ìåíÿ êàê âðà÷à-ãàñòðîýíòåðî-
ëîãà î÷åíü òðåâîæèò ýòà ñèòóàöèÿ.
Ãàñòðîïàòîëîãèÿ äåéñòâèòåëüíî â
ïîñëåäíèå ãîäû çíà÷èòåëüíî ïîìî-
ëîäåëà. Íå ðåäêîñòüþ â íàøåé ïðàê-
òèêå ñòàëè ïàöèåíòû ïåðâîãî ãîäà
æèçíè. Ïðè îáñëåäîâàíèè ó íèõ âûÿâ-
ëÿþòñÿ   ñôîðìèðîâàâøèåñÿ çàáîëå-
âàíèÿ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà
(ãàñòðîäåîäåíèòû, ýçîôàãèòû 
è ò. ä.). Òàê, â èþíå-èþëå ýòîãî ãîäà â
íàøåì îòäåëåíèè íàõîäèëèñü íà ëå-
÷åíèè äåòè 5 — 6 ëåò. Èõ ÷èñëåííîñòü
ñîñòàâèëà ïî÷òè 50 ïðîöåíòîâ îò
âñåõ áîëüíûõ. 

Íàïðèìåð, òàêîå ðàñïðîñòðàíåí-
íîå çàáîëåâàíèå, êàê õðîíè÷åñêèé
ãàñòðèò, ñòîèò íà âòîðîì ìåñòå ïîñëå
îñòðûõ ðåñïèðàòîðíûõ çàáîëåâàíèé.
×åì ñòàðøå äåòè, òåì ÷àùå ó íèõ
âñòðå÷àþòñÿ çàáîëåâàíèÿ æåëóäî÷-
íî-êèøå÷íîãî òðàêòà.    

— Ñ ÷åì ñâÿçàí ðîñò æåëóäî÷-
íî-êèøå÷íîé ïàòîëîãèè ó òàêèõ
ìàëåíüêèõ äåòåé?

— Âî ìíîãîì ýòî ñâÿçàíî ñ íàøåé
íåáëàãîïîëó÷íîé ýêîëîãèåé. Ïðè÷è-
íîé ìîæåò áûòü âíóòðèóòðîáíàÿ èí-
ôåêöèÿ ïëîäà, òÿæåëî ïðîòåêàþùèå
ðîäû, èñêóññòâåííîå âñêàðìëèâà-
íèå. Êðîìå òîãî, óñóãóáèëî ñèòóàöèþ
òî, ÷òî äåòåé ñòàëè î÷åíü ðàíî îòëó-
÷àòü îò ãðóäè ìàòåðè, îòäàâàÿ èõ â
ÿñëè. À ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ðåáåíîê  ðà-
íî ñòàíîâèòñÿ èñêóññòâåííèêîì. Ïî-
ïàâ â íåïðèâû÷íóþ äëÿ íèõ ñðåäó, äå-
òè ðàíî íà÷èíàþò áîëåòü ïðîñòóäíû-
ìè çàáîëåâàíèÿìè, à ïðèåì ðàçëè÷-
íûõ ëåêàðñòâ íåãàòèâíî ñêàçûâàåòñÿ
íà ðàáîòå åùå íå ñôîðìèðîâàâøåãî-

ñÿ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà ðå-
áåíêà. Âîò ïî÷åìó òàê âàæíî, ÷òîáû
ðåáåíîê êàê ìîæíî äîëüøå ïèòàëñÿ
ãðóäíûì ìîëîêîì, à íå èñêóññòâåí-
íûìè ñìåñÿìè. Æåëàòåëüíî, ÷òîáû
ìàëûø äî  òðåõ ëåò íàõîäèëñÿ ðÿäîì
ñ ìàòåðüþ, ýòî âàæíî äëÿ åãî ôèçè-
÷åñêîãî è ïñèõîëîãè÷åñêîãî êîìôîð-
òà.        

— Êàê îáñëåäóþòñÿ òàêèå ìà-
ëåíüêèå äåòè? 

— Îáñëåäîâàíèå  ìàëåíüêèõ ïà-
öèåíòîâ ïðîâîäèòñÿ ñ ïîìîùüþ ñïå-
öèàëüíîãî äåòñêîãî ôèáðîãàñòðîñêî-
ïà. Â ïåðâóþ î÷åðåäü ìû äîëæíû èñ-
êëþ÷èòü ó ðåáåíêà öåëèàêèþ, î÷åíü
ñåðüåçíóþ ïàòîëîãèþ, êîòîðàÿ ÷àñòî
ñêðûâàåòñÿ ïîä ìàñêîé çàáîëåâàíèé
æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà. Â íà-
øåì îòäåëåíèè èìååòñÿ î÷åíü õîðî-
øèé óëüòðàçâóêîâîé àïïàðàò, íà êîòî-
ðîì ìû ìîæåò ñìîòðåòü áóêâàëüíî
âñå îðãàíû. Ïî ïîêàçàíèÿì ìû ïðîâî-
äèì ôèáðîãàñòðîñêîïèþ, ðåòðîðî-
ìàíîñêîïèþ è êîëîíîñêîïèþ. Ó íàñ
èìååòñÿ ñâîÿ áèîõèìè÷åñêàÿ ëàáîðà-
òîðèÿ. Áàêòåðèîëîãè÷åñêèå è âèðóñî-
ëîãè÷åñêèå àíàëèçû äåëàþò â äðóãèõ
ëàáîðàòîðèÿõ ãîðîäà.    

—  Êàêèå ïðèçíàêè ïîçâîëÿþò
çàïîäîçðèòü ó ðåáåíêà ãàñòðèò?

— Ðåáåíîê ñòàíîâèòñÿ êàïðèç-
íûì, ïëîõî åñò, æàëóåòñÿ íà áîëü â
æèâîòå, òîøíîòó, ñëàáîñòü. Ìîæåò
ïîÿâèòüñÿ ñèëüíîå ñëþíîòå÷åíèå
èëè, íàîáîðîò, ñóõîñòü âî ðòó, ïîíîñ,
ÿçûê ïîêðûâàåòñÿ ñåðûì íàëåòîì.
Åñëè âîâðåìÿ íå óñòðàíèòü ïðè÷èíó
çàáîëåâàíèÿ, ïðîöåññ ìîæåò ïåðåé-
òè â õðîíè÷åñêóþ ôîðìó. Õðîíè÷å-
ñêèé ãàñòðèò ìîæåò ðàçâèòüñÿ ïðè
äëèòåëüíîì íàðóøåíèè ïèòàíèÿ, ïðè
óïîòðåáëåíèè â ïèùó ïðîäóêòîâ, ðàç-
äðàæàþùèõ ñëèçèñòóþ îáîëî÷êó æå-
ëóäêà. Ìíîãèå ðîäèòåëè ñåðüåçíî çà-

áëóæäàþòñÿ, ñ÷èòàÿ, ÷òî ïîñëå ãîäà
ðåáåíêó ìîæíî äàâàòü â ïèùó òàêèå
âðåäíûå ïðîäóêòû, êàê ÷èïñû, ìàéî-
íåç, êåò÷óï, ìàðèíàäû è ñîëåíüÿ, ãà-
çèðîâàííóþ âîäó è ò. ä.  Äåëàòü ýòî
êàòåãîðè÷åñêè çàïðåùàåòñÿ, âåäü ó
ìàëåíüêîãî ðåáåíêà  äåçèíòîêñèêà-
öèîííàÿ ôóíêöèÿ ïå÷åíè åùå íåçðå-
ëàÿ è ôîðìèðóåòñÿ òîëüêî ê äåñÿòè
ãîäàì. Ìàëûøó íåëüçÿ ïðèíèìàòü
ñëèøêîì ãîðÿ÷óþ ïèùó, ïèòàòüñÿ
âñóõîìÿòêó, ïëîõî ïåðåæåâûâàòü ïè-
ùó. Ïèòàíèå ðåáåíêà äî òðåõ ëåò æèç-
íè äîëæíî áûòü ïîëíîöåííûì è ñáà-
ëàíñèðîâàííûì ïî íàáîðó ïðîäóê-
òîâ.   

Ðåáåíêó äî òðåõ ëåò íåîáõîäèìû
ïðîäóêòû âûñîêîãî êà÷åñòâà è áåç
ïèùåâûõ äîáàâîê, êàòåãîðè÷åñêè
ïðîòèâîïîêàçàíà æàðåíàÿ, îñòðàÿ è
ñîëåíàÿ ïðîäóêöèÿ, òðåáóåòñÿ 
ñîáëþäàòü ðåæèì ïèòàíèÿ, íåîáõî-
äèìî ñëåäèòü çà ðåãóëÿðíîñòüþ ñòó-
ëà, ÷òîáû èñêëþ÷èòü çàïîðû.     

— Ìîæíî ëè ïðèìåíÿòü ïðè ëå-
÷åíèè ãàñòðèòà ó ðåáåíêà òðàâîëå-
÷åíèå?

— Î÷åíü îñòîðîæíî. Ôèòîòåðà-
ïèÿ — âåùü î÷åíü ñåðüåçíàÿ. Âåäü â
òðàâàõ ñîäåðæèòñÿ î÷åíü ìíîãî ðàç-
ëè÷íûõ íåáåçâðåäíûõ äëÿ îðãàíèçìà
âåùåñòâ. Íàïðèìåð, òàêàÿ òðàâà, êàê
çâåðîáîé, îòíîñèòñÿ ê ðàçðÿäó ñèëü-
íîäåéñòâóþùèõ: îíà îáëàäàåò æåë-
÷åãîííûì, ìî÷åãîííûì, ïðîòèâî-
âîñïàëèòåëüíûì è âÿæóùèì äåé-
ñòâèåì. Ïîýòîìó ñ òðàâàìè íóæíî
áûòü î÷åíü àêêóðàòíûìè è ïðèìåíÿòü
èõ òîëüêî ïî íàçíà÷åíèþ âðà÷à.
Âîçüìåì, ê ïðèìåðó, òîò æå ñàìûé
áåçîáèäíûé óêðîï, èç êîòîðîãî äåëà-
þò óêðîïíóþ âîäó. Ìíîãî ëåò íàçàä
åå ðåêîìåíäîâàëîñü äàâàòü ìëàäåí-
öàì ïî ïîâîäó  ìåòåîðèçìà. Ìíîãî-
ëåòíèé îïûò ïîêàçàë, ÷òî èíîãäà äå-

òÿì ëó÷øå íå ñòàíîâèëîñü. Óêðîïíàÿ
âîäà óñèëèâàåò ìîòîðèêó êèøêè è â
ñèòóàöèè, êîãäà ïðåîáëàäàåò ñïàñòè-
÷åñêîå ñîñòîÿíèå êèøå÷íèêà, ðåáåí-
êó ñòàíîâèëîñü òîëüêî õóæå. 

— Â ëåòíèé ñåçîí ðîäèòåëè â
èçîáèëèè íà÷èíàþò äàâàòü äåòÿì
îâîùè è ôðóêòû. Âñåãäà ëè ýòî ïî-
ëåçíî?     

— Âñå õîðîøî â ìåðó, â òîì ÷èñëå
è óïîòðåáëåíèå îâîùåé è ôðóêòîâ.
Ïèòàíèå äîëæíî áûòü àäåêâàòíî âîç-
ðàñòó, ñåçîíó è ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ
ðåáåíêà. Èçáûòîê îâîùåé — ýòî èç-
áûòîê ãðóáîé êëåò÷àòêè, à çíà÷èò,
îáÿçàòåëüíî ïîñëåäóåò ðàçäðàæåíèå
æåëóäêà, êèøå÷íèêà è ïîäæåëóäî÷-
íîé æåëåçû. Ñåé÷àñ ïîÿâèëîñü ìíîãî
íåçíàêîìûõ ýêçîòè÷åñêèõ ôðóêòîâ, ê
êîòîðûì íàø îðãàíèçì ïðîñòî íå
ïðèâûê, òåì áîëåå íå ïðèñïîñîáëåí ê
íèì ðåáåíîê. Ó ìíîãèõ äåòåé ýòà ýê-
çîòèêà âûçûâàåò àëëåðãè÷åñêèå ðå-
àêöèè.

— Ñîîòâåòñòâóåò ëè ïèòàíèå â
äåòñêîì ñàäó òåì òðåáîâàíèÿì,
êîòîðûå íåîáõîäèìû ðåáåíêó ñ
çàáîëåâàíèåì æåëóäî÷íî-êèøå÷-
íîãî òðàêòà?  

— Õîòÿ ïèùà â äåòñêîì ñàäó ãîòî-
âèòñÿ ùàäÿùèì ñïîñîáîì, îíà íå
âñåãäà èäåò íà ïîëüçó ðåáåíêó ñ çà-
áîëåâàíèÿìè æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî
òðàêòà. Íàïðèìåð, íåêîòîðûå äåòè
ïëîõî ïåðåíîñÿò ìîëî÷íûå ïðîäóê-
òû, êîòîðûõ âñåãäà ìíîãî â ìåíþ äåò-
ñêîãî ñàäà, ïîýòîìó â ïåðèîä îáî-
ñòðåíèÿ áîëåçíè ìàëûøó ñëåäóåò íà-
õîäèòüñÿ íà àìáóëàòîðíîì èëè ñòà-
öèîíàðíîì ëå÷åíèè.  À äåòè ñ òàêèì
òÿæåëûì çàáîëåâàíèåì, êàê öåëèà-
êèÿ, íè â êîåì ñëó÷àå íå ìîãóò ïîñå-
ùàòü äåòñêèé ñàä. Ýòî òÿæåëîå çàáî-
ëåâàíèå ïðîÿâëÿåòñÿ â ðàííåì âîç-
ðàñòå, ïðèìåðíî îò øåñòè ìåñÿöåâ

äî ïîëóòîðà ëåò. Áîëåçíü õàðàêòåðè-
çóåòñÿ óïîðíûìè ïîíîñàìè ïîñëå
óïîòðåáëåíèÿ â ïèùó ïðîäóêòîâ, ñî-
äåðæàùèõ ãëèàäèí (áåëîê çëàêîâ).
Ïðîãðåññèðîâàíèå áîëåçíè ïðèâî-
äèò ê íàðóøåíèþ âñàñûâàíèÿ, ðåáå-
íîê òåðÿåò àïïåòèò, ñèëüíî õóäååò, â
äàëüíåéøåì íàñòóïàåò îáåçâîæèâà-
íèå îðãàíèçìà. Ïðè ïðàâèëüíî ïî-
ñòàâëåííîì äèàãíîçå è ñîáëþäåíèè
äèåòû ðåáåíîê ìîæåò æèòü ïîëíî-
öåííîé æèçíüþ.

— Òàòüÿíà Àëåêñååâíà, ÷òî íóæ-
íî çíàòü ðîäèòåëÿì î ïðàâèëüíîì
ïèòàíèè ðåáåíêà?

— Íåîáõîäèìî çíàòü, ÷òî íåò íè-
÷åãî ïîëåçíåå ãðóäíîãî ìîëîêà. Ðå-
áåíêà æåëàòåëüíî  êîðìèòü ãðóäüþ
êàê ìèíèìóì äî ãîäà. Ýòî áóäåò ãà-
ðàíòèåé çäîðîâüÿ âàøåãî ìàëûøà.

Íå ñëåäóåò ðàíî äàâàòü ïðèêîð-
ìû. Ïðèêîðìû â ñîîòâåòñòâèè ñ âîç-
ðàñòîì ñëåäóåò ââîäèòü â ðàöèîí
òîëüêî ïî ðåêîìåíäàöèè âðà÷à. 

Òîëüêî ïîñëå òðåõ ëåò ìîæíî äà-
âàòü ðåáåíêó æàðåíóþ ïèùó. Íè÷åãî
êðîìå âðåäà íå ïðèíåñóò îðãàíèçìó
ðåáåíêà ÷èïñû, ãàçèðîâàííûå íà-
ïèòêè è äðóãèå  âðåäíûå äëÿ æåëó-
äî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà ïðîäóêòû.

Ìàëåíüêèì äåòÿì íåëüçÿ äàâàòü
æåâàòåëüíóþ ðåçèíêó. Îíè ïðîñòî åå
ïðîãëàòûâàþò. 

Ðåáåíêó íåîáõîäèìî ìíîãî íàõî-
äèòüñÿ íà ñâåæåì âîçäóõå. Ïðîãóëêè
çàñòàâëÿþò êèøå÷íèê àêòèâíî ñîêðà-
ùàòüñÿ, è ïîýòîìó ïðîáëåì ñ ïèùå-
âàðåíèåì áóäåò ìåíüøå. 

Åñëè ðåáåíîê æàëóåòñÿ íà áîëü â
æèâîòå, íå ñòîèò çàíèìàòüñÿ ñàìîëå-
÷åíèåì. Íåîáõîäèìî ïðîéòè ìåäè-
öèíñêîå îáñëåäîâàíèå â äåòñêîé ïî-
ëèêëèíèêå, ÷òîáû âûÿâèòü ïðè÷èíó è
íå çàïóñêàòü çàáîëåâàíèå.                       

Æ.ÊÈÑÅËÅÂÀ. 

ÐÀÇÃÎÂÎÐ  ÑÎ  ÑÏÅÖÈÀËÈÑÒÎÌ

Èçâåñòíî, ÷òî
ïèùåâàðèòåëüíàÿ ñèñòåìà

ðåáåíêà íà÷èíàåò
ôóíêöèîíèðîâàòü ëèøü ïîñëå

ðîæäåíèÿ. Íàõîäÿñü â  óòðîáå,
ìàëûø ïîëó÷àåò ïèòàòåëüíûå

âåùåñòâà íåïîñðåäñòâåííî 
èç êðîâè ìàòåðè. Ïîÿâèâøèñü

íà ñâåò, ðåáåíîê ñíà÷àëà
ïåðåõîäèò íà ãðóäíîå ìîëîêî,
çàòåì íà áóòûëî÷íîå ïèòàíèå

è êàøêè, à âïîñëåäñòâèè 
è ïèùó äëÿ âçðîñëûõ.  ×àñòî 

ó äåòåé ïåðâîãî ãîäà æèçíè
ñëó÷àþòñÿ ñðûâû ñòóëà, òàêèì

îáðàçîì îðãàíèçì ìàëûøà
çàùèùàåòñÿ îò íåèçâåñòíûõ

åìó ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ. Ê òðåì
ãîäàì ïèùåâàðèòåëüíàÿ

ñèñòåìà  ìàëåíüêîãî
÷åëîâå÷êà ñïîñîáíà ïðèíèìàòü
ïèùó âçðîñëûõ, íî  ýòî îòíþäü

íå îçíà÷àåò, ÷òî åìó ìîæíî
äàâàòü âñå ïðîäóêòû. 

Ïî-ïðåæíåìó îñòàåòñÿ 
ïîä çàïðåòîì æèðíàÿ, îñòðàÿ 

è ñîëåíàÿ ïèùà.

Î òîì, êàê ñîõðàíèòü æåëóäîê
ìàëûøà çäîðîâûì, ìû
áåñåäóåì ñ ãëàâíûì äåòñêèì
ãàñòðîýíòåðîëîãîì ãîðîäà
Òàòüÿíîé Àëåêñååâíîé ÒÀÁÀÊ.
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Ïèâî îñíîâàòåëüíî âîøëî â íà-
øó æèçíü. Îíî âåñüìà ïîïóëÿðíî
ñðåäè ìîëîäåæè êàê ñðåäñòâî îá-
ùåíèÿ. Ðåêëàìà, â îñíîâíîì íà-
ïðàâëåííàÿ íà þíûõ è ìîëîäûõ,
ñäåëàëà ñâîå äåëî. Ïðîèçâîäñòâî
ïèâà â íàøåé ñòðàíå ðàñòåò íà 20
ïðîöåíòîâ â ãîä, ðàñòåò è åãî 
óïîòðåáëåíèå. Ñåãîäíÿ îíî ñîñòà-
âëÿåò áîëåå 60 ë â ãîä íà äóøó íà-
ñåëåíèÿ, â 4 ðàçà áîëüøå, ÷åì â íà-
÷àëå 90-õ.

çíà÷àëüíî íàðàùèâàíèå ïðî-
èçâîäñòâà è ñòèìóëèðîâàíèå
ïîòðåáëåíèÿ ïèâà ââîäèëèñü
ïîä ëîçóíãîì áîðüáû ñ çëî-
óïîòðåáëåíèåì êðåïêèõ

ñïèðòíûõ íàïèòêîâ è àëêîãîëèçìîì.
Ñåãîäíÿ ñëåäóåò ÷åñòíî ïðèçíàòü, ÷òî
ýòà ïîëèòèêà îêàçàëàñü íà ðóêó òîëü-
êî ïèâíûì êîìïàíèÿì (ïðè÷åì â îñ-
íîâíîì êîìïàíèÿì çàðóáåæíûì).
Óðîâåíü óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ â âè-
äå êðåïêèõ ñïèðòíûõ íàïèòêîâ ïðàê-
òè÷åñêè íå èçìåíèëñÿ (îñíîâíàÿ ïðè-
÷èíà — øèðîêàÿ äîñòóïíîñòü ýòèõ ñà-
ìûõ íàïèòêîâ). Ê ýòîìó äîáàâèëîñü
óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ â âèäå ïèâà,
÷òî ïðèâåëî ê ïîÿâëåíèþ òàêîãî ÿâëå-
íèÿ, êàê «ïèâíîé» àëêîãîëèçì. 90 ïðî-
öåíòîâ ïîäðîñòêîâ, ñîñòîÿùèõ íà
ó÷åòå ñ ïðèçíàêàìè íà÷èíàþùåãîñÿ
àëêîãîëèçìà, — ïîäðîñòêè, íà÷àâøèå
óïîòðåáëÿòü àëêîãîëü â âèäå ïèâà è
èìåþùèå â ñâÿçè ñ ýòèì ïðîáëåìû ñî
çäîðîâüåì, à ÷àñòî è ñ çàêîíîì. Òà-
êèì îáðàçîì, ó âðà÷åé-íàðêîëîãîâ
íåò ðàñõîæäåíèÿ âî ìíåíèè, ïîëåçíî
èëè âðåäíî ïèâî. Íî åñòü åùå ëþäè, è
èõ, ê ñîæàëåíèþ, íåìàëî, ñ÷èòàþùèå
ïèâî ïîëåçíûì èëè, âî âñÿêîì ñëó-
÷àå, áåçâðåäíûì íàïèòêîì. 

Ìèô î ïîëåçíîñòè ïèâà èäåò åùå
ñî âðåìåí ñðåäíåâåêîâüÿ, êîãäà ïðè
ìîíàñòûðÿõ âàðèëè îñîáûå ëå÷åáíûå
ñîðòà ïèâà (ïàïîðîòíèêîâîå, ëàâàí-
äîâîå, ãâîçäè÷íîå è ò. ä.). Íåêîòîðîå
âðåìÿ ñïóñòÿ âðà÷è ñòàëè íàçíà÷àòü,
çà îãðàíè÷åíèåì ëå÷åáíûõ ñîðòîâ
îáû÷íîå ïèâî áîëüíûì, ñòðàäàþùèì
õðîíè÷åñêèìè èñòîùàþùèìè çàáî-
ëåâàíèÿìè.  Â íåêîòîðûõ ñòàðûõ ëå-
÷åáíèêàõ è ñåãîäíÿ ìîæíî âñòðåòèòü
ðåöåïòû ñ èñïîëüçîâàíèåì ïèâà ïðè
òåõ èëè èíûõ çàáîëåâàíèÿõ. 

Äî íåäàâíåãî âðåìåíè íàóêà
ïðàêòè÷åñêè íå èíòåðåñîâàëàñü ïè-
âîì, åãî âëèÿíèåì íà îðãàíèçì. Íî
åæåãîäíîå óâåëè÷åíèå ÷èñëà ëèö, íà-
áëþäàþùèõñÿ ó íàðêîëîãîâ ïî ïîâî-
äó «ïèâíîãî» àëêîãîëèçìà, çàñòàâèëî
ó÷åíûõ îáðàòèòü íà ïèâî ïðèñòàëüíîå
âíèìàíèå. Ñåãîäíÿ, îñíîâûâàÿñü íà
ðåçóëüòàòàõ ïðîäîëæèòåëüíûõ ýêñïå-
ðèìåíòîâ è âðà÷åáíîãî íàáëþäåíèÿ,
ìîæíî ñ óâåðåííîñòüþ ñêàçàòü, ÷òî
óïîòðåáëåíèå ïèâà â ëþáîì êîëè÷å-
ñòâå äåòüìè è ïîäðîñòêàìè, ò. å. ðà-
ñòóùèì, íå ñôîðìèðîâàííûì îðãà-
íèçìîì (îðãàíèçì ôîðìèðóåòñÿ äî
21 ãîäà), ïðèâîäèò ê ñåðüåçíûì 
ïîñëåäñòâèÿì.

Ïîëåçíîñòü äàæå óìåðåííîãî êî-
ëè÷åñòâà ïèâà äëÿ âçðîñëûõ, êàê äëÿ
ìóæ÷èí, òàê è äëÿ æåíùèí, ñåãîäíÿ
ó÷åíûìè ñòàâèòñÿ ïîä ñîìíåíèå. 

Ïèâî — ýòî àëêîãîëüñîäåðæàùèé
ïðîäóêò. Â íàèáîëåå ïîïóëÿðíûõ ñîð-

òàõ åãî 5 ïðîöåíòîâ. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî
ïðè óïîòðåáëåíèè 8 áóòûëîê ïèâà â
îðãàíèçì ïîïàäàåò òàêîå æå êîëè÷å-
ñòâî àëêîãîëÿ, êàê è îò áóòûëêè âîäêè.

Àëêîãîëü — îñîáîå âåùåñòâî,
ñïîñîáíîå èçìåíÿòü ïñèõè÷åñêîå ñî-
ñòîÿíèå ÷åëîâåêà, âûçûâàòü áîëåç-
íåííóþ çàâèñèìîñòü îò íåãî  â ðå-
çóëüòàòå ñèñòåìàòè÷åñêîãî óïîòðå-
áëåíèÿ, ò. å. ðàçâèòèå àëêîãîëèçìà,
òîêñè÷åñêîå ïîâðåæäåíèå âíóòðåí-
íèõ îðãàíîâ è  ê ïðî÷èå íåïðèÿòíî-
ñòè. Äîêàçàíî â ýêñïåðèìåíòàõ íà æè-
âîòíûõ è íàðêîëîãè÷åñêîé ïðàêòèêîé,
÷òî ïèâî âûçûâàåò áîëåå áûñòðîå ðà-
çâèòèå àëêîãîëèçìà, ÷åì óïîòðåáëå-
íèå âèíà è äàæå êðåïêèõ ñïèðòíûõ íà-
ïèòêîâ:

� ÷óâñòâî âëå÷åíèÿ ê ïèâó ñèëü-
íåå, ÷åì ê âèíó è êðåïêèì ñïèðòíûì
íàïèòêàì, è ïîÿâëÿåòñÿ îíî ðàíüøå; 

� ðîñò íåîáõîäèìîé äîçû àëêîãî-
ëÿ, ñîäåðæàùåãîñÿ â ïèâå, ïðîèñõî-
äèò áûñòðåå;

� àáñòèíåíòíûé ñèíäðîì (ïîõ-
ìåëüå) âîçíèêàåò áûñòðåå;

� íàëè÷èå ó ñåáÿ àëêîãîëèçìà â
ðåçóëüòàòå óïîòðåáëåíèÿ ïèâà ÷åëî-
âåêîì íå ïðèçíàåòñÿ äîëüøå è îòðè-
öàíèå ýòîãî ïðåîäîëåâàåòñÿ òðóäíåå;  

� íàðóøåíèÿ çäîðîâüÿ íàñòóïàþò
áûñòðåå, è îíè çíà÷èòåëüíåå (çàáîëå-
âàíèÿ ñåðäöà, ãèïåðòîíèÿ, ýíäîêðèí-
íûå, çàáîëåâàíèÿ íåðâíîé ñèñòåìû,
æåëóäî÷íî-êèøå÷íûå, ïå÷åíî÷íûå è
îíêîëîãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ).

Êðîìå òîãî, ÷àñòî ïèâî ñòàíîâèò-
ñÿ ñòàðòîâûì ê óïîòðåáëåíèþ áîëåå
êðåïêèõ àëêîãîëüíûõ íàïèòêîâ.

Ñëåäóåò ïîìíèòü è òî, ÷òî ïàðû
àëêîãîëÿ â âûäûõàåìîì âîçäóõå ïðè
óïîòðåáëåíèè ïèâà çà ðóëåì îáíàðó-
æèâàþòñÿ áûñòðåå, ÷òî ïðèâîäèò ê
ñîîòâåòñòâóþùèì ïîñëåäñòâèÿì â
ñëó÷àå ýêñïåðòèçû îïüÿíåíèÿ. 

Åäèíñòâåííîå ïðåèìóùåñòâî
«ïèâíîãî» àëêîãîëèçìà ïåðåä àëêîãî-
ëèçìîì, ðàçâèâàþùèìñÿ â ðåçóëüòà-
òå óïîòðåáëåíèÿ êðåïêèõ ñïèðòíûõ
íàïèòêîâ, — ýòî òî, ÷òî ëèöà, ñòðà-
äàþùèå «ïèâíûì» àëêîãîëèçìîì,
íåñêîëüêî áîëåå äëèòåëüíîå âðåìÿ
ñîõðàíÿþòñÿ èíòåëëåêòóàëüíî è ïðî-
ôåññèîíàëüíî. 

Ïîñëåäñòâèÿ ñèñòåìàòè÷åñêîãî
óïîòðåáëåíèÿ ïèâà îáóñëîâëåíû êî-
ëè÷åñòâîì âûïèâàåìîãî íàïèòêà è
åãî ñîäåðæèìûì, òàê, íàïðèìåð, íà-
ëè÷èå àëêîãîëÿ â ïèâå âûçûâàåò:
«ïèâíîé» àëêîãîëèçì (ïñèõè÷åñêîå
âëå÷åíèå, òÿãà ê ïèâó è ïîõìåëüíûé
ñèíäðîì, òðåáóþùèé ïîâòîðíîãî
óïîòðåáëåíèÿ ïèâà). Îòñóòñòâèå ðà-
çâèòèÿ àëêîãîëèçìà ïðè óïîòðåáëå-
íèè ïèâà äåòüìè è ïîäðîñòêàìè ñêî-
ðåå èñêëþ÷åíèå, ÷åì ïðàâèëî.

Íàëè÷èå â ïèâå áîëüøîãî êîëè÷å-
ñòâà êàëèÿ, òîêñè÷åñêèõ âåùåñòâ (ñè-
âóøíûõ ìàñåë), ôèòîýñòðîãåíîâ (âå-
ùåñòâ, ïîäîáíûõ æåíñêèì ïîëîâûì
ãîðìîíàì), óïîòðåáëåíèå ïèâà áîëü-
øèì îáúåìîì âûçûâàåò:  

� íàðóøåíèå âîäíî-ñîëåâîãî îá-
ìåíà, ÷òî ïðèâîäèò ê «ïèâíîìó» ñåðä-
öó – óâåëè÷åíèþ, èñòîí÷åíèþ åãî ñòå-
íîê, íàðóøåíèþ ñåðäå÷íîãî ðèòìà,
èøåìèè, ãèïåðòîíèè, ñåðäå÷íîé íå-
äîñòàòî÷íîñòè; âàðèêîçíîìó ðàñøè-
ðåíèþ âåí; íåôðîïàòèè — ïîðàæå-
íèþ ôóíêöèè ïî÷åê; 

� òîêñè÷åñêîå ïîâðåæäåíèå ïå÷å-
íè (íàðóøåíèå ôóíêöèè, ïîâðåæäå-
íèå âïëîòü äî öèððîçà) è æåëóäî÷íî-
êèøå÷íîãî òðàêòà (óïîòðåáëåíèå ïè-
âà ïîâûøàåò ðèñê ðàçâèòèÿ ðàêà òîë-
ñòîé êèøêè);

� ãîðìîíàëüíûå íàðóøåíèÿ (îæè-
ðåíèå, ïîâðåæäåíèå ðåïðîäóêòèâíûõ
îðãàíîâ — ÿè÷åê ó ìóæ÷èí è ÿè÷íèêîâ
ó æåíùèí). Ïèâî ìóæ÷èí ïðåâðàùàåò
â æåíùèí, à æåíùèí â ìóæ÷èí: ñíèæà-
åò ëèáèäî (ïîëîâîå âëå÷åíèå) ó ìóæ-
÷èí, ñïîñîáñòâóåò ïîÿâëåíèþ ó íèõ
ãèíåêîìàñòèè (óâåëè÷åíèå ãðóäíûõ
æåëåç), ó æåíùèí ïîâûøàåò ðèñê ðà-
çâèòèÿ ðàêà ìîëî÷íûõ æåëåç, ìîæåò
ÿâèòüñÿ ïðè÷èíîé ôðèãèäíîñòè èëè,
íàîáîðîò, ñêëîííîñòè ê ðàñêîâàííî-
ìó ñåêñóàëüíîìó ïîâåäåíèþ.

Îäíèì èç ïàðàäîêñîâ ïèâà, ñâÿ-
çàííûõ ñ åãî ñîäåðæèìûì, ÿâëÿåòñÿ
òî, ÷òî äàæå áîëüøèå îáúåìû åãî íå
ïðèâîäÿò ê îùóùåíèþ ïåðåïîëíåíèÿ
è âîäíîãî íàñûùåíèÿ. ×òîáû óìåíü-
øèòü íàðóøåíèÿ âîäíî-ñîëåâîãî îá-
ìåíà (óñèëåííîãî ïîòîîòäåëåíèÿ)
ïðèíÿòî çàåäàòü åãî çàêóñêîé, ñîäåð-
æàùåé ñîëü. Ýòà òðàäèöèÿ çàêóñûâà-

íèÿ ïèâà ñîëåíîé ðûáêîé, ÷èïñàìè,
êèðèåøêàìè è ò. ä. â ñâîþ î÷åðåäü
óâåëè÷èâàåò æàæäó è, ñîîòâåòñòâåí-
íî, ñïîñîáñòâóåò ïîâûøåíèþ îáúåìà
âûïèâàåìîãî íàïèòêà. 

Ýêñòðàêò ñîöâåòèé õìåëÿ, èñïîëü-
çóþùèéñÿ â ïðîèçâîäñòâå ïèâà, ñî-
äåðæèò áîëåå 20 ñîåäèíåíèé ñ ãîð-
ìîíàëüíîé (ýñòðîãåííîé) àêòèâíî-
ñòüþ. Êèøå÷íàÿ ôëîðà ÷åëîâåêà ñïî-
ñîáñòâóåò ïåðåðàáîòêå ýòèõ âåùåñòâ,
óñèëèâàÿ èõ àêòèâíîñòü, ïðèâîäÿ ê
ãîðìîíàëüíûì íàðóøåíèÿì ó ìóæ÷èí
è æåíùèí. Èìåííî ýòîò ôàêò ñòàâèò
ñåãîäíÿ ïîä ñîìíåíèå ñ÷èòàòü äàæå
óìåðåííîå óïîòðåáëåíèå ïèâà êàê áå-
çîïàñíîå. 

Ïîëåçíîñòü ïèâà ÷àñòî ñâÿçûâàþò
ñ åãî ñïîñîáíîñòüþ óñòðàíÿòü èñòî-
ùåíèå. Íà ñàìîì äåëå ïèâî íå îáëà-
äàåò êàêîé-ëèáî ïèùåâîé öåííîñòüþ.
Êàëîðèéíîñòü ïèâà ñîñòàâëÿåò 300 –
500 êêàë íà ëèòð — ýòî íèæå, ÷åì  ó
ôðóêòîâûõ ñîêîâ. Íàëè÷èå àìèíîêè-
ñëîò â íåì íè÷òîæíî ìàëî. Â ïèâå
åñòü ðÿä âèòàìèíîâ (íàïðèìåð, ôî-
ëèåâàÿ è íèêîòèíîâûå êèñëîòû, äëÿ
ïîëó÷åíèÿ íåîáõîäèìîé ñóòî÷íîé äî-
çû êîòîðûõ äîñòàòî÷íî áûëî áû 0,5
ñòàêàíà ïèâà â äåíü). Îñíîâíàÿ åãî
êàëîðèéíîñòü îáóñëîâëåíà àëêîãî-
ëåì (ýòèëîâûé ñïèðò — ýòî âûñîêî-
êàëîðèéíûé ïðîäóêò, ïðè ðàñùåïëå-
íèè 1 ã âûðàáàòûâàåòñÿ 7 êêàë). Ïî-
âûøåíèå âåñà ïðè óïîòðåáëåíèè ïèâà
ñâÿçàíî ñ ãîðìîíàëüíîé ïåðåñòðîé-
êîé îðãàíèçìà â ñâÿçè ñ íàëè÷èåì
ãîðìîíîïîäîáíûõ âåùåñòâ. Ýòî âèä-
íî ïî âñå óâåëè÷èâàþùåìóñÿ ÷èñëó
ïîëíûõ ìîëîäûõ ìóæ÷èí. 

Ïèâî íåëüçÿ îòíåñòè ê ïîëåçíûì
ïðîäóêòàì åùå è ïîòîìó, ÷òî îíî ñî-
äåðæèò òîêñè÷íûå âåùåñòâà, êîòîðûå
îáðàçóþòñÿ ïðè áðîæåíèè (â íàðîäå
èìåíóþùèåñÿ ñèâóøíûìè ìàñëàìè),
òàêèå æå, êàêèå íàêàïëèâàþòñÿ è ïðè
ïîëó÷åíèè âîäêè. Íî åñëè âîäêà ìàê-
ñèìàëüíî, íàñêîëüêî âîçìîæíî, î÷è-
ùàåòñÿ îò íèõ (÷åì ëó÷øå, òåì êà÷å-
ñòâåííåå ñ÷èòàåòñÿ ïðîäóêò), òî òðåáî-
âàíèÿ ê ïèâó â îòíîøåíèè ýòèõ âåùåñòâ
çíà÷èòåëüíî ëîÿëüíåå. Ñîäåðæàíèå èõ
ñîñòàâëÿåò 50 — 100 ìã íà ëèòð. Èìåí-
íî ñ ýòèìè âåùåñòâàìè ñâÿçûâàþò òîê-
ñè÷åñêèå ïîâðåæäåíèÿ íåðâíîé ñèñòå-
ìû è âíóòðåííèõ îðãàíîâ.

È åùå òàêîé íåìàëîâàæíûé ôàêò: â
ïîñëåäíèå ãîäû íàëàæåíî ïðîèçâîä-
ñòâî êðåïêèõ ñîðòîâ ïèâà, ñîäåðæàùèõ
ñâûøå 6 îáúåìíûõ ïðîöåíòîâ àëêîãîëÿ.
Òàêîå ïèâî âûðàáàòûâàåòñÿ ñ ïîìîùüþ
íîâûõ øòàììîâ äðîææåé, ñïåöèàëüíî
âûâåäåííûõ ïèâíûìè êîìïàíèÿìè,
ôåðìåíòàòèâíàÿ àêòèâíîñòü êîòîðûõ
ïîçâîëÿåò èçãîòîâëÿòü ïèâî êðåïîñòüþ,
äîñòèãàþùåé 14 ïðîöåíòîâ.  Óïîò-
ðåáëåíèå êðåïêîãî ïèâà â òàêîì æå êî-
ëè÷åñòâå, ÷òî è îáû÷íîãî, áåçóñëîâíî,
ïðèâîäèò ê áîëåå òÿæåëûì ïîñëåä-
ñòâèÿì, îáóñëîâëåííûì ñî÷åòàííûì
òîêñè÷åñêèì äåéñòâèåì àëêîãîëÿ è äðó-
ãèõ áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ ñîåäèíå-
íèé, à çíà÷èò, è ê åùå áîëåå áûñòðîìó
ðàçâèòèþ àëêîãîëüíîé çàâèñèìîñòè.

Î.È. ÑÒÎÅÂÀ,
çàâ. îòäåëîì ìåäïðîôèëàêòèêè

×ÎÊÍÁ.
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ССттрреесссс  ии  ссееррддееччнноо--
Ñîâðåìåííàÿ æèçíü íåâîçìîæíà áåç

ñòðåññà. Ñòðåññ (êîíå÷íî, íå ñëèøêîì
ñèëüíûé) íåîáõîäèì ÷åëîâåêó, ïîñêîëüêó
ñòèìóëèðóåò äåÿòåëüíîñòü íåðâíîé ñèñòå-
ìû è ðàáîòó âíóòðåííèõ îðãàíîâ.

Âðåäíûé è äàæå îïàñíûé — õðîíè÷åñêèé
ñòðåññ.

Îí ìîæåò áûòü âûçâàí ïîñòîÿííûì íåäî-
ñûïàíèåì, íåïðèÿòíîñòÿìè íà ðàáîòå, íà-
êàïëèâàþùåéñÿ ôèçè÷åñêîé èëè ïñèõîëî-
ãè÷åñêîé óñòàëîñòüþ.

Õðîíè÷åñêèé ñòðåññ ïðîÿâëÿåòñÿ áûñòðîé
óòîìëÿåìîñòüþ, ãîëîâíûìè áîëÿìè, îùóùå-
íèåì ñäàâëèâàíèÿ ãðóäíîé êëåòêè, áåññîííè-
öåé, ñíèæåíèåì ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ðàçäðà-
æèòåëüíîñòüþ. Õðîíè÷åñêèé ñòðåññ ïðèâîäèò
ê ïåðâûì ïðèçíàêàì ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çà-
áîëåâàíèé: îäûøêå, ñåðäöåáèåíèþ, áîëè â
îáëàñòè ñåðäöà. 

Åæåäíåâíî íà ðàáîòå èëè äîìà ìû ïîä-
âåðãàåìñÿ ñòðåññîâûì ñèòóàöèÿì. Ýòî îòðà-
æàåòñÿ â íàðóøåíèè ðåæèìà òðóäà è îòäûõà, à
çíà÷èò, è â ïåðåãðóçêå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé
ñèñòåìû.

×ÒÎÁÛ ÈÇÁÅÆÀÒÜ ÝÒÎÃÎ, 
ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÎ:

Ïðàâèëüíîå ðàñïðåäåëåíèå âðåìåíè:
� ïðè äåôèöèòå âðåìåíè ïåðâîå ïðàâèëî

— äåëà íå çàïóñêàòü;  
� äîìàøíþþ ðàáîòó äåëàòü íå îò ñëó÷àÿ ê

ñëó÷àþ, à íàìå÷àòü çàðàíåå è âûïîëíÿòü åå
ðåãóëÿðíî;

� ïðè íàëè÷èè ìíîæåñòâà äåë íåîáõîäèìî
íà÷èíàòü ñ íàèáîëåå âàæíûõ, à çàêàí÷èâàòü
ìåíåå âàæíûìè.

×åòêàÿ îðãàíèçàöèÿ ðàáîòû: 
� ïðèãîòîâèòü ðàáî÷åå ìåñòî: óáðàòü âñå

ëèøíåå è çàïàñòèñü íåîáõîäèìûì;
� ïåðåä íà÷àëîì ðàáîòû ñëåäóåò ïîçàáî-

òèòüñÿ, ÷òîáû âàñ íå îòâëåêàëè. Óëàäèòü âñå
ëèøíèå äåëà (íàïðèìåð, çàðàíåå ñäåëàòü
íåîáõîäèìûå òåëåôîííûå çâîíêè).

Ðàçóìíàÿ îðãàíèçàöèÿ îòäûõà:
� äàæå ïðè áîëüøîé çàãðóæåííîñòè ëþ-

äÿì, óìåþùèì îðãàíèçîâûâàòü ñâîé äîñóã, íå
ñòðàøåí íèêàêîé ñòðåññ. Ëó÷øèé âèä îòäûõà
— ýòî ñìåíà âèäà äåÿòåëüíîñòè;

� åñëè â òå÷åíèå ðàáî÷åãî äíÿ âû òÿæåëåå
ðó÷êè íè÷åãî íå ïîäíèìàåòå, â âûõîäíîé âàì
ñòîèò çàíÿòüñÿ ñïîðòîì;

� åñëè âàøà ðàáîòà ñâÿçàíà ñ ôèçè÷å-
ñêîé íàãðóçêîé, â ñóááîòó è âîñêðåñåíüå
ëó÷øå ðàññëàáèòüñÿ. Âàì ïîëåçíà ñïîêîé-
íàÿ ïðîãóëêà â ëåñó, ïîõîä â êèíî èëè òåàòð.
Ýòî ìåðîïðèÿòèå ëó÷øå ïëàíèðîâàòü çàðà-
íåå.

ÑÑòòððååññññ  ——  ýýòòîî  îîááùùààÿÿ  ððååààêêööèèÿÿ  îîððããààííèèççììàà  ííàà  èèííòòååííññèèââííîîåå  èèëëèè  ííååîîááûû÷÷ííîîåå  ââííååøøííåååå  ââîîççääååééññòòââèèåå
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áåäèòåëüíî äîêàçàíî,  ÷òî ïðè
ðåãóëÿðíîì êóðåíèè îïàñ-
íîñòü ðàêà ëåãêîãî âîçðàñòàåò
â 10 è áîëåå ðàç. Êóðåíèå ñïî-
ñîáñòâóåò âîçíèêíîâåíèþ

çëîêà÷åñòâåííûõ íîâîîáðàçîâàíèé
ïîëîñòè ðòà, ãëîòêè, ïèùåâîäà, ìî-
÷åâîãî ïóçûðÿ è äðóãèõ îðãàíîâ. Ëåã-
êèå — ãëàâíàÿ ìèøåíü äåéñòâèÿ êàí-
öåðîãåíîâ, ìóòàãåíîâ, ñîäåðæàùèõ-
ñÿ â òàáà÷íîì äûìå. Çàòåì ýòè âåùå-
ñòâà âñàñûâàþòñÿ ñ ïîâåðõíîñòè ëåã-
êèõ, ïîïàäàþò â êðîâåíîñíîå ðóñëî è
ñ òîêîì êðîâè ïîñòóïàþò â ðàçëè÷íûå
îðãàíû, ôèëüòðóþòñÿ ÷åðåç ïî÷êè è
âûâîäÿòñÿ ñ ìî÷îé. Ïîýòîìó ïðè êó-
ðåíèè ñòðàäàþò íå òîëüêî ëåãêèå, íî
è äðóãèå îðãàíû, âåñü îðãàíèçì.
Åñëè åæåäíåâíî âûêóðèâàòü ïî 20 —
30 ñèãàðåò â òå÷åíèå 25 ëåò, òî âåðî-
ÿòíîñòü çàáîëåòü ðàêîì ëåãêîãî óâå-
ëè÷èâàåòñÿ ïî ñðàâíåíèþ ñ íåêóðÿ-
ùèì â 22 ðàçà! Òàáà÷íûé äûì ñóùå-
ñòâåííî çàãðÿçíÿåò âîçäóõ â çàêðû-
òûõ ïîìåùåíèÿõ, ïîýòîìó êóðåíèå
îïàñíî è äëÿ îêðóæàþùèõ. Ðå÷ü èäåò
î òàê íàçûâàåìîì «ïàññèâíîì êóðå-
íèè», ðèñê ðàêà ëåãêîãî ïîâûøåí ó
æåí è äåòåé êóðèëüùèêîâ.

À êàê äåéñòâóåò àëêîãîëü? Äàæå
åñëè îí íå ñî÷åòàåòñÿ ñ êóðåíèåì, òî è
â ýòîì ñëó÷àå ðèñê ðàêà ðåçêî âîçðà-
ñòàåò. Äåéñòâèå åãî êàê õðîíè÷åñêîãî
ðàçäðàæèòåëÿ òêàíåé, ñïîñîáñòâóþ-
ùåãî âîçíèêíîâåíèþ èëè óñêîðÿþùå-
ãî ðàçâèòèå ðàêà, íåñîìíåííî. Ê òîìó
æå êàê ðàñòâîðèòåëü æèðîâ îí îáëåã-
÷àåò êîíòàêò êàíöåðîãåíîâ ñ êëåòêàìè.
Àëêîãîëü ïîâûøàåò ðèñê ðàêà ïîëîñòè
ðòà, ãëîòêè, ãîðòàíè, ïèùåâîäà, æå-
ëóäêà, ïå÷åíè è ïðÿìîé êèøêè. Òîêñè-
÷åñêîå äåéñòâèå åãî çíà÷èòåëüíî âîç-
ðàñòàåò ïðè ñî÷åòàíèè ñ êóðåíèåì.

Â îáûäåííîé æèçíè âñåõ è êàæäîãî
âîçìîæíî ïîñòóïëåíèå êàíöåðîãåíîâ
ñ ïðîäóêòàìè ïèòàíèÿ. Îáðàáîòêà ïî-
ëåé è ñàäîâ ÿäîõèìèêàòàìè, âíåñåíèå
óäîáðåíèé, õðàíåíèå è òðàíñïîðòè-
ðîâêà èõ ìîãóò ñòàòü èñòî÷íèêàìè êàí-
öåðîãåíîâ.

Çíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî íèòðà-
òîâ, ñîäåðæàùèõñÿ â îâîùàõ, íå
òîëüêî ÿäîâèòî, íî è ñïîñîáíî îáðà-
çîâàòü êàíöåðîãåííûå íèòðîñîåäè-
íåíèÿ. Ïîýòîìó íåîáõîäèìî çíàòü è
ïðèìåíÿòü ñïîñîáû óìåíüøåíèÿ ñî-
äåðæàíèÿ íèòðàòîâ â îâîùàõ. Íàïðè-
ìåð, óìåíüøàåò ñîäåðæàíèå íèòðà-
òîâ âûìà÷èâàíèå îâîùåé â òå÷åíèå
îäíîãî-äâóõ ÷àñîâ, îòâàðèâàíèå, çà-
ñîëêà, êîíñåðâèðîâàíèå, êâàøåíèå
êàïóñòû, äëèòåëüíîå õðàíåíèå. Íàêî-

ïëåíèå íèòðàòîâ â îâîùàõ ðàçíîå:
òàê, â îãóðöàõ è êàðòîôåëå èõ áîëüøå
â êîæóðå, à â êàïóñòå è ìîðêîâè —
âíóòðè. Ñ÷èùàÿ êîæóðó ó îãóðöîâ è
êàðòîôåëÿ, íå èñïîëüçóÿ â ïèòàíèè
ñåðäöåâèíó êàïóñòû è ìîðêîâè, ìîæ-
íî èçáåæàòü ïîñòóïëåíèÿ íèòðàòîâ â
îðãàíèçì.        

Íå ìåíåå âàæíû ìàòåðèàëû, êîí-
òàêòèðóþùèå ñ ïèùåâûìè ïðîäóêòà-
ìè. Îíè äîëæíû áûòü èíåðòíûìè.
Ýòî çíà÷èò, ÷òî âõîäÿùèå â èõ ñîñòàâ
õèìè÷åñêèå âåùåñòâà íå ìîãóò ïåðå-
õîäèòü â ïðîäóêòû. Îñîáåííî ýòî
âàæíî ïðè õðàíåíèè æèäêîñòåé —
ìîëîêà, ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà, ñîêîâ,
ñîäåðæàùèõ æèðû è îðãàíè÷åñêèå
êèñëîòû, êîòîðûå õîðîøî ýêñòðàãè-
ðóþò ìíîãèå õèìè÷åñêèå ñîåäèíå-
íèÿ. Íà íåêîòîðîé ïëàñòìàññîâîé
ïîñóäå åñòü íàäïèñè: «Äëÿ õîëîäíîé
âîäû», «Äëÿ ñûïó÷èõ ïðîäóêòîâ» è äð.
Íåîáõîäèìî èõ ïðèäåðæèâàòüñÿ.  

Êàæäûé èç íàñ èìååò äåëî ñ ïðè-
ãîòîâëåíèåì ïèùè. Ñëåäóåò ñîáëþ-
äàòü ïðîñòåéøèå ðåêîìåíäàöèè, êî-
òîðûå ïîìîãóò ïðåäîõðàíèòü ïèùó îò
êàíöåðîãåíîâ. Íàäî èçáåãàòü îáæà-
ðèâàíèÿ ïðîäóêòîâ, ìíîãîêðàòíîãî
èñïîëüçîâàíèÿ æèðîâ. Èíîãäà ïðè
èçãîòîâëåíèè ïèðîæêîâ èëè áëèí÷è-
êîâ æèð âûêèïàåò, è åãî íå ñëèâàþò, à
äîáàâëÿþò íîâûå ïîðöèè. Â òàêîì
ïåðåãðåòîì æèðå îáðàçóåòñÿ ìíîãî
âðåäíûõ äëÿ îðãàíèçìà âåùåñòâ, â
òîì ÷èñëå è êàíöåðîãåíû. Íå íóæíî
èñïîëüçîâàòü ïðîäóêòû, êîòîðûå

äëèòåëüíîå âðåìÿ õðàíèëèñü è ïî-
êðûëèñü ïëåñåíüþ. Íå ñëåäóåò õðà-
íèòü ïðîäóêòû äëèòåëüíîå âðåìÿ ïðè
êîìíàòíîé òåìïåðàòóðå è ïðèìåíÿòü
ïîñóäó, íå ïðåäíàçíà÷åííóþ äëÿ ïè-
ùåâûõ ïðîäóêòîâ. 

Íå ìåíåå âàæíî ïîìíèòü î âçà-
èìîñâÿçè îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâà-
íèé è äèåòû. Íàïðèìåð, ïðè âåãåòà-
ðèàíñêîé, ïðåèìóùåñòâåííî ðàñòè-
òåëüíîé äèåòå çíà÷èòåëüíî ÷àùå âîç-
íèêàåò ðàê æåëóäêà. Âî-ïåðâûõ, ýòî
îáóñëîâëåíî òåì, ÷òî ðàñòèòåëüíûå
ïðîäóêòû, êîòîðûå, áóäó÷è æåñòêîé
ïèùåé, òðàâìèðóþò ñëèçèñòóþ îáî-
ëî÷êó æåëóäêà. Âî-âòîðûõ, îäíîîá-
ðàçíîå ïèòàíèå ÷àùå ïðèâîäèò ê äå-
ôèöèòó âèòàìèíîâ, ìèêðîýëåìåíòîâ
è äðóãèõ áèîëîãè÷åñêè öåííûõ êîì-
ïîíåíòîâ ïèùè. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî âíåø-
íèå (ýêçîãåííûå) êàíöåðîãåíû èãðà-
þò ìåíüøóþ ðîëü â âîçíèêíîâåíèè
çëîêà÷åñòâåííûõ íîâîîáðàçîâàíèé,
÷åì âîçíèêàþùèå â îðãàíèçìå ýíäî-
ãåííûå âåùåñòâà, êîòîðûå òåñíî ñâÿ-
çàíû ñ õàðàêòåðîì ïèòàíèÿ. Òàê, íå-
äîñòàòîê â îðãàíèçìå âèòàìèíà À ïî-
âûøàåò åãî ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê ðàç-
ëè÷íûì êàíöåðîãåíàì. Íàðóøåíèþ
îáìåíà âåùåñòâ â îðãàíèçìå ñïî-
ñîáñòâóåò íåäîñòàòîê âèòàìèíîâ
ãðóïïû Â. Âàæåí è ïðîöåññ ïðèãîòî-
âëåíèÿ ïèùè: äëÿ îâîùíûõ ãàðíèðîâ
è êîìïîòîâ âàðêà íå äîëæíà áûòü
ñëèøêîì äëèòåëüíîé, íî ñûðîå, íå-
äîâàðåííîå ìÿñî èëè ðûáà ìîãóò
ïðèíåñòè òîëüêî âðåä. Ôåðìåíòíûå

ñèñòåìû æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàê-
òà ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà íå ïðèñ-
ïîñîáëåíû ê ïåðåðàáîòêå íåäîâà-
ðåííûõ ïðîäóêòîâ. Ñòîëü æå îïàñíî
ïèòàíèå ðàçëè÷íûì ïðîðîñøèì çåð-
íîì èëè íåäîâàðåííûìè êðóïàìè.
Ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê ñåðüåçíûì íà-
ðóøåíèÿì äåÿòåëüíîñòè îðãàíîâ ïè-
ùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìû, â òîì ÷èñëå
è ïðåäîïóõîëåâîãî õàðàêòåðà.  

Ñàìà ïèùà — ýòî èñòî÷íèê àíòè-
êàíöåðîãåííûõ ôàêòîðîâ. Îäíàêî èç-
áûòîê åå âîâñå íå îçíà÷àåò, ÷òî â íåé
åñòü âñå èíãðåäèåíòû, îêàçûâàþùèå
àíòèêàíöåðîãåííûé ýôôåêò. Â íåêîòî-
ðûõ ñëó÷àÿõ ee äåéñòâèå ìîæåò áûòü
îáðàòíûì, ïîñêîëüêó îáðàçóþòñÿ ýí-
äîãåííûå (âíóòðåííèå) êàíöåðîãåí-
íûå âåùåñòâà. Ýòî ïðîèñõîäèò ïðè íà-
ðóøåíèÿõ îáìåíà âåùåñòâ, êîòîðûå
íåðåäêî âûçûâàþòñÿ ïåðååäàíèåì.
Îñîáî íåáëàãîïðèÿòíîå âëèÿíèå íà
îðãàíèçì ìîæåò îêàçàòü èçáûòîê æè-
ðîâ. Îíè óñèëèâàþò ïðåäðàñïîëîæåí-
íîñòü îðãàíèçìà ê çëîêà÷åñòâåííûì
íîâîîáðàçîâàíèÿì.  Èõ íàêîïëåíèå â
îðãàíèçìå ïðèâîäèò ê òó÷íîñòè, à çëî-
êà÷åñòâåííûå íîâîîáðàçîâàíèÿ ó ëþ-
äåé ïîëíûõ âñòðå÷àþòñÿ ÷àùå.

Îäèí èç âàæíûõ ïðèíöèïîâ ïèòà-
íèÿ —  óìåðåííîñòü. 

Áîëüøóþ ðîëü â ïðîôèëàêòèêå
çàáîëåâàåìîñòè ðàêîì èãðàåò èììó-
íèòåò, ñèñòåìà çàùèòû, îòêðûòàÿ â
ñâÿçè ñ èçó÷åíèåì èíôåêöèîííûõ çà-
áîëåâàíèé. Èììóííàÿ ñèñòåìà êîí-
òðîëèðóåò ïîñòîÿíñòâî âíóòðåííåé

ñðåäû îðãàíèçìà, äåÿòåëüíîñòü
ñëîæíåéøåãî àíñàìáëÿ êëåòîê ñ èõ
ìíîãîîáðàçíûìè ôóíêöèÿìè, îðãà-
íîâ è ñèñòåì. Êîãäà ýòè ôóíêöèè íà-
ðóøàþòñÿ, âîçíèêàþò áîëåçíè, â òîì
÷èñëå è ðàê. Ëèìôîöèòû èëè äðóãèå
êîìïîíåíòû èììóííîé çàùèòû îñó-
ùåñòâëÿþò â îðãàíèçìå íàäçîð çà
îáðàçîâàíèåì ÷óæåðîäíûõ êëåòîê.
Ãëàâíàÿ îñîáåííîñòü èììóííîé ñè-
ñòåìû — ñïîñîáíîñòü ðàñïîçíàâàòü
«ñâîèõ» è «÷óæèõ» è óñòðàíÿòü «÷ó-
æîå». Ïîýòîìó, êîãäà ïîÿâëÿþòñÿ
ïåðâûå îïóõîëåâûå êëåòêè, îíè ñðàçó
æå óíè÷òîæàþòñÿ.

Îïóõîëåâûå êëåòêè ìîãóò âîçíè-
êàòü â îðãàíèçìå ïîä âëèÿíèåì
âíåøíèõ è âíóòðåííèõ êàíöåðîãåí-
íûõ âîçäåéñòâèé. Èììóííàÿ ñèñòåìà
ðàñïîçíàåò ýòèõ «âíóòðåííèõ âðàãîâ»
ïî èçìåíåíèþ àíòèãåííûõ ñâîéñòâ.
Íàëè÷èå îïóõîëåâûõ êëåòîê íå îçíà-
÷àåò, ÷òî âîçíèêàåò ðàê. Åñëè èììóí-
íàÿ ñèñòåìà äîñòàòî÷íî õîðîøî
«ñðàáàòûâàåò», òî ýòè êëåòêè íå
ïðåäñòàâëÿþò íèêàêîé îïàñíîñòè äëÿ
îðãàíèçìà. Íî ïðè «ïîëîìêå» èëè ïî-
äàâëåíèè ýòîé ñèñòåìû îïóõîëåâûå
êëåòêè ìîãóò ñîçäàòü ïåðâûå î÷àãè
çàáîëåâàíèÿ. Ïóáëèêóåòñÿ âñå áîëü-
øå äîêàçàòåëüñòâ, ÷òî ìíîãî÷èñëåí-
íûå êàíöåðîãåííûå àãåíòû îáëàäàþò
ñïîñîáíîñòüþ ïîäàâëÿòü ñèñòåìó
èììóíèòåòà.

Ïðîôèëàêòèêà ðàêà âîçìîæíà
òîëüêî íà îñíîâå çäîðîâîé èììóííîé
ñèñòåìû. Ñóùåñòâóåò ìíîãî ñïîñîáîâ
ïîääåðæèâàíèÿ åå âûñîêîé àêòèâíî-
ñòè, ãëàâíûé èç íèõ — çäîðîâûé îáðàç
æèçíè.

È â çàêëþ÷åíèå ïðèâåäó êîí-
êðåòíûå ðåêîìåíäàöèè, ïðåäó-
ïðåæäàþùèå ðàêîâûå çàáîëåâà-
íèÿ:

� îáåñïå÷èòü ñáàëàíñèðîâàííûé,
ðàçíîîáðàçíûé  ðàöèîí ïèòàíèÿ;

� íå äîïóñêàòü ïåðååäàíèÿ;
� âêëþ÷àòü â ðàöèîí îïòèìàëüíûå

åæåäíåâíûå äîçû âèòàìèíîâ À, Ñ, Å,
êëåò÷àòêè, îðãàíè÷åñêèõ ñîëåé; 

� îòêàçàòüñÿ îò êóðåíèÿ è çëî-
óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëåì;

� èçáåãàòü ñëèøêîì ãîðÿ÷èõ íà-
ïèòêîâ, ïåðåæàðåííîãî ìÿñà è ðûáû;

� îñòåðåãàòüñÿ çàïëåñíåâåâøèõ
ïðîäóêòîâ; 

� èçáåãàòü äëèòåëüíîãî ïðåáûâà-
íèÿ íà ñîëíöå;

� íå äîâîäèòü ñåáÿ äî êðàéíåé
ñòåïåíè ïåðåóòîìëåíèÿ, ïðè êîòîðîé
ñíèæàåòñÿ óñòîé÷èâîñòü ê çàáîëåâà-
íèÿì;

� ïðèäåðæèâàòüñÿ ïðàâèë ëè÷íîé
ãèãèåíû.

Îáðàç æèçíè è îòíîøåíèå ê çäî-
ðîâüþ çàêëàäûâàþòñÿ ñ äåòñòâà, è â
çðåëûå ãîäû áûâàåò î÷åíü òðóäíî
èçáàâèòüñÿ îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê,
ïðèîáðåòåííûõ â þíîñòè. Ïîýòîìó
âïîëíå ñïðàâåäëèâà ìûñëü î òîì,
÷òî ïðîôèëàêòèêà ðàêà íà÷èíàåòñÿ ñ
äåòñòâà. Çäîðîâûé îáðàç æèçíè,
âíèìàòåëüíîå îòíîøåíèå ê ñâîåìó
çäîðîâüþ, ñâîåâðåìåííîå ïðîõîæ-
äåíèå ïðîôèëàêòè÷åñêèõ âðà÷åáíûõ
îñìîòðîâ – âîò ãàðàíòèÿ äîëãîëå-
òèÿ.

Ñ.Â. ÏØÈ×ÅÍÊÎ,
âðà÷-ìåòîäèñò îðãìåòîäîòäåëà

ÃËÏÓ ×ÎÊÎÄ.
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ÍÅÑÊÎËÜÊÎ ÑÎÂÅÒÎÂ ÏÎ ÂÛÕÎÄÓ 
ÈÇ ÑÒÐÅÑÑÎÂÛÕ ÑÈÒÓÀÖÈÉ:

� äëÿ ñíÿòèÿ õðîíè÷åñêîãî ñòðåññà îò ðàáî-
òû óéòè â îòïóñê;

� ïîäåëàòü ìàññàæ, ïîëîæèòåëüíîå äåé-
ñòâèå îêàçûâàåò ìàññàæ, êîòîðûé óëó÷øàåò
êðîâîîáðàùåíèå, ïîâûøàåò ìûøå÷íûé òîíóñ è
âûçûâàåò ÷óâñòâî ðàññëàáëåííîñòè;

� ïîñåòèòü áàíþ, õîðîøî ïîìîãàþùóþ ïðè
ñòðåññîâîé ñèòóàöèè. Áàíÿ îñâåæàåò íå òîëüêî
òåëî, íî è äóøó, îíà ñíèìàåò íåðâíîå íàïðÿæå-
íèå, ðàññëàáëÿåò âñå ñèñòåìû è äàåò èì îòäûõ.
Ïîñëå áàíè ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò áîäðîñòü, ñâå-
æåñòü ñèë, ïðèëèâ ñïîêîéíîé óìåðåííîñòè, îï-
òèìèçìà. Ïîñåùåíèå ïàðíîé, îäíàêî, ïðîòèâî-
ïîêàçàíî ïðè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâà-
íèÿõ;

� èñïîëüçîâàòü ìóçûêîòåðàïèþ. Õîðîøàÿ
ïðèÿòíàÿ ìóçûêà âûçûâàåò ó ÷åëîâåêà ïîëîæè-
òåëüíûå ýìîöèè,  ðàäîñòü, ïîìîãàåò çàáûòü îá

óñòàëîñòè è î ïðè÷èíàõ ñòðåññà. Ëþáèìàÿ ìóçû-
êà íîðìàëèçóåò àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå, ñíèæà-
åò ïóëüñ;

� îáåñïå÷èòü äîñòàòî÷íûé ñîí — ýòî òîæå
ëå÷åáíîå ñðåäñòâî ïðè íåðâíîì ïåðåíàïðÿæå-
íèè;

� âîñïîëüçîâàòüñÿ ôèçèîòåðàïèåé. Åé îò-
âîäèòñÿ íåìàëîâàæíàÿ ðîëü ïðè ñòðåññîâûõ ñè-
òóàöèÿõ è ïðè çàáîëåâàíèÿõ ñåðäå÷íî-ñîñóäè-
ñòîé ñèñòåìû.  Âîò íåêîòîðûå ñîñòàâû îòâàðîâ
è íàñòîåâ ëåêàðñòâåííûõ ðàñòåíèé:

— Äîííèê ëåêàðñòâåííûé — ïðèíèìàþò
ïðè ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè, ñòåíîêàðäèè,
êëèìàêòåðè÷åñêîì íåâðîçå.

Íàñòîé òðàâû: 2 ñò. ëîæêè ñûðüÿ (öâåòêè è
ëèñòüÿ) íà 300 ìë êèïÿòêà íàñòàèâàòü 1 ÷àñ, ïðî-
öåäèòü. Ïðèíèìàòü ïî 1 ñòàêàíó 3 ðàçà â äåíü. 

— Çåìëÿíèêà ëåñíàÿ — îáëàäàåò óñïîêàè-
âàþùèì äåéñòâèåì íà íåðâíóþ ñèñòåìó. Ïðèìå-
íÿåòñÿ ïðè íåâðîçàõ, áåññîííèöå, ñòåíîêàðäèè.

Íàñòîé — 1 ñòîëîâóþ ëîæêó ëèñòüåâ çàëèòü
300 ìë êèïÿòêà, íàñòàèâàòü 30 ìèí., ïðîöåäèòü,
ïðèíèìàòü ïî 0,5 ñòàêàíà 3 ðàçà â äåíü.

Íàñòîé ñóøåíûõ ïëîäîâ çåìëÿíèêè: 2 ñòîëî-
âûå ëîæêè ñóõèõ ïëîäîâ çàëèâàòü 200 ìë êèïÿò-
êà, íàñòàèâàòü 30 ìèí. Ïðèíèìàòü ïî 0,5 ñòàêà-
íà 4 ðàçà â äåíü.

Ïðè ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè, àòåðîñêëå-
ðîçå, È.Á.Ñ.  ïîëåçíî ïðîñòî åñòü çåìëÿíèêó.

— Êàëèíà êðàñíàÿ — óñïîêàèâàþùåå ñðåä-
ñòâî. 2 ñòîëîâûå ëîæêè ïëîäîâ çàëèòü 200 ã. êè-
ïÿòêà, íàñòàèâàòü 30 ìèí., ïðîöåäèòü, ïðèíè-
ìàòü ïî 0,3 ñòàêàíà 3 ðàçà â äåíü.

— Ìåëèññà ëåêàðñòâåííàÿ. Ïðèíèìàþò
ïðè àòåðîñêëåðîçå, íåâðîçå, ãèïåðòîíè÷åñêîé
áîëåçíè. Íàñòîé: 2 ñòîëîâûå ëîæêè èçìåëü÷åí-
íîãî ñûðüÿ çàëèòü äâóìÿ ñòàêàíàìè êèïÿòêà, íà-
ñòàèâàòü 1 ÷àñ, ïðîöåäèòü. Âûïèòü â òå÷åíèå
äíÿ, â 4 ïðèåìà. Ïðè ñåðäöåáèåíèè — íàñòîé
ìåëèññû  0,5 ñòàêàíà 3 ðàçà â äåíü.

— Ìàëèíà — íàñòîé è îòâàð èñïîëüçóþò ïðè
ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè è àòåðîñêëåðîçå. 2
ñòîëîâûå ëîæêè íà ñòàêàí êèïÿòêà, íàñòàèâàòü 1
÷àñ, ïðîöåäèòü, ïðèíèìàòü ïî 0,3 ñòàêàíà 3 ðàçà
â äåíü.

— Ïðè ñòðåññàõ è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ
çàáîëåâàíèÿõ ìîæíî ïîëüçîâàòüñÿ ñëåäóþ-
ùèì ñáîðîì: 20 ã. òðàâû ïóñòûðíèêà, ñóøåíè-
öû 10 ã., ëèñòüÿ çåìëÿíèêè — 15 ã., ïëîäû áîÿ-
ðûøíèêà (èçìåëü÷èòü) — 10 ã., òðàâû ïàñòóøüåé
ñóìêè — 10 ã., ïëîäû óêðîïà — 10 ã; ñåìåíà ëüíà
— 10 ã., ëèñòüÿ ìÿòû ïåðå÷íîé — 5 ã., 3 ñòîëîâûå
ëîæêè ýòîãî ñáîðà çàëèòü 600 ìë êèïÿòêà, íà-
ñòîÿòü â òåðìîñå 3 ÷àñà, âûïèòü â 3 ïðèåìà â òå-
÷åíèå äíÿ.

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

«Ñòðåññà íå ñëåäóåò èçáåãàòü, 
èáî ïîëíàÿ ñâîáîäà îò ñòðåññà

îçíà÷àåò ñìåðòü». 
«Ñòðåññ – ýòî àðîìàò è âêóñ æèçíè».

Ãàíñ  ÑÅËÜÅ,
ñîçäàòåëü ó÷åíèÿ î ñòðåññå.

ссооссууддииссттыыее  ззааббооллеевваанниияя

ЗЗДДООРРООВВЫЫЙЙ  ООББРРААЗЗ
ЖЖИИЗЗННИИ  ППРРООТТИИВВ  РРААККАА  

Îíêîëîãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ âõîäÿò â ïåðâóþ òðîéêó ïðè÷èí ñìåðòè ÷åëîâåêà. Çàáîëåâàåìîñòü è ñìåðòíîñòü îò íèõ â ðàçíûõ ðåãèîíàõ íåîäèíà-
êîâû. Ýòî ïîäòâåðæäàåò îáóñëîâëåííîñòü  çëîêà÷åñòâåííûõ íîâîîáðàçîâàíèé âëèÿíèåì ôàêòîðîâ âíåøíåé ñðåäû è îáðàçà æèçíè ÷åëîâåêà. Íàèáî-
ëåå çíà÷èìû õèìè÷åñêèå êàíöåðîãåíû âíåøíåé ñðåäû. Â îðãàíèçì ÷åëîâåêà îíè ïîñòóïàþò ñ âîçäóõîì, ïèùåé, âîäîé è ëåêàðñòâàìè, à òàêæå ïóòåì
ïðÿìîãî êîíòàêòà ÷åðåç êîæó è ñëèçèñòûå îáîëî÷êè. Ïîñòóïëåíèå íåêîòîðûõ èç íèõ ïðîèñõîäèò íåçàâèñèìî îò íàñ, äðóãèå æå ìû ñàìè äîáðîâîëüíî
ââîäèì â îðãàíèçì, íå çàäóìûâàÿñü î ïîñëåäñòâèÿõ.  
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Что такое шкала Апгар?
Â ðàçãîâîðàõ ìîëîäûõ ìàì ìîæíî íåðåäêî óñ-

ëûøàòü: «×òî òàêîå øêàëà Àïãàð? Íîâîðîæäåííî-
ìó ñòàâÿò êàêèå-òî áàëëû. ×òî äåëàòü, åñëè ìàëûø
íàáðàë íåäîñòàòî÷íî áàëëîâ?» Äà è âðà÷ ëþáîé
ñïåöèàëüíîñòè íà ïðèåìå îáÿçàòåëüíî ñïðîñèò
ìàìó: «Ñêîëüêî áàëëîâ ïî Àïãàð áûëî ó ðåáåíêà
ïðè ðîæäåíèè?» Òàê ÷òî æå òàêîå øêàëà Àïãàð?
Ðàçáåðåìñÿ âìåñòå.

Øêàëà Àïãàð ïðèíÿòà äëÿ îöåíêè ñîñòîÿíèÿ ðåáåí-
êà ïðè ðîæäåíèè è âïåðâûå áûëà ïðåäëîæåíà â 1953 ã.
àìåðèêàíñêèì àíåñòåçèîëîãîì Âèðäæèíèåé Àïãàð,
ïðîôåññîðîì, ÷ëåíîì ïðàâëåíèÿ Àìåðèêàíñêîãî îá-
ùåñòâà àíåñòåçèîëîãîâ, ïî÷åòíûì ÷ëåíîì Àìåðèêàí-
ñêîãî îáùåñòâà àêóøåðîâ è ïåäèàòðîâ. Ïðîñòåéøàÿ
øêàëà, ïðåäëîæåííàÿ åþ, ïîçâîëèëà âðà÷àì-íåîíàòî-
ëîãàì áûñòðî, áåç äîïîëíèòåëüíûõ ìåòîäîâ îáñëåäî-
âàíèÿ, è äîñòàòî÷íî îáúåêòèâíî îïðåäåëÿòü, íóæäàåò-
ñÿ ëè íîâîðîæäåííûé â ñðî÷íîé ñïåöèàëèçèðîâàííîé
èëè ðåàíèìàöèîííîé ïîìîùè. Ýòîò ìåòîä îöåíêè çäî-
ðîâüÿ ïîëó÷èë øèðîêîå ðàñïðîñòðàíåíèå. 

Ïîñëå ðîæäåíèÿ âðà÷-íåîíàòîëîã âíèìàòåëüíî îñ-
ìàòðèâàåò ìàëûøà è îöåíèâàåò åãî ñîñòîÿíèå ïî ïÿòè
êëèíè÷åñêèì ïðèçíàêàì: ÷àñòîòå ñåðäå÷íûõ ñîêðàùå-
íèé, õàðàêòåðó äûõàíèÿ, ìûøå÷íîìó òîíóñó, ðåôëåê-
òîðíûì ðåàêöèÿì è îêðàñêå êîæíûõ ïîêðîâîâ. Ïî êàæ-
äîìó ïðèçíàêó ïðèñâàèâàþòñÿ áàëëû: 0; 1 èëè 2, à çà-
òåì ðåçóëüòàò ñóììèðóåòñÿ. Îöåíîê ó íîâîðîæäåííîãî
âñåãäà äâå, òàê êàê ñîñòîÿíèå îöåíèâàåòñÿ íà ïåðâîé è
ïÿòîé ìèíóòàõ æèçíè ìàëûøà. Ñóììà áàëëîâ íà ïÿòîé
ìèíóòå, êàê ïðàâèëî, âûøå, ÷åì íà ïåðâîé.

Ó áîëüøèíñòâà íîâîðîæäåííûõ ñîñòîÿíèå ÷åðåç 
1 ìèí. ïîñëå ðîæäåíèÿ îöåíèâàåòñÿ â 7 — 8 áàëëîâ.
Äëÿ ïåðâûõ ìèíóò æèçíè ýòî àáñîëþòíî íîðìàëüíî.
Âåäü âíóòðèóòðîáíî ôóíêöèîíèðîâàëî ìàòî÷íî-ïëà-
öåíòàðíîå êðîâîîáðàùåíèå è ðåáåíêó íóæíî âðåìÿ,
÷òîáû ïåðåñòðîèòüñÿ íà ñàìîñòîÿòåëüíîå ñóùåñòâî-
âàíèå. Ê òîìó æå îí ïðîäåëàë îãðîìíóþ ðàáîòó âî âðå-
ìÿ ðîäîâ, ïðîõîäÿ ïî ðîäîâûì ïóòÿì. Ïîýòîìó íå
î÷åíü âûñîêèå áàëëû íîâîðîæäåííûé ïîëó÷àåò, êàê
ïðàâèëî, çà îêðàñêó êîæíûõ ïîêðîâîâ, ðåôëåêñû è ìû-
øå÷íûé òîíóñ. Íî ê 5 ìèíóòå êðîõà óëó÷øàåò ñâîè ïî-
êàçàòåëè è îáùåå ñîñòîÿíèå îöåíèâàåòñÿ óæå íà 8 —
10 áàëëîâ. Ïî ñòàòèñòèêå òîëüêî ó 15 ïðîöåíòîâ íîâî-
ðîæäåííûõ ñîñòîÿíèå íà 1 ìèíóòå æèçíè îöåíèâàåòñÿ
â 10 áàëëîâ. À âîò åñëè îí íàáðàë ìåíüøå 7 áàëëîâ,
ìîæíî ãîâîðèòü î íåêîòîðîì îòêëîíåíèè â ñîñòîÿíèè
çäîðîâüÿ. Ýòî ìîæåò áûòü ñâÿçàíî ñ ãèïîêñèåé (íåäî-
ñòàòêîì êèñëîðîäà) âî âðåìÿ ðîäîâ, ñ ïðèìåíåíèåì
ñòèìóëèðóþùèõ è îáåçáîëèâàþùèõ ïðåïàðàòîâ, ñ çà-
òÿæíûìè ðîäàìè. Íèçêèå îöåíêè ïîëó÷àþò ìàëûøè, ê
ïðèìåðó, ñ âíóòðèóòðîáíîé èíôåêöèåé èëè «êåñàðÿòà»
èç-çà àíåñòåçèè ó ìàìû. Â ýòîì ñëó÷àå âðà÷àì ïðèõî-
äèòñÿ ïðèíèìàòü íåîáõîäèìûå ìåðû, è îöåíêà íîâî-
ðîæäåííîãî íà 5-é ìèíóòå ñâèäåòåëüñòâóåò îá ýôôåê-
òèâíîñòè âðà÷åáíûõ ìåðîïðèÿòèé. Êàê ïðàâèëî, îíà
ïîâûøàåòñÿ äî 8 —  9 áàëëîâ.

Çàïîìíèòå áàëëû, êîòîðûå íàáðàë âàø ðåáåíîê ïî
øêàëå Àïãàð. Îíè ÿâëÿþòñÿ âàæíîé èíôîðìàöèåé äëÿ
âðà÷åé, îñîáåííî íà ïåðâîì ãîäó æèçíè. È ïîìíèòå,
ýòè öèôðû íè â êîåì ñëó÷àå íå ãîâîðÿò îá óðîâíå èí-
òåëëåêòà èëè ñòåïåíè äàëüíåéøåãî óìñòâåííîãî 
ðàçâèòèÿ. Åñëè äàæå êðîõà íàáðàë íåäîñòàòî÷íîå êîëè-
÷åñòâî áàëëîâ, òî áëàãîäàðÿ ïðîâåäåííûì âðà÷åáíûì
ìàíèïóëÿöèÿì îí áûñòðî àäàïòèðóåòñÿ ê îêðóæàþùåìó
ìèðó. Âñå îñòàëüíîå ñäåëàåò ìàòåðèíñêàÿ ëþáîâü!

Ò.Â. ÊÀÐÈÕ,
âðà÷ ÃÖÌÏ.

Ïîëèòè÷åñêèå, ýêîíîìè÷åñêèå, íàöèî-
íàëüíûå êàòàêëèçìû îáåñöåíèâàþò ÷åëîâå÷å-
ñêóþ æèçíü, ãäå íàéòè îïîðó è óòåøåíèå èñ-
ñòðàäàâøåéñÿ äóøå, êàê íå â ñåìüå?  Ìåíÿþò-
ñÿ è ðóøàòñÿ îáùåñòâåííî-èñòîðè÷åñêèå
ôîðìàöèè, à ñåìüÿ îñòàåòñÿ.  

Ñåìüÿ ñàìîöåííà è íåèçìåðèìî øèðå è
ãëóáæå, ÷åì åå ïðåäñòàâëÿþò. Èç âñåõ îïðåäå-
ëåíèé ñåìüè, êîòîðûå ÿ âñòðå÷àëà, íàèáîëåå
ñîîòâåòñòâóþò åå ñóùíîñòè, ÷òî «ñåìüÿ — ýòî
óáåæèùå äóøè».  Ýòî ñðåäîòî÷èå âñåõ ÷åëîâå-
÷åñêèõ ÷óâñòâ è ïðîÿâëåíèé: çàáîòà, íåæíîñòü,
äîáðîòà, ó÷àñòèå, ñî÷óâñòâèå, ïðèçíàíèå, ïðå-
äàííîñòü, ëþáîâü, íàäåæíîñòü, áåðåæíîñòü…
À âñå îñòàëüíîå äîñòóïíî áåç ñåìüè.

Ãäå êðîìå ñåìüè ìîæíî îòðåøèòüñÿ îò
âñåãî âíåøíåãî, íàâÿçàííîãî, íå áîÿñü îñòàòü-
ñÿ íåïîíÿòûì èëè îñìåÿííûì, ïîäåëèòüñÿ
ñâîèì äóøåâíûì ñîñòîÿíèåì ñ ðîäíûìè
ëþäüìè, îòêëèêíóòüñÿ íà èõ çàáîòû, âîññòàíî-
âèòü ýìîöèîíàëüíîå ðàâíîâåñèå, ÷óâñòâîâàòü
ñåáÿ íóæíûì è íåçàìåíèìûì. È ìîæíî ëè ñ÷è-
òàòü ñåìüåé ñåìüþ, ëèøåííóþ äóøåâíîãî ñî-
äåðæàíèÿ, ñòàâøóþ çàëîæíèöåé ìàòåðèàëü-
íîãî äîñòàòêà? Ñûòîñòü íå ñïàñàåò îò ýìîöèî-
íàëüíîãî ãîëîäà è ðàâíîäóøèÿ, äîáðîòíàÿ
îäåæäà íå çàùèùàåò îò õîëîäíûõ ñëîâ è ëåäÿ-
íûõ âçãëÿäîâ. Åñëè ñ ìèëûì âîçìîæåí ðàé â
øàëàøå, òî áåç ìèëîãî æèçíü âðÿä ëè ïîêà-
æåòñÿ ðàéñêîé äàæå âî äâîðöå. Íî, óâû, â ïî-
ãîíå çà äâîðöàìè ïðî ìèëûõ êàê-òî çàáûëè. 

Èçâåñòíî, ÷òî â ñåìüå ñóïðóãè — ãëàâíîå
çâåíî, à èõ ëþáîâü — áàçà äëÿ ïîñòðîåíèÿ ñå-
ìüè. Ñîãëàñíî êîíöåïöèè Ôðîììà ëþáîâü íå
âðîæäåííûé äàð, à èñêóññòâî. Îâëàäåòü èì
ìîæíî â ðåçóëüòàòå ïðàêòèêè ëþáâè, ãëàâíûì
ðåçóëüòàòîì  êîòîðîé ñòàíîâèòñÿ âåðà â äðóãî-
ãî ÷åëîâåêà, â åãî âîçìîæíîñòè, â åãî ëè÷íîå
ðàçâèòèå. Ïðàêòèêà ëþáâè ïðåäïîëàãàåò îò-
âåòñòâåííîñòü, äèñöèïëèíó êàê òðåáîâàòåëü-
íîñòü ê ñåáå, ñîñðåäîòî÷åííîñòü, óìåíèå ñëó-
øàòü ïàðòíåðà, æèòü íàñòîÿùèì.  Îòâåòñòâåí-
íîñòü â ëþáâè îçíà÷àåò çàáîòû î ïàðòíåðå, ãî-
òîâíîñòü ê ñàìîîòäà÷å è óòâåðæäåíèÿ ñåáÿ (ß)
â äðóãîì (Ìû). Îòâåòñòâåííîñòü íå îçíà÷àåò
ïðèñâîåíèÿ ïðàâà ëè÷íîñòè ïðèíèìàòü ðåøå-
íèå çà äðóãîãî, äàæå  åñëè ýòîò äðóãîé óñòóïà-
åò  â îïûòå, ìóäðîñòè è îáðàçîâàííîñòè; íå äî-
ïóñêàåò ìàíèïóëèðîâàíèÿ ïàðòíåðîì âî èìÿ
äîñòèæåíèÿ ïóñòü äàæå ñàìûõ âûñîêèõ öåëåé. 

Âàøà ñåìüÿ è âû ñàìè áóäåòå æèçíåñïî-
ñîáíû íàñòîëüêî, íàñêîëüêî ñìîæåòå îãðàäèòü
ñâîå ïðèðîäíîå åñòåñòâî îò ðàçðóøàþùåãî
âëèÿíèÿ ïðîãðåññà è ñîöèóìà. 

Â ñåìüå åñòåñòâåííûì ïóòåì ñîõðàíÿëîñü
è ïåðåäàâàëîñü äóõîâíîå íàñëåäèå ïîêîëå-
íèé, ïîçâîëÿþùåå óðàâíîâåøèâàòü ìèð âå-
ùåé, ñîçäàííûõ ÷åëîâåêîì, è ñàìîãî ÷åëîâå-
êà: òåëî, ðàçóì è äóøó,  ÷òîáû îäíî íå çàñëîíÿ-
ëî è íå èçâðàùàëî äðóãîå. 

Ñåìüè íåò âíå êîíêðåòíûõ ëþäåé, à íåêèé
îáùèé îáðàç ñåìüè âîçíèê òàê æå,  êàê ìîðàëü,
ñòèõèéíî, ïðîéäÿ ïðîâåðêó íà ìèëëèîíàõ  ÷å-
ëîâå÷åñêèõ ñóäåá. È òåïåðü,  êîãäà ýòîò îáðàç
óòðà÷åí, îñîáåííî ëåãêî îøèáèòüñÿ, íå çàìå-
òèòü ïîäìåíó ïîíÿòèé, ïîïàñòü ïîä âëèÿíèå
ðàñõîæèõ  ìíåíèé.

Íåêîòîðûå ïðèøëè ê àáñóðäíîìó ìíåíèþ,
÷òî áåç ñåìüè, îäíîìó ëåã÷å âûæèòü. Ýòî íå
âûæèâàíèå, â îäèíî÷êó ìîæíî òîëüêî âûìè-
ðàòü. Âî âñå âðåìåíà òîëüêî òå è âûæèâàëè,
êòî èñêàë ïîääåðæêó è ñïàñåíèå â ñåìüå, èíà-

÷å  ñåìåéíûé îáðàç æèçíè íå ïîëó÷èë áû ïëà-
íåòàðíîå ðàñïðîñòðàíåíèå. Ñåìüÿ — ýòî ìû
ñàìè, è îíà íå ìîæåò áûòü ñâåäåíà ê êàêèì-òî
ìåðêàíòèëüíûì ñîîáðàæåíèÿì: èìóùåñòâåí-
íûì, ïðåñòèæíûì, àìáèöèîçíûì è ò.ä.

Âïåðâûå â èñòîðèè Ðîññèè 8 èþëÿ  áûë
îáúÿâëåí Äíåì ñåìüè. Ýòî íå ñëó÷àéíî. 8 èþ-
ëÿ — äåíü ïàìÿòè ñâÿòûõ Ïåòðà è Ôåâðîíèè,
÷üè ëþáîâü è âåðíîñòü ñòàëè ëåãåíäîé. Â ñâÿ-
çè ñ ýòèì  â ñïîðòèâíî-îçäîðîâèòåëüíîì ëà-
ãåðå «Ìåëîäèÿ» ×ÃÀÊÈ áûë îðãàíèçîâàí 
ïðàçäíèê, ïîñâÿùåííûé Äíþ ñåìüè.
Áëàãîäàðÿ  áèáëèîòåêàðþ Ëþáîâè  Àíòîíîâíû
×óêàðåíîé ìåðîïðèÿòèå ïðîøëî äîñòîéíî è
íå áåññëåäíî äëÿ ìîëîäåæè.

Íà ýòîì ïðàçäíèêå ÷åñòâîâàëè ñåìüþ Íàð-
ñêèõ. Ýòî óâàæàåìàÿ ñåìüÿ â ×åëÿáèíñêå.

5 íîÿáðÿ 2005 ã. äâà èçâåñòíûõ ×åëÿáèíñêó
÷åëîâåêà ïðàçäíîâàëè   «çîëîòóþ» ñâàäüáó. 53
ãîäà íàçàä âûïóñêíèöà õîðåîãðàôè÷åñêîãî îò-
äåëåíèÿ Ëåíèíãðàäñêîé êîíñåðâàòîðèè Òàìà-
ðà Õàçàíîâà è âûïóñêíèê õîðåîãðàôè÷åñêîãî
ó÷èëèùà ïðè Áîëüøîì òåàòðå Âëàäèìèð Íàð-
ñêèé ñòàëè ìóæåì è æåíîé. 

Òðóäîâîé ñòàæ ïî÷åòíîãî ïðîôåññîðà,
ïðåïîäàâàòåëÿ êàôåäðû õîðåîãðàôèè ×åëÿ-
áèíñêîé  àêàäåìèè êóëüòóðû Ò.Á. Õàçàíîâîé
áîëåå 60 ëåò. 

Â.Ï. Íàðñêèé â 1948 ãîäó îêîí÷èë Ìîñêîâ-
ñêîå ãîñóäàðñòâåííîå õîðåîãðàôè÷åñêîå ó÷è-
ëèùå ïðè Áîëüøîì òåàòðå ÑÑÑÐ.  Ðàáîòàë âå-
äóùèì ñîëèñòîì áàëåòà â Êóéáûøåâå, ×åëÿ-
áèíñêå. Âåëèêîëåïíàÿ òàíöåâàëüíàÿ øêîëà
ïîçâîëèëà Â.Ï. Íàðñêîìó èñïîëíÿòü ðàçíîîá-
ðàçíûé ðåïåðòóàð, òðåáóþùèé  âûñîêîé òåõ-
íèêè, áëàãîðîäñòâà ñòèëÿ è àêòåðñêîé âûðàçè-
òåëüíîñòè. Â ÷èñëå ëó÷øèõ ïàðòèé ñîëèñòà
ïðèíö Çèãôðèä â «Ëåáåäèíîì îçåðå», Ìåðêó-
öèî â «Ðîìåî è Äæóëüåòòå», Ïðèíö â «Çîëóø-
êå», Ãîëóáàÿ ïòèöà â «Ñïÿùåé êðàñàâèöå» è
ìíîãèå äðóãèå. Ñ 1971 ã. îí ðóêîâîäèòåëü òàí-
öåâàëüíûõ êîëëåêòèâîâ ã. ×åëÿáèíñêà, ïðåïî-
äàâàòåëü ×åëÿáèíñêîãî ãîñóäàðñòâåííîãî èí-
ñòèòóòà êóëüòóðû. Íûíå âåòåðàí, íàõîäèòñÿ
íà çàñëóæåííîì îòäûõå. Íàñòóïèâøèé ÕÕI âåê
ïðèíåñ åìó íîâîå òâîð÷åñêîå óâëå÷åíèå —
íåïðåîäîëèìóþ ïîòðåáíîñòü ðàññêàçàòü â
ñòèõàõ î ñâîåé æèçíè, âñïîìíèòü è îòäàòü
äàíü óâàæåíèÿ è ïðèçíàòåëüíîñòü æèâóùèì è
òåì, êîãî  óæå íåò ñ íàìè. Îí ñàì íàçûâàåò
ñâîè ñòèõè «ïðîçà  â ðèôìàõ, ñî÷èíåíèÿ âåòå-
ðàíà ñöåíû».

Äâà ëåãåíäàðíûõ ÷åëîâåêà, äâå çâåçäû.
Ìåíÿ ïîêîðèëà ïðîñòîòà, äóøåâíîñòü ýòèõ
äâóõ âåëè÷èí, íèêàêîé çâåçäíîñòè, ñ êàêèì
âîñòîðãîì è ãîðäîñòüþ ãëàâà ñåìüè ãîâîðèò î
ñâîåé ñåìüå, êàê òðåïåòíî è âåëè÷àâî âûðàæà-

åò ñâîè ÷óâñòâà è çàáîòó ê ñâîåé ñóïðóãå è ñ êà-
êîé óâåðåííîñòüþ è îòå÷åñêèì òåïëîì îí îá-
ùàåòñÿ ñ ñûíîì.     

Äà, ýòî äåéñòâèòåëüíî òà ñåìüÿ, êîòîðàÿ
èìååò ñâîþ íðàâñòâåííóþ âåðøèíó, äî  êîòî-
ðîé íàì ðàñòè è ðàñòè.

Âëàäèìèð Ïàâëîâè÷ ñàì, â ñâîèõ ñòèõàõ
ðàññêàæåò î ñåìüå.

Î ÍÀØÅÌ ÞÁÈËÅÅ Ñ ÒÀÌÀÐÎÉ
Ñìîòðþ  íà æèòüå ÿ íàøå ñ Òàìàðîé.
Åñëè ïîäóìàòü, çàõâàòûâàåò äóõ.
Áîëüøå ïîëâåêà èäåì äðóæíîé ïàðîé,
Ìíå ñòðàñòü ïîâåçëî, ïðèçíàþñü âàì âñëóõ.
Çà ÷òî ìíå Ãîñïîäü ïîæàëîâàë ñ÷àñòüå,
Îáûêíîâåííûé æå ÿ ÷åëîâåê.
Ñîëíöå–Òàìàðà, íå çíàþ ñ íåé íåíàñòüÿ.
Ðàäîñòüþ, ñâåòîì ñèÿåò íàì âåê.
È ñûí íàø ïðåêðàñíûé, îí ãîðäîñòü íàøà — 
Êðóïíûé ó÷åíûé, åãî çíàåò  ìèð.
Çíàíèé, óìåíèé, óìà ïîëíà ÷àøà.
Ëè÷íîñòü çíà÷èìàÿ — ìíîãèõ êóìèð.
È âíó÷êè ïðåëåñòíû, åñòü äàæå ïðàâíóê.
Äî ïðàâíóêà ÿ è íå äóìàë äîæèòü.
Ðåäêî âñòðå÷àþ ïî ñ÷àñòüþ íàì ðàâíûõ,
×òîá ïðàâíóê áûë, íàäî ñ áîãîì äðóæèòü.
Íåâåñòêà — äàð æèçíè, íåò åå êðàøå.                    
Çÿòåê åñòü âíó÷àòûé, òîæå íàø êëàä.
Îáà îíè äîñòîÿíèå íàøå,
Æåëàííû Òàìàðå, è ÿ èì ðàä.
Ïî æèçíè âåäåò Áîã âîñåìü äåñÿòêîâ.
Ýòî íå ìàëî — áîëüøîé þáèëåé.
Íå çíàåì ñ Òàìàðîé ãîðå-íàïàäêîâ,
Òðîãàåò èñêðåííîñòü, à íå åëåé.
Ñêîëüêî åùå íàì îòïóùåíî â æèçíè?
Âñå ÷òî ïîëîæåíî, ìû ïðîæèâåì.
Ìû ïîñòîÿííî òåïåðü â îïòèìèçìå,
Âåñåëî, ðàäîñòíî æèòü íàì âäâîåì.

(25.02.2008 ã. ×åëÿáèíñê. Â.Ï. Íàðñêèé)  

Íåäàðîì ïåðâûå çàïîâåäè  — ýòî ëþáîâü ê
Áîãó è ëþáîâü ê áëèæíåìó êàê ê ñåáå ñàìîìó.
×åëîâåê  ñâîåé æèçíüþ,  åå ñâîåîáðàçèåì,
îáîãàùàåò æèçíü òåõ, êòî îêàçàëñÿ ñ íèì ðÿ-
äîì. Ýòî êàê îðêåñòð: êàæäûé èãðàåò ñâîþ ìå-
ëîäèþ, à âìåñòå – êðàñèâóþ ìóçûêó, êîòîðóþ â
îäèíî÷êó ñûãðàòü íèêîìó íå ïî ñèëàì. Åñëè
êòî-òî óìîëêíåò, ìóçûêà íå ïðåêðàòèòñÿ, íî
ñòàíåò â ÷åì-òî áåäíåå. È ìóçûêà òåì êðàñè-
âåå, ÷åì áîëåå ÷óòêî ïðèñëóøèâàåòñÿ êàæäûé
êî âñåìó îðêåñòðó, äàáû íå íàðóøèòü ñâîåé
íåîñòîðîæíîñòüþ åå ãàðìîíèþ.

Ñòàíîâèòñÿ ïîíÿòíûì, ïî÷åìó  èìåííî â
ñåìüå âûðàñòàþò  ëþäè, íàèáîëåå ïðèñïîñî-
áëåííûå ê îáùåñòâåííîìó îáðàçó æèçíè.

Ñåìüÿ, ñëîâíî øêîëà åäèíñòâà, ãäå êðîâ-
íîå ðîäñòâî, ýìîöèè, ôèçè÷åñêàÿ çàâèñè-
ìîñòü ïîìîãàþò ïîñòèãíóòü ïðåèìóùåñòâî
åäèíñòâà ïåðåä èçîëÿöèåé. Êòî â ñåìüå íå
ñìîã äîðàñòè äî åäèíåíèÿ, òîò â îáùåñòâå íå
ñìîæåò íàéòè ñâîå ìåñòî, áóäåò â îäèíî÷êó äó-
äåòü â ñâîþ äóäó.

Ñåìüÿ äèñöèïëèíèðóåò ÷åëîâåêà, îòâðà-
ùàåò îò ðàçðóøåíèÿ òåëåñíîãî è äóõîâíîãî, íå
äàåò ïàðàçèòè÷åñêè òðàòèòü æèçíåííóþ ýíåð-
ãèþ, à íàïðàâëÿåò åå íà ñîçèäàíèå ëþáâè è
ãàðìîíèè.

Ýòî òàê î÷åâèäíî, åñëè ïîìíèòü î âûñøåé
öåëè, çàïîâåäàííîé íàì èç ãëóáèíû âåêîâ,  —
æèòü â ëþáâè è ãàðìîíèè ñî âñåì ñóùèì íà
çåìëå.

Ì.Þ.ÃÐÈØÀÍÎÂÀ,
ìåäèöèíñêèé ïñèõîëîã ÃÖÌÏ.

СССС ЕЕЕЕ ММММ ЬЬЬЬ ЯЯЯЯ     ––––
ээттоо  ууббеежжиищщее  ддуушшии
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