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Çäðà    îîõðàíåíèÿ

Þáèëåéíûé âûïóñê
++

Þáèëåéíûé âûïóñê

Ïðèìåðíî 80-85% íåäóãîâ âîçíèêàåò èç-çà ñàìîé ðàñ-
ïðîñòðàíåííîé ïðîáëåìû ñ ïîçâîíî÷íèêîì � îñòåîõîíä-
ðîçà. Â ïåðåâîäå ñ ãðå÷åñêîãî ýòî ñëîâî îçíà÷àåò ïî-
âðåæäåíèå êîñòè è õðÿùà. Ìíîãèå íåäóãè âðà÷è ñîâåòó-
þò íà÷èíàòü ëå÷èòü ñ ïîçâîíî÷íèêà.

Ñîãëàñíî ñòàòèñòèêå ê 26 ãîäàì ïðàêòè÷åñêè êàæäûé
èç íàñ óæå çàðàáîòàë îñòåîõîíäðîç. Ñåãîäíÿ âñå ÷àùå
äèàãíîñòèðóþò îñòåîõîíäðîç ó 10-16-ëåòíèõ. Ýòîò íåäóã
ïîðàæàåò õðÿùè, ïðèâîäÿ ê äåãðàäàöèè è ðàçðóøåíèþ
ìåæïîçâîíêîâûõ äèñêîâ. Ïî÷åìó íåäóã òàê ðåçêî ïîìî-
ëîäåë? Âî âñåì âèíîâàò íåïðàâèëüíûé îáðàç æèçíè.
Ìàëî äâèãàåìñÿ. Íåïðàâèëüíî ñèäèì. Ìíîãî åäèì. Ïðè-
÷èí òûñÿ÷è!

ÑËÀÁÎÅ ÇÂÅÍÎ
Ñðåäè çàáîëåâàíèé íåðâíîé ñèñòåìû îñòåîõîíäðîç çà-

íèìàåò îäíî èç ïåðâûõ ìåñò. Îí óãíåòàåò ïðàêòè÷åñêè âñå
ôóíêöèè îðãàíèçìà, âåäåò ê çàáîëåâàíèÿì âíóòðåííèõ îð-
ãàíîâ, íåâðàëãèè,
óõóäøåíèþ ìåòàáî-
ëèçìà, îñòåîïîðîçó,
ðàäèêóëèòó.

ÁÅÇ
ÀÌÎÐÒÈÇÀÒÎÐÎÂ
Îñòåîõîíäðîç �

ðåçóëüòàò âîçäåé-
ñòâèÿ íà ïîçâîíî÷-
íèê ñðàçó íåñêîëü-
êèõ ôàêòîðîâ: íà-
ñëåäñòâåííûå îñî-
áåííîñòè ïîõîäêè
èëè îñàíêè, òÿæå-
ëûé ôèçè÷åñêèé
òðóä, äëèòåëüíîå ñî-
õðàíåíèå íåóäîá-
íîé ïîçû (ñòóäåíòû,
îôèñíûå ñëóæàùèå,
âîäèòåëè).

Êëèíè÷åñêèå ñèìï-
òîìû çàáîëåâàíèÿ
õîðîøî èçâåñòíû.
Äëÿ øåéíîãî îñòåî-
õîíäðîçà õàðàêòåð-
íû ïîêàëûâàíèå â
êèñòÿõ, æãó÷èå áîëè

×èðîíñêèé ñåëüñêèé âðà÷åáíûé
ó÷àñòîê (ÑÂÓ) îáñëóæèâàåò íàñåëå-
íèå ñ.×èðîí, ñ.Íîìîêîíîâî, ñ.Áåðåÿ.
ñ.Êèðî÷à, ñ.Óñòü-Àãà, 8 ÷àáàíñêèõ ñòî-
ÿíîê � âñåãî íàñåëåíèÿ 2304 ÷åëîâå-
êà, èç íèõ 1750 � âçðîñëûõ, 143 � ïîä-
ðîñòêà, 411  - äåòåé, èç êîòîðûõ 17 �
äî 1 ãîäà.

Ðàäèóñ îáñëóæèâàíèÿ � 65 êì.
×èðîíñêàÿ âðà÷åáíàÿ àìáóëàòîðèÿ

ôóíêöèîíèðóåò áîëüøå ïîëóâåêà.
Ðàñïîëîæåíà â öåíòðå ñåëà â ïðèñïî-
ñîáëåííîì çäàíèè.

Â ïåðâûå ïîñëåâîåííûå ãîäû â
ýòîì çäàíèè íàõîäèëîñü îáùåæèòèå,
çàòåì êîëõîçíûé äåòñêèé ñàä, à ïîñ-
ëå ×èðîíñêàÿ ó÷àñòêîâàÿ áîëüíèöà
äî 1995 ãîäà. Â 1995 ãîäó â ñâÿçè ñ

ñîêðàùåíèåì ïåðåèìåíîâàíà â ×è-
ðîíñêóþ âðà÷åáíóþ àìáóëàòîðèþ.

Â àìáóëàòîðèè ðàñïîëîæåíû êàáè-
íåòû: âðà÷à îáùåé ïðàêòèêè, ñìîòðî-
âîé, ïðîöåäóðíûé, ôèçèîêàáèíåò, àï-
òåêà.

Øòàò àìáóëàòîðèè óêîìïëåêòîâàí
íå ïîëíîñòüþ � íåò àêóøåðêè. Âñåãî
ðàáîòàåò ïÿòü ÷åëîâåê: Í.Ì.Ñåíîòðó-
ñîâ (âðà÷ îáùåé ïðàêòèêè), Î.À.Ëó-
öåíêî (ìåäñåñòðà îáùåé ïðàêòèêè),
Í.Ã.Ðîìàíû÷åâà (ïåäèàòðè÷åñêàÿ
ìåäñåñòðà), Ì.Â.Òîëñòîêóëàêîâà (ñà-
íèòàðêà), À.À.Ñåíîòðóñîâ (âîäèòåëü).
Âñå ìåäèöèíñêèå ðàáîòíèêè èìåþò
ñåðòèôèêàòû, êâàëèôèêàöèîííûå êà-
òåãîðèè.

Çà ìíîãî ëåò ðàáîòû àìáóëàòîðèè

ñìåíèëîñü íåñêîëüêî âðà÷åé, ôåëü-
äøåðîâ. Áîëåå 30 ëåò îòðàáîòàëè
çäåñü ôåëüäøåð Ò.Õ.Êàøíèíà, ìåäñå-
ñòðà Ò.Ï.ßêèìîâà, Ë.Ñ.Ñþòêèíà, êîòî-
ðûå ñåé÷àñ íàõîäÿòñÿ íà çàñëóæåí-
íîì îòäûõå.

Â 2008 ã. óøëà íà ïåíñèþ ñàíèòàðêà
Â.Â.Ãëàäêèõ, êîòîðàÿ íà ïðîòÿæåíèè
33 ëåò ñëåäèëà çà ÷èñòîòîé â àìáóëà-
òîðèè.

Ñ öåëüþ ïðîôåññèîíàëüíîãî óñî-
âåðøåíñòâîâàíèÿ ïåðñîíàë ðåãóëÿð-
íî ïîñåùàåò çàíÿòèÿ, êîòîðûå ïðî-
âîäÿòñÿ â ÖÐÁ, âûåçæàþò íà îáëàñò-
íûå ñåìèíàðû.

Êîëëåêòèâ ó íàñ äðóæíûé, â ëþáîå
âðåìÿ îòêëèêíåòñÿ íà ïðîñüáû, íå-
ìåäëåííî ñïåøèò íà ïîìîùü.

Âåñòè ñ ìåñò

Íîâîãîäíèé îïðîñ 1. ×åì çàïîìíèëñÿ óõîäÿùèé ãîä?
2. ×òî ïîæåëàåòå â íàñòóïàþùåì

2010 ãîäó?

Ïîçâîíî÷íèê ïî
ïðàâó íàçûâàþò
ñòðåæíåì çäîðî-
âüÿ, îñüþ æèçíè.
Îò åãî «ñàìî÷óâ-
ñòâèÿ» çàâèñèò
ñîñòîÿíèå âñåãî
îðãàíèçìà.

ïîä ëîïàòêîé, â øåå, îòäàþùèå â çàòûëîê èëè ïëå÷î. Åñòü
òàêîå? Ïëîõî äåëî. Îäûøêà, îïîÿñûâàþùèå áîëè, îõâàòû-
âàþùèå ãðóäíóþ êëåòêó è îðãàíû æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàê-
òà, ñâîéñòâåííû ãðóäíîìó îñòåîõîíäðîçó. Íó à ïðîñòðåë â
ïîÿñíèöå, âûçûâàþùèé áîëü ïî õîäó ñåäàëèùíîãî íåðâà,
ñóäîðîãè èêðîíîæíûõ ìûøö, îùóùåíèå çÿáêîñòè è îíåìå-
íèÿ íîã � ñâèäåòåëüñòâà ðàçâèòèÿ îñòåîõîíäðîçà (ñàìîãî
ðàñïðîñòðàíåííîãî) ïîÿñíè÷íîãî êðåñòöîâîãî îòäåëà.

Ìàëîïîäâèæíûé îáðàç æèçíè ïðèâîäèò ê ðàííåé äåãå-
íåðàöèè ìåæïîçâîíêîâûõ äèñêîâ. Ñíà÷àëà îíè òåðÿþò
âîäó, èñòîí÷àþòñÿ, ñòàíîâÿòñÿ õðóïêèìè è ïåðåñòàþò âû-
ïîëíÿòü ôóíêöèþ «àìîðòèçàòîðîâ». Çàòåì ïîÿâëÿåòñÿ
ìåæïîçâîíêîâàÿ ãðûæà. Âûïÿ÷èâàÿñü, îíà ñäàâëèâàåò
ïðèëåãàþùèå îêîí÷àíèÿ êîðåøêîâ íåðâà è âûçûâàåò ñèëü-
íûé áîëåâîé ñèíäðîì è âîñïàëåíèå.

ÏÎÌÎÆÅÒ ÝÍÄÎÑÊÎÏ
Ñîâðåìåííàÿ ìåäèöèíà ðàñïîëàãàåò áîãàòûì àðñåíà-

ëîì ðàçëè÷íûõ ìåòîäîâ
áîðüáû ñ îñòåîõîíäðîçîì.
Äàæå ìåæïîçâîíêîâóþ
ãðûæó ìàíóàëüíûé òåðà-
ïåâò ìîæåò ïîñòåïåííî
âïðàâèòü. Ýôôåêòèâíû
ëàçåðû íèçêîé èíòåíñèâ-
íîñòè, ïîçâîëÿþùèå áûñ-
òðî ñíÿòü âîñïàëåíèå,
ñòèìóëèðîâàòü âîññòàíîâ-
ëåíèå äèñêà è óëó÷øèòü
êðîâîîáðàùåíèå. Ëàçåð-
íîå óäàëåíèå ãðûæè íå
äàåò 100% ãàðàíòèè âûç-
äîðîâëåíèÿ. Áîëåå ýôôåê-
òèâíî ýíäîñêîïè÷åñêîå
óäàëåíèå ìåæïîçâîíêî-
âîé ãðûæè. Îïåðàöèÿ ïðî-
âîäèòñÿ ÷åðåç íåáîëüøîé
(îò 1 ñì) ðàçðåç. Ýíäîñêîï
ïîäâîäèòñÿ ê ãðûæå, õîðî-
øî ïðîñìàòðèâàåìîé íà
ìîíèòîðå, ïîñëå ÷åãî îíà
àêêóðàòíî óäàëÿåòñÿ. Ó
ýòîãî ìåòîäà ãàðàíòèÿ
âûçäîðîâëåíèÿ áîëåå
98%.
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ËÞÒÈÍÀ Òàòüÿíà Âëàäèìèðîâíà,
âðà÷-òåðàïåâò Øèëêèíñêîé ÖÐÁ:

- Â îñíîâíîì, ýòî ýïèäåìèÿ ãðèïïà è
äðóãèõ ïðîñòóäíûõ çàáîëåâàíèé, ñ êî-
òîðûìè ñïåöèàëèñòû íàøåé áîëüíè-
öû óñïåøíî ñïðàâèëèñü.

- Æåëàþ âñåì îòëè÷íîãî çäîðîâüÿ,
÷òîáû áûëî ïîìåíüøå áîëüíûõ.
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×ÅÐÍÅÖÎÂÀ Þëèÿ
Àíäðååâíà, õèðóðãè÷åñêàÿ

ìåäñåñòðà:
- 2009 � Ãîä ìîëîäåæè. ß æåëàþ âñåì
ìîëîäûì áîëüøèõ òâîð÷åñêèõ óñïåõîâ
â ó÷åáå, ðàáîòå, âåñòè àêòèâíûé, çäîðîâûé
îáðàç æèçíè, äîáèâàòüñÿ ïîñòàâëåííûõ öåëåé,
çàíèìàòü àêòèâíóþ æèçíåííóþ ïîçèöèþ.

ÁÎÃÎÓÒÄÈÍÎÂÀ Íàäåæäà Íèêîëà-
åâíà, âðà÷-èíôåêöèîíèñò-ýïèäåìè-
îëîã Øèëêèíñêîé ÖÐÁ:

- Óõîäÿùèé ãîä çàïîìíèëñÿ âñïûø-
êîé ãðèïïà, ñ êîòîðîé ñïðàâèëèñü. Íà-
÷àòî ñòðîèòåëüñòâî ñîáñòâåííîãî
äîìà, à òàêæå îòïðàçäíîâàëè 85-ëåò-
íèé þáèëåé ìàìû.

- Õî÷åòñÿ ïîæåëàòü âñåì áëàãîïî-
ëó÷èÿ â ëè÷íîé æèçíè, ðàáîòå, êðåïêî-
ãî çäîðîâüÿ è äîñòîéíóþ çàðïëàòó.

Èðèíà Âàëåíòèíîâíà Ìàêàðîâà,
âðà÷-îêóëèñò:

- Ïóñòü ó âàñ â íîâîì ãîäó áóäåò:
12 ìåñÿöåâ áåç áîëåçíåé,
53 íåäåëè âñåãî õîðîøåãî,
365 äíåé ñ÷àñòüÿ,
8760 ÷àñîâ óñïåõà,
525600 ìèíóò ëþáâè è
315536000 ñåêóíä ïðèÿòíûõ ìîìåíòîâ!



Äåêàáðü 2009 ã.6 ÂÅÑÒÍÈÊ
Çäðà    îîõðàíåíèÿ Äåêàáðü 2009 ã. 3ÂÅÑÒÍÈÊ

Çäðà    îîõðàíåíèÿ ++
Þáèëåéíûé âûïóñê Þáèëåéíûé âûïóñê

Î ëþäÿõ õîðîøèõÎ ëþäÿõ õîðîøèõ
Çâåðåâà Òàòüÿíà Èâàíîâíà îêîí÷èëà ×èòèíñêèé ìåäèöèíñêèé èí-

ñòèòóò â 1990 ãîäó. Òðóäîâóþ äåÿòåëüíîñòü íà÷àëà ó÷àñòêîâûì òåðà-
ïåâòîì â ðàéîííîé ïîëèêëèíèêå, çàòåì ïðîøëà ñïåöèàëèçàöèþ ïî îô-
òàëüìîëîãèè, ðàáîòàëà îêóëèñòîì â æ.-ä. ïîëèêëèíèêå.

Â 2006 ãîäó âíîâü íà÷àëà ðàáîòó ó÷àñòêîâûì òåðàïåâòîì â ðàéîí-
íîé ïîëèêëèíèêå. Ñ 2007-ãî Òàòüÿíà Èâàíîâíà � çàìåñòèòåëü ãëàâíî-
ãî âðà÷à ïî àìáóëàòîðíî-ïîëèêëèíè÷åñêîé ñëóæáå, çàâåäóþùàÿ ðàé-
îííîé ïîëèêëèíèêîé. Îáëàäàåò îðãàíèçàòîðñêèìè ñïîñîáíîñòÿìè,
óìååò ñîõðàíÿòü ñïîêîéñòâèå âî âñåõ ñòðåññîâûõ ñèòóàöèÿõ. Òàòüÿ-
íà Èâàíîâíà äóøåâíûé, äîáðûé ÷åëîâåê, ãðàìîòíûé ñïåöèàëèñò.

Îò èìåíè êîëëåêòèâà ðàéîííîé áîëüíèöû æåëàåì Òàòüÿíå Èâàíîâ-
íå îòëè÷íîãî çäîðîâüÿ, áëàãîïîëó÷èÿ è óäà÷è â æèçíè. Ïîçäðàâëÿåì
ñ Íîâûì 2010 ãîäîì!

Ïóñòü Íîâûé ãîä, ÷òî íà ïîðîãå,
Âîéäåò â Âàø äîì, êàê äîáðûé äðóã!
Ïóñòü ïîçàáóäóò ê âàì äîðîãó
Ïå÷àëü, íåâçãîäû è íåäóã!
Ïóñêàÿ ïðèäóò â ãîäó ãðÿäóùåì
Óäà÷à, ðàäîñòü è óñïåõ!
Ïóñêàé îí áóäåò ñàìûì ëó÷øèì
È ñàìûì ðàäîñòíûì äëÿ âñåõ!

Ãàëèíà Òèõîíîâíà ÑÎÉ-
ÍÎÂÀ, ñòàðøèé ôåëüäøåð
ñêîðîé ïîìîùè:

- Æåëàþ âñåì ñåìåéíî-
ãî áëàãîïîëó÷èÿ, áîäðî-
ãî çäîðîâüÿ, îòëè÷íîãî
íàñòðîåíèÿ â áóäóùåì
ãîäó!

Ðàêîì ãîðòàíè çàáîëåâàþò ïðåèìóùå-
ñòâåííî ìóæ÷èíû, ÷àùå âñåãî â âîçðà-
ñòå 40 ëåò è ñòàðøå. Îñíîâíûì ïðè÷èí-

íûì ôàêòîðîì ÿâëÿåòñÿ êóðåíèå. ×àñòîòà âîçíèê-
íîâåíèÿ ðàêà ãîðòàíè çàâèñèò îò äëèòåëüíîñòè è
âîçðàñòà, â êîòîðîì ÷åëîâåê íà÷àë êóðèòü è âîç-
ðàñòàåò ïî ñðàâíåíèþ ñ íåêóðÿùèìè â íåñêîëü-
êî ðàç.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ èìåþòñÿ âñå óñëîâèÿ äëÿ
ðàííåãî âûÿâëåíèÿ ðàêà ãîðòàíè. Ïðîãíîç çàáî-
ëåâàíèÿ è ôóíêöèîíàëüíûå ðåçóëüòàòû ëå÷åíèÿ
ñâÿçàíû ñ ðàñïðîñòðàíåííîñòüþ ïðîöåññà.

Ïðè ðàñïðîñòðàíåííîì ðàêå ãîðòàíè ïðèõîäèò-
ñÿ ïðîèçâîäèòü îáøèðíûå îïåðàöèè, íåðåäêî ñ
ïîñëåäóþùåé ìíîãîýòàïíîé ïëàñòèêîé. Â ýòîì
ñëó÷àå ñðîêè ëå÷åíèÿ óäëèíÿþòñÿ, ôóíêöèîíàëü-
íûå ðåçóëüòàòû óõóäøàþòñÿ, à ïðîãíîç ñòàíîâèò-
ñÿ íåáëàãîïðèÿòíûì.

Êëèíèêà ðàêà ãîðòàíè êðàéíå ðàçíîîáðàçíà è çàâèñèò
îò ìíîãèõ îáñòîÿòåëüñòâ. Ãëàâíûìè èç íèõ ÿâëÿþòñÿ:
ëîêàëèçàöèÿ îïóõîëè, ñòåïåíü ðàñïðîñòðàíåííîñòè,
ôîðìà ðîñòà, ãèñòîëîãè÷åñêàÿ ñòðóêòóðà íîâîîáðàçîâà-
íèÿ, îáùåå ñîñòîÿíèå áîëüíîãî è âîçðàñò. Ðàííèå ïðè-
çíàêè ïðîÿâëåíèÿ ðàêà ãîðòàíè îáû÷íî íåìíîãî÷èñëåí-
íû. Áîëüíûå ÷àùå îáðàùàþò âíèìàíèå íà íåëîâêîñòü
ïðè ãëîòàíèè, îùóùåíèå èíîðîäíîãî òåëà â ãîðëå (ïðè
ëîêàëèçàöèè îïóõîëè â âåñòèáóëÿðíîì îòäåëå ãîðòàíè
èëè ïîðàæåíèè íàäãîðòàííèêà).

Ïî ìåðå óâåëè÷åíèÿ ðàêîâîé îïóõîëè ïîÿâëÿþòñÿ
áîëè è äèñôîíèÿ. Ïðè ëîêàëèçàöèè îïóõîëè â ïîäñêëà-
äî÷íîì îòäåëå âíà÷àëå ïîÿâëÿåòñÿ ïðèãëóøåííîñòü

Ïðîôèëàêòèêà îíêîçàáîëåâàíèé

ÐÀÊ ÃÎÐÒÀÍÈ
Ðàê ãîðòàíè � äîâîëüíî ÷àñòî âñòðå÷àþùååñÿ çàáîëåâàíèå. Ïî îò-

íîøåíèþ ê îïóõîëÿì âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé çëîêà÷åñòâåííûå
îïóõîëè â ãîðòàíè ðàçâèâàþòñÿ íàèáîëåå ÷àñòî, â ñðåäíåì îêîëî
50-55%.
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ãîëîñà, êîòîðàÿ ñìåíÿåòñÿ îõðèïëîñòüþ è ëåãêîé
îäûøêîé.

Ñèìïòîìû ðàçâèòîãî ïåðèîäà ðàêà ãîðòàíè ìíîãîîá-
ðàçíû è ìàëî çàâèñÿò îò èñõîäíîé ëîêàëèçàöèè îïóõî-
ëè, õîòÿ íåðåäêî îò çàâèñèìîñòè îò ïåðâè÷íîãî ìåñòà
åå ðàñïîëîæåíèÿ ìîãóò ïðåâàëèðîâàòü áîëåâûå îùó-
ùåíèÿ, äèñôîíèÿ, êàøåëü.

Äèñôîíèÿ ì.á. âûðàæåíà â ðàçëè÷íîé ñòåïåíè � îò
íåáîëüøèõ èçìåíåíèé ãîëîñà äî ïîëíîé åãî ïîòåðè.
Áîëè ÷àùå âñåãî ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì ðàñïàäà îïó-
õîëè è ïðèñîåäèíåíèÿ âîñïàëèòåëüíîãî ïðîöåññà.

Ïî ìåðå óâåëè÷åíèÿ îïóõîëè ðàçâèâàåòñÿ êà-
øåëü, óâåëè÷èâàåòñÿ êîëè÷åñòâî ìîêðîòû, âîçíè-

êàåò îäûøêà.
Àíàëèç çàáîëåâàåìîñòè ðàêîì ãîðòàíè â

íàøåì ðàéîíå ïîêàçàë, ÷òî îñíîâíîé ïðè÷è-
íîé ÿâëÿåòñÿ íåñâîåâðåìåííîå îáðàùåíèå çà
ìåäèöèíñêîé ïîìîùüþ è ïîïûòêè ñàìîñòîÿ-
òåëüíîãî ëå÷åíèÿ, òî åñòü ïðè÷èíû, çàâèñÿ-
ùèå îò ñàìîãî áîëüíîãî, ñêðûòîå òå÷åíèå áî-
ëåçíè. Ó÷èòûâàÿ ýòè äàííûå, òåïåðü â ìèíè-
ìóì îáñëåäîâàíèÿ ìóæ÷èí ñòàðøå 40 ëåò
ââåäåí îñìîòð âðà÷à-îòîëàðèíãîëîãà. Ïðè
äàííîì îñìîòðå îöåíèâàþòñÿ æàëîáû áîëü-
íîãî, îñìàòðèâàåòñÿ ãîðòàíü ìåòîäîì íåïðÿ-
ìîé ëàðèíãîñêîïèè, ïðè íåîáõîäèìîñòè íà-
çíà÷àåòñÿ ëå÷åíèå èëè íàïðàâëåíèå â ñïåöè-
àëèçèðîâàííûé ñòàöèîíàð.

Íàäååìñÿ, ÷òî ñîâìåñòíûìè óñèëèÿìè áó-
äåò ðåàëüíî ñâîåâðåìåííîå àêòèâíîå âûÿâ-
ëåíèå òàêèõ áîëüíûõ, òî÷íàÿ äèàãíîñòèêà è
ýôôåêòèâíîå ëå÷åíèå.

Ëàðèñà Ìèõàéëîâíà ÊÎÂ-
ØÎÂÀ, ñòàðøàÿ ìåäñåñòðà
ïîëèêëèíèêè:

- Ìîëîäåæè ÿ æåëàþ ïî-
âûøàòü ñâîé ïðîôåññèî-
íàëüíûé óðîâåíü, íå òå-
ðÿòü çðÿ ñâîå äðàãîöåííîå
âðåìÿ.

Îëüãà Íèêîëàåâíà ÃÀÐÀÖ,
ãëàâíûé ýêîíîìèñò, çàìåñ-
òèòåëü ãëàâíîãî âðà÷à ïî
ýêîíîìè÷åñêîé ÷àñòè:

- Æåëàþ ïðåîäîëåâàòü
òðóäíîñòè, ñòðåìèòüñÿ ê
çíàíèÿì, äîáèâàòüñÿ âñåãî
ñàìèì, æèòü èíòåðåñíî, íàé-
òè ñâîå óâëå÷åíèå â æèçíè.
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Çäðà    îîõðàíåíèÿ

Þáèëåéíûé âûïóñêÞáèëåéíûé âûïóñê
++

Ñóõàÿ çèìà

Çèìîé ó íàñ ìîãóò ïîÿâèòüñÿ íîâûå ìîðùèíêè, íàì
âäðóã ñòàíåò òðóäíî äûøàòü ïî íî÷àì, ìû íåðåäêî
÷óâñòâóåì áåñïðè÷èííóþ óñòàëîñòü è ðåçêóþ ñëà-

áîñòü, òåðÿåì ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Ïðè÷èí òàêîìó ñàìî-
÷óâñòâèþ � «íåñòü ÷èñëà», íî ìîæåò áûòü è òàêàÿ � îòñóò-
ñòâèå â äîìå àêâàðèóìà, ôîíòàíà, ðàñòåíèé è óáîðêè.

Êàê âëèÿåò âîçäóõ
íà íàøå ñîñòîÿíèå

Âû çàìåòèëè, ÷òî çèìîé, åäâà çàéäÿ äîìîé, ñðàçó
íà÷èíàåòå ïîçåâûâàòü, âàì íè÷åãî íå õî÷åòñÿ äå-
ëàòü, òîëüêî áû ïîëåæàòü? Ýòî ïîòîìó, ÷òî â âà-

øåé êâàðòèðå î÷åíü ñóõîé âîçäóõ. Çèìîé îí è òàê ñóõ è ðàç-
ðåæåí íà óëèöå, íî åùå ìåíüøå âëàãè îí ñîäåðæèò â ïîìå-
ùåíèÿõ � äåëî â òîì, ÷òî îíè îáîãðåâàþòñÿ öåíòðàëüíûì
îòîïëåíèåì, êîòîðîå ñëîâíî âûòÿãèâàåò èç âîçäóõà äî-
ïîëíèòåëüíî 10-15% âëàãè. Ýòîãî óæå äîñòàòî÷íî äëÿ
òîãî, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü ñëàáîñòü. Èìåííî èç-çà íåäî-
ñòàòêà âëàãè â âîçäóõå çèìîé ñíèæàåòñÿ íàø èììóíèòåò
è ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Èçâåñòíî, ÷òî íàøå òåëî íà 90%
ñîñòîèò èç âîäû, à âëàæíîñòü âîçäóõà, êîòîðûì ìû äû-
øèì, â íîðìå ñîñòàâëÿåò ïðèìåðíî 60-80%, çèìîé æå
îíà ñíèæàåòñÿ äî 10-20%. À âåäü äàæå â ïóñòûíå Ñàõàðå
âëàæíîñòü âîçäóõà ðàâíà 25%! Êîãäà âëàæíîñòü ñíèæà-
åòñÿ, ñóõîé âîçäóõ, ñëîâíî ãóáêà, âûòÿãèâàåò èç íàøåé
êîæè è âîëîñ âëàãó. Âîëîñû ñòàíîâÿòñÿ ëîìêèìè, à êîæà
� ñóõîé, êñòàòè, èìåííî ïîýòîìó ó ìíîãèõ çèìîé ïîÿâëÿ-
þòñÿ ïåðâûå ìîðùèíêè.

Õóæå âñåãî ñóõîé âîçäóõ ïåðåíîñÿò äåòè. Ó íèõ ïåðåñû-
õàåò íåæíàÿ ñëèçèñòàÿ, çàêëàäûâàåò íîñ, è îíè ÷àñòî
ïðîñûïàþòñÿ íî÷üþ. Äåëî â òîì, ÷òî âûñòèëêà äûõàòåëü-
íûõ ïóòåé ïîêðûòà ñëîåì ñëèçè. Ñëèçü âáèðàåò â ñåáÿ
÷àñòèöû, íàõîäÿùèåñÿ â âîçäóõå, êîòîðûé ìû âäûõàåì.
Êîãäà âîçäóõ â ïîìåùåíèè ñóõîé, ñëèçü íà÷èíàåò ñêàïëè-
âàòüñÿ â ïîëîñòÿõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé, ïðåâðàùàÿñü â ïè-
òàòåëüíóþ ñðåäó äëÿ áàêòåðèé. Â ðåçóëüòàòå äûõàòåëü-
íûå ïóòè îòåêàþò, à äûõàíèå ñòàíîâèòñÿ çàòðóäíåííûì.
Îñîáåííî ïëîõî ñóõîé âîçäóõ ïåðåíîñÿò äåòè-àñòìàòèêè.
Âçðîñëûå ïî íî÷àì òîæå èñïûòûâàþò íåïðèÿòíûå îùó-
ùåíèÿ � â ãîðëå ïåðøèò è ñàäíèò. Äåëî â òîì, ÷òî ñíèæà-
åòñÿ çàùèòíàÿ ôóíêöèÿ ñëèçèñòûõ îáîëî÷åê âåðõíèõ äû-
õàòåëüíûõ ïóòåé, à ýòî ñïîñîáñòâóåò ïðîíèêíîâåíèþ â
îðãàíèçì ìèêðîáîâ è áàêòåðèé.

Çèìîé ìû ÷àñòî óäèâëÿåìñÿ � âðîäå, âñå âûõîäíûå òîëü-
êî äîìà ñèäåëè è íà ïðîãóëêó âî äâîð âûõîäèëè, à ê ïîíå-
äåëüíèêó çàðàáîòàëè ãðèïï. Ïî÷åìó? Íå äóìàéòå, ÷òî çà-
ðàçèòüñÿ ìîæíî òîëüêî ïðè áîëüøîì ñêîïëåíèè ëþäåé �
íà ðàáîòå èëè â îáùåñòâåííîì òðàíñïîðòå. Â âîçäóõå ñ
íèçêîé âëàæíîñòüþ âèðóñû ãðèïïà è êîðè, à òàêæå ïíåâìî-
êîêêè ñîõðàíÿþòñÿ äîëüøå. À ýòèì âîçäóõîì âû ìîæåòå
äûøàòü è ó ñåáÿ âî äâîðå.

Áîëüøå âñåãî âëàãè èç âîçäóõà òÿíóò îáîãðåâàòåëüíûå
ïðèáîðû. Óæå ÷åðåç íåñêîëüêî ÷àñîâ èõ ðàáîòû äûõàíèå
ñòàíîâèòñÿ çàòðóäíåííûì, à äëÿ äåòåé áîëåçíåííûì. Ïî-
ÿâëÿþòñÿ ïåðøåíèå â ãîðëå è ãîëîâíàÿ áîëü. Ïîýòîìó ñòà-
ðàéòåñü îãðàíè÷èòü âðåìÿ ðàáîòû îáîãðåâàòåëåé èëè
ñòàâüòå ïåðåä íèìè òàðåëêó, íàïîëíåííóþ âîäîé.

ÐÀÇÓÌÍÛÅ ÑÎÂÅÒÛ

Çèìíèå ñåêðåòû
ÏÐÀÂÈËÜÍÛÉ ÂÎÇÄÓÕ

Êàê ïîìî÷ü âîçäóõó
ñòàòü ïîëåçíûì?

Äëÿ áîðüáû ñ ñóõîñòüþ âîçäóõà ðåêîìåíäóþò óñòà-
íàâëèâàòü â ïîìåùåíèÿõ óâëàæíèòåëè âîçäóõà,
êîòîðûå, êñòàòè, ïðîèçâîäèò è íàøà îòå÷åñòâåí-

íàÿ ïðîìûøëåííîñòü. Îäíàêî íå âñå, îñîáåííî ëþäè ïî-
æèëîãî âîçðàñòà, ìîãóò êóïèòü äîðîãèå óâëàæíèòåëè. È, ñëà-
âà Áîãó, ýòè ïðèáîðû � íå åäèíñòâåííûé ñïîñîá ïîìî÷ü
ñäåëàòü ïîëåçíûì âîçäóõ â êâàðòèðå.

Ñàìûé ïðîñòîé ñïîñîá � âëàæíàÿ óáîðêà. ×àùå ïðîòè-
ðàéòå ìîêðîé òðÿïêîé ïîë, ïîäîêîííèêè, áàòàðåè öåíò-
ðàëüíîãî îòîïëåíèÿ. Íàìî÷èòå ïîëîòåíöà è ðàçâåñüòå èõ
ïî áàòàðåÿì. Íàáåðèòå â ìèñêó âîäû è ïîñòàâüòå åå ðÿ-
äîì ñ áàòàðååé. Àêâàðèóì ñ ðûáêàìè � òîæå ïðåêðàñíûé
óâëàæíèòåëü. Âîçäóõ â òîé êîìíàòå, ãäå îí ñòîèò, íèêîãäà
íå áóäåò ñóõèì.

Ìîæíî óâëàæíèòü êîìíàòó è ïðè ïîìîùè ðàñòåíèé, ïðåä-
ïî÷èòàþùèõ âëàæíûé êëèìàò. Îíè òðåáóþò îáèëüíîãî ïî-
ëèâà è ðåãóëÿðíîãî îïðûñêèâàíèÿ. Íàïðèìåð, âû ìîæåòå
îáçàâåñòèñü öèïåðóñîì � ýòî äîìàøíåå ðàñòåíèå î÷åíü
ëþáèò âëàãó, ïîýòîìó åãî ëó÷øå ñòàâèòü ïðÿìî â ïîääîí ñ
âîäîé. Åñëè âû ïîñòàâèòå öèïåðóñû â êàæäîé êîìíàòå, òî
âëàæíîñòü âîçäóõà â âàøåì äîìå âñåãäà áóäåò ñîîòâåòñòâî-
âàòü íîðìå.

Êàæäûé äåíü óñòðàèâàéòå â ñâîåì æèëèùå «äîæäèê».
Äîáàâüòå â âîäó ýôèðíûå ìàñëà àïåëüñèíà èëè ëèìîíà,
çàëåéòå åå â ïóëüâåðèçàòîð è ðàçáðûçãàéòå åå ïî êâàðòè-
ðå. Âîçäóõ ñòàíåò àðîìàòíûì, çàïàõíåò ñâåæåñòüþ. Òàê âû
íå òîëüêî óâëàæíèòå âîçäóõ, íî è óáüåòå ìèêðîáîâ, êîòî-
ðûå ïëîõî ïåðåíîñÿò öèòðóñîâûå.

Ïðèíÿâ ãîðÿ÷èé äóø èëè âàííó, øèðîêî îòêðîéòå
äâåðü âàííîé � ïóñòü ïàð âîéäåò â êîìíàòû. Ñàìûé
âëàæíûé âîçäóõ çèìîé, êàê ïðàâèëî, íà êóõíå. Âåäü
ïîñòîÿííî âàðèì ÷òî-òî íà ïëèòå, êèïÿòèì ÷àéíèê, à
ïàðû óõîäÿò â âîçäóõ. Êîíå÷íî, äî êîìíàò îíè íå äîõî-
äÿò, íî âû ìîæåòå íàãðåòü âåäðî èëè êàñòðþëþ âîäû
è, îòêðûâ êðûøêó, ïîñòàâèòü íà ñåðåäèíó êîìíàòû.
Âëàæíîñòü ïîâûñèòñÿ.

Åñëè âàñ ñïðîñÿò, ÷òî âàì ïîäàðèòü íà ïðàçäíèê, ïîïðî-
ñèòå èñêóññòâåííûé íàñòîëüíûé ôîíòàí. Îí ñòîèò íåäîðî-
ãî è íå òîëüêî óêðàøàåò êîìíàòó, íî è óâëàæíÿåò â íåé
âîçäóõ.

ÐÀÇÓÌÍÛÅ ÑÎÂÅÒÛ

Çèìíèå ñåêðåòû
×òîáû íå çàìåðçíóòü�

Çèìîé â õîä èäåò âñå � øóáû, øåðñòÿíûå øàïêè, ðó-
êàâèöû, áðþêè íà ñèòíåïîíå. Íî ìû âñå ðàâíî ìåð-
çíåì� À âñå ïîòîìó, ÷òî ÷àñòî âûáåãàåì èç äîìà,

íå óñïåâ ïîçàâòðàêàòü. Êðîâîîáðàùåíèå çàìåäëÿåòñÿ, è â
ðåçóëüòàòå ìû íà÷èíàåì ìåðçíóòü, äàæå íåñìîòðÿ íà òî,
÷òî îäåòû êàê êàïóñòà.

Âû ñòîèòå íà îñòàíîâêå è êóðèòå? À çíàåòå ëè âû, ÷òî
íèêîòèí âûçûâàåò ñïàçì ñîñóäîâ, ÷òî òîæå çàìåäëÿåò êðî-
âîîáðàùåíèå. Õîòÿ ìíîãèå îøèáî÷íî ïîëàãàþò, áóäòî ñè-
ãàðåòíûé äûì èõ ñîãðåâàåò. Âñå ïðîèñõîäèò ñ òî÷íîñòüþ
«äî íàîáîðîò»!

Ñíåæíàÿ ñëåïîòà

Äóìàåòå çèìîé ñîëíöåçàùèòíûå î÷êè íå íóæíû? Âû
íå ñîâñåì ïðàâû. Èìåííî çèìîé èç ìîäíîãî àê-
ñåññóàðà îíè ïðåâðàùàþòñÿ â ïðåäìåò íåîáõîäè-

ìîñòè � òåìíûå ëèíçû çàùèùàþò ãëàçà îò óëüòðàôèîëåòî-
âûõ ëó÷åé. «Íå ìîæåò áûòü, - ñêàæåòå âû. � Âñåì èçâåñòíî,
÷òî çèìîé èíòåíñèâíîñòü ñîëíå÷íûõ ëó÷åé íèçêà!» Âû, áå-
çóñëîâíî, ïðàâû, íî çèìîé ïûëü, ñîäåðæàùóþñÿ â âîçäóõå,
ïîãëîùàåò ñíåã. À èçâåñòíî, ÷òî èìåííî ïûëèíêè ðàññåèâà-
þò óëüòðàôèîëåòîâûå ëó÷è. Âîò ïî÷åìó ñìîòðåòü íà ñíåã
ñòàíîâèòñÿ îïàñíûì äëÿ çäîðîâüÿ ãëàç. Ñíåã áåëûé è èñ-
êðèñòûé îòðàæàåò óëüòðàôèîëåò, ïðè÷åì îò åãî ïîâåðõíîñ-
òè îòðàæàåòñÿ òà ÷àñòü óëüòðàôèîëåòîâîãî ñïåêòðà, êîòî-
ðàÿ íàèáîëåå îïàñíà äëÿ íàøåé ñåò÷àòêè. Âîò ïî÷åìó çè-
ìîé, êîãäà âñå âîêðóã áåëî îò ñíåãà, ñëåäóåò íîñèòü ñîëíöå-
çàùèòíûå î÷êè.

Ëèöîì ê ëèöó

Åñëè ïðûùèê íà ëèöå íå òðîãàòü, îí áëàãîïîëó÷íî
«ñîéäåò» çà òðè-÷åòûðå äíÿ. Ïîïðîáóéòå íàíåñòè
íà íåãî ñïåöèàëüíîå ïîäñóøèâàþùåå ñðåäñòâî �

÷åðåç ïàðó äíåé âîñïàëåíèÿ óæå íå áóäåò. Íî åñëè ïðûùèê
íà÷àòü íåùàäíî âûäàâëèâàòü (ïðè÷åì â íà÷àëüíîé ñòà-
äèè), îí áóäåò êðàñîâàòüñÿ íà âàøåì ëèöå íå ìåíüøå íå-
äåëè. Îñîáåííî òàì, ãäå áîëüøå ñàëüíûõ æåëåç � íàïðè-
ìåð, â ðàéîíå íîñîãóáíûõ ñêëàäîê � ýòî ñàìàÿ îïàñíàÿ
çîíà. Ïðè÷åì, êàê òîëüêî âû âûéäåòå íà óëèöó, òî ìåñòî,
ãäå áûë âûäàâëåííûé ïðûù, ñðàçó ïîêðàñíååò, à åñëè âû
åãî óíè÷òîæàëè ñ îñîáûì ïðèñòðàñòèåì, òî íà ýòîì ìåñòå
áóäåò åùå è ñèíåå ïÿòíî � â ýòîì ñëó÷àå ñëåä îò ñàìîäåÿ-
òåëüíûõ äåéñòâèé áóäåò ðàäîâàòü âàñ è îêðóæàþùèõ íå
ìåíåå òðåõ íåäåëü.

Âàëåíêè,
âàëåíêè�

Â ñíåã è ñëÿêîòü ìû âî ìíîãîì äî-
âåðÿåì íàøå çäîðîâüå îáóâè.
Ïîýòîìó ïðàâèëüíûé óõîä çà ñà-

ïîãàìè è áîòèíêàìè íóæåí íå òîëüêî äëÿ
òîãî, ÷òîáû îíè ïîäîëüøå íå èçíàøèâà-
ëèñü, - îáóâü, ïîëó÷èâøàÿ ïðàâèëüíóþ
«ïîäêîðìêó» îòâåòèò íà çàáîòó î íåé ñó-
õîñòüþ è óäîáñòâîì. Ïðîìî÷èâ îáóâü, íå-
ïðåìåííî çàñóíüòå â íåå ñóõóþ ãàçåòíóþ
áóìàãó è ïîñòàâüòå ñóøèòüñÿ ïîäîøâîé
ââåðõ. Çàñîâûâàòü îáóâü ïîä áàòàðåþ �
ãðóáàÿ îøèáêà. Âûñîõíåò îíà, äåéñòâè-
òåëüíî, áûñòðåå, íî íîñèòü åå âû íå
ñìîæåòå � êîæà ïîãðóáååò è ñìîðùèòñÿ.
Åñëè îáóâü ïðîïóñòèëà âëàãó è îò íåå

ñòàë èñõîäèòü íå î÷åíü ïðèÿòíûé çàïàõ, îáðàáîòàéòå âíóò-
ðåííþþ ïðîêëàäêó ñëàáûì ðàñòâîðîì ïåðåêèñè âîäîðî-
äà. Åñëè âàøè íîãè íà÷àëè ïîòåòü â îáóâè, êîòîðóþ âû íî-
ñèòå óæå íåñêîëüêî ñåçîíîâ, îáðàòèòåñü ê âðà÷ó, âåäü ïî-
âûøåííàÿ ïîòëèâîñòü íîã ìîæåò áûòü ñèìïòîìîì äèàáå-
òà èëè àòåðîñêëåðîòè÷åñêîãî ïîðàæåíèÿ ñîñóäîâ
êîíå÷íîñòè. Çèìîé ýòîò ñèìïòîì ÷àñòî ïðîïóñêàþò, çà÷àñ-
òóþ ñïèñûâàÿ åãî íà èçëèøíå òåïëóþ çèìíþþ îáóâü.

Ñîí è âèòàìèíû �
íàøè ñîþçíèêè

Íå õîòèòå áîëåòü çèìîé? Òîãäà ïîìíèòå î äîñòà-
òî÷íîì îòäûõå, õîðîøåì è ãëóáîêîì ñíå è ðåãó-
ëÿðíî ïîòðåáëÿéòå âèòàìèí Ñ. Ýòîò âèòàìèí ñïî-

ñîáñòâóåò âûðàáîòêå èíòåðôåðîíà, à òîò óáèâàåò âèðóñû.
Áîëüøå âñåãî âèòàìèíà Ñ ñîäåðæèòñÿ â êàïóñòå, øèïîâíè-
êå è ëèìîíå. Íî è îí âàì íå ïîìîæåò, åñëè âû íå âûñûïà-
åòåñü. Ïðè äåôèöèòå ñíà íàø èììóíèòåò îñëàáåâàåò è íå
ìîæåò äàòü îòïîðà âèðóñàì è èíôåêöèÿì. Ñîí äîëæåí
äëèòüñÿ íå ìåíåå ñåìè ÷àñîâ â ñóòêè.

Ìàñêà îò õîëîäà

Âûõîäÿ çèìîé íà óëèöó, æåíùèíû íåïðåìåííî çà-
ùèùàþò êîæó ëèöà êðåìîì. Âîò òîëüêî ïðî âåêè
çàáûâàþò, à ìåæäó òåì, ÷òîáû îíè íå êðàñíåëè è

íå øåëóøèëèñü íà ìîðîçå, íà íèõ òîæå íóæíî íàíîñèòü
çàùèòíûé êðåì. Ïðè ýòîì êîñìåòîëîãè ðåêîìåíäóþò
íà ýòî âðåìÿ ãîäà îòêàçàòüñÿ îò ñóõèõ ðàññûï÷àòûõ òå-
íåé, êîòîðûå ñóøàò êîæó, è îáû÷íóþ òóøü çàìåíèòü íà
âîäîñòîéêóþ, âåäü ãëàçà íà ìîðîçå ñëåçÿòñÿ. Äëÿ òîãî,
÷òîáû ñíÿòü èõ ñëåçîòî÷èâîñòü, ðåãóëÿðíî íàêëàäû-
âàéòå íà íèõ êîìïðåññû � ëèáî ïàêåòèêè ÷àÿ, ñìî÷åí-
íûå ãîðÿ÷åé âîäîé, ëèáî âàòíûå òàìïîíû, ñìî÷åííûå
â ïîäîãðåòîì ìîëîêå.

Êñòàòè, ìóæ÷èíàì çàùèòíûé êðåì òîæå íå ïîìåøàåò �
êîæà áóäåò áîëåå ìÿãêîé è çèìíåå øåëóøåíèå èñ÷åçíåò. À
ïðåäñòàâèòåëè ñèëüíîãî ïîëà íå ìåíüøå ïðåêðàñíûõ äàì
ñìîòðÿòñÿ â çåðêàëî!


