
— Елена Владимировна, бе-
ременность — прекрасная, но  
трудная пора в жизни женщины. 
От ее здоровья и самочувствия 
зависит практически все: как 
будет формироваться ребенок 
на самом раннем этапе, на-
сколько он будет готов к появле-
нию на свет. Сегодня абсолютно 
здоровых женщин, к сожалению, 
очень мало. И, наверное, поэто-
му очень важно отношение буду-
щей мамы к своему здоровью во 
время беременности.

— Чем дольше я живу и рабо-
таю, тем больше убеждаюсь, что 
лечение беременных женщин 
должно быть минимальным, а мак-
симальное внимание должно уде-
ляться здоровому образу жизни. 
Казалось бы, человек уже вырос, 
сформировался, готовится к мате-
ринству… Перевоспитать его уже 
сложно. И, тем не менее, если жен-
щина захочет, в эти 9 месяцев она 
может пересмотреть свое отноше-
ние к жизни, и к питанию в том 
числе. Ведь, перестроив  свой об-
раз жизни, она будет способство-
вать правильному формированию 
будущего ребенка. 

Сегодня врачи вынуждены мно-
гим беременным женщинам назна-
чать лекарства, потому что только 
так можно избежать тяжелых 
осложнений.  Но если бы женщина 
занималась своим здоровьем, при-
ем лекарственных препаратов не 
потребовался бы. 

Я верю, что профилактическая 
работа с беременными женщинами 
даст свои плоды, последующее по-
коление россиян будет более здо-
ровым и счастливым. 

— Но ведь говорят, что бере-
менной женщине нужно и можно 
есть все что хочется. Это невер-
но?

—  Недавно у меня на консуль-
тативном приеме была женщина, с 
которой мы познакомились два го-
да назад при конфликтной ситуа-
ции. Ее направили в родильный 
дом на операцию, потому что у нее 
были выраженные отеки, стало по-
вышаться артериальное давление. 
Было предложено кесарево сече-
ние, так как своего первого ребен-
ка она родила с помощью такой же  
операции. Но плод был еще очень 
мал, и она боялась, что для ребен-
ка преждевременное появление на 
свет будет опасным. Мы начали 
беседу с ней, и я попросила рас-
сказать, как она питается. 

Выяснилось, что врачи говорили ей 
о необходимости белкового пита-
ния. Она решила, что много белка 
содержится в любимых ею шоко-
ладных подушечках, и съедала их 
по две пачки в день, запивая лит-
ром молока. Я объяснила ей, каким 
на самом деле должно быть ее пи-
тание во время беременности. 
После разговора со мной она за 
короткий срок перестроила свой 
рацион, нормализовалось. Спустя 
два года она пришла ко мне на кон-
сультацию по другому поводу, и, 
вспоминая предыдущую встречу,  
рассказала докторам-интернам: 
«Благодаря Елене Владимировне я 
всего за два дня перестроила свой 
рацион, и отеки мои ушли, давле-
ние нормализовалось, я доносила 
своего малыша, он родился здоро-
вым». Мне было очень приятно. 
Получается, стоило только челове-
ку понять, что от отношения к пита-
нию зависит, как будет протекать 
беременность, и она все исправи-
ла за считанные дни.   

— Наверное, далеко не все 
будущие мамочки такие?

— У этой женщины была очень 
высокая мотивация на рождение 
здорового ребенка. Таких приме-
ров можно привести множество, но 
зачастую, когда начинаешь расска-
зывать беременным о питании, они 
воспринимают это по-другому: 
«Каши два раза в день? Да я стану 
толстой!». А ведь в основе питания 
беременной женщины лежат зер-
новые, в том числе и каши. 
Продукты этой группы — основной 
источник энергии. Они полезны не 
только потому, что в них много ми-
кроэлементов, необходимых для 
роста ребенка, но и потому, что со-
держат много клетчатки. А это зна-
чит, что у женщины не будет про-
блем со стулом, ведь от того, как 
она питается, зависит работа ки-
шечника.  Кроме того, хочу заве-
рить, что от правильных каш еще 
никто не поправился. 

— В этом смысле важное ме-
сто в питании, очевидно, зани-
мают овощи и фрукты? 

— На втором месте после зер-
новых — каш и полезного хлеба 
стоят овощи и фрукты, которые 

должны ежедневно присутствовать 
в  рационе беременных.  И чем они 
разнообразнее, тем лучше.   Лучше, 
чтобы перекус состоял из яблока 
или груши, чем из бутерброда или 
конфеты. Жирную пищу лучше за-
менить салатом из помидор и огур-
цов, или же запеченным кабачком. 
Если постараться, то можно без 
больших финансовых затрат соста-
вить правильный рацион.

Сегодня в каждом магазине 
круглый год продаются яблоки и 
груши, виноград и персики. Но хочу 
предостеречь: есть надо сезонные 
фрукты и овощи. К примеру, вино-
граду в июле еще не срок, значит, в 
это время лучше есть смородину, 
малину. Привозные яблоки лучше 
заменить уральскими, а когда не 
хватает натуральных фруктов зи-
мой, ешьте сухофрукты. Например, 
чернослив — это золотая ягода для 
беременных, она содержит полез-
ные микроэлементы, важные вита-
мины, и при этом хорошо регули-
рует работу кишечника. Курага, 
изюм  также незаменимы для бере-
менных. Их можно не только же-

вать, но и варить из них компот 
(без сахара). Можно сушить ябло-
ки, которых у нас на Урале осенью 
очень много. Сушеные уральские 
яблоки зимой будут хорошей со-
ставляющей компота. Можно также 
замораживать ягоды и фрукты, го-
товить натуральные соки. Это все 
очень полезно для беременных. 

— Что предпочтительнее из 
овощей? 

— Морковь, свекла, капуста — 
вот три самых полезных овоща. Они 
должны быть каждый день в рацио-
не беременной женщины. Четвертое 
и пятое место можно определить по 
своему вкусу. Выбор за вами: кар-
тошка, горошек, помидор, огурец, 
кабачок, тыква.  Желательно упо-
треблять их в пищу сырыми, в виде 
салатов (кроме свеклы).  Свеклу от-
варить, натереть, заправить смета-
ной или растительным маслом.  
Также необходимы продукты, со-
держащие кальций.

— Молоко обязательно? Его 
ведь не все любят.

— Действительно, не все бере-
менные любят молоко. Его можно 
заменить не менее полезными кис-
ломолочными продуктами (кефир, 
простокваша, ацидофилин и т. д.). 
Предпочтение отдавайте молоч-
ным продуктам, которые произво-
дят в Челябинской области, обяза-
тельно с коротким сроком хране-
ния. Беременным особенно 
полезен кефир с лактулозой. Не 
забывайте о ежедневном приеме 
творога и сыра.  

— Что лучше для беремен-
ной, мясо или рыба?

— Мясо на любителя, но пред-
почтение лучше отдать белому мя-
су — курице, индейке. Можно так-
же нежирную говядину или свини-
ну, но нужно помнить, что оно 
должно быть хорошо проварено. 
Рыба в рационе беременной жен-
щины должна быть обязательно. 
Бывает, что запах рыбы вызывает 
отвращение. В этом случае врач 
посоветует аптечные витаминные 
комплексы, содержащие витамины 
А, Е, Д и др.

— Нужно ли ограничивать се-
бя в жидкости?  

—  Если рацион питания бере-
менной женщины построен пра-
вильно, то лишней жидкости не по-
надобится. В жару можно отдать 
предпочтение компоту их сухо-
фруктов, морсам (клюквенный, 
брусничный), которые не только 
хорошо утоляют жажду, но и очень 
полезны. От газированных напит-
ков и кваса лучше отказаться. 
Полностью исключается  пиво и 
другие алкогольные напитки.  Все 
эти несложные правила позволят 
женщине сохранить свое здоровье, 
а значит, и здоровье будущего ре-
бенка.

— Елена Владимировна, неу-
жели не поздно заняться своим 
здоровьем, когда женщина уже 
забеременела? И неужели толь-
ко питанием можно скорректи-
ровать то, что было накоплено 
до этого?   

— Конечно, нет. Болезни быва-
ют разные, и далеко не все регули-
руются питанием. Поэтому очень 
важно в первые два месяца бере-
менности обратиться к врачу. В 
женских консультациях работают 
квалифицированные специалисты, 
которые могут выявить патологию 
на раннем сроке. Чем раньше вы-
явлено заболевание, тем больше 
шансов его вылечить. 

Наталья ИВАНОВА.
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Сохранение репродуктивного здоровья женщины — важнейший фактор в решении 
демографической задачи, поэтому за здоровьем беременных женщин пристально 
наблюдают специалисты акушерско-гинекологической службы  здравоохранения. Однако 
очень многое зависит и от самой женщины. Простая вещь — питание. Ведь от того, 
насколько оно будет рациональным, зависит самочувствие будущей матери, а значит, 
и правильное развитие ожидаемого малыша. 
Сегодня наш собеседник — доктор медицинских наук, профессор, врач акушер-гинеколог 
высшей категории Елена Владимировна БРЮХИНА.



 отличие от фруктовых и 
ягодных соков овощные на 
вкус более пресные. Это 
объясняется невысоким со-
держанием в них органиче-
ских кислот, но зато они 
очень богаты минеральными 
веществами. В овощных со-
ках содержится большое ко-

личество белков, органических кис-
лот, микроэлементов. 

Очень полезны овощные соки при 
осенней усталости. Как известно, 
зимой люди часто чувствуют недо-
могание, меньше хочется двигаться, 
активность резко идет на спад. Это 
особенно свойственно людям эмо-
циональным, меланхоликам, астени-
кам, неврастеникам. Обычно такое 
состояние сопровождается голов-
ной болью, сонливостью, апатией, 
раздражительностью. У некоторых 
людей понижается кровяное давле-
ние, начинается сердцебиение, по-
является мышечная слабость, муча-
ют запоры. Помогут стабилизиро-
вать состояние сырые соки, в первую 
очередь морковный в сочетании с 
другими овощными соками (све-
кольный, сок петрушки, салата, то-
матный и огуречный). 

Сок арбуза обладает сильным 
мочегонным  и желчегонным дей-
ствием. Незаменим при заболевани-
ях почек и мочевыводящих путей, 
сердечно-сосудистой системы, 
желчного пузыря и желчных прото-
ков. Полезен сок арбуза при хрони-
ческой недостаточности кровообра-
щения. При этом заболевании, а так-
же при болезнях печени, почек, 
желчного пузыря, гипертонии хоро-
шо устраивать разгрузочные арбуз-
ные дни. 

Сок дыни по содержанию полез-
ных веществ близок к соку арбуза. 
Вдобавок отличается высоким со-
держанием железа, поэтому очень 
полезен при малокровии.

Сок капусты содержит много се-
ры, хлора и йода, поэтому сырой ка-
пустный сок прекрасно очищает сли-
зистую кишечника и желудка. Пить 
сок капусты рекомендуется без со-
ли. Кроме того, капустный сок богат 
азотистыми веществами. Помимо 
белков в нем содержатся некоторые 
свободные аминокислоты. 
Производное от аминокислоты ме-
зонина вещество метилметионин-
сульфаний оказывает эффективное 
лечебное действие при язве желудка 
и двенадцатиперстной кишки. 
Поэтому при регулярном употребле-
нии капустного сока излечивается 
язвенная болезнь, хотя у некоторых 
людей при этом наблюдается повы-
шенное образование газов.  Сок ка-
пусты полезен при энтеритах, коли-
тах, кардиосклерозе, кожных забо-
леваниях. Поддаются лечению 
капустным соком гастриты с пони-
женной кислотностью, холециститы. 

Используют его также и для очище-
ния селезенки. При инфекции десен, 
полезно пить сок свежей капусты с 
морковным.

Сок крапивы содержит хлоро-
филл, каротин и несколько видов ка-
ротиноидов, дубильные вещества, 
большое количество витаминов С, В, 
пантотеновую кислоту и т. д. В све-
жем соке присутствует витамин К, 
обладающий широким спектром ле-
чебного действия. Он полезен при 
воспалительных процессах в орга-
низме, при анемии, обладает моче-
гонным и противолихорадочным 
действием. В сочетании с другими 
соками помогает при лечении рев-
матизма, артроза, заболеваниях 
желудочно-кишечного тракта. Све-
жий сырой сок крапивы применяют 
при различных кровотечениях, в том 
числе маточных и геморроидальных. 
Он полезен при нарушениях мен-
струации и в климактерическом пе-
риоде. Рекомендуют его  при вари-
козных хронических язвах, при 
гипо-и авитаминозах. Соком крапи-
вы лечат кольпиты, вагиниты, эро-
зию шейки матки. Очень полезны 
салаты с добавлением свежих ли-
стьев молодой крапивы.

Морковь из всех овощных соков 
по содержанию активных и полезных 
веществ, по способности сочетаться 
с другими соками является  абсолют-
ным лидером. Она необычайно ценна 
своими питательными, диетическими 
и вкусовыми качествами. Сок ее кор-
невищ содержит легко-усвояемые 
минеральные соли, витамины, мно-
гие полезные органические веще-
ства. Является источником углево-
дов, которые представлены в основ-
ном глюкозой и фруктозой.  Среди 
азотистых веществ преобладают 
белки, которые легко растворяются и 
прекрасно усваиваются.

Морковный сок поливитаминен, в 
нем содержится много каротина, ко-
торый в организме человека превра-
щается в витамин А. Он повышает 
иммунитет, улучшает зрение, поло-
жительно влияет на работу щитовид-
ной железы, полезен при камнях в 
печени и почках, кожных заболева-
ниях. Издавна морковным соком ле-
чили отморожения, ожоги, гнойные 
раны. Морковный сок повышает ап-
петит, улучшает пищеварение, укре-
пляет зубы. Необходим беременным 

женщинам и кормящим матерям. 
Богатый каротином, он полезен при 
лечении инфаркта миокарда. 
Высокое содержание йода способ-
ствует тому, что морковный сок упо-
требляют при пониженной функции 
щитовидной железы. Морковный сок 
полезен людям, чья профессия свя-
зана с постоянной нагрузкой на гла-
за. Именно в этом соке содержатся 
вещества, необходимые для химиче-
ского равновесия всего организма. 
Очень полезен этот сок детям, осо-
бенно тем, кто отстает в физическом 
и умственном развитии. Он стимули-
рует синтез белков, улучшает кро-
ветворение и снабжение тканей кис-
лородом, повышает иммунитет. 

Огуречный сок возбуждает ап-
петит, усиливает выделение желу-
дочного сока, помогает организму 
усваивать питательные вещества. 
Это лучшее мочегонное средство. 
При ревматизме рекомендуется 
применять огуречный сок, добавляя 
его к морковному.  Если к этой смеси 
добавить в небольшом количестве 
свекольный сок,  то действие соков 
усилится.

В этом соке содержится в боль-
шом количестве калий, который спо-
собствует нормализации давления. 
Огуречный сок хорош для кожи, по-
могает при заболеваниях десен и 
зубов. При заболеваниях кожи огу-
речный сок рекомендуется смеши-
вать с соком моркови и салата. Это 
дает хороший результат. Он также 
полезен при выпадении волос и рас-
щеплении ногтей. Дает хороший ре-
зультат при весенней усталости, фи-
зических нагрузках, успокаивает и 
укрепляет нервную систему, улучша-
ет память.  

Сок перца богат железом, а по 
содержанию цинка из всех овощей 
уступает только чесноку. В нем мно-
го кремния, который очень полезен 
для волос и ногтей. Хорошо воздей-
ствует на слезные протоки и саль-
ные железы. Содержит соединения 
калия, натрия, кальция, магния. Сок 
семян и оболочек острого стручко-
вого перца содержит антибиотик — 
капсицидин, который эффективен в 
отношении дрожжевых грибов. При 
анемии, упадке сил, плохом аппети-
те рекомендуется сок сладкого пер-
ца.  Хорошо помогает при коликах, 
спазмах в кишечнике, метеоризме.
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Аббревиатура ИППП (инфекции, передающиеся половым 
путем) сегодня на слуху. Их выявляемость растет с катастро-
фической быстротой благодаря современным высокотехно-
логичным методам диагностики. Хламидиоз, уреаплазмоз, 
трихомониаз, кандидоз и другие не менее опасные инфек-
ции угрожают здоровью. К сожалению, многие люди даже не 
подозревают, насколько коварны эти болезни и чем придет-
ся расплачиваться за собственную беспечность. 

Даже догадываясь о неблагополучии со здоровьем по-
сле незащищенного случайного полового контакта, чело-
век не обращается к врачу, пока болезнь не заявит о себе 
осложнениями.

Об этих заболеваниях рассказывает врач областного 
кожно-венерологического диспансера, дерматовенеролог 
высшей категории, кандидат медицинских наук Инна 
Викторовна СЕМЕНОВА.

— К сожалению, на сегодняшний день, несмотря на все про-
водимые меры профилактики, цифры по заболеваниям, пере-
дающимся половым путем, остаются высокими.   

Особенно возрастает обращаемость к врачам-венерологам в 
осенний период, когда заканчивается время отпусков. Отправляясь 

на отдых, многие люди с легкостью вступают в случайные связи, 
забыв об элементарных методах защиты. В результате по возвра-
щении домой их ожидает неприятный сюрприз — венерическое 
заболевание. К болезням, передающимся половым путем, отно-
сится сифилис, гонорея, хламидиоз, уреаплазмоз, трихомониаз, 
кандидоз, гарднереллез, ВИЧ-инфекция, гепатит В и С и др. И 
хотя последние годы реже встречается сифилис, его выявляе-
мость остается стабильной. Все чаще встречаются его заразные 
формы, клинически проявляющиеся высыпаниями не только на 
половых органах, но и  на слизистой рта, других участках кожного 
покрова. Такой больной особенно опасен для окружающих.  

Не менее коварна гонорея — бактериальная инфекция, пора-
жающая шейку матки, мочеиспускательный канал и другие жиз-
ненно важные органы. Заподозрить гонорею можно практически 
сразу после заражения, но иногда заболевание протекает бес-
симптомно. Бессимптомность  характерна и для таких инфекций, 
как хламидиоз, уреаплазмоз,  трихомониаз и др. Однако многие 
больные после случайной половой связи отмечают изменения в 
своем состоянии, но игнорируют их: мужчины  жалуются на выде-
ления, дискомфорт в уретре, женщины на зуд во влагалище, дис-
комфорт при половом контакте, рези при мочеиспускании.

Если заболевание не лечить, оно переходит в хроническую 
форму, вызывая воспалительные процессы органов малого таза 
и придатков матки у женщин, грозящие в дальнейшем бесплоди-
ем и невынашиванием беременности, у мужчин могут развиться 
орхиты, везикулиты, уретропростатиты. О рождении здорового 
потомства в этом случае говорить сложно. 

Поэтому во всех женских консультациях беременных женщин 
обязательно обследуют на наличие инфекций, передающихся 
половым путем. Те, у кого инфекция выявляется, направляются 
на лечение в стационар с последующим наблюдением и кон-
трольным обследованием. Лишь после этого пациентки снима-
ются с учета.              

Инфекции, передающиеся половым путем, должен лечить 
специалист. В последнее время все чаще мы констатируем 
микст-инфекции, т. е. сочетание нескольких инфекций у одного 
пациента, в этом случае особенно важен индивидуальный, ква-
лифицированный подход. Только врач-дерматовенеролог  может 
оценить стадию заболевания, характер воспалительного про-
цесса и  возможные осложнения, к которым может привести 
конкретное заболевание. Часто к обследованию и лечению при-
влекаются семьи, в том числе и дети, так как не исключен быто-
вой путь передачи инфекции.

Сегодня существуют достаточно эффективные препараты 
для лечения ИППП, гарантирующие полное выздоровление. 
Лечение проводится комплексное, как стационарное, так  и ам-
булаторное.  Чем раньше человек обратился за медицинской 
помощью, тем благоприятнее протекает восстановительный пе-
риод.      

В областном кожно-венерологическом диспансере оказыва-
ется специализированная медицинская помощь жителям города 
и области, работает кабинет анонимного обследования и лече-
ния, куда может обратиться каждый желающий. 

Если вы заподозрили проблемы со здоровьем, не стесняй-
тесь обращаться за помощью. В диспансере можно пройти бес-
платное обследование на такие инфекции, как сифилис, гоно-
рея, трихомониаз, кандидоз, хламидиоз, ВИЧ, гепатиты В и С. В 
последние годы широко применяется самый достоверный метод 
исследования — молекулярно-генетическая диагностика. Не 
пытайтесь самостоятельно ставить себе диагноз и тем более 
лечиться. Этим вы можете нанести непоправимый вред своему 
здоровью.

 Ж. КИСЕЛЕВА.

С продуктами питания человек 
должен получать в достаточном 
количестве вещества, 
необходимые для его 
жизнедеятельности. В большом 
количестве они содержатся в 
соках овощей, фруктов, ягод, 
зелени. Свежевыжатые соки 
должны присутствовать в 
рационе каждого человека, пить 
их можно ежедневно. 
Питательная и лечебная роль 
соков неразделимы. 
Натуральные соки 
восстанавливают кислотно-
щелочное равновесие крови, 
обезвреживают и выводят из 
организма токсины. 



— Артур Раисович, что по-
нимается под синдромом по-
звоночной артерии?

— Наш головной мозг питает-
ся четырьмя артериями, двумя 
сонными и двумя позвоночными, 
которые входят в мозг и создают 
артериальный круг кровообраще-
ния. При этом сонные артерии по 
большей части отвечают за кро-
воснабжение лобной, теменной, 
височной долей мозга, а позво-
ночные преимущественно кровос-
набжают задние отделы головного 
мозга — затылочную, мозжечок и 
очень важный участок — ствол го-
ловного мозга.  Наравне с корой 
головного мозга ствол мозга ре-
гулирует деятельность всего на-
шего организма, мозжечок кон-
тролирует наши движения. И  ког-
да вдруг нарушается кровоток по 
позвоночным артериям, происхо-
дит существенный сбой в дея-
тельности нервной системы. Вот 
это и называется синдромом по-
звоночной артерии.

— Что может стать причиной 
нарушения кровотока? 

— Основной причиной являют-
ся вертеброгенные влияния, то 
есть исходящие от  позвоночника, 
в частности, от его шейного  отде-
ла. Реже причиной является атеро-
склероз позвоночных артерий. При 
остеохондрозе шейного отдела, 
протрузиях, грыжах позвоночного 
диска, нестабильности позвонков 
уменьшается просвет позвоноч-
ной артерии в силу механического 
на нее воздействия, и кровоток на-
рушается. Иногда причиной недо-
статка кровоснабжения может 
быть и мышечный гипертонус в 
этой области.

— Как следствие — недоста-
точное кровоснабжение голов-
ного мозга и  вытекающая от-
сюда симптоматика?

— Да, страдают задние отделы 
мозга и возникают соответствую-
щие признаки синдрома позво-
ночной артерии, СПА.  Этот син-
дром причисляют к острой форме 
нарушения мозгового кровообра-
щения, на медицинском языке это 
называется вертебробазилярной 
недостаточностью. Возникают го-
ловные боли в затылочной части, 
головокружение, нарушается зри-
тельная функция, может возник-
нуть неустойчивость походки из-
за нарушения работы мозжечка. 
Страдания ствола головного моз-
га приводят к вегетативным нару-
шениям — подташниванию, рво-
те, потливости,  тахикардии,  на-
рушению сердечной деятельности 
вплоть до аритмии.

— Сложно ли диагностиро-
вать синдром позвоночной ар-
терии?

— Большой сложности в диа-
гностике нет. Сочетание трех 
основных клинических факторов, 
как правило, подтверждает диа-
гноз: головная боль, головокруже-
ние,  нарушения зрения — затума-
ненность, цветовая потеря. Но в 
любом случае при подозрении на 
вертебробазилярную недостаточ-
ность необходимо обследование, 
чтобы установить точную причи-
ну.

— Мануальная терапия по-
казана при таком заболева-
нии?

— В зависимости от причины. 
Если причина в позвоночнике или 
мышечном гипертонусе — пока-
зана. Если дело в атеросклерозе 
артерии, то там совершенно дру-
гая тактика лечения. Как правило, 

для уточнения диагноза делается 
УЗИ шеи, УЗДГ — ультразвуковая 
допплерография, то есть ультра-
звуковое исследование сосудов 
шеи, на котором четко видно, есть 
ли сужение сосудов. Состояние 
позвоночника показывают рентге-
нологические снимки и магнито-
резонансная томография, МРТ. 
Лечение в любом случае ком-
плексное.

— То есть в нем участвует 
несколько специалистов?

— Да. Головокружение и го-
ловная боль — это выраженная 
ишемия головного мозга. Наш 
мозг очень терпеливый, но если 
он дает о себе знать, значит, надо 
ему помогать, и в первую очередь 
медикаментозно. Пациенту на-
значаются сосудорасширяющие 
средства, препараты,  улучшаю-
щие метаболизм нервных клеток 
головного мозга, и это, как прави-
ло, делает невролог.  Мануальная 
терапия, как я уже говорил, реша-
ет свои задачи: снимает мышеч-
ный тонус, способствует стабили-
зации позвонков, ликвидирует 
функциональные блоки, увеличи-
вающие нагрузку на позвонки в 
определенных сегментах. Но для 
мануальной терапии есть и жест-
кие противопоказания, например, 
унковертебральный артроз, кото-
рый характеризуется разрастани-
ем тел позвонков в стороны по-
звоночных артерий, и тогда мани-
пуляции недопустимы. Все 
показания и  противопоказания 
учитывает мануальный терапевт. 
Лечение в содружестве и даст же-
ланную долговременную эффек-
тивность. Но в особо сложных слу-
чаях, когда и неврология, и ману-
альная терапия бессильны, 
показана операция, и тогда уже 
подключаются нейрохирурги. 

— Часто ли такое заболева-
ние встречается?  Оно всегда 
чем-то спровоцировано или к 
нему существует  какая-то 
предрасположенность?

— Наиболее часто  синдром  
позвоночной артерии встречается 
у людей, ведущих малоподвиж-
ный образ жизни с трудовой дея-
тельностью за рабочим столом. 
Часто возникающий при этом 
шейный остеохондроз может при-
вести к недостаточности  крово-
обращения. Встречается и пред-
расположенность, если есть 
врожденная аномалия строения 
позвоночника. Причиной развития  
СПА может быть детская нескор-
ректированная нестабильность 
позвонков. У женщин  СПА встре-
чается чаще, чем у мужчин. 

Тяжела и психоэмоциональная 
составляющая заболевания. У че-
ловека с СПА ощущение, что 
жизнь остановилась. Особенно 
мучительны вегетативные нару-
шения, вызывающие шаткую по-
ходку,  когда резкие движения мо-
гут привести к падению. Это дис-
комфортное состояние, человек 
растерян, не знает, что делать, 
единственным правильным реше-
нием будет обращение к специа-
листу.

— Что нужно делать, чтобы 
не доводить себя до таких 
острых состояний?

— Основа  — это профилакти-
ка шейного остеохондроза. И 
здесь главное —  достаточная 
двигательная активность, укре-
пление мышечного корсета. С 
годами практики я все больше 
становлюсь сторонником двига-
тельной активности как профи-
лактики заболеваний, связанных 
с позвоночником. Здоровье, ко-
торое мы получаем  с рождения, 
очень быстро расходуем, а по-
том его зарабатываем, а это не 
так просто. Мы привыкли ждать 
чудес от лекарственных препа-
ратов, но забываем, что наш ор-
ганизм — саморегулирующаяся 
система,  надо ему только не-
много помогать.

— Артур Раисович, можете 
ли Вы нашим читателям поре-
комендовать несколько эффек-
тивных упражнений лечебно-
оздоровительной гимнастики?

— Конечно, поскольку, как я 
уже сказал, нам важно проводить 
профилактику шейного остеохон-
дроза, то существуют и соответ-
ствующие упражнения для этого 
отдела позвоночника. Вот не-
сколько несложных вариантов. 
Хочу для начала заметить, что шея 
не любит наклонов вперед,  для 
нее это тяжелая нагрузка, особен-
но при нестабильности шейных 
позвонков. Основные мышцы, 
укрепляющие позвонки, находят-
ся сзади шеи и по ее бокам.  Я 
нередко вижу в Интернете пред-
лагаемую статическую гимнасти-
ку для шеи, когда рука приклады-
вается ко лбу или к затылку и вы-
полняются давящие движения 
вперед или назад. Это, на мой 
взгляд, весьма опрометчиво.  
Чтобы было наверняка, в домаш-
них условиях надо акцентировать 
внимание на динамических упраж-
нениях.  Например, лежа на живо-
те, выдвинуть голову с края дива-
на и сначала немножко ее опу-
стить, а потом приподнять, не 
запрокидывая. Если тяжело, руки 
надо расположить вдоль тулови-
ща. Чем больше мы выдвигаем 
руки вперед, тем  больше нагруз-
ка. Движения с излишним сгиба-
нием и разгибанием шеи, враще-
нием  головы вокруг оси не нуж-
ны.   

Окончание на 4-й странице.
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Киркель Адольф Михайлович ро-
дился в 1860 году в городе Шавли 
Ковенской губернии (ныне г. Шау-
ляй, Литва). 

В 1885 окончил медицинский фа-
культет Московского университета.

С 13 февраля 1895 года  и до конца 
жизни Адольф Михайлович был уезд-
ным врачом Челябинска. В его обязан-
ности входило не только лечение боль-
ных, но и санитарный надзор, судебно-
медицинские исследования в уезде. И 
все это было сопряжено с разъездами 
по обширной территории. 

Адольф Михайлович также активно 
занимался общественной деятельно-
стью, состоял членом Челябинского 
отделения Попечительства о тюрьмах. 
В период Гражданской войны изби-
рался гласным Челябинской город-
ской думы. Пользовался авторитетом 
и уважением у местных жителей. Умер 
12 мая 1919 года в Челябинске.

В газете «Утро Сибири» была опу-
бликована информация о смерти это-
го выдающегося врача: «Обладая уди-
вительно мягким, добрым, отзывчи-
вым характером, он пользовался 
глубоким уважением как своих коллег 
врачей, так и тех лиц, с кем ему при-
ходилось иметь деловые и частные 
отношения. Доброта его была порази-
тельна. Он способен был отдать бед-
ному человеку последнее, что имел, 
не задумываясь даже над тем, что его 
собственная семья имеет также нужду 
не меньшую, чем другие бедняки. Не 
занимаясь частной практикой, он не 
отказывал, однако, никому, кто обра-
щался к нему за помощью, и делал он 
это безвозмездно и с чувством вну-
треннего удовлетворения. Нередко он 
не только давал бесплатно советы, но 
и отдавал  свой последний рубль боль-
ному бедняку на лекарство.

У него не существовало слов «нет», 
«не могу», когда он в действительно-
сти мог удовлетворить просьбу обра-
щающегося к нему. Если же почему-
либо он был вынужден отказать кому-
то, он был мучеником — волновался и 
не находил себе места. Отказ в прось-
бе кому-либо был для него пыткой. 
Это был бессребреник чистой воды. И 
умер бедняком.

Будучи высоких честных правил, 
он не допускал никаких компромис-
сов. То, что было нравственно нечест-
но с его точки зрения, неизменно 
осуждалось им. Так воспитывал он и 
детей. Имея полную возможность 
устроить своего сына, офицера рус-
ской армии, где-либо в тылу, он счи-
тал недопустимым уклонение его от 
выполнения долга на фронте, и сын, 
несмотря на то, что был уже ранен, 
продолжал воевать на Уфимском 
фронте. 

А.М. Киркель глубокий патриот, 
скорбел душой за разруху России, за 
русский народ, изнемогающий под 
тяжестью бедствий, за молодежь, по-
гибающую в гражданской войне, за 
бедноту, обреченную условиями без-
временья на голодную жизнь.

Примерный семьянин, он любил 
семью, был нежным отцом для нее, 
жил для нее и был любим ею. 
Следствием его влияния в семье было 
то, что здесь царило полное согласие, 
мир и любовь. По политическим убеж-
дениям он примыкал к партии народ-
ной свободы, считая осуществление 
идей социализма делом из отдален-
ного будущего. Умер он, не имея вра-
гов. Даже фанатики — большевики, 
которых он открыто и решительно об-
личил в измене родине, не могли от-
казать ему в уважении».

Сын Адольфа Михайловича был 
призван в Российскую Императорскую 
армию, в 1918 году в Челябинске всту-
пил в 1-ю дружину добровольцев ле-
тучего отряда. В декабре 1919 года 
захвачен в плен. Из-за плохого состо-
яния здоровья освобожден из-под 
стражи. Бежал из России во Францию, 
состоял членом масонской ложи 
«Астрея». Умер в Париже в 1938 году.    

Н.А. АЛЕКСЕЕВ,
заведующий музеем истории

 медицины г. Челябинска.

ИЗ ИСТОРИИ 
ЗДРАВООХРАНЕНИЯ

ГОРОДА
ÊÐÓÆÈÒÑß ÃÎËÎÂÀ?
ÏÐÎÂÅÐÜÒÅ ÏÎÇÂÎÍÎ×ÍÈÊ!

Иногда человек долгое время страдает от головной боли, голо-
вокружения, нарушений зрения и не подозревает, что причина — в 
позвоночнике. И, в частности, в возникновении на фоне нездо-
ровья позвоночника так называемого синдрома позвоночной арте-
рии, СПА. 

 Сегодня мы продолжаем разговор о заболеваниях, связанных 
с позвоночником,  с  доктором медицинских наук, профессором, 
заведующим кафедрой медицинской реабилитации и спортивной 
медицины Южно-Уральского государственного медицинского уни-
верситета Артуром САБИРЬЯНОВЫМ.



— Артериальная гипотония (гипотензия) 
— это состояние организма, характеризую-
щееся стойким понижением артериального 
давления и вегетативными расстройства-
ми. Заболевание широко распространено 
среди детей и подростков, особенно среди 
девочек. Проявляется в раннем школьном 
возрасте, опасно своими осложнениями, 
например, обмороками, приводящими к со-
циальной дезаптации. 

Такие дети внешне отличаются от здо-
ровых сверстников: они астеничны, более 
высокого роста, с низкой массой тела. 
Основные жалобы, которые они предъяв-
ляют, — частые длительные  головные бо-
ли, головокружения, боли в сердце, обмо-
рочные состояния. При этом нарушается 
физическая и умственная работоспособ-
ность, которая характеризуется быстрой 
утомляемостью, рассеянностью, что отри-
цательно сказывается на успеваемости в 
школе. Дети-гипотоники  эмоционально 
лабильны: обидчивы, плаксивы, вспыльчи-
вы, раздражительны, отказываются посе-
щать школу. Все это не может не настора-
живать родителей, и они обращаются к 
врачу. Чаще к гастроэнтерологу, так как их 
беспокоит отсутствие аппетита и запоры у 
ребенка.   

Опрос и измерение артериального дав-
ления позволяют врачу заподозрить гипото-
нию.

ПРИЧИНЫ ГИПОТОНИИ. Важную роль 
в развитии болезни играет наследственная 

предрасположенность, преимущественно 
по линии матери; эндогенные факторы (низ-
кое давление у матери во время беремен-
ности, наличие хронических очагов инфек-
ции, пубертатный период); экзогенные фак-
торы (неправильное питание, умственное и 
физическое переутомление, нарушение ре-
жима дня, низкая физическая активность, 
плохие материально-бытовые условия).

Артериальная гипотония может встре-
чаться и у здоровых детей и подростков, 
например, у спортсменов в результате по-
стоянных тренировок, и у жителей горных 
районов (физиологическая гипотония). При 
этом жалобы на здоровье у них отсутствуют, 
сохраняется высокая работоспособность. 

Патологическая артериальная гипото-
ния  может быть первичной или вторичной. 
Первичная  — самостоятельное заболева-
ние, основным симптомом которого являет-
ся стойкое понижение артериального дав-
ления. Вторичная может быть симптомом  
серьезной хронической патологии, напри-
мер, заболевания сердца, надпочечников, 
почек, щитовидной железы, сахарного диа-
бета и  т. д. Поэтому таких детей нужно обя-
зательно обследовать.

КАК МОЖНО ПОБЕДИТЬ ГИПОТО-
НИЮ. Гипотония  и гиподинамия на сегод-
няшний день понятия неразделимые. 
Современные дети, к сожалению, очень 
много времени проводят за компьютером, 
телефоном и другими благами цивилиза-
ции, а потому  мало бывают на свежем воз-

духе. В отличие от гипердинамичных 
гипертоников, занимающихся различными 
видами спорта, дети с низким давлением 
гиподинамичны, а ведь поступление энер-
гии в организм — один из факторов, под-
держивающих физиологическое состояние 
человека. Для выработки таких важных ве-
ществ, как адреналин, кетахоламины, тре-
буется энергетическое пополнение. 
Поможет в этом утренняя гимнастика и во-
дные процедуры. Увеличивать физическую 
активность можно с помощью динамиче-
ских нагрузок — ходьбы, плавания, езды на 
велосипеде, катания на лыжах, коньках, тан-
цев.  

Кроме того, необходимо отрегулировать 
режимные моменты: ночной сон ребенка с 
низким давлением должен быть не менее 7 
часов. Следует избегать длительного пре-
бывания на солнце, приема горячих ванн. 

Если говорить о медикаментозном лече-
нии, то при гипотонии очень полезны на-
стойки и отвары из таких трав, как элеутеро-
кокк, женьшень, лимонник китайский, пион 
древовидный. Они повышают защитные си-
лы организма и способствуют стимуляции 
симпатического отдела нервной системы. 
Что касается такого крепкого напитка, как 
кофе, то детям он категорически противо-
показан, так как усиливает тахикардию (ча-
стое сердцебиение). Показан чай, лучше 
зеленый, который можно пить с молоком 
или лимоном. 

Нужно научить детей правильно реаги-
ровать на стресс. Это может быть дополни-
тельный дневной сон, прослушивание му-
зыки, чтение любимых книг. 

Необходимо также строго следовать со-
ветам врача, ведь правильное лечение 
предупредит прогрессирование заболева-
ния и развитие осложнений.   

 Ж. КИСЕЛЕВА.
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ГОРОДСКАЯ БЕСПЛАТНАЯ ГАЗЕТА

ÍÀ ÇÄÎÐÎÂÜÅ

Организм человека функционирует в определен-
ном суточном биоритме, и в разное время суток вы-
рабатываются особые гормоны, регулирующие нашу 
жизнедеятельность. Приблизительно треть жизни 
мы проводим во сне. Он необходим организму для 
восстановления потраченных за день сил. Регулярное 
недосыпание может привести к физическому и эмо-
циональному истощению, да и тревожный (беспо-
койный) сон не дает желаемого ночного отдыха. 
Постепенно возрастающий современный ритм жиз-
ни увеличивает число людей, страдающих бессонни-
цей. Большинство людей, чтобы совершить больше 
работы, отрывают время у сна, переутомляются, не 
соблюдают гигиену сна, результат — бессонница. 45 
процентов россиян испытывает такое состояние. 
Главная причина проблем сна у взрослых — стрессы 
на работе, у подростков — нарушение режима дня. У 
пожилых бессонница — часто результат сопутствую-
щих заболеваний. Исследованиями доказано, что 
продолжительность сна составляет от 6 до 9 часов в 
сутки. Люди, бодрствующие 17 — 19 часов, доводят 
себя до состояния, сравнимого с интоксикацией.

Каждому необходимо распознать свои биоритмы 
(периоды подъема и спада активности), определить 
время для полноценного сна и, исходя из этого, пла-
нировать свой образ жизни.

В соответствии с суточным биоритмом с 21 часа 
температура тела постепенно снижается, а мозг на-
чинает вырабатывать гормон сна — серотонин. К 
этому времени уже необходимо прекратить умствен-
ную и физическую работу. Спать лучше всего ло-
житься между 22 — 23 часами. В этот период орга-
низм расслаблен, нервная система отдыхает, что 
способствует засыпанию. Чтобы полноценно вос-
станавливаться после трудового дня, необходимо 
соблюдать гигиену сна. Полноценный сон считается, 
если человек выполняет свою норму сна, хорошо за-
сыпает вечером, не страдает бессонницей ночью, 
быстро просыпается по утрам и сохраняет свежесть 
и работоспособность в течение дня. Чтобы обеспе-
чить полноценный ночной отдых, необходимо со-
блюдать следующие рекомендации:

■ Важно соблюдать режим дня: засыпать и вста-
вать всегда в одно и то же время, соблюдая свою 
норму сна.

■ Не следует долго спать по выходным, это мо-
жет привести к   трудности засыпания вечером.

■ Отказаться от выполнения домашней работы, 
компьютера, телевизора, чтения серьезной литера-
туры за час до сна.

■ Не ложиться спать голодным. Даже тем, кто со-
блюдает диету, необходима легкая закуска (банан, 
стакан кефира или молока). Ужинать  нужно за 2 — 3 
часа до сна с исключением крепкого чая, кофе, про-
дуктов, вызывающих газообразование (орехи, бобо-
вые, сырые овощи).

■ Организовать удобное тихое спальное место с 
затемняющими шторами, приглушить свет. 
Интенсивность света сообщает мозгу настройку на 
сон, а для пробуждения организму необходимо мно-
го света.

■ Выработать и соблюдать свои ритуалы отхода 
ко сну. У кого-то это вечерняя прогулка (за час до 
сна), у другого — теплая ванна или душ, у третьего 
— стакан молока с медом.

■ Не отказываться, если это возможно, особенно 
детям и людям старших возрастов, от дневного сна 
(30 — 45 минут). Многочисленными исследованиями 
доказано его плодотворное влияние на работающих, 
у которых даже 10 — 15-минутный дневной сон по-
вышает активность и работоспособность. Приятного 
вам сна!      

У многих детей с началом посещения школы начинаются проблемы со здоро-
вьем: пропадает аппетит, часто болит голова, появляется усталость. Все это по-
вод для обращения к врачу. Возможно, у ребенка низкое давление (гипотония) 
— состояние, требующее коррекции и лечения.

Об этом заболевании рассказывает врач-кардиолог, кандидат медицинских 
наук, заведующая детским кардиологическим отделением МБУЗ ГКБ № 1 Татьяна 
Григорьевна ЮРАСОВА.

Окончание. 
Начало на 3-й странице.

Еще одно упражнение. Из положения 
лежа на диване или кушетке на боку свеши-
ваем немного голову и делаем боковые на-
клоны. Нестабильность позвонков форми-
руется из-за их движений  вперед-назад, 
поэтому боковые наклоны не столь чрева-
ты. То есть мы лежим на плече, голова опу-
стилась, и мы ее поднимаем. При этом ра-
ботают «лестничные» мышцы, укрепляется 
мышечный корсет. У людей с нестабильно-
стью позвонков при выполнении этого 
упражнения они как бы центруются, ликви-
дирую смещения. По мере тренировок 
можно отягощать упражнения рукой, чтобы 
мышцы больше укреплялись. Упражнения 
выполняются с одной и с другой стороны.

И третье упражнение — стоя подни-
мать плечи. Это тренировка верхней ча-
сти трапециевидной мышцы, укрепление  

надплечий. Для усложнения можно взять 
в руки по бутылке с водой. 

Такая гимнастика безопасна и при уже 
имеющемся остеохондрозе шейного от-
дела позвоночника, и при нетяжелой ста-
дии синдрома позвоночной артерии. Все 
остальные тонкости лечебной гимнастики 
необходимо согласовывать с инструкто-
ром по ЛФК.

— Можно ли самостоятельно посе-
щать курсы массажа с профилактиче-
ской целью?

— Конечно. Но бывает массаж оздоро-
вительный, а бывает лечебный. 
Оздоровительный массаж делают тогда, 
когда человека ничего не беспокоит. Он, 
как и физкультура, полезен всем.  Если 
есть какие-то проявления нездоровья со 
стороны позвоночника, то лечебный мас-
саж должен проводиться только после 
предварительного обследования,  мето-
дика там другая. 

— Артур Раисович, часто пациен-
там рекомендуются ортопедические 
подушки, как Вы к этому относитесь?

— На этот счет у меня есть свое  мне-
ние. Я думаю, не зря наши предки из 
века в век, да и мы раньше, использова-
ли перьевые подушки. Они наиболее 
удобны, самые физиологичные, прини-
мают любую форму, такую подушку мож-
но подстроить под любое положение 
головы. Если перьевая  подушка износи-
лась, надо просто купить новую. 
Ортопедическими подушками с различ-
ными наполнителями не надо увлекать-
ся. В подушке важно, чтобы наша голова 
не была сильно приподнята относитель-
но туловища. Она должна располагаться 
примерно вровень с туловищем, слегка 
приподнимаясь, только тогда кровоток 
нормальный. Маленьким детям тоже 
нужна подушечка, невысокая, но удоб-
ная. 

— Таким образом, чем нам удоб-
нее, тем и полезнее?

— Конечно, наш организм  способен 
приспосабливаться ко многому. Однако 
не нужно создавать ему лишних трудно-
стей, и он будет нам благодарен.

Наталья ИВАНОВА.

ÊÐÓÆÈÒÑß ÃÎËÎÂÀ?
ÏÐÎÂÅÐÜÒÅ ÏÎÇÂÎÍÎ×ÍÈÊ!

Ó ÐÅÁÅÍÊÀ ÍÈÇÊÎÅ ÄÀÂËÅÍÈÅ


