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.. Наша тетя Га-

ЛЯ",-называют ее де­

ти ... Наша Галина Вла-
димировна .. ,- говорят 

о ней родители. И еще 
ее зовут .. Наш доктор ... 

Почти за восемь лет 
работы педиатром в 
59-й детской поликли­
нике Волгоградского 
района Москвы (и все 
на одном участке) Га­
лина Владимировна 
дфрикантова и вправ­
ду стала -своей .. , 
очень близкой и необ-
ходимой В каждой 

семье, где растет ребе­
нок. Если спросите, за 
что ее уважают, вам 

ответят: за то, что она 

внимательный, адумчи­

вый врач. За что лю­
бят? За то, что отзыв­
чива душой, нежна и 

ласкова с детьми. 

Нежностью к детям 

она прониклась еще 

тогда, когда, окончив в 

18 лет фельдшерско­
акушерское училище, 

начала работать аку­
шеркой в далеком си­

бирском селе Колы­
вань (Галина Владими­
ровна сибирячка, ро­
дом из Новосибирска). 
Но жизнь сложил ась 
так, что в педиатрию 

Галина Владимировна 

пришла лишь десять 

лет спустя, закончив в 

1970 году Второй мос­
ковский медицинский 
институт имени Н. И. 
Пирогова. «Сейчас,­
говорит она,- и не 

представляю себе, как 
могла бы работать по 
другой специалЬНОСТlII, 
пусть даже медицин­

ской. Да ведь и ни один 
педиатр не мыслит для 

себя иной профес­
сии-дети привязыва-

ют". 
Главная забота 

участкового педиат-

ра-добиться, что-
бы дети росли креп­
кими, здоровыми. Осо­
бенно важно убе­
речь их от болезней в 
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самом ранимом возра­

сте-на первом rOДY 

жИзни. но это возмож­
но ТQЛЫ<О В ТОМ случае' 
ec:nи заодно с врачом 

будУТ действовать ро­
дители. И Г::.nина Вла­
димировна не жалеет 

сил и времени, чтобы 
сделать их сво .... и со­
юзниками и noмoщнИ= 
К8Ми. Недаром кoллerм 
считают ее прекрас­

ным lIOCПитателем ма­

терей. Каждую буду­
щую МаТЬ на своем уча­

стке она берет под 
контроль и строго сле­

дит, чтобы та посещала 
занятия, проводимые с 

беременными в поли­
клинике. А когда ребе­
нок родится, не ТОЛЫ<О 
пристально наблюдает 
эа его развитием, но и 

постоянно учит, совету­

ет, показывает, как его 

выхажива"n.. Глубоко 
убежденная в могуще­

ства простых и дocтyn­

ных средств закалива­

ния ребенка-водных 
процедур, гимнастики, 

массажа,-она настой­
чиво добивается, что­
бы они вошли в быт 
каждой семьи. . И ре­
ЭУЛl>тат очевиден: ин­

декс здоровья на ее 

учестке-2Э. Этот ста­
ТИCТИЧ8Ct(Ий noкaэa-

Т8ЛI> ОЗНIjIЧает, что из 

100 детей 2э ни разу не 
болели на первом году 
жизни. 

Не ослабляет Гали­
на Влад .... ировна aнlit­
мания к своим пoдoneч­

HЫU и тогда, когда они 

становятся eocnитвн­

никами детских садов, 

учащимися wкол. 

ВырастиТЬ доверен­
ного ей ребенка здоро­
аым-в этом видит 

свой высокий долг уча­
стковый педиаtp, ком­

мунист Г. В. АфриlU!Н­
това. 

И. БЫКОВА 
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П. А. ВОРОНИНА, 
эaмec:титeJ1b npeдceдaтеля 

мcnoлКом8 МоссовеТ8 СЛVЖБА3ДОР 

2 

все кpawe и 6лаroycтpoettН8Й становмтся наша столица, 
имеющая более чем восьмивековую историю. Сколько за 
nocneднeв д8CЯТМl1ети& выросло новых кварталов, микрорай­
оновl прочно вnиcaлись в москOllC1<ИМ n8йзaж Чертан6во и 
Бескудниково, Бирюлево и Мeдвe,qкoвo. С каждым roдoM 
набирает силу, -coвepweнcтвyeтся и медицинская служба 
МocквI.!. В центре ее внимания-улyчweнмe показателей ЗДО­
ровья и физмческorо развмтмя жителей столицы, npoдneниe их 
aктмвнoro долroлетия. ~и, T8IOК8 как и жители всех 
дPYfИX ropoдов и сел нaweй страны, получ8JOТ беа1латную 
06щeд0cтynную квалифицированную мeдмцинcкyIO ПОМОЩЬ. Это 
соцмальное завоевание народа зaкpenлeнo в новой Конститу­
ции ссср-документе orpoмнoro политичec;кorо значения, 

каждая статья KOToporO пронизана заботой О блarе человека. 

Annжa ,. 280-кOI1ЛfН(ТНВ высокой культуры. 

Фото Вл. КYЭЫIИНA 

Koм~ партия, CoвeTcкoerocyдapcтвo делают 
все, чтобы· право советских rpaЖДaн на охрану ЗДОРОВЬЯ 
осуществлялось С макСимальной полнотой. новое яркое прояв­
ление orpoмной заботы о здоровы и 6лаrополучии лю­
Д8Й-прИl:lятое недавно постановление ЦК КПСС и Совета 
Минмстров СССР -о мерах по Д8ЛbН8ЙUI8Мy улучшению народ­
нoro здРавоохранения-, в котором намечена коммексная, 

долrовременная пporpaмма действий, направленных на всемер­
ное пoвыa.Ueниe качества и эффективностм лечебно­
npoфtu1aктичecк работы, coвepweнcтвoвaн всех ЗII8Нb8В 

службы здоровЬЯ. 
ЗдравоохраНение москвы pacnoлarает поистине orpoмн ..... 

возможностями. Размах, мacwтa6нocть задач. pewa8МЫX служ­
бой ЗДОРОВЬЯ столицы, ярко ПРОЯВЛЯlOТСЯ в qJ8ВН8НИИ с 
Д8JИМI доР8ВОЛIOЦИOННOЙ статмстики. Несколько аптек, два 
десятка амбулаторий .. з6 боЛЬНИЦ насчитывалось до Великorо 
октября в Москве. А o6cлyJOII8Ли население всего 2ЗОО 
врачей, 900 фелbДUJ8poВ и медицинских сестер. 
Cerодня мвдицинcкyIO l1OМOЩb москвичам оказывают около 
~ тысяч лeчe6нo-npoфилактических и оздоровительных 

учреждений, в том числе 21 3 больниц на 118 тысяч коек и около 
700 ам6улатopнo-noликлмнИЧ8СКИХ учреждений. В столице 74 
научно-исследовательских и учебных медицинских инcnrryта. 
Здоровы москвичей охраняют 250 тысяч работников з,qpавоох­
ранения, в числе которых 76 тысяч врачей. 
Городская партийная орrаниэация и Москоеский совет уделя­

ют присталЬН08 вниман~ ПOВЫW8НИЮ качества и культуры 

мeдицинcI<OЙ ПОМОЩИ; ooeepwвнcтвoвaнию манирования иуп­
равления СЛУЖБОА здоровЬЯ. Ключевые налравления развития 
здРавоохранения столицы ' изучают~ и рассматриваются на 

бюро МГК КПСС и заседаниях исполкома Мосоовета. . 
nOжалуй, НИl<8Кое fJlJYfoe десятилетие не. ОЗНаМеНОВаЛОСЬ 

такими значите/1bНb8ollИ темпами развития здравоохранения 

Москвы. особенно Mнoro сделано в дeBRТyIO и десятую пятилет­
ки ДnЯ yкpenлeния матерИВЛЬНо-технИЧ8СКОЙ базы здравоохра­
нения, paauирения диапазона и повышения качества специали­

зированной помощи населению, ПOВbIW8Ния квалифtцcaции ме-
дицинских кадров. . 
Здравоохранение столицы npeвратилось в нawи ДНИ, по 

существу, в крynную отраслЬ нapoднoro хозяйства, ИСПОЛЬЗУ­

ющую мощную, сложную, paэttOO6paзнyю технику, отрасль, в 
которой заняты ВbICOКOК88ЛИФМцированные специалисты. Ох­
раняя ЗДОРОВЬ8 людей, они множат трудовые ресурсы, cnoco6-

, ствуют ВbI1OЛН8НИIO напряженных народнохозяйственных ма­

нов: И в том , что наша np8ICp8CН8Я столица растет, wиpмтся м в 
0ТЛINt8 от мнorмx столиц кanитал~о мира с каждым 

roдoм становится чище, моложе, наряднее,-нвмалая эacnyrа и 

медицинских pa6cmIмкoв. 
О ТОМ, чтобы новые дома удqвлeтворяли всем тpe6oВ8IlИЯМ 

тигиены, чтобы МOCКIIМЧМ дыwaли сеежмм воздухом, пили 
чистую воду, чтобы на улицах мнorомиллиoннoro ropoдa было 
меньше шума и пыли, заботятся з2 районные санмтарно­
эпидемиологические станции. Блаrодаря оздоровительным ме­
роприятиям, введению в строй все новых и нoвыx очистных 
сооружений в npoмыЩлeнttыx районах столицы неуклонно 
снижается степень зarpязнeннocти вoздywнoro 6ассейна и 
водоемов. В npaктикy застройки внедряются новые в маниро­
вочном 01'Н0W8ttМИ ррма ПOВblIII8НttC)Й wyмoзaщитнocти; такие 
дома уже построены на можайском и Ярославском wocce. 
за девятую и два года текущей ПЯ11U18Т1О1 В C'fOII8I48 В88Д811bl 

В строй 90 новых ПOЛIICI1ИНМК, новые 60лыtицы и 6олы1М' IIIbl8 
Корпуса почти на 27 тысяч коек. Надо до6авить. что все эти 
новостройки 0Qt8Щ8НbI совРеменным оборудованием и необхо­
димой медицинской техникой. Непрерывно расширяется и 
алтечная сеть столицы. Лишь в девятой ПЯТИЛ811<8 справили 
новоселы 95 аптек. 

Те, кому прихОДИЛОСЬ бывать в районе Кawиpcкorоwocce, не 
мorли не обраТИТЬ ВНММ8I_ на 6елоснежное 17 -этажное здание 
новой клlНf-l8CКOЙ 6oлыtмцы·NII7 на 1200 коек. Неподалеку от 
нее coopyжaIOтся poдиIIbНbМ ррм И уникальный коммекс 
0нIc0л0rичecк0r нayчнorо центра АМН СССР. Так же, как и 
ВcecOIoэныi кapдиoJIC)ПМК:К научный центр АМН СССР, он 
возводится на средства, заработанные тружениками столицы в 
ДНИ ВcecoIoзныx коммyнмcпN8CКИX суб6отникое. 
Начинается строительство детской клинической aoюronpo­

фмлЬНОЙ больницы на тысячу коек в Тywинском районе, 
строительство медицинских учреждений ведется и в дРyrиx 
районах ropoдa. 

меняют свой облик и старые московские лече6ницы. Более 
современными стали ropoдcкaя кл~ 6ольницв имени 
Боткина, детские клинмч8ские боl1bНИЦbl имени Русакова, 
имени Филатова и мнorиe fJIJYfИ8. На их реконструкцию израсхо-



МОСКВА БУДЕТ ОБРАЗЦОВЫМ КОММУНИСТИЧЕСКИМ ·ГОРОДОМ! 

ОВЬН СТОЛИЦЬI 
довано более пяти миллионов рублей. Кроме того, на капиталь­
ный ремонт, на приобретение медицинского и хозяйственного 
оборудования м белья дополнительно выделено 66 миллионов 
рублей, что дало возможность оснастить старые больницы 
новеЙW8й лече6но-ди8J'Н()CПN8CКОЙ аппаратурой, красивой, 
уpp6жii. мебелыо. 
Сейчat в Москве ocyщecтвnяется укрупнение мнorих амбула­

тopнo-noликлин~их учреждений. е таких поликлиниках 
появилась возможность организовать прием врачей более чем 
по 20 специальностям. Крепнет сеть медИl<O-C8НИТарных частей 
заводов и фабрик, а в поликЛ,иниках создаются отделения для 

ОБСЛУЖМВаНМЯ рабочих промыwлeнных предприятий. 
все болbW8 становится в столице специализированных меди­

ЦИНСКИХ учреждений и отделений больюц где оказывают 
квалифицИJЮванную помощь нeфpoлorм, пульмонологи, гаст­

роэнтерологи, а18ЦИ8ЛИСТЫ по рефJiексотерапии и многие 

·АРугие. 

Для ropoдa с более чем семыо с половиной миллионами 
жителей трудно переоценить значение четкой работы скорой 
медицинской ПОМОЩИ. Бюро МГК КПСС и ИСПОЛКОМ Мocкoвcкoro 
Совета неоднокраПlO рассматривали вопросы укрепления ма­
териальной базы и совepweнcтвoвaния этой важной службы 
здРавоохранения. Она реорганизована в наyчttCН1рактическое 
о6ъедмнение .СКорая медицинская ПОМОЩЬ", в состав KOТoporO 
вowли НИИ скорой помощи имени Н. е.' СклМФОСОвского, 
городская станция и несколько больниц скорой помощи, а также 
научно-вычислительный центр и автобаза. Подобная централи­
зация позволяет устранить многоэтапность в обслуживании 
больных, обеспечить действительно экстренную помощь. . 

.. Поставленная на мягких рессорах и на гуттаперчевом ходу 
It&peTa типа омнибуса длиной около трех аршин .. - так выгля­
дела карета скорой ПОМОЩИ, появившаяся в белокаменной 
Москве почти восемь десятков лет назад. Нетрудно предста­
вить себе скорость такой .. Скорой .. !· Теперь, набирая по 
телефону номер .. 03", москвичи знают, что через несколько 
минут У их дома появится кремовая машина с красным крестом 

и опытные медики сразу же включатся в борьбу за спасение 
жизни человека. 

Нет задачи благородней и гуманней, чем охрана здоровья 
женщины и ребенка. В Москве функционируют 122 детские 
поликлиники, более· 1 00 женских консультаций, зз родильных 
дома. Среди них родильные дома для женщин, cтpaдaJOЩИX 
невынawиванием, сердечно-сосудистымизаболеваниями, ди­
абетом, болезныо .Боткина. 
Для полутора миллионов малышей, которые живут в нашем 

городе, имеется достаточное количecтto детских консульта­
ций, поликлиник, 6олЫtМЦ. юные москвичи получают помощь на 
самом современном уровне медицинской науки. 
Рассказывая о достижениях столичного здРавоохранеНия, не 

обойтись без слова .впервые". Так, в Свердловском районе 
впервые создан больничный коммекс: родильный дом-педи­
атрическая КЛИНИК8,-что сделало возможным поэтапное на­

блюдение за матерыо м.ребенком еще задолго до его рождения 
и Mнoro времени спустя. В Москве впервые в стране проводится 
обследование всех новорожденных с целью выявления н&СЛед­
cтВ$tHЫX заболеваний. 
е амбулаторно-поликлинических учреждениях столицы все 

болЬШе рacwиряется объем диcnaнcepного наблюдения за 
пациентами, страдающими диабетом, глаукомой, ревматизм<щ, 
гипертонической болезныо. . . 
в порядке опыта в Бауманском, Пролетарском и 

Свердловском районах завершается первый этап эксперимента 

по ВН8дР8нИIO ПОЛНОЙ диспансеризации населения. Мacwтабы 
диспансеризации в ropoдe растут из года в roд. к 1980 roдY 
рабочие ведущих npoфeccий будут полностыо охвачены диспан­
серным наблюдением. Вcero же к ЭТОМУ времени предполагает­
ся взять под диспансерное наблюдение полоеину населения 
столицы. 

Для быстрейшего внедрения достижений мед.цинской науки 
в npaктикy лeчeбttых учреждений все районы москвы закрепле­
ны за научно-мccnедовательскмми мнстмтутами, ЧТО, несомнен­

но, поможет УЛУЧШИТЬ деятельность поликлиник. 

е таком сложном деле, как организация медицинской помощи 
в мнoroммnлиoннoм городе, не обходится без недочетов. 
Справедливы. нарекания москвичей на недостатки в ра6отв 
некоторых поликлмник, болbНtЦ аптек, УРОВеНЬ культуры и 
качество обслуживания в которых не отвечают В03poCUIИII 
запросам населения. В некоторых поликлиниках нерационально 
организован прием больных. Не вcer да полностыо удoвnетворя­
ется потребность населения в стационарной ПОМОЩИ. Нуждает­
ся в совершенствовании и работа медико-санитарных частей., 
Нет сомнения, ЧТО при активной помощи парПtЙНblX, совет­

СКИХ, хозяйственных и о6щес1венных организаций московские 
медики сумеют привести в Д8ЙСТВие все резepвbl, ИCnOЛЬЭ088ть 
все ВОЗМОЖНОСТИ для улучшения медицинскorо обслуживания 
населения столицы. особое внимание будет уделено pacwире­
нию объема медицинской помощи, оказываемой населению в 
еубботние дни и в вечернее время. 
В мане COЦИ8I1ьно-экономичecкorо развития городского хо­

зяйства на десятую пятилетку проблемам . охраны ЗДоровЬЯ 
москвичей отводится значителЬН08 место. Комиссия по здРаво­
охранению Московского Совета народных депутатов система­
тически ofJcvж!lIJeт вопросы совершенствования качества ме­
дицинсКой пqмoщи населению, заслywи.вавт отчеты О состоянии 
ее организации на местах. Комиссия взяла под контроль работу 
10 консультативно-диarнocтических центров, организуемых при 
крупнейших больницах. 
Повышение качества медицинской помощи самым непОсред­

ственным образом связано с noвыwением культуры работы 
учреждений здРавоохранения. И подлиннorо успеха добивают­
ся те московские больницы, поликлиники, медмко-санитарные 
части, руководители, парти~, профсоюзные opraнмзaции 
которых заботятся не только о внедрении достижений совре­
менной науки 8 практику, но и стремятся создать в коллективе 
атмосферу высокой взыскательности, чуткости и уважения к 
пацИентвм. 
Отрадно отметить, что 'среди 18 предприятий, организаций и 

учреждений Города, первыми пoлyчмвwих звание .06разцовое 
пpeдnpИЯiИ8 ropoдa Москвы", есть и мt!Aицмнское учрежде­
ние-детская городская болЬНИЦ8 N!I 10. 
Достижения правофланговых-ориентмры для всехl нет 

сомнения, что и АРугие учреждения здРавоохранения москвы 
будут стремиться завоевать ЗТО почетное звание. 
В соответствии с новы .. постановлением цк КПСС и Совета 

Министров СССР по здРавоохранению разработаны и осуще­
ствляются мероприятия, обеспечивающие далЬН8Йwee повыше­
ние качества и культуры медицинской помощи населению 
Москвы. развитие матерИ8ЛЬНО-технической базы лeчeбtto­
профил8l<ТМЧ8C101J( учреждений, оснащение их современным 

'медицинским оборуAQВ8НИ8М. 
Образцовому ГОРОАУ-образцовую служ6у здоровья~ Вооду­

шевленные такой гуманной задачей, работники МОСКОВСКОГО 
3ДР8ВООхранения отдают все силы и энергию coeepweнcтвoвa­

нию медицинской службы нашей столицы. 3 
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ЛАУРЕАТЫ ГОСУДАРСТВЕННОЙ 

КОСТНАЯ 
ПЛАСТИКА 

. доктору II8ДI84tItICКIIX наук, PYКOllOДllТ8l1Io от,....... ... 
ЦeнтpanWtOl'O нayчнcнм:cneд088Т8llЫЖOl'O ~cmnyтa тра-
1II8ТOI1OI1I. • 0f"'0I18N'. ...... Н. Н. np.opoвa с. Т. 
ЗАЦЕПИНУ, ДОКТОРУ lIIМtДI84IIIICI наук, 38МДY8OЩlllУ n860-
P8Тopмi .тoro •• 8IНCТМТJТ8 А. с. ИIIАМАЛИЕВУ, 'II18Ну" 
Koppecnoмд8МТy АМН СССР, 3IIIIСnnenlO Д81p8Кт0p8 Омко­
IIOf'WЧ8Cкorо научмoro центра AIIН СССР Н. Н. 
ТРАПЕ3НИКОВУ, чneмy-кoppecnoнд8tlТy АМН СССР, дмРК­
ТОРУ X8pыtOllCКОro нa~nы:кoro IIIМC11П'JТ8 
opтoneд8Il11 111 тр8вмaтonOf'llllll .... 111 npoфeccope 11. И. CIIТ8Н­
ко А. А. КОРЖУ, ДОКТОРУ III8ДМЧIIМСКIIX наук, 1t8'I8Я .... ..., . 
uфeдpы ВoettttCНl8ДlllЧllМCoi 8IC8Д8МIIIIII ~III с. 11. 
Кирова, с. с. ТКАЧЕНКО, ДОКТОРУ lII8ДIIЧIIIМCtO HIJК, 3888-
ДJlClЩ8llУ кaфeдpoi РостовсжOl'O rocyД8PCТ88tlМOl'O lIII8ДII­
ЦllJНCКoro IНICТIIIТJТ. п. п. КОВАЛЕНКО, ДОКТОРУ II8Д8ЩIIМ­
CКIIX HIJК, KOМCYnbT8НТJ lIocжoilcкorо o6n8CТМOrO Н8JЧНО­
МCCI18ДOlI81'8IIыжorо КnIllНIIIЧ8CКOI'O 1IIItCТIIIТJТ. .......111 11. Ф. 
Вn8Дlllllмpcкoro я. Г. ДУБРОВУ, чneмy-кoppecnoмдlМТyАМН 
СССР В. Д. ЧАКЛИНУ 38 экcnep.lнтanblt08 060cМ088HIII8, 
КnIllНIIIЧICКJIO рар86отку 111 8М8ДP8tt1ll8 8 прмтмку lI8ТOДII 
nePeC8ДOК КРУПНЫХ костных 8nЯотранcnn8НТ8fOllчеnoвeкy 

прlIICJ*дIН8 ГосуД8РСТ ........ пpetlllllЯ СССР. 
... Они запомнили свои первые операц .... , CД8nажые 10, 15, 

20 лет назад. не потому, что уже Torдa виделся будУЩИЙ успех .. 
счастливым повод ОТСЧМТЫI8ТЬ начало пути. Нао6орот, потому, 
что было очень тр88О*НО. 

Эnмтет .. смелая .. npмлarается сам собой, кorдa говорят· о 
НО8ОЙ идее. Но, может быть, еще болыue СМ8ЛОСТМ ТРеБУеТСЯ 
ДЛЯ TorO, чтобы aepнyn.cя К идее давно изeecntoй и, К838Л0СЬ, 
себя не оправдавшей. ВеДЬ nepecaживать кость пробовал .. 
мнorие, еще 00 времен Пмporоеа. И есл .. позад .. длинная 

Костные трвнсплантаты. 

Фото Вл. КУЗЬМИНА 

вереница разочарований, не станет ли новая nonытка еще 
одной неудаЧ8Й? 

Это, конечно, не ИCt<I1lОЧалось. но дилемма для хирурга 
стояла такая: ил.. заменить ·удаленный участок донорской 
КОСТЬЮ, ил .. ампутировать конечность. Д для больного-ил .. 
возможность полноценной жизни, ил .. инвалИДНОСТЬ. Ил .. своя 
рука, нora, ил .. протез; костыль. Вот это .. заставляло решаться. 

но не надо думать, что операции, сделанные ...... Torдa, был .. 
всего лИWb повторением r1poЙДeннorо. К старой идее они 
ПОДОШЛ" с новым .. меркам ... С ЧВТlOW пониманием того, что 
ПOII8W8nO lOf npeдwecт1I8ННИКам. С уверенностыо, что трудно­
сти мо*но преодолеть. 

Кость-самый эамаж ....... MatepМ8I'I для nepecaдки, потQМY 
что она биолorичecкм активна, потому что может npopacтaТb 
оосудам .. нoвoro хозяина .. замещаться его ooбcт8etlНОЙ косntOЙ 
тканыЬ. но именно эта активность делает ее .. материалом 
коварным: организм всегда оопротиаляется внедРен"lO чужой 
ткани, яростно разрушая .. отторгая ее. Разрушение может 
nромзойти P8НbW8 замещения, и тогда цел.. ДОСТИгнуть не 
удается. 

барьер неоовместимост" упрям. Хирург .. искали обходные 
пути: как, оохран"в ценные свойства трансплантата, GA8лать 
ero более совместимым? 

Сегодня не только &к:численным" лабораторным .. экmер .. -
ментам .. , не только тем .. , первым .. , но .. многим.. сотням .. 
последующих OnePaЦIIIМ уже доказано, что кость, оодержaвwа­
АСЯ определенное время при низкой (минус 70) температуре, 
вызывает гораздо менее интенсивные реакц ..... И тогда ее 
рассасывание происход"т ПОЧТ.. синхронно С замещением. 

М .. нет полтора-два года, .. на рентгеновском см .... ке уже не 
отлич .. шь границ междУ трансплантатом иоо()ственной костью. 

Пoдrотовка трансплантатов превратмл8СЬ в целую науку. 
Разработаны методы их отбора, контроля, консервации, хране­
н"я. Теперь можно очень долго сберегать трансплантат, тран­
спортировать его куда угодно, зал"в ЖМДКОЙ мастмaoooil: 
cnooo6 noдcкaэaн npиродой, навечно оохраняющей частицы 
органических веществ в янтарной смоле. 

но успех операции зависит еще .. ОТ того, сколь точно 
noдrOТ08l18НO noже для трансплантата, как плотно npилer он к 

кости naциeнт., как зaкpenлeн. И в ОП8р8n&cy1O технику 
лауреаты внесл .. новые оригинальныв peweния, новые надеж­
ные методики. 

В десятках больниц страны делают сейчас подобные опера­
ЦИИ. Ведь необходимость удаления большого участка кости 
возникает не так уж редко: при травМах, 8СТ8ОМИ8литах, 

непраемльно cpocwихся переnoмах и главным образом при 
опухолях. Д костные опухоли чаще всего поражают молодых. 
Какое счасТЬе для них избежать ампутаци .. 1 

В кOCntOЙ мастике гармонично оочеталиа. два л .. ка хирур­
г"и: хирургия традиционная, удаляющu, отсекающая, .. хирур­
гия новая, восстанавл .. вающая, реконструирующая, ooxpal:tA­
lOЩ8Я человеку не только жизнь, эдopoIIb8, но радОСТЬ и 

· краоотуl 

ЦЕЛИТЕЛЬНЫЙ. 
КИСЛОРОД 

за СО3А8И- комплекса II8ДIЩjIНСКIIIХ б8р0к8II8p · ДnЯ 
I"8IП8p6apмoeecкoi ОКCllreнaцми ГOCYД8PCТ88Нмoi np8ll1II111 
СССР Удостоены: 38IIecmrrenb IIIIIHlIICТpa п. К. 
ГЕОРГИЕВСКИЙ, CCnPYДММIII ~моro научно-
1IJCCII8Д088Т8I1oCК0I'0 lIIНCI'III'1JТ8 КnlllttlllЧ8CКoi 111 3кcnep ......... 
Т8nыюi Хмpypntи, доктора II8ДИЦIIIМСКИХ наук с. Н. ЕФУНИ, 
В. Л.ЛУКИЧ, OНДIIIД8Т II8ДIЩIIНСКIIIХ HIJК Т. Н. 
ГИОРГ06ИАНИ, СОТРУДНIIIК ВcecoI03нoгO научно­
мcc:ne,qo""'nЫЖOl'O IIIНcnrryтa II8ДИЦIIIнскоrо прм6оростро­
ем .. , К8ttДМД8Т теХНIIIЧICКIIIХ наук с. А. ГЛУХОВ, сотрудн •• 
ГocyД8PCТ88tlМOl'O COI03tIOI'O проектмoro IIIмcnnyra UНДIIIД8Т 
теХНIIIЧ8CКIIIХ наук, rna8Hbli ..... енер В. п. wулиКА, нaчan. 
НIIIК отдеn. В. В. flOnАТИН, 3IIIICТllТ8l1b Н8'llUlЬНIIК8 oт.qena 
Н. Е. EPIIOJ1АЕВ, 38IIвcnnenь rn_мoro конструктора л. я. 



ПРЕМИИ СССР 1977 ГОДА 

ХнрyprнчвclOfЙ, тералввтичвский И экcnepнмвнтальный блоки Всвсоюэ­
нoro центра гнnвр6арнчвской оксигвнацни. 

КЛИМОВ, старwий прора6 СМУ-2 А. Я. ИВАНОВ, 6рИr8Дир 
cnecapei-монт8ЖНИКОВ МСУ-19 Н. А. ШОХАНОВ. 

Всесоюзному центру гипербарической оксигенации Всесоюз­
ного научно-исследовательского института клинической и эк­
спериментальной хирургии Минздраеа' СССР скоро три года-и 
мало и много. Мало, чтобы подводить итоги, и много, если 
судить по тому научному вкладу, который удалось внести за это 
время в медицину его сотрудникам. А начало было положено' 
самим созданием технического шедевра, где разрабатываются 
методы лечения кислородом под повышенным давлением. К 
этому пр"!Частны многие коллектиаы страны, специалисты 

разных профилей техники и медицины. Коммекс сделан на 
советских заводах, оснащен специально Созданной отечествен­
ной алпаратуроЙ. 

Барокамеры объединены в три блока-хирургический, тера­
певтический и экспериментальный, общая их емкость 270 
кубических метров. Равных этому комплексу нет ни в одной 
стране мира. И в Японии, и во Франции, и в США созданы 
однонапраменные комплексы барокамер. во Всесоюзном же 
центре гипербарической оксигенации производят сложные опе­
рации, принимают роды, ставят эксперименты на животных, 

ведут исследования в различных областях медицины. за время 
эксмуатации, а центр работает с полной нагрузкой, его 
механические 14 электронные системы, осуществляющие жизне­
обеспечение, управляющие давлением, температурой, влажно­
стыо, регистрирующие состояние больных и заданный режим в 
барокамерах, доказали свою надежность. 

Кислород, поданный в организм под давлением,-гипер6а­
рический КИСЛОРО,ц (ГК), оказался целительным при операциях с 
высоким хирургическим риском, различного рода реанимацион­

ных ситуациях, в коммексе мер интенсивной тералии при 

тяжелых критических состояниях, связанных с кислородным 

голоданием. он помогает врачу бороться с анаэробной инфек­
цией, газовой эмболией, отравлением угарным газом, трофиЧе­
скими nopаЖениями. ГК оказывает благотворное действие и при 
ряде заболеваний внутренних органов, сосудов мозга, начинает 

применяться дnя лечения некоторых заболеваний глаз. 
Человек сегодня осваивает не только космос, но и глубины 

моря. Неизбежны в связи с этим новые проблемы, связанные с 
защитой людей, работающих под водой. Их тоже можно решать 
в 6ароцентре-средоточии передовой технической мысли и 
современных достижений медицины. 

ПОЗНАНИЕ 
МИКРОЦИРКУЛЯЦИИ 

Зван ... лауреатов госудерс:т .... ной премии СССР прмс­
воено А8icтвМ'l8llbltOllу чneну АМН СССР, директору Инсти­
тута o6щei патояorми и патonorмческой фМ3МOJlorи .. АМН 
СССР А. М. ЧЕРНУХУ и дelcт8М'1811blt011У чneну АМН СССР, 
завeдylOЩ8lly кафедрой 2-ro MOCK08CKQI'O rocyдвPCТ .... HO­
ro IleAИЦИНСКorо института имени Н. И. П .. porО88 
В. В. КУПРИflНОВУ за цикл работ по uyчeниlO микроцмрку­
яяцим. ony6nикованных в 1961-1975 roдax. 

Микроциркуляцмя-это основа основ ~едеятельности 
организма. С ее нарушениями связаны проявления таких 
тяжелых и распространенных заболеваний, как стенокардия, 
инфаркт миокарда, инсульт, расстройства кровообращения 
печени и почек. По микроциркуляторному руслу распространя­
ются метастазы при злокачественных новообразованиях. Пожа­
луй, трудно назвать заболевание, при котором в патологиче­
ский процесс не вовлекались бы мельчайшие сосуды-калил­
ляры. Успewная борьба с самыми разными болезнями невоз­
можна без глубокого знания путей и механизмов микроциркуля­
ции. Такими знаниями обогатили медицинскую науку труды 
академиков дмн СССР А. М. Чернуха и В. В. Куприянова. 

.-....сfPll_ ... ~~ .JWOII_ ..... __ 
rflf:rмer-:::~-""" 

IoIОР.ОnОГИА 

И~ 
ЗНАЧЕНИЕ · 

~УЛАЦИИ 

Пpeдnoжена оригиналЬНаЯ концепция сущестаоВ8Ния в орга­
низме KQМMeKCНЫX микросистем, состоящих из клеток и 

неклеточных структур, раcnoлагающихся вокруг микроциркуля­

Topнoi единицы органа. Эта единица представляет собой 
совoкynнocп. микрососудов И является важнейшей системой 
жизнеобеспечения органа, в значительной степени определя-
1OЩfIЙ' его функциональнов состояние. . 

С помощыо электронной микроскопии, видеозаписи, лазер­
ной техники удалось выявить особенности нарушений кровото­
ка И проницаемости микрососудов при воспалительных процес­

сах, ожоговом и травматическом шоке, ишемической болезни 
сердца, при вирусных пневмониях. 

Досконально изучены пути миtфoциркуляции, собран и обоб­
щен бorвтейwийматериал о распределении и строении кроВе­
носных и Лимфатических микрососудов в различных органах, 
дана их гистохимическая и ультраструктурная характеристика. 

Идем, высказанные академиками ДМН СССР А. М. Чернухам 
14 В. В. Кynpиянoвыu, станут оmравными точками дnя новых 
теоретических изысканий. Но уже cerодня многое, сделанное 
учеными, взято на вооружение практической медициной. Мето­
ды исследования микроциркуляции вса шире внедРяются в 

клинику, ИCnOЛЬЗУ80ТСЯ в диагностике различных заболеваний. 
помогают расшифровывать законы их развития. 5 
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ПРИ ВОДИТ 
К ДИАБЕТУ 

А. А. ПЕРЕЛЫГИНА, 
кандидат 

. медицинских наук 

60-80 процентов боЛЬНЫХ сахар­
ным диабетом в возрасте cтapwe 40 
лет составляlOТ люди с избыточным 
весом. Сахарный диабет развивает­
ся в результате нарушения выработ­
ки инсулярным aлnаратом поджелу­

дочной железы гормона инсулина. 
он активизирует в организме пере­
ХОД глюкозы, которая входит в ~ 

став yrлеводов пищи, в полисахарид 

гликоген, отклады88ЮЩИЙСЯ в депо 
. (печени и MblWцax). Именно углеводы 
пищи организм ИСПОЛЬЗуеТ для по­

крытия своих энергетических трат. 

Постоянное переедание, особенно 
злоупотребление сахаром, сладостя:­
ми, а также хлебом, мучными и 
крупяными изделиями, картофелем, 
богатыми крахмалом, 8bIЗbI88ет си-

стематическов перевоэбуждение 
поджелудочной железы. В результа­
те клетки инсуляpнorо алпара­

те-островки Лангерганса истоща­
ются, мeHbW8 вырабатывают инсули­
на. Дефицит этого гормона в организ­
ме приводит к развитию сахарного 

диабета. 
Пpaкпlка показывает, что неко­

торые тучные люди длительное вре­

мя болеют сахарным диабетом, не 
подозревая 06 э~, так как его 
скрытая (латентная) стадия может 
протекать годами. Если сеоввремен­
но не принять необходимые меры, в 
организме развиваются глубокие 
расстройстВа обмена не только yri1e-
8ОДов, но и жиров, белков и мине­
ральных солей. Болезнь может ос­
ложниться поражениями мелких ~ 

судов почек и сетчатой оболочки 
глаз. Кроме того, при диабете могут 
изменяться сосуды сердца, мозга, 

нижних конечностей. 
Чтобы своевременно распознать 

cuepный ди~т, людям, имеlOЩИМ 

ЛМWНИй вес, рекомендуется обра­
~куч~~уар~удля~ 
следования, включающего опреде­

ление содержания сахара в крови. 

Особенно настороже следует быть 
тем, у кого в семьв были ИЛИ 8СТЬ 
родственники, cтpaдaJOЩIt8 этим за­

болеванием. 

ПОРАЖАЕТ 
ПЕЧЕНЬ 

Е. А. БЕЮЛ, 
профессор 

Печень чрезвычайно чувстви­
тельна к отклOН8ttиям в питании. 

Неблагоприятно отражается на д8-
ятелbllOCТИ этого органа употребле­
ние таких продуктов, как свиное 

сало, жирные баранина, мясо гусей, 
уток. Для усвоения трудно перевари­
ваемого жира требуется налряжен­
ная работа всего пищеварительного 
алпарата, в том числе и печени. 

Вслед за переналряжением наступа­
ет истощение ее функциональной 
cnoco6нocти, тормозится желчеот­
деление. К тому же тучные люди, 
как правило, мало двигаются, а это 

также предрасполагает к застою 

желчи. В таких условиях легко МО­
жет Ра38ИТЬСЯ холецистит. 

Когда-то считалось, что печень 
должна получать много сахара, по­

скольку в ней депонируется глико­
ген. Современная наука о питании 
внесла коррективы в представление 

06 обмене веществ. Было установле­
но, в частности, что сахар, поступа­

ющий в организм в избытке, перехо­
дит в жир и откладывается не толь­

ко в подкожной клетчатке, но и в 
печени. 

При чрезмерном употреблении 
сахара и сладостей, чем часто гре­
waT полные люди, наступает ожире­
ние печени, отражающееся на всех 

ее функциях. Д кроме того, избыток 

сахара влияет на состав желчи, что 

cnoco6cтByeт развитию жеЛчнока­
менной болезни. 

Замечено также, что наруweния 
обмена веществ, которые развива­
ются при ожирении, способствуют 
образованию камней в желчном пу­
зыре и желчных протоках. Вот поче­
му, как гюказывает статистика, '/ а 
тучных людей страдает желчнока­

менной болезныо. 
. Сокращение приемов пищи до од­

нoro-двYX в сутки, чрезмерно обиль­
ная еда, ПЛОТНЫй ужин ПОЗДН .... ве­
чером чрезвычайно пагу6но сказы­
ваются на состоянии печени. по­
греwности в режиме питания чаще 

вcero обусловливают развитие дис­
КИН8ЗИЙ-нарушения сократитель­
ной cnoco6нocти жвлчного пузыря и 
желчнЫх путей. это состояние пРо­
являетСя болью, ощущением рacnи­
рания в правом подреберье, TOWНO­

той, отрыжкой; На фоне д~ии 
возрастает В8РОЯТНОСТЬ развития хо­

лецистита, заоолеваний печени и 
дРугих органов желудочно-киweч­

ного тракта. 

ВЫЗЫВАЕТ 
ИЗМЕНЕНИЯ 
В СУСТАВАХ 
И ПОЗВОНОЧНИКЕ 

Г. С. IOМАШЕВ, 
заслуженный деятель науки, 

профессор 

Л. Л. СИЛИН, 
доцент 

у людей, страдающих ожирени­

ем, развиваются cepb8ЗНbI8 пораже­

ния позвоночника и СУСТ8808, В пер­
вую ОЧередь суставов нижних конеч­

ностей. ВеДЬ эти отделы опорно­
двигательного алпарата ИCnЫТЫВ8" 

ют наиболbU/ylO статическую нагруз­
ку. Повыweнное давление тела на 
суставы ног приводит к быстрой де­
генерации хряща, его разруweнию. 

По краям сустава образуются ко­
стные ра3растания-остеофИТЫ, ко­
торые раздражают мягкие ткани, вы­

зывая вторичное воспаление, или 

вторичный артрит. Кроме того, по­
степенно развивается и деформация 
оси конечности. Так, налример, при 
поражении коленного сустава голень 

06ычно отклоняется внутрь, ноги 
прмо6ретают ·000000зную форму. 

Вначале дегенеративные измене­

ния суставов ног проявляются болью 
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в суставах к концу дня, затем ПОЯВ­

ляется и утренняя, так на3blВ88Мая 

стартовая боль. Боль беспокомт все 
чаще, а сеетлые промежyn<и стано­

вятся короче. И, наконец, наступает 
состояние, при котором каждый шar 

Bbl3ЫВ88Т мучителыtylO боль в суста­
вах. Человек старается Meныue хо­
дить. Адинамия, в С80ю очередь, 
cnoco6cтвyeT нарастанию веса. ~ 
рочный кpyr замыкается. 

Не менее тЯжелые изменения 
разаиваются и в позвоночнике. Меж­
позвонковые диски, которые яеля­

ются сеоеобразны.ми амортизатора­
ми и, кроме того;· oбecneчивают по­
движность ПОЗ8ОНОЧника, не выдер­

живают чрезмерной нarpузки. осно­
ва диска-фиброзное кольцо-раз-' 
рушается, растрескивается. Студе­
нистое ЯДРО, находящееся внутри 

фиброзного КОЛЬЦа, выходит за пре­
делы диска и может давить на сп ..... 
~ мозг и его Корешки. РaздpaжaJOт 
нервные корешки И костные шипы, 

которые пояеляются на границе 

межnoзeoнковых ДИСКОВ и по­

звонков. В результате р~ваются 
радикулиты. 

ГУБИТ СЕРДЦЕ 
И СОСУДЫ 

Н. Д. МАЗУР, 
профессор 

Избыточное питание, приводя' 
щее в кoнdчном итоге К ожирению, 
cnoco6cтвyeт повышению уров.Ня хо­
лестермна в крови (гиnepхолестерИ· 
немии), а также увеличению КОЛиче­
ства триглицеридов сыворотки кро­

ви (триrлицеридемии). Соль, упот­
ребляемая в избытке, может повы­
шать артериальнов давление. 

Комбинированное воздействме 
этих ОТРИЦ8теЛbНblХ факторов 06ус­
лоеливает разамтие заболеваний 
сердечно-сосудистом системы, ·'в том 

числе атеросклероза, иweмической 
болезни сердца, инфаркта миокар-" 
да, инсульта. Кроме того, и сам по 
себе избыточный вес'создает дonoл­
нителыtylO нarpyзку на сердце. по­
скольку увеличивается масса тела, 

возрастает и протяженность CtЮiДИ­

стого русла, и, чтобы npoтолкнуч. по 
нему КРО8Ь, сердечная мышца долж­

на сокращаться с болbW8Й CИNOЙ. 
Этот гемодмнамический фактор так­
же иrpaет не последнюю роль в 

разаитии различных nopaжeний сер­

дечно-сосудистой системы. 
Связь междУ ожирением и забо­

леваниями сердца и сосудов с досто­

верностыо доказана многими СОВ8т­

скмми И заРубежными учеными. Аха-

" 

демик АМН СССР Д. Л. Мясников 
установил, что у людей с избыточ­
ным весом чаще разаиваются гиnep­

холестерИllемия и гипертония. ~pyn­
па ленинградских ученых выявила 

такую З8ВИСИМ0СТЬ: в семьях боль­
ных ИW8МИЧ8СК181 инсультом (то есть 
инсультом, I03НМКWММ, от, эaкynoptcИ 

просвета сосудов тромбом или ате­
росклеротическими БIIяшками) в 2,5 
раза болыue, людей, CJPaд8lOЩИX 
ожирением, чем в семьях, где все 

практически здоровы. 

Исследования, проведенные аме­
риканскими учеными в городе Текум­
се, показали, ЧТО у J1ЮДВЙ, имеющих 
повышенный вес, в 1,7 раза чаще 
развивается иweмическая болезнь 
сердца. В результате' многолетнего 
эпидемиологического исследования 

ученые в ГОРОДВ Фремингеме (США) 
установили, ЧТО у людей с избыточ­
ным весом чаще 8ОЗНИКВ8т стено­

кардия и происходит внезалная 

смерть от острой сердечной недоста­
точности. 

ЕСЛИ ВЫ 
НАЧАЛИ ПОЛНЕТЬ 

СОБЛЮДАЙТЕ 
РЕЖИМ ПИТАНИЯ 

Э. Г. ПАРАМОНОВА, 
доктор 

медицинских наук 

ожмрение не развивается BI:I8-
зално, и чем p8НbW8 будУТ приняты 
меры, тем легче ,отвратить надвиrа­

ющуюся yrpoзy. сбаВить лишний вес 
всегда труднее, чем не дonycтмтъ его 

нарастания. , 
Поэтому, ecnи вы заметили, что 

НВЧ8(lИ полнеТЬ, nocтapaйтecb про­
яалm умеренность в еде, не на­
едвйтвсь до сытости. А дnя зтого 
нужно есть часто: 5, даже 6 раз в 
д8нЬ; но понемногу и всегда 8 onpe­
делвнный час. Таков ДРОБНОе пита­
ние предупреждает гюяаление ЧУВ­

ства голода. 

Не 8WbTe на ночь. Ограничьтвсь 
стаканом кефира, молока или фрук­
тами. Ночыо crорание пищевых ве­
ществ В организме, а том числе и 

жира, протекает менее активно, а 

значит, он В болbW8Й степени откла­
дывается В депо. 

чтобы снизмть калорийность ра­
циона, сократите в первую очередь 

употребление сахара, конфет, сла­
достей, варенЬЯ. Компоты, кисели и . 
дРУгие десертные блюда готовьте с 
минимальным количеством сахара. 

Старайтвсь M8Ныue есть хлеба, 
мучных блюд, макаронных изделий. 
Onwкитecb от острых npиnpaв, со­
усоВ, nepцa, горчицы-они возбуж­
дают аппетит. по этой же причине 
из6ег8ЙТе и овощей, coдepжaI.ЦИ)( 
эфирные loIасла,-хрена, чеснока, 
,редиса, редЬКИ, лука. 

Yвemн.Te долю растмтельного 
масла в рационе за счет животного, 

ПОСКОЛЬКУ ненасыщенные жирные 

киcnoты, содержащиеся В растм­

тельном' масле, cnoco6cтвуют луч­
we:мy cropaнИlO жира в организме. из 
общего количестеа жиров в день 
(около 90 гр8Ммов) половина должна 
nPИXOДМТЬСЯ на растмталbНbl8. 

Количество белковых продуктов 
(рыбы, мяса,. творога) нет нужды 
сокращать. общее количество их 8 
день ДОЛЖНО быть 400-500 грам­
мое. Это oбecneчит дневную норму 
белка (1~120 граммов). Мясо или 
рыбу лучше выбирать нежирные, 
творог рекомендуется обезжирен­
НЫЙ, несладкий. из белковых про­
дуктов особенно полезны продукты 
моря и блюда из них: кр8В8ТКИ, 
'кальмары, мидии, паста «Океан .. , 
морской rpe6ewoк,морская капуста. 
Они бедны жирами и yrl1еводами, .7 



PJtCYНIOt К. МОШКИНА 

содержат белок и минеральные ве­
щества, в том числе ЙОД, и витаммны. 
эти продукты 0К8ЗbI88IOТ бnагonpи­
ятное деliК:ТВиe на лиnидный (жиро­
вой) обмен, снижают свертыва­
емость крови, нормализуют проница-

8UOCТb стенок ах:уДОв. 

Дnя гарниров и закусок исполь­
зуйте преимущественно овощи. Они 
имеют неоценимые преимущества: 

малокалорийны, но объемны и, за­
полняя желудок, вызывают чувство 

насыщения. Овощи обеспечивают 
организм витаминами и минеральны­

ми солями. 

Благодаря большому содержа­
ниюклетчатки они cnocoбcтвуют 
лучшему опорожнению кишечника, а 

кроме того, обладают желчегонным. 
действием. Овощи (конечно, не все) 
и фрукты лучwе 9СТЬ в сыром виде, 
так как содержащаяся в них тартро­

новая кислота препятствует превра­

щению в организме углеводов в жи­

ры. А во время кулинарной обработ­
ки она разрушается. 

Каким овощам и фруктам отда­
вать предпочтение? Капусте, огуро 
цам,noмидррам,кабачкам,моркOIИ, 
яблокам, апельсинам, лимонам, ар­
бузам. КартофелЬ, свеклу,.винorpaд, 
ИЗЮМ, бананы следует 8СТЬ в умерен­
ном количестве, так как они богаты 
углеводами. 

БОЛЬШЕ 
ДВИГАЙ1ЕСЬ 

Е.С. БОРОДАЧЕВА, 
методмст лeчe6нoi фмзкуJll1УРЫ 
Инcnnyтa nитaкм АМН СССР 

Cтp8М118НМ8 похудвть .. увенча­
ется ycnexou, ppti(8 если вы 6удете 
со6лlOД8ть P/If8ТY, но при этом М8IIo 
двигаться. ОсоС!ВIIЮ важно увели­
чить фмзмчecкyIO нагрузку тем, у 

кого СИДАЧ8Я работа. 
Во-первых, необходима ежеднев­

ная утренняя зарядка. после нее 
обязательны водные процедуры: об­
тирание или прохладный дУШ. Они 
укремяют тургор кожи, что особен- • 
но важно для человека, сбавляюще­
го вес. 

Мокрой губкой или рукой обти­
райте тело, сначала снизу вверх 
руки, затем сверху вниз шею, спину, 

потом грурр и живот-по часовой 
стрелке, яl'oдмцbl-по кругу И, нако­

Н8Ц, снизу вверх-ноги. Затем хоро­
шо разотрите тело в тех же направ­

лениях махровым полотенцем до ра­

зогревания кожи. Обтирание можно 
заменить (для более закаленных) 
прохладным душем. 

Температуру воды с темой (36 
градусов) следует снижать посте­
пенно сначала до слабonpoхладной 
(28-31 градус), а затем до прохлад­
ной (~28 ГРадУсов). . 

В коммексе:"борЬбы с лишним 
весом важное Mec;rO принадлежит 

ХОДЬбе. Пусть вawим обязательным 
девизом ста.-т-10 тысяч шагов 
ежедневноl это займет .. более 
полутора часов. Расход энергии при 
быстрой ХОДЬбе значительно боль­
ше, чем при мавании и дРугих физи­
ческих упражнениях. Чем больше 
вес тела, тем бonbW8 калорий тратит 
человек при ХОДЬбе. Она активизи­
рует кровообращение и дыхание, по­
вышает обмен веществ, помогает 
избавиться от одышки. Но хОДЬба 
должна стать нагрузко'" для организ­
ма, а не просто прогулкой. 

КОММЕКС УПРАЖНЕНИЙ 

Упражнения следует выполнять 
ежедневнО, для работающих удоб­
ное время-вечером, за ЗО минут до 

еды или CnYCnI полтора часа после 
еды. Не делайте весь 
комплекс-это потребует чрезмер­
ного напряжения и займет много 
времени. Выберите 5-7 упражне­
ний, постепенно доведите их повто­
рение до указанного максимального 

количества. Если.это вам покажется 
трудным, поеторяйтв каждое из них 
мeHыuee колИЧ8СТ80 раз. Делайте 
выбранные вами упражнения в тече­
ние ДBYX~тpex месяцев, а заrем заме­

няЙТВ их другими. При выполнении 
тех упражнений, в описании которых 
не указаны правила дыхания, дыши­

те как вам удобно. 
1. Стоя правым боком к спинке 

стула, держась за нее правой рукой, 

отведите левую ногу назад и подни­

мите вверх левую руку. 
Производите свободные маятни­

кообрааные движения левой ногой и 
pyкoi Н8IIC'1'p8Чy PP/f другу. 12-16 
раз. (ТО же nPUOA ногой и рукой.) 

2. стоя ЛИЦОМ к стулу на рассто­
ЯНИIi'I, немного М8НblII8М дЛИНЫ ноги, 

nepeнocите (через спинку или си­
ДIНo8) поочередно l1pЯМyIO правую, 
затем прямую левую ноги enpaвo и 

aI18JIQ. &-12 раз каждой НОГОЙ. 
З. стоя правым боком к спинке 

ступа и держась за нее правой ру­

кoi, CД8I18ЙТ8 боковой нaкnoн к сту­
пу, OДН08p8UellНO левой рукой (рука 
над rоJ1OВOЙ) nonЫ1'1lflтea. достать 
спинку стула. ~ раз вправо и 
влево. l1pи наклоне-выдох. 

4. Cт8НloТ8 спиной на расстоянии 
1-1,5 шarа от стены, ноги на ширине 
nneч-ВbIДOX. Повернитесь вправо, 
не сдвигая с места стопы, IOICТЯМИ 

рук И одновременно правым мечом 

коснитесь стены-выдох. Поочеред­
но 4--8 раз вправо и влево. 

5. Стоя, руки в стороны, ноги на 
ширине плеч-вдох. Наклонитесь 
вперед, правой рукой коснитесь 
носка левой ноги или пола около 
носка-выдох. 4-6 раз поочередно 
вправо и влево. 

6. Стоя правым 6оком к сиденыо 
ступа, правую прямую ногу положить 

на край CИД8ttbЯ. Сделать при ВыдО­
хе три пружинящих наклона к носку 

правой ноги. Выпрямившись-вдох, 
сделать три пружинящих наклона 

вниз к левой ноге. 4--8 раз пооче­
редно 8 обе стороны. . 

7. Сядьте на попу на коврик: ноги 
шире меч, руки за rоловоЙ-вдох. 
Наклонитесь вправо и локтем пра­
вой руки косниТесь пола-выдох. 
4--8 раз вправо и влево. 

8. Сидя на коврике, широко раз­
ведите прямые ноги; 3-4 пружиня­
ЩИХ наклона сначала к правой нOre, 

советуем F-7 минут ПОХОДить 
утром во время и после гимнастики в 

разном темпе, высоко поднимая КО­

яени. Ходите nвwкoм на работу и с 
работы. причем часть маршрута иди­
те в быстром темпе. Если вы живете 
далеко от работы, пройДите пешком 
хотя бы несколько остановок город­
ского транспорта. После обеда по­
стараЙТ8СЬ ПОХОДить 20-30 минут в 
епокойном темпе. Никогда не сади­
Т8СЬ и не ложит8СЬ сразу же после 

еды. Выкраивайте время для прогул­
ки перед СНОМ. 

ДПЯ МЫШЦ ЖИВОТА И &ЕДЕР 

руки скользят ВДОЛЬ ноги, затем к 

левой ноге. 4-6 раз. 
9. -ХодЬба на яrодицах--сидя 

на коврике, вытяните ноги и руки 

вперед. Поочередно выдвигая впе­
ред правую, затем левую ногу, про­

ДВИГ8ЙТВСЬ вперед на 3-6 метров, 
то же назад. 

10. Лежа на спине на коврике, 
вытяните ноги, руки ВДОЛЬ тела. 

ДЫшите -животом-: на едохе живот 
приподнять, выпятить, при выдохе 

опуС1'ИТЬ и етянуть. &-10 раз. 
11. Лежа на спине на коврике, 

вытяните ноги, руки вдоль те­

ла-выдох. Выполняйте на вдохе 
быстрые толчки животом, до 30 и 
'более раз сперерывами. 

12. Лежа на спине, вытяните но­
rи, руки широко в стороны лВДонями 

кверху-вдох. Перекиньте правую 
прямую ногу через левую и носком 

правой ноги достаньте пол слева или 
118ДОНЬ левой руки, не отрывая ме­

чи и лопатки от пола,-ВЫДОХ. То же 
в другую сторону. 4--8 раз. 

13. Лежа на спине, ноги на шири­
не меч, руки в стороны, ладонями 

кверху-вдох. Повернитесь влево и, 
не .отрывая ПЯТОК, ДОТЯНИТ8СЬ пра­

вой рукой рр левой-хлопок ладоня­
мм, вЫДОХ. 4-6 раз поочередно 
вправо и вneвo. 

14. лежа на спине, вытяните но­
ГИ, руки 38 ГOЛOIIOiI-вдох. nOДНими­
те прямые ноги и на выдохе медлен­

но их опустите. tioлee CI10ЖНЫЙ вари­
ант: прямыми ПOДНJlТblМИ ногами -пи­

сать- в ВОЭДУХ8 цифры от 1 до 10, 
позднее-слова и npeдI1O)К8НИЯ. 

15. не отрывая пяток и не noмo­
rая руками, из положения лежа на 

спине перейти е положение сидя. 
Если это упражнение не получится 
сразу, закрепите носки ног под 

шкафом. 
16. Сидя на полу, ноги на ширине 

плеч, ynop руками сзади. Опираясь 
на пятки прямых ног и на левую руку, 

приподнимите таз, поднимите пра­

вую руку вверх, повернитесь але­

во-прогнитесь. То же вправо. 4--8 
раз. 

17. Сидя на полу ми на краю 
стула, поднимите прямые ноги, про­

изведите ими движения, как при 

мавании кролем (поочередно 
вниз-вверх), руки в стороны или 
держитесь за сидены. Постeneнно 
доведите до максимального количе­

стеа повторений (200 раз). 
18. Лежа на животе, опирвясь 

руками на уровне ГРУДИ, выпрямите 

руки, туловище прогните, не отрывая 

ног, голову вверх. 6-8 раз, 
19. Стоя на коленях-вдох. на­

клоните таз влево и СЯДЬте Щ1е­

ва-выдох. То же вправо. Поочеред­
но 4--8 раз. 



Во втором терапевтическом отделении 

городской ордена Ленина клинической 
больницы имени С .. П. Боткина. 

Растут в столице новые медицинские учре~ения, 
меняют свой облик, становятся современнее старые. 

Новшество детской 
городской больницы Ng 1~ 
видеотелефон. 



«Все жизненные процессы 
имеют только одну цель: 

поддержание постоянства 

условий жизни 
в нашей внутренней среде» ... 

Клод Бернар 



БАЛАНС КИСЛОРОДА И УГЛЕКИСЛОТЫ 
Мы дышим, чтобы насытить opra­

НИ3М кислородом (OV И удалить yr­
лекислый rаз, yrлекислоту (С0:2). но 
что заставляет нас делать вдох? 
Необходимость ввести в oprвнмзм 
требуемое количество 0:2. в некото­
рых случвях мы делаем это осознвн­

НО, однако обычно дыхание осуще­
ствляется без участия созна­
ния-автоматически, под водитель­

ством расположенного в rлубине 
мoэra И pa6cmuoщero автономно ды­
хателbНOrО центра. ВеДЬ И Korдa мы 
СПИМ, поступление кислорода И вы-

ю. В. УРЫВдЕВ, 
кандидат 

медицинских наук 

ЛОТЫ В КРОВИ постоянно. Owи6ается 
тот, кто думает, что после вдоха 

количество 0:2 в крови увеличивает­
ся, а после выдоха умeныuaet:ся 

процент С0:2. И вдох и выдох не 
М8НЯIOТ их баланса. 

Такое динамическое постоянство 
сохрвняется даже ПРИ напряженной 

окую работу, мобилизуются эндо­
кринная И сердечно-сосудистая си­

стемы, более МОЩНЫМИ становятся 
дыхательные движения леrких, ак­

тивизируются дPYrие системы, cno­
co6cтвyJOщиe нормализации баланса 
кислорода И yrлeкиcлorо rаза в кро­

вяном русле. ХУДОЖНИК А. Евсеев ив 
вкладке иллюстрирует цепь: фи­
зическое усилие-хаморецвnтo­

ры-соответствуюЩий участок МО3-
rа-лerкие. 

Друrая ситуация, также OТJ)8Ж8Н­
ная на вкладке: BblCOКor0pb8, rдe 

КаJПfе СИЛЫ ПОJll'ОJ'8lOТ сохрa.и.вn здоровъе, 
выздор81L1П1В8т.ь ПoeJlе болезВJI? Ч'еJll' объвCJIIIТЪ, 
что тeJtlПература тeJJa 6o.rrьвою _ процеесе 
ВЪЦ!.fopoВJIeВJI.IJ В03Jtращаетсв • HOpJll'e? 
Почеlll'J' через не.оторое 8peltlВ после равеввв 
.0JDfЧ8C'J'В0 и Состав .кро_ о.азыв8JO'J'CВ 

2'IIJПf8fJI .. е, .8J[JIМJI 6WJD6 до .кровопотери? 

не удаетсв дО CJIX пор. ВаЖIINМ Э'J'8JlОJll' на Э'I'OJII' 
llY'J'II стало учевие aкaдeJlOfJ[a п. К. АвОХ8В8 
о 'J'8J[ H83Ь1В8eмыx ФYJIlfЦJIОВ8JZЪRЫX с..сте.ах. 
оно rлаС .... , что ВCJПrое .0JПr)J8'J'llое . 
0'J'&1Z0HeВJIe ИJJ. нарушеВJIе J1IIIПIrq(JlJJУетсв 

раЗJПlЧllloDlJl Фyв:кqJI'ОН8JZЪ1INIIJI c..cтar8J11'8: 
оюrа, навр_ер, _кmoчаетсв ПР. JqЮJJопотере 

• COJJCeJll' дpyraв реryлирует теJII'Пе,ратуру тeJJa. 

В 06разоВllJgИ J.D06O. ФYJDЩIIОJt8JZЪВоif сиетеJIfЫ 
участв,YlO'J' .aв&IIЫ ~рJll' .... lII'оз.ra 

все это резуJZЪ'J'8'J' C8JIfореryJUЩJDl. 
Блaroдарв слоlllПlЬDf, CJfООРДIIВI6JЮваllllЫV 
Jll'еж,цу собо. процеес8JII' ФИЗJfOJlОl7rIесJDIе 
• 6.OX8МIfЧееJПfе .0HC'J'8JI'l'.Ы у здоровою 
челове.а .000eOmoтcв в yз.вJIЖ rpаRlЩ8Х. 
7'а.кое O'J'IJoeJI'.I'eЛЬJIое ДIIII ...... ec.кoe поC'J'OJDlC'J'ВO 
_нутре_е. Среды орr8ldrзllfа, .кровоо6ращеJlJUl, 
06J11'8Ha веществ, теРJll'ОреryJUЩJDI 

(нервы, .кровеносвые СОСУДЫ) и C8JII' Jll'озr; 
пOJlYЧ8В CIfJ'Jf&lI, он форJUlPУет JIЗ р8ЗJDrJIIЫX 
ФJIЗ.OJIОJ7lЧесJПIX JlfctX8ВJIЗК0_ ея-ую 
. ФYJIlfЦJIон8JIЫIYID СИстему. 

и не.оторЫх друпа ФJIЗJIOJIО,...,есJDIX ФyJDЩd 
H83Ь1В8eтcв J'OJII'e0cJ'8ЗОlll'. 

С этою HOJll'8pa редlUЩ'rur Ha"DВaeт 
пy6miorоват.ь ceplfJO статей и ЦJJe'I'JIЫX _J[JJaдO., 
JI.1L1UOC'IpJqJУЮЩJIX действие раЗJПfЧВЫX 
ФyвJЩ8ОВ8JZЪ1IЫX светеJll' С8JII'0реryлfЩlOl 
вашею орraвизма. 

ГОlll'e0cJ'8'J'IfЧecJПfе .ехавмзмы реryJlВЦВИ 
JlЗУЧIUO'J'CВ давво, ОДВ'8КО pac.кpJiIТЪ JIX до .0JЩа 

двление уrлекислоты не npeкраща­

ются НИ на минуту. 

Каждая клетка, чтобы жить, нуж­
дается в питвним И киtлopoде. Про­
СТ8Йшие живые существа, например, 
амебы, орrанмзм которых-одна­
единственная КЛ8Т1<8, эту 38Д8чу ре­

W8IOТ просто. они ВПИТbl88lOТ из 
ОКРУЖIllOЩВЙ qМtДbI как продукты 
пит.ия, так И. кмслород всей rю­

верхностыо cвoero тела. Та же 38Д8-
ча ДЛЯ клеток, лежащих в rлубине 
cлoжнoopr .. иэoвaннoro существа, 

усложняется рр чр83ВЫ'I8ЙНOCТМ; 
прмрода p8WМП8 ее с noмoщыo -жи­

витeJ1ЬНОЙ влarи. - кроем. это она 
получает из КИI1I8ЧНМК8 питатвльныв 

вещества, из лerкиx-киcnopoд, а 

затем, nepeдвwаясь rю мнorочис­

ленным сосудистым pycnам, nвpeд8-

ет соответствующие химические со­

единения клеткам. . 
Как 6удто все ясно. fJP тех пор, 

ПСЖ8. не поставлен cлeдyIOЩМЙ &о­

прос: каким образом мoэr -узнает­
noтpe6нocти клеток в кислороде в 
каждый конкретный момент? поче­
tIY мы ВДPYr начинаем дышать чаще 
и rлу6же, И сердце, ускоряя беr 
кровИ, сокращается также чаще И 

мощнее, а через некоторое время И 

дыхвнме выравнивается И сердце 

успокаивается, замедляя кровоток? 
СооТНOW8Юl8 киcnopoдa и yrлекмс-

работе. не правда ЛИ, удивительно! 
Лerкмe pa6oтaIOт, подобно кузнеч­
ным мехам, сердце стучит, как мотор 

на полных оборотах, а в КРОВИ СООТ­
ношение кислорода и yrлекислоты 

одно И 10 жеl 
Что же noэвoлмт КРОВИ сохра­

нять ПOCТQЯIIlIbIМ дмнвмичный ба­
ланс 0:2 и со.,? Пocne дoлrиx кporIOТ­
лМ8blX мccneдoвaний удалось устано­
вить, что кровеносные сосуды pacno­
l1&rают так называемЫМИ хеморе­

цвnтopaми. эти окончания нервных 
волокон чувствительны к различным 

химическим веществам. Xeмopeцen­
торы И вocnpмнимают малейшие от­

клонения 8 колмчестве ~ И 
yrлекислоrо rаза. Кorдa же наруша­
ется баланс 0:2 И со.,? В самый 
.начвлЬНЫЙ момент тех или иных воз­
действий на орraнмэм человека. 
Скажем, кorдa мы включаемся в 
физическую работу мпи оказываем­
ся в дуШном помещении. 

Уловив в этот момент отклонения 
в балансе 0:2 И С0:2, xeмopeцenTOPЫ 
Mrнoвeннo cмrиализируют о них в 

rоловноМ· моэr. здесь информация 
быстро оценмеается, после чего в 
зависимости от ситуации мoэr посы­

лает cиrнaлы-команды тем opraнвм, 

с noмoщыo которых paвнoвectte 

должно восстаноВИТЬСЯ. Нanрммер, 

кorдa человек выполняет ~ 

кислорода M8НbW8 уже во вдыха­

емом воздухе. В этом случае мoэr, 
оставляя в rюкое смстемы, несущие 

КМСЛОРОД К клеткам, побуждает са­
ми КЛ8ТКМ nepefmt ив менее актив­
ный режим дыхания И метаболизма. 
М8хвнмзм peryляции разный, а цель 
одна-удержать rазовый баланс. 

Впрочем, cnyчaeтcя, что прихо­
дится сознательно ero нарушать, 

сверх нормы насыщать КРОВЬ кмсло­

РОДОМ во ИМЯ борьбы С нeдyroм. Дnя 
этoro болbНOrO ПOМ8Щ8IOТ В барока­
меру (фото на ВКn8ДК8). Гиnep6apи­
ческая oкcмrен&IМЯ происходит под 

давлен .... ;' в 2-~,5 раза npeBblwa­
IOЩИМ атмосферное. Но· как ТОЛЫ<О 
6aPoeoздeicтвиe npeкpащается И 
пациент оказывается -ив 38МiJe., в 
крови вновь восстанавливается 

прежнее соотношение кислорода И 

уrлекислоты. 

В ряде случаев чуткие И быстро­
Д8ЙCТВYIOЩИ8 механизмы caмopery­

ляции как бы подсказывают нам, как 
вести себя в тех ИЛИ иных о6сто­
ЯТ8ЛЬСТ88Х. Иными словамИ, ОНИ 
включают Hawy сознательную де­
ятельность. Например, мы открыва­
ем окно, еслИ в комнате становится 

дУШно. Нвосоэнаваемые процессы 
caмoperyляции И разумное поведе­

ние, как правило, находятся в пол­

ном corl18СМИ. 9 
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lalO'Pblr 111 
Пposвneнмя rpema xopowo зна­

комы 1C8М: высокая температура, 

l'OIIOВН8Я 6onb. К8III8J1Ь. ~ 
так же, но обычно без бonыuoro 
подъема температуры и с бonee .... 
peЖII...... кaтapaлыtЫII" lIU18НМ-

... nPOТeКaIOТ rpII1ПOПOД06ныe 
острые pec:nиpaтopныe (то есть пора­
Ж8IOЩИ8 верхние дыxaтeJ1bНЫ8 пути) 
заболеванмя. 

ученые дoкaзanм, что острые 

pecnираторllЫ8 за6олееанмя вызы-

В8IOТCЯ вмрусами. cmcoБI ..... noce­
mm.cя в ДЫX8Т8IIbНЫX путях и пере­

даваться ~ пу­
тем. их очень мнoro. но все ОНИ, в 
:JaIIIIQ8IOC11I от строенмя .. CIIOIict8, 
раэдеneны на ВOC8IIb rpynrI. Некото­
рые из ЭП1Х rpynп О6ЪеДИНЯЮТ рр 
Н8CЖOIIIКМX Д8СЯ1КО8 paзntIЧНЫX пt-. 

noe вмрусов. 
Аденовирусы (8IX насчитывается 

31 П11) в отл .... от всех ,qpyrиx 
воз6уДlfТ8Л8i rpII1I1OI1OДOбн ин­
фeIcций .. вируса rpema проникают в 
opraнмзм не тonыёo с воздухом через 
верхние ДЫX8Т8IIbtIII8 пути, но .. че­
рез ~о6олочкуглаза,· 
а Т8IOIC8 через рот с l1IIIЦ8Й ил.. с 
вoдoi. Аденовирусы обладают qюд­
CТ80II С 8Д8НOМДНOi тканыо ., noce­
IUIOТCЯ в миндалинах, аденоидах. 

они мoryт вне.орятъся .. в клетки 
лМllфoмДнoй ткани, спизистой 060-
лочки верхних дыхательных путей. 
поэтому аДеНОеИРУСНЫ8 заболева­
... I1ЮfI8I1R1OТCЯ В виде aнrмны. 

ларинппа (вoc:neления гортани), фа­
рингита (ВOCnaлeнмs:l глотки) или 

лимф8ДellМТ8 (вocnaлeния лимфати­
ческих yзnoв). кроме тoro, эти виру­
aII R"З' тают нередко кoffыoItI(ти­
ВМТ, а мнorдa .. вocnaneнмe poroвм­
ЦЫ-К8pI11П. 

рино- .. КOPOНaIIIIPYQII выбиpaIOт 
местом ЖМТ811bOrВ8 В 0CН08t0II клет­

ки МePЦaТ8IIIНOГO. 3I1М1'8IIИЯ сп ...... 
стой о6олочкм носовых ходов. Глав­
ное npoJItЛ8НИ8 ЭП1Х ИItфeIcцмй-так 
нal ..... ri пpoфyзrrыi насморк, 
при котором, taI( roвopят, ЛЫП из 

носа. Teмnepa1)1)8 обычно не noвы­
waeтcя. иктересно oтмennь. что ко­
POtIIIIIIPYQII обязаны названием 
cвoei форме, ....... 1IIOЩВi 1CIIpOtty. 

~ (pecnиpa~ 
11IU1ЬНЫ8) f1ЮНМIC8IOТ в нмжнмв oтptit­
,.. ДЫХаТеЛЬНЫХ путей-в бронхи, 
бронхиолы, лeroчнyro ткань. У взрос­

лых ~ обычно становятся 
npичмнoй бронхитов, в то время как у 
детей они мoryт ВbI3881Ъ тяжелые 
11Н88IIOftМIII. эти виpyaII аюсобны 
разрушать межклеточные nвpero­

родки П<аНеЙ, где они поселяются. 
Вследствие чего клетки спиваются, 
образуя так называемым cмнцитиi: 
который omaдaeT, оставляя на спи­
зистой мелкие язвочки. В таких cny-. 
чаях заболеванмя протекает эначи­
Т8IIbНO ТSDК8Л88 .. нередко OCNOЖНЯ-
8ТCfI acnI811N8C1CММИ npoявneнмям ... 

нaмбonee близкм 00 cвoei струк­
ТУРе .. C:eOiC:ТВМI к воз6уДllТ8ЛlO 
rpema napaI'IIJПI103Ilbl8 виpytы. они 
paмtOII8IOТCЯ в клетках cnмзмcтoi 
о6олочкм носа, глОтки, 1Р8Х8М, а 
Т8IOК8 ropтaнм. Зaбoneвarмe, .... 
38IItН08 naparpиmoзI ..... вирусами, 
l1JOМПЯ8ТCЯ xpII1OТOIii, .лaroщмм­
rOPnCa8I кашлем. 

среди вирусов-воз6уДlfТ8Л8i 
ОРЗ есть .. такие, которые дnя по­
cтoяннoro обмтания npeдnoчмтaIOТ 
tOIII8ЧНИК, но -по дopore- tIOfYТ за­

держиваться в спмзмcтoi оболочке 
ГЛОТКИ, В миндалинах. это виpyaII 
РЭО, ЭХО, КOКC8IOI. 

РЭО-Н8Ч1ЛЬНЬ18 буквы слов: 
респираторный (дыхатеl1bНЫЙ), экте­
.paльныi (101UItНIbIi), орфан (orphan 
no-англиic:юt означает QIPOткa). 
Долгое время ученые не знал .. , где 
посеЛЯlOтся эти ВtJ4)YCЫ: в ДЫX8Т8ЛIr 

~ путях илм В 1OIII8ЧttИК8. Они 
ррлго CЧlПалмсь 6еэдомнымм, отчего 
их и назвал .. сиротками. 

ЭХО-энтеральный, человече-
ский (human no-английски означает 
человеческий) орфан. ВИРУСЫ кокса­
ки названы так по имени нeбoлыuorо 
города в США, где они был .. впервые 
обнаружены. 

Гpмnnoг.opp&lbl8 инфекчмиз. 
разны не менее, чем rpмпп. 6ЫCJPOТa 
их J*I1)OC'ТPIIt8Н 80 МttOrOМ о6ус­
лoвneнa бoII.woi ~ 
C1blO cжpытoro (naтвнтнoro) ПеРИОДа 
зa6oлeв8tмR, ICQI"дa оно еще не. r1)O­
Я8МЛОСЬ, но зapaзивuмicя уже явля­
ется мсто RIИICOII J*I1)OC'ТPIIt8Н 

мнфercцми. Установлено, что у адено­
виpyatЫX ~, в частности, 
acpытьri период в 1J)М-fUIТb раз 
дnиннее, чем у rpиnna, и кone6лeтcя 
от 6 рр 10 днei. 

И все же, несмотря на это, рас-
. npocтparl8l.1OC1Ъ ИItфeIcцtIМ, ВbI388Н­
НbIX 18IIП8ТOp8М" rpиnna, 3Н8ЧИТ8IIr 
но уступает rpII11y. даже Зt8Ioi, 
когда зaб;o.Qeваемость ОРЗ в 2-3 
раза увеличивается, В03НМК8IOT 

ЛIIIIb нвбoльwмe эnидемичесжме 
lJa1bIWIOt rpмnnonopp6ныx зaбoлesa­
нмiir в детских КOЛI18КlW11X, на про­
МЗ8ОДСТВ8Х. А эnмдeмии rpиnna, taI( 

МЗ88CПtO, 0X88ТЫВ8I0Т целые страны 

и ppt.e КOН11It8НТЫ. 
чем это объясняется? основная 

масса взрослых ЛIOД8Й, nepe6oлeв­
wмx rpиnnoпoдoбными инфекциям .. в 
детстве, npмoбpeтaeт к ним lIIIIМYtМ­
тет. f1gэтoмy далеко не каждый 
зapaзArийcЯ адено-, рино- или 
naparpмппoэttЫIМ вирусами за­

болевает. 
прмчмна EIIICOКOi зm\qeммчности 

rpema кроется в nepмoдrNМЖoi из­
менчивостм строения бeлкoвoi 060-
l1CNCМ вируса. Кurдaя новая 3IМД8-
... R"З' rвается новым 1RIfJYCOМ. пе­
ред КOТOPII8I чenoвeк оказывавтся 

не зar.цищer .... l8111) ..... тerou. 

изучая ~oprанмз­
ма к pa3I1IIЧНbIМ вирусам rpиnna, 
ученые обнаружили интересное __ 
лвние, названное им .. первородной 
ДOIIМН8НТOЙ. у peбettca, I1I8pВЫ8 В 

ЖКИ1 ~ 8 tUЖТaКТ conpe­
дeЛ8tItbIII ~ rpиnna, разВ88-

ется к нему cтoiкмй·...мунитет, в 
rcpoвм появляются aнnпела, м каж­

рре nocneдyIOЩ88 столкновение с 

новым .. вирусами rpмnna noвыwaeT 
УРОВеНЬ антител и усмлмвает невос­

npмммчивость oprанМЗМ8 к первому 

вирусу, -ветре I8llroмy- В детстве. 

зачем npирода заботится об усиле­
нии иммунитета к ~ гриппа, уже 

утративweмy эпидемическую актив­

ность? Пока на этот вопрос ученые 
ответить не могут. но используют 

полученные данные для определе­

ния видов вируса гриппа. ~лиро­

вaвuмx в npotШ1OМ. Таким путем был, 
например. определен в 6О-х Года1с 
вид вируса, выэвавweго знаменrnyro 



эnМД8ММЮ -испанки. в 1918-1920 
годах. Это был вирус, известный 
теперь под названием свиного. 

Исследования в области эколо­
гии вируса гриппа показали в по­

следнее время, что эта инфекция от 
людей может передаваться nтмцau, 
животным. Особенно опасна она для 
молодняка. Поэтому во время ЭnМД&­
мим rpмnna о мерах защиты от ин­

фекции думают не только врачи, но 
и ветеринары. 

В борьбе с острыми pвmиратор­
ными заболеваниями, как и с грип­
ПОМ, особую В8ЖНОСТЬ npиo6peтают 
меры профилактики, направленные 
на noвыweнмe сопротивnяемости ор­

ганизма,-И в первую очередь зака­

ливание. но оно ДОЛЖНО проводить­
ся разумно, очень осторожно и по­

степенно, так как nepeoхлажденме 

организма, наоборот, аюсобствует 

развитию rpиnnonoдобных заболева­
ний, недаром они называются в оби­
ходе простудными. Это подтвержда­
ется и научными данными. При 
низкой температуре снижается ак­

тивность защитных сил организма и 

возрастает интенсивность репродук­

ции вирусов, то есть они активнее 

размножаются и внедРяются в клет­

ки. К примеру, если человек ходит 
зимой без головного убора (что, 
кстати, очень принято сейчас среди . 
молодежи) или в легкой, не соответ­
ствующей noroдe обуви, вирусы, ко­
торые могут гнездиться В миндали­

нах, гaймopoвoIiI или лобной пазухе, 
при охлаждении активизируются, 

ВЫЗblВ8Я острое pemиpaтopнoe за­

болевание. 
В нawм P/fМ ученые pacnoлaraют 

подробной характеристикой возбу­
дителей гpиnnonoдoбныx заболева­
ний. Это необходимо ДЛЯ создания 
эффективных ЭТИOТJЮ!1ных ле­
карств, воздействующих' нenocpeд­
crвeннo на возбудителя данного за­
болевания. 

кроме TOI"O, в настоящее время 
ведется разработка вакцин против 
разлlМtЫX rpмnnonoдобных инфек­
ЦИЙ. Такие целенаправленные меры 
помогут ОГРаДИТЬ ООлыuиe KOНT~ 
генты лJOД8Й, и в первую очередь 

детей, от этих совсем не безобмдных 
зa6oлeвatиl. 

СТОИТ ЗАДУМАТЬСЯ 
НАД ФАКТАМИ, ПРИВОДИМЫМИ В НАУЧНЫХ 
СООБЩЕНИЯХ, СТАТЬЯХ И ДИССЕРТАЦИЯХ 

ЧЕМ ЧАЩЕ ЕДЯТ, ТЕМ БОЛЬШЕ ХУДЕЮТ 

в серии опытов над ЖМIIO'ТНo8Iи было установлено, 
что при одинаковой калорийности рациона жвач­

НЫ8-:-0ВЦbt и коровы менее склонны к увеЛМЧ8НМЮ 

веса, чем собаки и кowки, которые едят раз в день. 
В Праге провели такое исследование. Группе лиц, 

страдаlOЩМX ожирением, на четыре недели была 
назначена диет&, содержащая 80 граммов белка, 80 
rpaммoв углеводов и 40 rp8ММOВ жира. Каковы были 
результаты? Те, кто ел два раза в день, 'с6росмли в 
среднем по 7 кмлorpaмuoв (мужчины) И по 4 килограм­
ма (женщины). Те, кому ту же пищу делили на 7 раз, 

, с6р0смли соответственно по 12 и 7 килограммов. 

ЖЕРТВЫ НУЛЬ-Д~ЕТЫ 

, Минувшей осеныо в Ilapмжe CТ8I1O мзвecntO О 
трarичecкиx исходах ГОЛОД8НМЯ, npaктикoвaвwerося в 

одном из частных caнaтoptI8В. ДИРеКТОР и врач были 
арестованы. Одна из жертв-25-118ТНМЙ француз 
умер после трех недель примвнения так называемой 

нуль-диеты, состоящеМ фaкпf.tecки ТQПbI«) из воды. 
Такая же yчacn. пocтиrла пацмента из Швeiцapми. 
после курса лечения этот мужчина ростом 1,76 метра 
вecмn вcero эв 1OO'IOrp8ММOВ. 

Когда noлицмя npoникла в десять затхлых rocтм­
НИЧНbIX номеров, снятых под .санаторий-, она обнару­
жила 16 исхудaвwмх лlOД8l1. or кoropыx остanись, как 
говОрится, кожа да КОСТ14. Остается добавить. что 
npe6ывание в этом -санатории- 06ходилоа. не дewe­
во. И еще одна не6езынтересная Aeтanb: лечащий 
врач весил 120 IOU1Of'P8ММOВ. 

ЧЕРНЫЕ ДНИ КАЛЕНДАРЯ 

Любопытную закономерность обнаружили стати­
стики в Австрии: инфаркт ммокарда В январе cnyчaeт­
ся чаще. чем в феврале. и в noнeдel1bНМК и в пятницу 
чаще, чем в PI1'fГ'It8 дни недели. 

. КАК НАЖИТЬ ИНФАРКТ 

Если к факторам рмска npмcoeдмняeтcя стресс. то 
достаточно tp8X лет, чтобы пpoмэoweл мнферкт 
ММОКард8 К такому ВЫВОДУ npмweл доктор О. Хартль 
из линца (Австрмя). вмanмзмpyя Д8ИII8 опроса 227 
бonыtыx. П8р8l18CWМX мнферкт миciкapда. 

почти все эти пациенты рр болезни чрезмерно 
много работал .. , мало спали .. nOЛbЗOВ8llИСЬ ЛМWb 
укороченным отпуском. 65 процентов из нмх ИСПЫТЫ­
вали nCиxмЧеские или физические nepeгpуэкИ. Треть 
пациентов незадолго до заболевания потеряли блиэ­
Koro человека. Такое же число onpoweнныx выразили 
Н8ДOВOIIbCТ8O CВOМIIМ Д8ТbIIМ. Почти все отметили 
РМдР8*ИТельность и мохое настроение. 

Выяснилось также, что СИЛbНbIйстресс весьма 
редко сразу же npм80дмт к инфаркту: у трех ~ 
тей 06cneдyeмыx так называемый толчок 6ыn накану­
не инфаркта. а инфаркт ~л в a1OI(()ЙН08 
время или при легком напряжен .... ' 

ГIpммeчaтeлыto. что более 80 процентов onpoweн­
НbIX выкypмвanи рр 6олезнм более чем по 20 смгарет 
8жeднeвнQ, а 70 процентов ежедневно ynorpeблял .. 
рр литра вмtta. 

L-______________________________________ -'11 



в sвчepнИIi час ... 

Фcno ТaUPtI Н. ДАНИIIOВА, 
18I{CТ К. &ЫК08А . panOlalOII 

среди мнoroчмcnвн­

НbIX цехов московско­

ro мawмнocтpoмтeлыto­
ro 3880ДI -Знамя тру­
~- есть один, PaCr1OI1O-' 
lК8tIttbIi .. ЗII8OДCI<Oi 
террмторми, но с:оесем 

рядом, в трех минутах 

ХОДЬБЫ от нве. Это цех 
JДOPOВWI. Так рабочие 
It83ЫВ8IOT свой санато­
pмй-npoфилактормй. В 
ero пanaтах, простор­

НЫХ холлах и коридо­

рах, В 3ИIIН8II садУ, В 

комнате для чтения, в 

зале, rдe ~ановлен 

телевизор, - везде 

уютно, тeпno, нарядно, 

ВСЮДУ цветы и чмстота. 

Чистота lI8дицмнcкoro 
учреждения. но это не 
больница. это санато­
РИМ, rдe npoвoдят про­
фмnaктичecкoe лече­
ние, rP!J созданы пре­
красные условия для 

соблюдения диеты, ра­
ЦИОН8ЛЫtOrО режима, 

для отДыха после рабо­
чей смены. здеа» без 
01J)blN от ПРОИЭВОД-. 

ства можно пройти 
курс диетотерапии, ле­

чвния МинepaI1bНЫIIИ 

водами, получить ЭI18К­

тро-, rи,opo- и PPfrt'II8 
ф8IзмoтepanВIn1 
процедуры. 

ГIoмorая f1)OМ3ВOД­
CТВ8I..... l1Cq)8IIМТb 

здоровЬ8, отдохнУТЬ. 

зapядIПЬCЯ энeprмeй, 

КOI1I18КТМВ ~­
тория в конечном мтore 

6орвтся за CtIIЖ8НМ8 
·зaбoneваемостм, а зн. 
чмт, и за с:нмжвнме по­

терь ~o вp8Il8НМ. 
вот яркое этому fJ/Ж&" 
заТ8ЛЬСТВО: рабочие .. 
служащие, 11ЮW8AI.1М8 

8 caнaтopмм-npoфмак­
тории курс l1IЧ8НМЯ по 

поводу Я388ftНOiI и rм­
nepт~ болеэ­
нei в 1976 юдУ, болели 
в два с ЛИUIНМII раза 

1ot8tIII1I8, чем В 1975 ro- . 
ду, кorдa они эдеаа не 

лечилмсь. Цех эрр­
ровья 8КПВtO noмora­

вт ВbI10ЛНЯТЬ промз-

. водс:твенный маи и со-

ЦМ8ЛМCПN8CКИ8 обяза­
Т8ЛЬСТ88, прмнятые 

коллективом. 

КUfДЫi roд в сана­
тории - npoфмлaкторми 
завода -Эн8я труда­
от/WDIП 0К0I10 полу­

тора тысяч рабочих, ин-
женеров, Т8XItМКOВ, 

спужащмх. замеча-
Т8I1btIaIi цех ЗДОРОВЬЯ 
l1OC8Щ8IO'!' зарубежные 
P!Jлer&ЦИИ медмцмн­
скмх pe6cmмкoв, ... 
COI03НЫX дeятenei. cry­
дентов. эв два послед­
них roдa эдесь noбывa­
nм rocтм ИЗIlНOl1Ot rocy­
ДаРСТВ, в том числе из 

C1PIН Лaтмнcкoi А»е­
ptI(М. вот как 0Т3b188-
IOТCЯ нawм PI1fЭIoЯ О са­

натории - l1XJФмлакто­
рим 388OДI-з..я тру­
да-: -Мы пpмRТНO yДlll&­
лены сам .... фактом су­
ществованмя подобно-. 
ro комбината 3ДОРОВЬЯ 
и восхищены всем уви­

денным и услыw8l ..... 
завидуем соеетскмм 
рабочим 1-



вкусно Н. калорийно. 
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в » 11 вашеl'O 
журвала 

за llJЮm.ud I'OД 
6 ..... 0.,.....0 .... 

зa.weткa 

.roдoJt&&Di 

'PYJ(ll'b 
о ..eJI8ВI1'ЦCll'4UI 

..... 'IIDIe ТapaCJlКe, 
JroropUJi 
J[ II IP'C'ЩВ-
:uraж _ аз6Y1Q', 

а Jf8 Jt'J'Opo. roлy 
Jf8.,.,. '18'1"8n0. •• 

ПOCJfе И'ОI'O 
peд8IЦIIR ПOJlyeDlJlа 

0'1' ...... тeJfe •• 
соо6ща.nnn::, 'fТO 

'РУДIЩIIВ TapaCJD(8 
1IX вовсе 

не YДDJlJla-

8 СВОIIX се-ьи 

о .. 8ЦJIТ 
пр_ерво ro .е 
с .. ое: еще о .... 
IOВЫJi ЛeJl8Rlpцец, 
Саша, 8 два I'O,/{а 
ПJIIIlет 6ув:вы 
• ЦIIФрw; 
еl'O !'еЭJrа 

со C!'8IIJ.{88 И6рес. 
'lyвamCJrO. АССР, 

ве дOCТlП'lfYВ 

двух лет, стал 

сво6оДВО ...... тъ; 
• .-а JI3 К_ерова 
OJLlfaдeJfa аз6уко. 
еще ДО I'O,/{а; 

l'IoJп.Jorpа 
JI3 Караул-Базара 
УзбеJrСJrО.· ССР 
I'Oворп С 

Дe8IIТJI .ef2Цe8 ••• 

В оБЩ_, про6.ве.а 

p.-еl'O раЗ811Т1f1l 

a.ктy8JlЪJf8, 

• пoro.,. · 

вашу ру6р""У 
• От l'OД'8 ,/{О !реК. 
• ", 0'J'Iфы888 

статьей 
Jf8 flY re.y. 
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От lода 
до трех ВСЕМУ СВОЕ 

Акселерация-явneниe хх века 
и пока в 3Н8ЧИ1'8I1IoНOi мере ero 
зarадка. хотя в 0СНО8НОМ ya«IpЯ8ТCЯ 
фмзмо l8CI(08 развмтме. дети явно ста­
новятся и интеллектуально более 
paзвм1ым •. 

Сенсацмм. сенсацмм. .. Прямо-таки 
не Ya18ВII8U> cneдмть за фaнтacnt­
Ч8CКI8IIМ yc:r18X8IIUt-некоторых сверх­

IOНЫX г_. еа. не cдenaв и едино­
ro wara по тверди З8МttOI\ они oвna­
ДeВ8IOТ вoднoi C111IOII8i. с ЛО8КОС1ЫО 
tt8WМX четверорукмх f1)8ДКOВ взбtt­
PaIOТCtI на фмзкультурные Cti8PЯдЫ. 
nOPeJК8R взрослых самыми рмско-

881 ...... nмpy3Т8oIИ. С необычaМнoiil 
быстротой ОС88М8ЮТ rpaмoтy. ПМClr 
МО. мrpy В шахматы. 

мистер тoнreй. житель соеди­
ненных ШтатОВ· Амермкм. сделал мэ 
своих десятимесичных детей. Буб6а· 
и Кеттм. маленьких МХТИ8НДРОВ. В 
результате ynopнoi тренировки детм 
научмлись чyвcт1IOВ8Тb себя в воде. 
как пpмpoждeIllbl8 06мтaтenИ моря. 

Спустя два-три юда они проде­
лывали мнoroкилoметpoвыtii водный 
марафон. прыгали со связанными 
t40rВМИ С десятиметpoeoiil вышки. на­
полняя ужасом сердца очевидцев 

и ... долларами-карманы отца-имп­
ресарио. 

Совсем недавно гaмбyprcкая га­
зета .Штерн- noмecтмла фотorpa­
фию трехлетней американки Памфи­
лы Уотсон. которая уже ходит в 
школу. но не забывает о своем х06-
би-теннисе. 

Но. если верить сообщениям. фе­
номеном из феноменов следовало 
бы признать треxлeтнerо жителя Ко­
реи Ким юн Вана. Первые слова. как 
и наш Тарасик. он начал ПPQ.ИЗНOCМТb 
на четвертом М8Q1Ц8. в пять-хо­

ДИТЬ. в UJeCTb-С8МОСТоятельно ry­
лять. в семь месяцев-чит8ТЬ, пи­

сать и Иrp8ть в шахматы. В начале 
втoporо года он поражал даже по­

лиглотов владением сначала ан­

глliМcким. а впоследствии немецким 
и китайским языками. 

Эатем газеты стали публиковать 
его рисунки. Но Ким не честолюбив. 
В своем дневнике он записал: .каж­
дый день сюда приходят гости и 
надоедают мне C80ИUИ вопросами • 
пока у меня не начМна&т болеть 
голова ... 

Сделаем еще одно любопытное 
добавление: за несколько дней до 
того. как Ким начал произносить 
первые слова. то есть на четвертом 

месяце. у него сразу появилось две­

надцать зубов. ИнтepecttO. что для 
большинства рано развивающихся 

детей характернс:! .. менно таков ус-

коренное npopeэывание зубов. слов­
но выражение .rpы3Тb гранит науки­

рмсует Д8ЙCТ8ИТ8ЛbНYIO картину, а не 

является- всего лмwь мeтaфopoi. 
Надо дУМать. что у К .... а. как .. у 

его мнoroчмсленных ВЫД8JOЩИXСЯ 

сверстников. пока еще нет ~ 

чaiIныx npoблeм. но самм эти фено­
lI8Н8I1bНble дети с их YnnOТНettНЫIIМ 
рр невероятностм темпами развм­

тмя-одна из CЛOЖН8Iiwиx npo6лeм 
науки о человеке. 

обычно ДеФИЦМТ фaкroв nopoж­
fJIII!Л МНФЛЯЦМIo теормМ. но в дaннoi 
областм наоборот: о6млме фактов 
пока еще не породило ни одной 
удoвлeтвopяlClЩe rиnoтезы. Можно 
не СОМН8В8ТЬСЯ. что эта загадка все 

же (yyДfl разгадана. но живoтpene­
щущим. тpe6yIoщмм ответа уже се­
roдня остается вопрос: какие кор­

рективы вносит акселерация в вос­

питание .. обучение детей? Можно 
ли УСКОРИТЬ их развмтме? И. главное, 
нужно ли? 

AI.ермканские ПеДИаТРЫ Фмлиnn 
и Миа Зелаэо 3Ка1ерИМВНТ8ЛЬНО до­
казали. что если начиная со второй 
недели после рождения nPOВOДМТb с· 

ДеТЬМи треХМинyniЫЙ коммекс спе­
циальных упражнен ..... вырабатывая 
у них навык ходить. то к семи меся­

цам они начинают преодолевать про­

странство примерно с такой же уве­
ренностыо. как это делают годова­

лые . 
Наблюдения noкaзывают. что ин­

тенсмфмкацмя neдarorичecкиx воз­
действий. coeepweнcтвoвaние при­
емов ВOCfIИТ8НИR и обучения дают 
поразителЬНЬ18 эффекты. ДОБИТЬСЯ 
более раннего развития в большин­
стве случаев можно. но нет ли за 
этими внешними эффс*-rами скры­
тых дефектов? 

УrPoзa их вполне реальна. Специ­
алисты утверждают. что при слиш­

ком больших физических нагрузках и 
недостатке кальция в рационе ре­

бенка ВОЗМОЖНО вымывание его из 
костей и образование в них пустот. 
так называемых лоозеровских зон. 

что ведет к повышенной хрупкости 
костей. Костная система ребенка 
имеет все черты безупречного литья. 
но и ей необходмм orrrммалЬНЫЙ ре­
жим дозреванияl 

При неумеренном обучении детей 
в раннем возрасте м888НИIO может 

нарушаТЬСЯ расположение органов • 
позиция которых все-таки npиcno­

co6neнa к npямохождению. Не ис­
ключено воэникНоеение· аномалий в 
структуре костей и сочленений таза. 

Хотя специальных длительных 
исследований в этой области никто 

пока не проводил. накопленные 

факты свидетельствуют. что кон­
такт Дflей с вoдoiIможет ВЫХОДИТЬ 
за пределы 06щenpинАТЫХ В раннем 
возрасте водных npoцeдур-обтира­
ний И обливаний. Кратковременное 
(2-3 минуты) npeбывaниe ребенка в 
воде npиoбpeтaIh" 38К8I1М88IOIЦ88 и 
ОЭДОРО8ИТ8ЛЬНО8 значение. оно а1О­
coбcnIyeт осуществленмю бeзycnoв­
но пpaвмлыtOГO лозунга -все дети 

ДОЛЖНЫ уметь маватъ-. но соб­
ственно м8В8НИIO нельзя обучать. 
прежде чем кости ИIIbВIJЦbI прмо6ре­
тут достаточную зpenocть, ~ 
В8IOЩYIO умение atД8Тb, noлзaть, то 

есть пока ребенок не npмc:mcoбилcя 
к ЗеМНОМ гравитации. обычно это 
бывает в ПЯТb-UJeCТb месяцев. 

Можно ДУМ8ТЬ. что даже дети 
грудного возраста вообще cmcoбttы 
на болbW88, чем нам до сих пор 
казалось. Однако интенсификация 
их p8ЗIIМТWt. увеличение нarpyэoк 

. ТPe6YIOТ осторожности. трижды 

осторожностиl 
К моменту рождения ребенка его 

мозг отличается неэавершенностыо 

строения. Ускорение ми замедле­
ние его далЬнеЙшего развития зави­
сит от объема и интенсивности воз­
действий внешней среды: питания. 
света. зеуков. речи взрослых, то 

есть от ycлoвмiiI *И3НИ. значит ли 
ЭТО. что ребенку нужно как можно 
большв впечатлений? Нет. избыток 
их оказывает отрицателЬНОе воздей­
ствие. но гораздо опаснее недоста­
ТОК впечатлен ..... ограниченность 06-
щения со взрослыми. бессодержа­
тельность игр и занятий. 

Эксперименты на животных пока­
зали. что на раннем этапе созрева-­

ния как избыток. так и tt8Д0CТ8ТOК 
внешних воздействий ведет к откло­
нениям В развитии нервных клеток. 

Причем отрицательные последствия 
могут не проявляться сразу же. 

Мозг-.мawина- с основатель­
ной надежностыо. мощные загради­
ТВЛЬНЫ8 биoлorичecкиe барьеры 
предохраняют ммллlII8Pды нервных 

клеток от многих вредных факторов. 
защитные физиологические меха­
низмы в виде охранительного тормо­

жения стоят на страже умственного 

и физического благополучия. 
Но существуют Моменты, особен­

но в раннем детстве. когда перене­

сенные заболеванмя ми нenpавиль­
ные условия воспитания могут при­

вести к сдвигам в деятельности цен­

тральной нервной системы. 
Я вовсе не хочу этим сказаТЬ, что 

мозг ребенка раннего возраста как­
то особенно раним и что любоМ 
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неостороЖttbIЙ war чреват тparмчe­
скимм ПOCI18ДCТ8МЯIIИ. но npo6neмa 
как раз и COCТOIIТ в ТОМ, что 6J18f'OД8-
PR высокой надежности мoзr не 
только вэpocnorо человека. но даже 

ребенка М())I(8Т .амортизмровать­

отрмцате........е ВОЭД8ЙСТ8МЯ, спу­
стить ИХ, что называется, на тормо­

зах, И н_ явно выраженных 

аномалий не. В03НМIOt8Т. 
Ребенок 6уPIЛ жить и развивать­

ся, как и fJIJYf'If8 ero сверстнмкм. И 
только Вf1OCП8ДCТ8ММ дефект про-

стыо сужденмА, то .тyroyxocтыo- к 
юмору, то paвнoдywмeм к красоте ... 
Так неуловммое, крохотное отклоне­
ние в нейрофмэмолorичecкой струк­
туре мoзrа может эаТРУДНIПЪ ИЛИ 

вовсе сделап. невозможным раэвм­

тме нaи6o.nee «изящных- качеств 
человеческorо духа. 

Для каждого периода детства ха­
рактерен какой-то ВеДУЩИЙ вид д&' 
ятелЬНОСТИ. Для детей первого года 
жмэни это пpoctыe деЙCТВI4Я с по­
гремушками, к~ками, после го­

да-вее более усложняющмеся игры 
с ку,6мками, мawмнами, куклами, 

песком. Именно такаЯ актмвность 
имеет решающее значение для ncи­

хическorо развмтия ребенка, и сле­
дУет ПОМНIПЪ, что комneНСИРОВ8п. 

ее трудно. 

А как все-таки 6ытъ с наш ... и 
М8Л8НbК.wи эрудитами, nepewarива­

lOЩИМи рамки cвoero возраста? ко­
нечно, а18ЦИ8ЛЬНО тормозить их раз- . 
витие нет неоБXOДИllOCТИ, но надо 
старатъся всячески пepeклtOЧ&ТЬ PfJ­
ятельность ребенlЦl В тот маи, в ТУ. 
систему, которая лрисуща мо возра­

сту. И, конечно, катeropичeeки отка­
эатъся от всякою «натаскивания .. , 
нарочитorо стимулирования, от вся­
кой инициативы преждевременнorо 
обучения, исходящей от взрослых. 

это касается не только -вундеркин­
дов .. , но и веех детей. 

чему и как УЧIПЪ ребенка? Мно­
rиe родители ПОЛ8f8lOт, что гл8В­

нов-это Н8КОМ&Ние знаний о вне­
шнем мире. но знания, информация в 
этом возрасте еще не ИII8IOТ само­

ДOВЛ8IOЩ8Го значения. Это cвoero 
рода paбoчмi материал, который 

скорее npeдcтaвnяeт средство для 

pa3ВIfТИЯ yмcrв8IlllЫX аюсобностей 
ребенка. 

И, пожалуй, самое важное, ...ея в 
ВИДУ 6удУЩВ8 ре6енка. сформиро­
В8ТЬ У нero noтpe6нocть к познава­
тельной деятельности и привычку к 

умственным H~. 

У Р1Лей paннero возраста истоки 
формирования этой noтpe6нocnI, 

как лpaвиno, лежат в Д8icтвияx, 
которые мoryr 38К8tN88ТЬCЯ неожм­

ДIНtblII результ8ТOII. Кorдa ребенок 
cтpoIП, допУСТИМ, 6aWНIO из кубиков, 
он может не предстaвnять ое6е, как 

она 6vPIЛ выглядеть. но вот поста­
вил 60nыuиe ку6мки на М8Л8НЬ­
кме-paзвanмnacь; сделал по­

дРУГОМУ-стоит; разместил КY6IaOt 
~-И_~Н"'И~ 
ходы, по которым может npoвзжaп. 

м8WИН8... Именно эта новмзна по-
6yжPIJIП малыша к Д8I1bН8ЙWИ11 по-

кивает на догадки и ВbIВOДЫ. 

по мере роста ребенка npиo6pe­
T8IOТ значение и дрyrиe пути форми­
рования познавательной потребно­
стм. Очень Mнoro дает ЭМOЦИOН8I1Ь­
нов общение со взрослыми, игра, в 
которой они участвуют ИЛИ которую 
организуют, каждый раз вкрамивая 
в нее элементы новмэны. 

В конкретной ситуации, дУМается, 
родители и воспитатели всегда в 

силах найти методы, формирующие 
yмcтвetЩyIO аКТМВНОС1Ъ ре6енка. об­
щий принцмп l1OД)(OДa ЗДесь таков: 
необходимо Д8В8п. ребенку не про­
сто -готовые.. знания, но cnoco6ы 
добывания ИХ, cnoco6ы их npимeнe­
НИЯ. И делается это главным обра­
зом в Д8ЙСТ8ИЯХ, в игре. . 

Методы школьного обучения в 
ранние дошколbНbl8 годы coвepweн­

но нenpиeмлемы. Когда память ма­
ленького ребенка с помощыо нарочи­
тых -neдarогических инъекций- эа­
ПOI1НЯЮТ paзnичнымм С88ДВ1IИЯ11И, а 

lI01WIOМ учения становятся только 

aВТOPtn8Т poдмтeI18Й, ПООЩр8IМ8 
ИЛИ наказание, У ребенка может, 
конечно, ~итъся tcaКOi-тo ин­
формВЦМOlllbli бerаж. . 

Но, внewнe ,основательный .. , он 
6уPIЛ лишен нРавственной Силы и 
3МОЦМОН8ЛЬНЫХ опор, лмweн есте­

ственной, кровной связи с жизныо 
ребенка. Такие знания находятся, 
как правило, в стороне от той само­
.СТ0ЯТ8лЬНОЙ деятеЛЬНОСТИ, которая 
необходима ребенку и представляет 
едмнственно существенную Ц8ННОС1Ъ 

для ero далЬНейшего развития. не 
потому ли из детей, o6вщaвwиx. ка-
38Л0СЬ, так МНОГО, нередко ВЫPaCJ8-

IQТ вполне OPДI8t8PНЫ8 ЛIOДМ? 
КaтeгopмчecIcи возражая против 

нacилы:тввннoii акселерации, ~ 
тме всяких C8IOД8RТ8ЛbНЫX экmepм­

ментов, я раэделSlO ueчty тех роди­

телей, которые хотели бы СО8ДИНIПЪ 
811oIOCфepy paдocnIOГO, нenpинyж­
денного детства с более lIbICOКИМИ 
темпами гармоничного ФИЭJнюкoro 

и ~ pa38ImIЯ. 

у нас есть все' 0Ctt0В8tМЯ Н8Д&­
яn.cя, что ПОЗН8М8 фи8morичe­
CICИX И ПCIIIIIOI1OПNIC ~ 
нocтei p8IН8rO' возраста ПOЗ8OЛIП 

YCOВePWettCТ8OВ ynpaвneниe змо­

ЦМOН8I'JЫIOi. МНY8III18КТY8II и 
мycкyJ1bНOi ЖIIЗIН) ре6енка. 

от РЕДАКЦИИ: 

Фoro 
Вл. lOOЬIIIfA 

ВociI..... CIICUDI8iUI8R иayu. но :no • Т8OP'I8C11IO 
C8IIIX poдIП8II8i,осно •• 1Н08 .. ~~ 
IIX, .. тoi 10IIUI ...,...., l(oropyIO ~ _ lIID608I. 1( 

"""-Peдwщмо6р I n:a.~iWi""""" 
1'8rr, Ч'IO ....... СI(_ IIП. 1ICIIX.I.CК08 .......... IIX ,..... 
0iiIfP8JU8I' ~nP_l81W8 IIOPIIЫ: __ ". -. .... а18 
nPOJIiIIIR81aI, ....... YCII08IIX ..... ре68нок • UК08 
yotIIC1" • JCIUIP8II8 8'0 ....... nP._' ... CI8IL НI 
386yДlt18 .. 1(0011'рте CДltllIIТЬ noмency: «ЭруДIIIW8. 

у....... nв6op8roplнl, 803f1l88llA8Ol 88tOPOII C'ПI1'ЫI, 
.......п. 1 MOiIНOC1It 1Ipo8tI8II."D88rЬ .... Onllf1' • Д8'ПI 

peкO ... IДII .... КOJOPIII8 пoмoryr np8iIlUIЫIO ВOCnImllIl8Тla 
Т8КIIX ДIRi. 
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Почта OQHOlO дня 

ФЛЮОРОГРАФИЯ 

1 . 
.ч. ф/rIoopofpIIфfI от· 
1IIII81a1 ОТ,.""."",.,. 
фм? к- 60naМI "",. 
lIfII/a1r С ее ".,...,1. 

в отлмчме от oбt.N­
ной рекпeнorpaфмм, ко­

r(Jf) C88ТOЧyI!CТВIПельная 

пленка засвечмва8Тся .. 
посредственно рекпено­

IlЫМM лучамм, при флю­
oporpaфии изображение 
проецируется на флюорес­
Цl4PYющий (сеетящийся) 
экран. Зат~ С экрана оно 
фотorp8фируется на cne­
ЦII8I1ЫIYIO nnettкy, м полу­

чается фmooporpaмма. 
СIИllOl f1)OМЗIIOДSПся при 
кopanooc ВЫД8рЖI(8X. 

Чаще вcero флlOQPO­
rpaфмII lIa1OJIo3Y81CЯ для 
lICCII8ДOВ8IIIЯ opraнoв 

rpyднoi КI18ТICМ. Ilpм этом 
мoryт быть lIЫIIU18НЫ 
скрытые. формы туберку­
леза nenooc, доброкаче­
C11I8IIIbl8 М ЗIIOК8ЧeCТII8Н­
ныв НOIIOOбpaзoвaнм, не­

~ вocnanм­
Т8IIIItЫ8 npoцeccы opraнoв 

ДЫХанмя, l1I1'Of1OПIЧ8CI 
lI3II8Н8ttIIЯ сердечно­

СОСУДМСТОА СМСТ8МЫ. 
ФЛlOOpOrp8фы бывают 

стацмонарные м nepeдIIIOК­

ные. l"IePeДВtOН.Ie ~ 
НOIIOIIIOIfТIIPYIOТ в автобу­
се, железнодоРОЖНОМ 

вaroнe. 

. В коммексе npoфм­
lIIimNICIOOC М8pOI1pIIIПIIЙ 
фmooporpaфмя занимает 
88*НО8 место. Эroт метод 
lI8CC08OrO peитreмoлontЧe­
cкoro МCCЛ8ДOII8t8IЯ высо­

ко мнфopмanJвeН м на­
деЖ8tl~ он Н8XOДIfТ ~ 
кo6"'I8II1111B~ 
кв работы neчe6нo­
npoфlU18КТМЧ8CКlOl учр8ж­
Д8ttIIЙ. 

ГОРЯЧИЕ 
ВАННЫ 

2. 
.,К., pм~ 

,."... ..",.,1 не cu­
.... OI'Cfl n. OНII"."... 
тenwю ". C8PдЧf? 

Г орячме lI8НItbI (темпе­
ратура воды выwe 40 rpa­
дYfXJIJ) - CIU1bIfOД8iC18Y 
lOЩ8Я npoц8дYp&. под ее 
lЦIIЯНМ8М pacwмpяютcя 

noeepхностные м некото­

рыв глyбoкoneжащме сосу­
ДЫ. ~ перерас­
npeдeлeнIIe кровм: усмлм­

вается ее ~OК к поверх­

НOCТII тела-к коже, су­

ставам, МЫWЦIIII, а крово­

ток во ВНYТP8ННIIX OPnIt8X 
yмetIЫII88ТCЯ. AктIIвмэмpy­
ется обмен веществ, Н8ЧII­
нается oбмIIoН08 потоотде­
ление, что cnoco6cтвyeT 
более полному уД8ll8tlIlЮ 
вредных .веществ, нaкan­

лllВ8lOЩllXCЯ в тканях. по­
выwaeтcя Т8КЖ8 :reмnepa­

тура тела, 8 результате 

рефлекторно учащается 
сердцебиение, дыхание . 

вот почему к приему 
горячих ванн надо nOДХО­

ДIIТb с осторожностыо. Их 

~8кoммeкce 
С #IJYI1IММ мерамм ~ 
CТIIМЯ 8 тех cnyчaяx, Ш (Jf) 
зaмeдn8н обмен веществ, 
.. oтpaвneнми, некото­

рых кожных зaiбoneeaнмяx. 
при noчeчнoi, neчeнoчнoi, 
lOIIIJ8ЧНOi КОЛIIК8. 

ДлмтelI.нocn. лече6-
~ ropячeii ванны-
5-10, но 118 бonee 15 мм­
нут. Жenaтenыto предва­
PifТ9JЫO смочитъ голову 

xOJlOДllOi водой lII1И ..... 
М8ТЬ ванну, держа на rono­
ее пузырь с xoлoднoI 
ВOДOi. Oбnacn. сердца 118 
следует norpyжm. в водУ. 

Назначая эту npoц8Дy­
ру, врач всегда yчm.aвaeт 

СОСТОЯIIII8 сердечно­

cocyдмcтoi смстемы naцм­

ента. "* ГИI18pТOIIМ'I8CКОЙ 
болезни, кapдмocкnepo38, 
cтeнoкapдIIИ, недостаточ­

НOCТII кроеообращенмя И 
ДPYI'IIX за6о.леванмях . 
сердца м cocylfJ8 ~ 
М8ТЬ горячме ванны нель­

ЗЯ. ~ они .. 
бom.ным туберкуneэoм, 
ТIIp8OТOКCIIКOЗ, .11pИ IIC­

ТOIЦ8tIIIМ, 0010НН0C1lI К 

кpoвoт8Ч8tIМЯМ, а также 

береМ8IIIfЫМ. 

ГРУППА КРОВИ РЕБЕНКА 

в настоящее время 113-

88C'МII четыре 0CtI08НЫ8 

rpynnbi кровм: 0(1), А(П), 

В(ПI) м AВ(IV). PIllo1ClOWll 
цмфрамм 060зН8Ч8tl nopяд­

КOВЫfI номер rpymbl, а бук­
вамм А, В м цмфpoi О-так 

назывl8liЫе rpynnoвыe 

факторы - &rrJ1lOТllНOf'&­

ны.ЭnI~ве­
щества. содержащмеся 8 

зритроцмтах (красных кро­

вяных клencax), Я8ЛЯIOТCЯ 

однмм 113 0CН0IItI0IX J1IIIЗН8-
кое, по которому кроеь от­

носят к той МI1И мной 

rpynne. 
В том случае, шда 8 

эрмтроцмтах l1JIICYТCТ8Y8Т 

фактор О, КРОВЬ 01НОСЯТ К 
rpynne 0(1). Если в эрктро­
цитах содержится фактор 

А. кровь nptNИCI1яют К 
rpyme А(П), 8Cilм фактор 

В, то к rpynne В(ПI). Нако­
нец. эpwтpoцмты мoryт q>-

ОТЕЦ 

крови третьей rpynnы так­

же lI03IIC»IOIЫ два ВaPII8tt­

та: .88. м .ВО-. в зрмтро­
ЦIП8X . четвертой rpynnы 

крови всегда npмcyтmy­

IOТ два Pa3tIIIX факто­
ра-А м В. 

I<aждыii родит8llb пе­
редает ребенку по Н8CJ18Д­

ству OДIIН 113 rpynnoвыx 

.факторов. «Cкnaдыв. 

яа.-, фактор отца м фaIc­

тор матерм образуют груп­

пу крови ребенка. 

В К8Ч8C11Ie npммepa 

ВOЗIIII8II тaкoi вapII8КТ. У 

отца rpynna крови А(П), у 
матерм-В(ПI). Пpeдnono­

ЖIIII, что JПOpOi фактор в 

oбoIIx cnyчaяx О. какая 

rpynпa крови может быть у 

ребенка, IIIIДНO на схеме. 
ребенок может МII8Тb 

~ Т01IIКO rpynny крови од­
НOI'O 113 poдIП8I18A, но м 

Т8К)'IO, ~ У IIМX 

МАТЬ 

А О В О 

I I A(II) IЧ!:I f 
I I I 
I ! 8(10) I 

~ 
О 
::t: 

[-.L. AВ(IV) ..... J 
I 
I 

W 
10 
W 
Il. 

L_+ 0(1) ~----

ДеРЖа1Ь оба фактора-А· 

м В, тorAВ КРОВЬ frtPIП 
AВ(IV) rpynnы. 

ВeCWIa важно ТО, что 

эpwrpoчIIТbI 8C8rдa несут В 

себе два фактора, 0ДIItI8-
КО8ЫХ мм разных. Так, в 

зpмrpoцмтах nepвoi royn-
nы кроем лрисутству-

ет уДВ08ttНblЙ фактор 

НOnb-«OO-. эрмтроцкты 

второй rpynnы Moryт со­

держать 118 Т01IbI(() факто­

ры .Ад-, но м факторы 

..ДО-, где фактор О явля­

ется как бы etepЫТbIU. для 

нeт,-O(I) мм AВ(IV). Тем 

118 менее rpynnoвыe С8ОЙ­

ства дeтei находятся в 

etPOI'O onpeдeлeннoi зави­
CIIIIOCТII от rpynnoвoi прм­

надлеlllНOCYll родмтеЛ8Й. 

Еслм кaкoro-лмбо rpynno­
вoro фактора нет ни у от-. 
ца. ни у матерм, его 118 

может быть и У ребенка; 
комбмнации lI03IЮЖНЫ 

Т01IIКO IIЭ факторов кроек. 

родителей. 



УХОД Н81ЕРЕНОСИIlOCТЬ ЧЕРЕПАХА И САЛЫОНЕЛЛЕ3 
ЗА ВОЛОСАМИ МОЛОКА 

4 . 5. 6. 
• км ,...-. • IlOIIO- • .,.;.o6ucнmo, чro, .. 
C8Нf, чn6I COJP8f'fIt НII lIOIfO«O .. ,.. 8IIIJIr 
U tq18t:ItIJf1 не ,..,., n" .., 1OIII11DfJ " p8CCтpo{I­
u ........ 1iМfW1. CJ80 .,."..",..1. 

3ДOPOIWe ВOIIOCЫ нуж­
но UbIТЬ 0ДItН рез в 7-10 
днei лlO6ыu ТYanentbII 
мылом мnм 1IJ8Io1nYНI!М. для 
Ubl1IIЯ сухмх И нopмaлыtЫX 

волос моllOlO МCi1OJblO88tЬ 

UJВIIIIYНМ .ЯlПарЬ-, .)I(eм. 
чyr-, .Conныwкo-, .Ро-
uauжa-, ДIIA жир-

ных - .НeвcIcмiI-, .Qco-
быiIJ-. ДeТRМ peкoueндyIOТ-
ся UJIIIOtI1YНМ .малыwau- , 
.Aneнywкa-. 

МЫ1Ь rолоеу лучше 
МЯI'КOЙ lIOДOi. которая со­

деРJIOП IIВНЫIIВ нераство­

pмuыx солей. ЖВCТКYlO во­
АУ CUЯIЧ8IOТ lIМТЫI80iI со­
дой ..... бурой (1 чайная 
ложка на fJ/!В лМ1Pll). Если 
под руками нет ... соды, ни 
буры, можно lIOCI1OJWO­
вmcя 0ТC'1'0I8IIJВiC про­
IOII1ЯЧВНнoi ВОДОй. Шaunу­
им -Лада-, .еедко-~ 
дaPfLBВВД81110 в их состав 

CI1ВЦIIВЛЫtЫX В8ЩВСТВ • 
ryт быть мcno11bЗ08Вtlll для 
Ubl1IIЯ ronoвы вoдoi лю­
БОМ ЖВCY1ФC'nI. 

после мытья CllВдYf1f 
ополоснуть ВOIIOCЫ насто­

ВII лeкapc1'В8IМIblX трав, 

кaropыi npмд8ВT .... 6nect<, 
IIIoIIIIНOC'ТЬ. можно реко­
М8НДОВВТЬ CIIВДYIOЩМi на­
C1'Oi: JIВ8"08 КOЛМЧ8C11IO 
3II8pOCJoA, tcpII1I8Ы, ~ 
IIIВIIIКМ, дyбoeoii коры (по 
одной C1OЛ08Oii ложка на 
литр воды) 3IЛInЪ киnят­
КOIII и 38ICPbIТb tcpЫlIIКOМ на 
30--40 uмнyт, а 38ТВII про­
чeдмn.. 

KopcmotВ ВOIIOCЫ рас­
Ч8QoII8IOТ от КOPНВIi. длин­
НЫ8-внaчat18 щeткoi, а 
38t8М rpe6нвм, НВЧIIНIIЯ С 
КОНЦОВ. 

на rlOOCW!1TrnlOIl ..... -I8IОЛОС. 
жет 8/1МIIТb И npмчecкa, 

особенно начес. Если во­
l10CbI CIICТВII8Т1IЧВC на­

ЧВCIIII8Тb, они C'ПIt08ЯТСЯ 

11OМIOIIIМ, pacщ8П/1IIIOТCЯ И 

секутся. А l1OCТOIIНН08 дnм­
Т8лыt08 НOII8tII8 napll(ОВ 

и uuн.oнOв.~ к на­
pyweнмao l1IПВНМЯ КOPНeiI 
ВОЛОС, а 38t8М и к 111( lIblI18-
дВНИlO. не cneдyeт и тую 
заплетать косы. А капро­
новые ленты вpeднoro 

ВЛIIЯНМЯ не OК83ЫВ8IOТ. 

молоко содеРJIOП поч­

ти все нeoБXoдмuыe дnя 
ЖИ3Н8Д8ЯТ8JIbНO opra­
нмэua вещества-белки, 
жиры, yrлеводы, м ... 
pam.ныe СОЛИ, вмтauмны. 

И что самое rлавное, все 

KOIII1OНВНТЫ молока хоре>­

uю с6влансмр0ваны, 

6naroдapя чему лerко и 
nonнo yc&IIМВВIOТСЯ opra­
НМ3IIOU. 

И t8М не менее не все 
Л1ОДМ xopowo nepeнocят 

ЦВI1bН08 МОЛОКО. Пpмuepнo 
У трех-пятм человек 113 
ста оно вызывает ощуще­

ние ТRЖ8C11I в nOДЛOЖВЧ­

нoi 06nacтм, IOICI\YIO от­
рыжку, paccтpoicтвo рр-

AТ8I1bНOCТII lO1III8ЧНМКа. 

Пo,qoбнaя нenepeнocм-
IIOC'ТЬ молока может быть 
с:аязана с отсутствием или 

Н8ДOCТ8ТOЧНOIii lIК'IМIIНIr 
стыо фермвкта лактазы, 
pacщвr1IIЯIOЩIIО молочный 
сахар. Ус:менное броже­
ние uonoчнoro сахара и 

~ к Ж8ЛУдo'tt&' 
КIIIIIВЧНЫМ paccypoicтвau. 

Дpyraя8lpOll11l8Я ~ 
чина Н8I18P8НOCМIIOC • . 
1IOКa-1108blIII8ННВII чув­

CТIИI'IЛЫtOCТb opI'8НIIЗМа к 

liIOIIOЧIWot белкам. 
~пмn.моло­

к8 nonoлaм с чаем ИЛИ 

1OI1Я11COМ, В таком IМIДВ 

оно, как правило, lIOCr1IМ' 

.... ается лучше, чем Ц8II1r 
ное. Еслм и раз6авленное 
молоко оказывает неже­

лmtllЫtOВ Д8IImмe, оТка­
ЖИТ1IQ, от нero. ВклIOЧ8iПe 
в C80iI PIЦIIOН IOICI1OIIOIIOЧ­
ные продукты: '1IQCТOКII8-

шу, кефир, aqмдoфмлмн. 
06neдaя IIНOfWИ ценными 
ПI!Тll1'8llЬttЫUII ~II 
UOIIOК8, онм превосходят 

ero лerкocтыo ycIIOВНМII. 

.8 0ДНCНi lfJ ,..., 1fPO'UW, что ......... .."IIIOТCR 
1NIpfIfION8f8I,If t:IIIfWIOНМII. 0nacм.I1НI mf 6м'ntf*" 
дn.~1. 

Да, CВЛЫIOН8МЫ пред­
СТВВЛIllOТ опасность для 

чвлоеека, так как этм 

микроорганизмы IIВЛЯIOТСЯ 

ао3БУдмтелямм острых 101-

lIIВЧНbIX 1IНфeкцмМ-С8Л1r 

UOН8лЛВ308. ocнoвнoii мс­
точнмк эаражеllМll дм че­

l1OIIBQ-paзI1INНЫВ жм­

IIOТНЫВ, как ДIIIOI8, так и 

ДOМВWНll8. МIIКP06Ы со-
держатся в lIIIC8 60лыtыx 

ЖМ8ОТНЫХ, 8 их UOI1OКВ; у 

nтмц они npoнмкaют даже 

в AIiцa. за t8М, чтобы зара­
ЖВНIIIIВ продукты не попа­

ли к noкynaтвляu, cтporo 

CIIВДIП санитарная QЛyЖ­

ба; CВНIПВpН(НВтерм­

нарный кOIfТPOЛЬ осуще­

СТВЛIl8ТСЯ на 6oйнIIx, мясо­

МОЛОЧНЫХ Kou6мнaтax, 

nтмцвфepмах и т. д. 

СatlbМOН8Ллвэы проте­
кают у животных ло­

разному: мнorдa тяжело, 

порой за6олеванме ноап 
лerкмe, стертые формы. 

довот.но часто наблюда' 
ется и 6ec:cмunтouнoe бак­
термоносмтельство, Korдa 

ВЫЮtИТb наличие свльмо­

нем удается тOlIoКO С по­
uoщыo лабораторных ана­
лliзoв. 

К числу )КItII01'НЫX, У 
которых. 06нapyJкмв8eтся 

6ec:cмunтoмнoe НОСМТ8Ii1r 
C11IO C8I1IoiIoнenл, относят­
cя и чepenaxм. 3apucaют­

ся ОНМ, как ~, в ме­

стах вcтecтeвlllOГO обита­

НИЯ, .. noeдaнми paзnмч­

ных отбросов, через noчeу. 

В fCI108МIIX ~ 
paзeeдeIOIII 8О3МОЖНОСТЪ 

их зараж8НМII CIIЛbUOtt8Л­

лами rорездо ueныue, но 

не IICКЛIOЧ8НВ nOЛНОСТЫО. 

Бeccnopнo, если в PfJI/tВ 
. содерJlOПСЯ чepenaxa­

. 6aктepмoнocмтВJ1b, она 

npeдcrаеляет ЭПМД8U1to­

лorмчectcyIO OI18CНOCТb, так 

как с мочой и мcnpaжнeни­

ями выделяет ~Л­

лы. Микробы, nOn8ДВII на 

пмщееые продукты, кухон­

ную утварь, OOCfдУ, пред­

меты дouawнero обмхода, 
МoryтВbI388tЪ заболева­
ние у человека. особенно 

чувстемтельны К С8ЛЬМО­

немезнoil инфекции м. 

ЛеНЫ<М8 дети. 

Corласно лlf11lP8Т)'l)' 
НЫIOI данным, В НВIII8М стра­

не 38 nocлeднмe годы не 

были зaperмcтpиpoвaн 

случам зараженмя ЛIOД8iiI 

салыюнеллeзou от чере­

пах. но чтобы не было 

СОМ,НВНИЙ и тpeвor по это­

му поводу, следует обра­

титься в ветеринарную ле­

че6нмцу и o6cлeдoвm че­
репаху на НOQП'8/1tiCТ8O 

C8/IIМOН8М. Если ома ока­
Ж81'СЯ 3ДOPOIIOi, то, конеч­

нО, нет нeo6xo,qмuocтм рас­

CТIIIIВТbCII С нei. нужно 

TOJIoКO соблюдать rиntВНМ­

ческие npaeмлa ухода 38 

чepenaxoй. Это COIICВII 
несложно. CлeдIrre, чтобы 

в lIЩМКе, r~ она живет, 

вcerдa была чиCтaII под­
стмлка. после тoro, как вы 

l1CН1CТМI1М IIЩМК, noкopмм­

ли чepenaxy, не эа6у",те 

ВblIIЫТЪ руки С IIЫЛOМ • 

Если в ррме есть дети, 
установмте _rpatIIIfII8 их 

о6щенмя с чepenaxoй. Ре­

бенок не ДОIIЖ8Н целоватъ 
ее, l1OДНOCМТЪ к лицу, 

6ратъ с со6ой в ПОСТ8ЛЬ. 

приучите ero ТЩВТВЛЬНО 

мыть руки после иrpы с 

чepenахОЙ. 

КОРОТКО 
О 
РАЗНОМ 

.-..., n" ~ 
",.0' .... lfIJ8 CI}'­
........ lIOIfO«o1. 

- Вocnpoмэeecтм тех­
НOЛOПIЧ8CКIIIi l1XIЦВCC при­
l'OТOIIIIВItМЯ ayщeннoro мо­

лока в ДOМIIIIIНМX ycIIOВМяx 
Н88OЭIЮЖНО. 

.", lIf'I/IНOO l1li ... mm..., ... ,.. OДНOI . '" -".,...,. 
- Если вы l1OКЛOННМII 

разноо6резмя, то и зубную 
пасту можете ueняn.. но 
Нe06XOДIWOCТМ в этом нет. 

.no ~ НDnI С8С)О 
"." q,qapcn. ЧJo 
дмm.1. 

- ""жде bo8rO-1I3-
lOI8ttМТЪ l1OIIOJК8НII8 тела. 

Потом встать 60cыuи нога­
.... на пол. Бомтеа. npocтy­
fJImDI? Torдa CМЛЫtO 
разомните CeeДвННYIO 

uыwцy. 

.",.., caмn, что , 
-., ....... /IOfЮН«О-
0-' ",,/fiI. 8Itao­
".", он 6oIutнoI1. 

- Если деформация 
фуДНQi КЛВТIOI не6олlr 
I11III, вaw сын может стать 
даже Ч8МI1IIOtIOU Мира. 

чтобы МCI1)8IМn. Н8ДОС1'а­
ток CI1OЖ8НМЯ, ~ 

надо 3IIItIIII8rы:я nwнacтм­

КOI!, осо6енно дыхат81i1r 
нoi, МВВВ1Ъ, ходить на 
1IblЖ8X. 

..... ,,_ IIOIIМ 

ск nra. .. ",." IНI 
~ t:nМDJOI1. 

- кроме lCP8Т1C08PВ­
ueннoro чy&C'ПIВ жжения, 

.ВЫ lIВДb -.ro не испыта­
л.,? не бea1oкoiт8cb, сок 
лука не вЫзывает oжorа. и 
зрение не noctpIIДВВТ. 

....... Д11КНt8 
• 1~13.,.,...,,,.,. 
"."" .... ,.,...,.. 
t:II .... ,..1. 

- Можно, если они хо­

'пп "'лядвть iIIВIIВНЫOIIIМ 
cтapywкauи, МI8ТЪ рря6-
лyIO кожу и редкие 

ресницы. 



Здоровы здоровых 

Миллионы людей, в том числе 
в промыwленно развитых стра­

нах, дож .. вают до преклонных 
лет без каких-либо серьезных 
заболеван .. Й сердечно­
сосудистой системы. С дРугой 
стороны, ишемическая болезнь 
сердца (ИБС) и ее наиболее 
грозное осложнение-.. нфаркт 
миокарда (ИМ) с сереДины наше­
го столетия вЫДВинулись на пер­

вое место в mиске главных вра­

гов эдоРОВЬА; инфаркт -молоде­
ет-, все чаще поражая людей в 
само .. цветущем возрасте. 

ют .. возвращаются к активному 
труду, нередко не меняя н .. спе­
циальности, ни должности, ни 

места работы. 
Эти цифры характеризуют ус­

пехи лечебной медицины, воз­
вращающей к жизни прежде об­
реченных.· Замечательные успе­
хи, но факторы риска не стано­

вятся от этого менее опасными. 

Учитывает ли это здоровый че­
ловек в своей повседневной 
жизни? Стремится ли избавить­
ся от факторов риска или хотя 
бы уменьшить их влияние? Или, 

стливы В семейной жизни (47 из 
50), жены и дети доставляли им 
чаще радость, чем огорченМА, а 

конфликты, если и возникали, 
то, как правило, заканчивались 

примирением. И лишь трое боль­
ных -портили.. эту достаточно 

благополучную картину. Один 
незадолго до болезни пережил 
развод, у дРугого 6ыли нелады в 
семье и жена бросила его после 
болезни, а третий с горечыо 
признаЛся в том, что конфликты 
с женой возникали ЧУТЬ ли не 
ежедневно, хотя прожили они 

в .. есте более двадцати лет. 
А на работе? Абсолютное 

большинство ответивших (47 из 
50) были довольны своей про­
фессмей и, как правило, редко 

НЕИЗБЕЖЕН ЛИ меняли место работы, хотяудов-
летворяющие их результаты до­

стигались налряженным трудом 

(41 из 50). Впрочем, почему хо-
- .. _ .. _.- ~. ._._.~._._ .. - .- ~~. ;:;;-·~--~J:::-~~=rJ~rr·-i("'-ак::!ilг·,,·-~·~-w:aCl(:ii.....wi.А~ 

-r--·_-и-_·_-н- Ф~РКТ -? ~:~Л~~~л:::~~=::'К~6 
заставляет человека напрягать 

свои душевные и физические 
силы. 

об отдЫхе у нас речь впере­
ди, а вот о характере труда, о 

производственном микроклима­

те поговорим подРОбнее. Дело в 
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Каковы причины? Врач .. изу­
чали pampocтpaHeHНOCТb сер­

дечно-сосудистых заболеваний 
и выявили так называемые фак­
торы риска, с особой силой за­
ставившие говорить о себе в 
послевоенные годы, в эпоху на­

учно-технической революции. К 
этим факторам относятся: рез­
кое ограничение физических на­
грузок .. одновременно столь же 
резкий рост нервно-ncихических 
нагрузок; переедание и ожире­

ние, злоугютребление алкого­
лем и курение. Каждый из таких 
факторов расчищает дорогу ин­

фаркту, а их сочетание повыша­
ет риск заболевания в несколь­

ко раз. 

Совершенствуя кардиологи­
ческую службу, методы ранней 
диагностики и лечения, врачи 

настойчиво отражают атаки ин­

фаркта миокарда. Отражают ус­
пешно, несмотря на то, что очень 

многое в конкретных механиз­

мах возникновения .. развития 
болезни еще неизвестно. На про­
шедшей в конце прошлого года 
XXXIX сессии Академии меди­

цинских наук СССР академик 
медицины Е. И. Чазов привел 
две многозначителЬНЫе цифры. 
Лет тридцать назад до 80 про­
центов перенecwих ИМ вынуж­
дены были оставлять работу, 
становились инвалидам.. и бы­
стро погибали. А сегодня 80 про­
центов больных выздоравлива-

н..-.его не предпринимая, беспеч­
но расчищает инфаркту дорогу с 
упорством, достойным иного 
применения? 
Мы решили провести свое 

микрОисследование. Подготови­
ли краткую анкету и с разреше­

ния' руководства Института кар­
диологии имен"! А. л. Мясникова 
Всесоюзного кардиологического 
научного центра АМН СССР по­
просили ответить на ее вопросы 

50 пациентов института, neре­
несших инфаркт миокарда. Мы 
хотели узнать, как они жили до 

заболевания, пока оставались 
практически здоровым.. людь­

ми. Вот краткий neречень инте­
ресующих нас сведений: пол, 
возраст, жилищные условия и 

сон, характер труда, степень 

удовлетворенности профессией 
и семейной жизнью, характер 
реакции на конфликтные ситу­
ации, соотношение веса тела и 

роста, предпринимаемые меры 

для удержания веса тела в нор­

ме, курение и употребление ал­
коголя, характер отдыха и т. д. 

Наконец, нас интересовало, бы­
ло ли известно опрошенным на­

.. и людя .. до их заболевания о 
факторах риска. 

Подавляющее большинство 
ответивших на наши вопросы 

удрвлетsopeны своими жилищ­

ны"и условия"и (по отзывам, 
хорошие, отличные и даже пре­

красные у 45 из 50), были сча-

том, что эв опрошенных больных 
охарактеризовали свой труд как 
преимущественно умственный, 
причем у з4 работа была сидя­
чая; не обходилось и без произ­
водственных конфликтов, а ре­
агировали на них наши собесед­
ники (при том, что 2/3 из них 
признали себя людьми уравно­
вешенными) остро, с раЗдРаже­
нием. Мы подчеркиваем это по­
тому, что сочетание ограничен­

ной физической подвижности с 
высокими нервно-психическими 

нагрузками существенно повы­

шает риск заболевания иweми­
ческой болезныо сердца и ин­
фарктом миокарда. 

Наиболее угрожаемого возра­
ста нам установить не удалось: 

больные моложе и старше пяти­
десяти лет составили две рав­

ные группы. Зато избыточный 
вес и дPyI-мe факторы риска бы­
ли, как говорится, налицо. У эв 
опрошенных вес тела намного 

превышал норму, причем у пят­

надцати-на 10 и более кило­
граммов (на 18-25 и даже 4О!). 
Добав .... , что обладателям .. 
лишних килограммов чаще был .. 
сравнительно молодые люди-в 

возрасте до 45-40 и даже з5 
лет. 42 опрошенных был .. до 
болезни курилыциками (нередко 
с 11-13-16 лет), а многие еще 
.. злостными (до ЗО-4О сигарет 
в день). Л"шь шестеро из 50 не 
употреблял .. алкоголь, а семеро 
пили часто и помногу. Наконец, 



не было никого ИЗ этих 50, кто 
продолжал бы после школы, ин­
ститута или службы в армии 

активно заниматься спортом (ра­
зумее,!ся, вопросы анкеты имели 

в ВидУ не спорт высоких дости­

жений, а физкультуру, только не 
от случая к случаю, а занятия 

регулярные или любые дРугие 
способы обогатить свою жизнь 
движением, физической актив­
ностью). И если все эти данные 
объединить, то остается лишь 
одно: восхищаться выносливо­

стью человеческого организма! 
Просто поразительно, что при 
таком образе жизни, при таком 
поистине варварском к нему от­

ношении иweмическая болезнь 
сердца и инфаркт миокарда мог­
ли развиться позже 50-55 и 
даже 60 летl .. 

Давайте рассуждать вместе. 
Можно ли уменьшить нерв­
но-ncиxическое напряжение на 

работе? И можно и нужно: вза­
имная вежливость, взаимное 

уважение, соблюдение простых, 
вовсе не обременительных пра­

вил общежития помогают оздо­
равл"вать психолorмчecк"й кли­
мат, а научная oprан"зация тру­

да позволяет избежать нерво­
трепки авралов. Но полностью 
избавиться от напряженных си­
туаций, от нервных нагрузок в 
производственнои жизни, оче­
видно, не удастся никогда, как 

никогда труд, даже творческий, 

даже в радость не превратится в 

подобие отдыха на курорте. Вот 
что, например, говорит академик 

дМН СССР Е. И. Чазов: .. Стре­
МЯСЬ к ограничению отрицатель­

ного воздействия на организм 
эмоционального стресса, нерв­

но-психического напряжения, мы 

должны отдавать себе отчет в 
том, что, в сущности, без них 

невозможны наша жизнь и раба­
та. Как считают некоторые авто­
ры, в определенных пределах 

они даже необходимы для нор­
мальной жизнедеятельности». 

Но нет никакой пользы НИ в 
OДWOM лишнем килограмме веса 

тела, и потому нет и не может 

быть им никакого оправдания. 

Обратимся к анкетам: стреми­

лись ли ответившие на наши 

вопросы люди до заболевания 
удерживать свой вес в норме? 
Увы, у большинства все попытки 
достичь нормы выглядели недо­

статочно серьезными: .. Старал­
ся не есть на ночь,., «Ограничи­
вал себя в мучном и сладком, но 
не мог отказаться от острых и 

соленых блюд .. , .. Пытался огра­
ничивать себя в общем количе­
стве съедаемой пищи ... Старал­
ся, пытался... Д есть и дРугие 
откровенные ответы. Облада­
тель лишних 20 килограммов: "в 

еде себя не ограничивал, при 
желании ел перед сном .. , спор­
том не занимался: .. Не было 
времени, не было условий, не 
мог себя ;'CSl.;rавить)О. Мужчина с 

25 лишними килограммами веса: 
.. Ни в чем себя не ограничивал .. , 
"отдыхал преимущественно до­

ма .. , "спортивные занятия бро­
сил после института ... Что меша­
ло? "Отяжелел... "Владелец» 
лишних 22 килограммов: спор­
тивные увлечения--"домино и 

преферанс .. , на большее не имел 
времени и не думал, что это 

необходимо. Самое же любопыт­
ное, что этот человек часто при­

ходил на стадион как болельщик 
и общественный контролерl .. 

Анализируя анкеты, убежда­
ешься в том, что инфаркт мио­
карда явился у многих следстви­

ем полного забвения элементар­
ных правил гигиены. Вот, напри­
мер, что явствует из анкеты 

больного 35 лет. Лишних кило­
граммов у него, правда, немного, 

всего четыре, но он до болезни 
курил По 40 сигарет в день, в том 
числе натощак, много и часто 

выпивал. На зарядку и сгюрт У 
него времени не хватало, на 

работу и с работы он не ходил 
пешком, а пользовался город­

ским транаlОРТОМ, отдыхал в 

выходные дни и по вечерам пре­

имущественно дома (газеты, те­
левидение, радио), а работа у 
него была в основном сидячей и 
достаточно нервной. Однако 
этот человек считает развив­

шийся у него инфаркт полностью 
неожиданным, а единственный 
вывод на будущее, который он 
для себя сделал,--необходи­
мость бросить курить! .. 

Другой пациент ел все и 
сколько хотел, несмотря на 27 
лишних килограммов веса тела, 

выпивал, много курил, отдыхал в 

основном дома, правда,изредка 

плавал (летом) и ходил на лы­
жах. Д лет ему всего 45. Теперь­
то, разумеется, он собирается по 

рекомендации врача включить в 

свой отдых регулярные физиче­
ские упражнения. Еще один наш 
собеседник, в прошлом 
спортсмен, в последние годы из­

редка участвовал в соревнова­

ниях без какой-либо предвари­
тельной тренировки. Д уж ему, 
бывшему спортсмену, должно 
быть хорошо известно, что со­
ревновательные нагрузки без 
соответствующей подготовки не 

только не полезны, но даже 

вредны. 

Конечно, не все моменты на-

ших повседневных будней мож-

но изменить, компенсировать же лPllcyнo«. СAlU"\ЙnnOА 
их отрицательное влияние на fV'If\ЛIIlVU 

ЗДОРОВЬе--необходимо! Напри-
мер, на работе многие из нас 
вынуждены подолгу сидеть на 

одном месте. Многочасовое си-
дение--одна из причин гиподи-

намии. Что следует ей противо-
поставить? Движение: утреннюю 
зарядку, физкульmаузу, про из-

водственную гимнастику, про-

гулки, работу на дачных и садо-
вых участках, подвижные игры с 

детьми, активный отдых после 
работы и в выходные дни, вклю-
чая занятия в спортивных секци-

ях, в группах общей физической 
подготовки или .. группах здо-

ровья" (разумеется, соответ-
ственно еозрасту и состоянию 

здоровья). 

Все это общеизвестно. Д что 
использовали из этого арсенала 

общедоступных каждому 
средств ответившие на нашу ан­

кету? Гимнастику по утрам дела­
ли 9 человек, не пользовались 
городским транспортом семеро 

(в основном те, кто жил в 5--1 О 
минутах ходьбы от места рабо­
ты), о прогулках в выходные дни 
упомянули 12 человек. И никто 
ИЗ 5Q--ни один~не сохранил 
приверженности к спортивным 

занятиям, хотя абсолютному 
большинству (47 из 50) такие 
занятия в школе, в институте, во 

время прохождения воинской 19 
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службы 6blли в радость. Ни один 
из наших с:о6еседников не пы­
тался тренировать свое сердце, 

cocy~, легкие, приобщившись к 
мышечной радости peryлярным 
плаванием или ходьбой на лы­
жах, участием в посильных аюр­

тивных иrpах или СТОЛЬ популяр­

ным сеrодня у миллионов здоро­

вых людей всех возрастов беrом 
(в том числе бerом трусцой). 

ВозвращаяСЬ домойnocлe на­
пряженной, преимущественно 
сидячей работы, они от~и 
также физически пассивно, при­
том в основном дома-за сто­

лом с дРузьями, перед экраном 

телевизора или у радиоприемни­

ка, в кресле или на дивaftе с 

книroМ, за иrpoй в шахматы, кар­
ты ИЛИ в домиНо. у довлетворе­
ние духовных запросов необхо­
диМО, но ведь существует еще и 

КУЛЬтура физическая, noнятие о 
:!Доровом образе жизни. Увы, 
среди 50 наших собеседников не 
6blло ни OДHoro, КТО В предше­
ствующие инфаркту roды жил· в 
полном corласии с требованиями 
rиrиeны. Те, у Koro в норме был 
вес тела, MHoro курили и пассив­
но от~хали; orpаничивающие 

употребление алкorоля и неку­
рящие не обращали внимание на 
лишние килorpаммы; даже са­

мые' блaronoлучные (вес в нор­
ме, не курит, выпивает ЛИWb по 

пра3ДНикам) о фИЗическмх на­
rpyэках вспоминали разве что 

летом, работая на садовом 
участке. 

Может бытЬ, эти люди не зна­
ли о существовании факторов 
риска, не знали, насколько они 

опасны для здоровья, что от них 

необходимо избавляться? Зна­
лиl Все, кроме oднoro, честно в 
этом признались. да и как мorли 
не знаТЬ, если все rpaмoTHble, 

если болbW8 половины из 
них-люди с высшим образова­
нием, если все читают rаэеты и 

журналы, смотрят теле- и слуша­

ют рaдиonередачи. 

Достоверности ради отметим, 
ЧТО· у 8 из 50 опрошенных ин­
фаркт миокарда -наложился. 
на предшествующие заболева­
ния (rастрит, язва желудка. сте­
нокардия, rиnepтоническая бо­
лезнЬ). К8Э8I1OCb бы, уж эти во­
семЬ человек, заболев, моrли бы 
изменить свой 06раз жизни. В 
kakoit-то степени так и произо­
шло: страдающим rастритом 

пришлось отказаться от ОС'ТРОЙ 
пищи, страдающие стенокар­

дией и повышенным артериаль­
ным давлением -сели .. на лекар­
ства и старались уменьшить.на­

rрузки (один отказался от увле-, 
чения rOPНblM туризмом), а пере­
нecwий ранее первый инфаркт в 
течение roдa orpaничивал себя в 

еде (только один rод~удиви­
тельно ли, что перед вторым 

инфарктом вес снова превысил 
rpаницу нормы на 1 О килоrpам­
мов). 

Иными словами, эти восеМЬ 
больных боролись с предшество­
вавшими инфаркту болезнями 
только с помощыо лекарств и 

оrpаниченМЙ. Д ведь есть и дРу­
rой путь ВОССТ8tt0ВЛ8ния здо­
ровья, О котором рассказывают 

в своих письмах наши Koppecnoн­

Д8НТЫ, откликающиеся на мате­

риалы, публикуемые в журнале 
под рубрикой -Здоровье здо­
ровых •• 

Выполняя рекомендации вра­
чей и перестроив ~ по­
вседневную ЖИЗНЬ В соответ­

ствии с требованиями физиче­
ской КУЛЬТУРЫ, rиrиeническorо 
образа жизни (cтporий режим, 
рационалЬНОе питание, отказ от 

курения и злоупотребления ал­
кoroлем, oбorащение OT~xa 
движением), человек леrче пре­
одолевает заболевание, скорее 
возвращается в строй практиче­

ски здоровых людей, живущих 
полноценной, творчески и фИЗи­
чески активной жизныо. 

Сорок восеМЬ наших собесед­
ников npизнали себя оптимиста­
ми. ..и с инфарктом жить мож­
ноl.-восклицает один из отве­
тивwих на нawи вопросы. 

Правильно, ОПТИlolИЭМ необхо­
дим вcerдa. И мы, разумеется, 
никoro не хотим устрашать или 

nyrать. Нет H~ здоровым ЛЮ­
дям превращаться в этаких со­

временных чехО8СКИХ белико­
вых, вcero и вся CSoящиxся, от 
вcero отrораживающихся. посто­
янно жить В страхе перед воз­

можным заболеванием, думать о 
нем, просыпвясь утром и засы­

пая вечepol!l, вечно кутаться, бо­
ясь просту~, и стремиться мэбе­
raТb напряжения, БОЯСЬ срыва 
деятельности сердечно-сосу­

диетой cиtтeмы, всякий раз са­
диться к столу с мыслями о 

лишних кмлоrpаммах-такое су­

ществование обременительно 
для человек&, и ратовать за это 

не будет ни один врач. Но никак 
t1ельэя поставить энак равен­

ства междУ оптимизмом и бес­
neчностыо. 

В OДНCJЙ из анкет вместо отве­
та на вопрос -Что вы предприни­
мали до заболевания для «о 
ПРедупреждения?, мы прочита­
ли встречный вопрос: -д что я 
должен 6bIл делать? В дРyrой 
анкете был вписан ответ: -Креп­
кое ЗДОРОВье не ставило передо 

мной подобных задач-. 
Да, наш орrаниэм потрясающе 

вынослив-тем обиднее конста­
тировать pacтps1Y ero ресурсов. 
Но фактор,ы риcka существуют, 

их вреднОе влияние на здоровье 
научно доказано, об этом ПОСТО­
янно информируют rаэеты, жур­
налы, радио- и телепередачи. 

Поэтому, хотя вcero ПРедусмот­
реТЬ невозможно, необходимо 
орrанмэоеать свой быт таким об­
разом, чтобы максимально orpa­
дить орrаниэм от -ударов. фак­
торов риска. 

Мы попросили ответить на 
нlЩIИ вопросы больных инфарк­
том миокарда вовсе не для тoro, 

чтобы в чем-либо их обвинить. 
Заплатив за свою мнorолетнlOlO 
беспечность, они, безу~овно, 
сделали (или сделают) npавиль­
ные ВЫВОДЫ на БУдуЩее. Ведь 
ВСТУПИТЬ на AOPOry разумнorо и 
р&ЦИОНалbНorО образа ЖИЗНИ, 
следовать рекомендацИям физи­
ческой культуры никorда не 
помно. Мы же, поблarодарив 
своих собеседников за откро­
венность, надеемся, что анализ 

этих 50 анкет пойдет на пользу 
здоровым, избавит их от повто­
рения ошибок людей, перенес­
ших инфаркт. Вековая мудрость 
советует учиться не только на 

своих, но и на чужих ошибках. 
Читатели,вероятно,обратили 

внимание на то, что опрошенны­

ми нами пацивнтами института 

кардиолorии 6blли исключитель­
но мужчины. Не надо усматри­
вать в этом какую-либо предна­
М8pettН0CТb. просто в тот момент 
женщин, перенecwих инфаркт, 
там не было, хотя ПРедставите­

ли -слaбorо,. пола тоже страда­
ют ИБС и ИМ, но, к счастыо, 
HвМнoro реже. 

И последнее, о чем мы счита­
ем необход .... ым сказать и что, к 
слову, в равной мере отЩ)СИТся к 
мужчинам И женщинам. В меди­
цине существует noнятие, выра­

женное термином -локус МИНО­

рис резмстенция" (место наи­
меньш8rO сопротивления).: у от­
ветивших на наши анкеты таким 

уязвимым местом, не выдержав­

шим ударов факторов риска, 
оказалась сердечно-сосудистая 

система. У ,qpyrиx людей эти 
удары .. первую очереДЬ MOryт 
ВЫвести и3 строя opraнbl пище­

варения или дыхания, нервную 

смстему или onopно-двиrатель­

ный аппарат. Так что раЭумная 
З8Оота о своем здоровье noмora­
ет orpaждaтЬ нашу ЖИЗНЬ не 

только от иweuической болезни 
сердца и инфаркта миокарда, но 
и от дРyrиx серЬ8Эных заболева-. 
ний. Они не фатальны-они 
следствие нашей беспечности. 

э. ГУСЕВА, 
М.ХРОМЧЕНКО 



размсняет~ 

Лоне-а. 
~видовА, С'Z'ЪZДJZивос'Z'ъ 

Мом пацменты-это npeиuу­
Щ8C'ТВ8t*t8 те, кто страдает 38-
болеваниям .. прямой КИWКИ. при 
трещинах прямой КИWК", гемор­
рое, пapanpoктите болbНOl'О 
npecлeдует cиnьная боЛЬ, кото­
рая может ДI1ИТbCЯ несколько 

часов, а то .. СУТК" после дефе­
каци ... Человек теряет оон, по­
КОЙ, самообладание, не в состо­
"н .... работать, буквально не на" 
ХОДИТ себе места. Терпит жесто­
кие мук ....... всячески оттяrива­
ет вмзит к врачу: удерж .. вает 
ЛОЖНЫЙ СТЫД. не потому Л .. мы 
зачастую имеем дело с запущен­

ным .. стадиям .. заболевания, . КО­
торые приходится лечить не те­

рапевтическим, а иcкmoчитель­

но xиpyprичecк"м путем? 
Заболевания прямой кишк" 

pacnpocтpaнeны особенно среди 
людей среднего .. пожилorо воз­
раста. И это не случайно: с ~ 
растом изменяlOТСЯ мнorиe 

функци.. oprанизма, нередко 
разв .. ваlOтся нарушен .. я де­

ятельности opraнoe . пищеваре­
ния, приводящие к запорам. 

у одних людей он .. мoryт быть 
06услоелены нарyweниeм чув­
ствитеЛЫЮCПI нервно-рефлек­

T~ аппарата прямой К"Ш­
ки, У ,qpyrиx - ослаблением 
мыweчнorо тонуса киweчника. 

Довольно частая npичинa-не­
nPaВtU1Wt08 питание, orpea .... 
нме растительной ПМЩИ, 00r8ТОЙ 
клетчаткой. запоры ВОЗНИl<8lOТ 
инorда после rинeКОl1OlV18СКМХ 
операций, сопутствуют яэеен­

ной, жеЛЧНОК8М81ИlOliil бoneзнNI, 
эндокринным р8CC'1'PQЙCТ88М. 

в неКОТОРЫХ случаяХ функция 
кишечника страдает ИЗ-38 cиnь­

нoro физическoro или умствен­
нoro переутомления. И тorдa, 
есл .. даже чеl1088К изменит ха­
рактер питан .. я, будет есть 
Mнoro свеклы, картофеля, мор­
коем, запоры устранить не уда­

ется. Тут нужны средства, YCrIO­
каиВ8lOЩИ8 нервную систему, а 

то .. просто оТДЫХ, NOКOЙ. 
Оставлять без внимания не­

ежедневное .. недостаточное 

опорожнение кишечника нельзя. 

С noмoщыo врача лerчe выяс­
нить, oтчero так nPOМCXОДИТ, .. 
rptНЯТЬ' необходимые меры. 

Нe6лaronриятно сказыВ8lOтся 
на функции прямой кишки .. 38-
тянyвwиеся NOНOCЫ, npe6ывание 
в течение длителbНOl'О времен .. 

в ПOI1OЖен.... сидя, вследствие 

чerо ослабляются тазовые .. яrо­
дмчные MblWЦbI. 

вредна пр"вычка к острой .. 
пpянoi пище, раздр8Ж8lOЩ8Й 
слизистую. оболочку прямой 

КИWК". 
особо должна сказать 06 ал­

кoroле. он YCИI1ив8ет кровена­
полнение сосудистorо русла пря­

мой КИWКИ, ", если в ней ИМ8lOт­
ся геморромдал~е узлы, после 

вып"вки довольно часто возни­
кает кровотечение. Инorда даже 
неболыuoe количество ВОДК", 
КOНbЯI<8, cyxoro вИН8, ""ва вызы­
вает cиnьное геморромд8ЛЬН08 

кровотечение. 

А вот молOЧtto-p8C1'Йтельная 
п .. ща, богатая овощам .... ФJ1yк­
там ... еда в определенные часы, 
фиэическая активность, ХОДЬба, 
ежедневная утренняя гимнасти­

ка, мавание способствуют регу­
лярному Д8ЙCТВИIO кишечн .. ка. 

Чтобы активизировать функ­
ЦИIO кишечн .. ка, советую есть 
перед сном ИЛ", утром нато­

щак лlOOO8 из ЭТИХ блюд: отвар­
ную свеклу, мелко нЩJ8зattНy1O, 

залитую столовой ложкой сме­
таны или noдсолнечнorо масла; 

настой из черносл .. ва (5-8 ягод, 
размоченных в воде); яБЛОК", 
натертые на мелкой терке; ста­

кан мopкoвнoro сока. свежей 
npocтoквaw.. ИЛ" oднoднeвнoro 

I(~ 
r1oдчepкмВ8lO, что не следует 

по co6cтвetlllOМY paзyмeниIO при­
нимать сла6итеЛЬНЫ8. Солевые 
сла6ителЬНЫ8 раУ,.')8Ж8IOт СЛИ-

эистую оболочку. обостряlOТ 
бол,Ь при трещине npяuoIiII КИШК", 
мoryт вызвать кровотечение из 

вен геморроидалЬНЫХ узлов .. 
значительно усилить его при 

кровоточащем геморрое. 

В последнее время врач .. все 
чаще стал.. профмлактически 
npoвoдиТb ректороманоскоп .. 1O 
всем страд81ОЩИМ желудочно­

киweчным" заболеван ........ Это 
вызв8IO тем, ЧТО на фоне при­
выЧНbI)( болезненных симптомов 
челоеек 38частую не замечает 

новых. связанных с: .... 811811 ...... 
В прямой киwке. мory сказать, 
что довольно чаото во время 

таких осмотров обнаруживаЮтся 
трещины слизиcтoil обоЛОЧКИ" 
полипы .. даже опухол ... 

у некоторых людей нередко 
6blВ8IOТ трещины прямой КИWКИ. 
.. не ~тельно ИЗ-38 нenpa­
ВИЛbНOl"O питан .. я· ИЛ", скажем, 
заcтoiных явлений в opraнax ма­
лorо таза. все может быть про­
ще: травма при дефекации сли­

зистой оболочк" npяuoIiII К"ШК" 
случайно пporлOЧ8ННOlill фрукто­

вой косточкой. рыбной ИЛ" кури­
ной костыо. Ранка инфицирует, 

ся. воспаляется. особенно если 
человек неопрятен, появляется 

боЛЬ. 
Снова мы возвра",ммся К то­

МУ. с чeroначал .. : ПУСТЬ' СТЫДЛИ­
вость не удерживает от ВМ3МТ8 к 

врачуl 
СI1ИЗИCТ8Я прямой ICМWI<И 

оче. Ч"tвC'fВ8lТ8ЛЬН8, ctpeзвIiI-' 
чaiнo 6олеэненна. И ecnи пато­
лorмчecкIIi процесс в ней выяв-
лен с 381Ю1Д8' ...... лечен ... бу-
дет трудным .. длlllТ8ll ......... Спа-
ситвльным может сжаэаться 

только СК8Лbl18ЛЬ. после опера­
ции по ПОВОДУ трещины прямой 
киша или геморроя ЛIOДИ 1(81( 

6bI заново роЖДВlOТCЯ. БолЬ про­
ХОДИТ. он .. могут нормально жить 
.. работать. 

В подтверждение того, на­
СКОЛЬКО болbНbl8, ПРОЙДЯ через 
все этапы болезни .. почувство­
вав 06лefчeниe, OCOЗН8IOт необ­
ХОДИМОСТЬ cвoeвpeмeннoro обра­
щения 38 медицинской noмoщыo, 
скажу. что, иэлеч .. вwись, мнorиe 
Н8WИ ~ приходят потом к 

нам со своим.. близким... Он .. 
npиводят их для npoфилактмче­
скorо осмотра. Здравый СМЫСЛ, 
1(81( вмдите. побеждает привыч-
ttYIO сты'дл"вость. ' 21 
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раз~ясняет~ n epelaeт~ 

Ради:вуJZИ'Т 
По просЬбе редакции я отве- люмбоишиалгия, хорошо пома- Хочу обратить внимание на 

чаю на вопросы читателей о ется лечению.' Но люмбоишиал- очень распространенную ошиб­
радикулите. В этом есть своя гия сигнализирует о том, что в ку: переоценку пациентами хора­
трудность-не сведется ли наш позвоночнике произошли изме- шего самочувствия после острой 
разговор преимущественно к неНия, .. '~пособl:!Ые прогрессиро- стадии заболевания. РадикУлит 
частностям в ущерб цельному Ei~~ . .преле резкого движения, протекает с периодическими 
впечатлению об'этом заболева- HaК11QHa, неудачного поворота, улучшениями и ухудшениями . 

. нии? Хотя именно частности, ме- подъема тяжести; охлаждения, МеЖДУ обострениями могут быть 
лочи в немалой степени опрвде- перегревания может снова прои- периоды ремиссии от несколь-
ляют эффективность лечения. зайти обостренив заболева- ких месяцев до несКОЛЬКИХ лет .. 
Итак, вопрос первый и, конечно, ния-это вторая стадия радику- Человек думает, что он совсем 
волнующий более BcerO: лита. Теперь уже для снятия здоров, и ведет себя неосторож-

_ ВОЗМОЖНО ЛИ боли потребуется неделя, а то и но, поднимает тяжести. Такие 
ВЫЛЕЧИТЬСЯ ОТ РАДИ- две. ошибки чаще совершают мужчи-
КУЛИТА? Значительно труднее подда- ны. Попав к нам в клинику, на 

- Ответ не может 6ыть од­
нозначным. Эффективность ле­
чения зависит от стадии, харак­

теразаболевания,и~видуаль­
ных особенностей организма и 
возраста пациента. На основа­
нии клинического опыта могу 

сказать, что избавляется от ра­
дикулита примерно половина на­

ших пациентоа. И среди них 
болbUJинство-лlOДИ молодые, 
З()-4()-летние. noчвму их легче 
лечить? 

Чтобы понять это, вспомним 
снаЧ8l1а, что же представляет 

собой радикулит. 
Современные научные дан­

ные свидетельствуют, что 

вследствие С?СТеохондроза про­

исходят изменения в позвонках 

и хрящах, а затем в межпозвон­

ковых связках, сдавливаются 

отходящие от спинного мозга 

нервные кopewки, что вызывает 

резкую боль. 
Остеохондроз и обусловлен­

ный им радикулит чаще всего 
дают о себе знать, когда чело­
век достигает 45-летнerо возра­
ста, а при врожденной слабости 
дисков и связок позвоночника 

или постоянных нагрузках-и в 

более молодом возрасте. 
Почему все-таки молодые 

скорее выздоравливают? Пото­
му, что изменения в позвоночни­

ке компенсируются у них за счет 

лучшей функции межпозвонко­
вых связок; имеет значение и 

хорошее состояние сосудов, при­

носящих кровь к позвоночнику и 

корешкам спинномозговых 

нервов. 

Быстрее выздоравливают и 
те, кто обращает внимание на 
первые сигналы неблагополу­
чия, соблюдает рекомендован­
ный режим движений и нагрузок. 

Первый приступ боли прохо­
дит обычно быстро-за три­
семь дней. Эта начальная ста­
дия радикулита, так называемая 

ется лечению радикулит в треТЬ- вопрос о причине обострения от-
ей стадии. Изменения в ПОЗ80- вечают почти одинаково: -под-
ночнике при этом более выраже- нял тяжелый чемодан .. , .. пере-
ны, боль длительна, упорна, ир- двинул шкаф .. , -помогал сосе-
радиирует в ногу. У некоторы", дям при переезде ... 
больных начинается искривле- Расскажу об одном пациен-
ние позвоночника, пропадает те-актере К. он поступил в 
чувствительность кожи на ноге, клинику с сильной болью в пояс-
изменяется цвет кожи, .худеют.. нице, oDycЛовленной, как он 

мышцы. Движения чрезвычайно объяСнил, самой незначмтель­
затруднены вследствие боли и ной причиной: неловко "повер­
слабости мышц. Изменения в нулся в кресле. А состояние 
позвоночнике могут быть столь тягчайшее. Осмотрели его, СДе­
значительными, что требуется лали рентгеновские снимки и 
вмешательство ортопеда или хи- направили в операционную. Дру-
рурга. В исключительных слу- гого выхода не было. 
чаях бывает необходима помощь Когда же началось за(юлева-
нейрохирурга. ние и в чем заключалась истин-

_ КАКОМ РЕЖИМ СО- ная причина его обострения? К. 
Блюnать ДОМА? МОЖ старался быть в форме, много 

,..,. - внимания уделял физическому 
НО ЛИ ЗАНИМАТЬСЯ 
ГИМНАСТИКОЙ, КОГДА совepweнcтвoeанию-делал за­

. СТИХАЮТ ПРОЯВЛЕНИЯ рядку с гантелями. и так с деад-
БОЛЕЗНИ? цати лет и до пятидесяти с нвиз-

_ В период. когда нет 060- менной. а в последнее время 
даже возросшей нагрузкой. 

стрения. мы рекомендуем оп~ Пять лет назад почувствовал 
деленную осторожность. в пер-

вую очередь при подъеме тяже- острую боль в пояснице, которая 
СТ8Й; неl1ЬЗЯ носить тяжести быстро прошла. Это и было на­
длительно. советуем пользо- чanoм радикулита. несмотря на 
ваться хозяйственными сумками предynpвжденме врачей, К. вер­

нулся к привычным фмзическим 
на колесах, тележками. нarpyзкам. Потом снова Пр-.тun 

Пожалуй, главное для пере- -- '1" 
боли, снова обострение, и снова 

нecwих радикулит-не совер- лечение. и опя1Ъ никаких выво­
шать резких, неловких движе-

ний. И в то же время физические дов. все это И привело к тяже­
упражнения необходимы. Они лым последствиям. 
активизируют кровообращение, - ОБУСЛОВЛЕН ЛИ 
укрепляют мышцы, связочный РАДИКУЛИТ ОСОБЕННО-
аппарат позвоночника, улуч- СТЯМИ ТОЙ ИЛИ ИНОЙ 
waют осанку. Лучше всего за- ПРОФЕССИИ? 
няться лечебной физкуль'fYP.OЙ. -"- На прием к нам приходят 

Итак, с одной стороны, мы ЛIOДИ самых разных профессий, 
советуем избегать резких деи- связанных как со значительны­
жений, физических riеperpу:Юк; t: ·ми физиЧескИми нагрузками, так 
дРугой стороны, рекомендуем' и с малыми, но сопровождающи­
тренироваТЬСЯ, укреплять мыш- мися, как правило, постоянными, 

цы поясницы и спины, делать монотонными, однообразными 
наклоны вперед, в стороны. ера- движениями. Среди наших па­
щение в пояснице, но только . циентов и работники умственно-
д~ированно, плавно, без го труда. Казалось бы, нагрузки 
рывков. на позвоночник у них минималь-



ны. В ..... же деno? В nII1OДМН8-
м .... У Л8OД8I, ВеДУЩМХ M8I1Of1OД­
..... образ ЖIIЭНМ, позвоноч­
ник хуже СН86жается кроеыо, 
СВЯ3КМ 81"0 ocnаблены, и заболе­
вание может Н8Ч8ТЬСЯ lJIIЖ8 npм 

м ...... an ..... х нarpyзкax. ПоЭто­
му нет оснований счмтать про­
фессмональные оообенностм 
ОДНОЙ мз npмчмн ВОЗНМКН0В8-

ния радмкулмта. мбо при ра,вных 
уcnoeмяx 38болевают np8ж,це 
вcero те, у кого' ocnа6neн 
мыweчно-сеяэочны" annарат 
no38OНOЧнмка. а также ЛIOДМ, 

не oвnадеешме пpaвмnьным .. 
навыкам .. трудовых движен ..... 

- ЧЕМ IIОГУТ по­
МОЧЬ СТРAДAIOЩЕIW 
РАДИКУпИТОМ ОРТО­
ПЕДЫ? 

- В завмсммостм от степени 
мзмененмй в позвоночнике. ве­
лмчмны повседневных фмзмче­
СКМХ. нarpуэок ортопеды назна­

Ч8IOт мЯПOIВ, nonужесткме или 

жесткие корсеты, фиксирующие 
noэвoнoчнмк, moco6c1:вующие 
81"0 Р83!'РУ3К8. Вы, очевидно. 
обратили внимание на то, что 
деже WТ8Нrмc11iI, meциально 

тренированные поднимать тяже­

СТИ, обязательно носят wирокме 
пояса, фмксмру8ощме noяatИцу. 

При необходммостм В CТ8ЦМQ­
нарах больным npoвoдят вытя­
женме, В Ч8CТНOCПI В вертикаль­

ных ваннах. 

Вытяжение МОЖНО· осущест-
8МТЬ И дома во время ocтporo 

nepмoд8 за6олееания. ГOnOВНOЙ 
~oнeц кровати надо ПОДНЯТЬ на 

25--ЗО С8НТММ8тр08, под мыwки 
продеть полотенца и ПРИВЯ38ть 

их К mИttКe крО8ат:м. Когда Раз­
pewaT ходить, вытяженме, раз­
rpyэкy ПО38ОНОЧНМка можно с 

ведома врача делать с noмoщыo 

виса на косяке двери, турнике. 

- МОЖНО nи ПРИ­
КnAДЫBAТb К ПОЯСНИ­
ЦЕ НАГРЕТЫЙ ПЕСОК 
МИ соnь? 

- в острой стадии радикули­
та, при резкой боли тепло не 
рекомендуется, оно усиливает 

боль. Когдв оСтрые явления сти­
хают, при неболbWOЙ боли раза 
два в день на час-полтора можно 

прмкnадывать к пояснице ме­

шочки с Harp8YЫM песком, СОЛЫО 

или электporpeлку. Но после 
этого нм в ковм случае не охлаж­

дайте поясницу. 
Еще один совет: в острой ста­

дми 38болевания остереrайтвсь 
простуды, контакта с больным 

rpмnnoм, ОРЗ.Иt,tфeкцмoнное 38-
бoneвaнмe mPJJJ8fП течение ра­
дикулита. 

И, как это на первый вэrляд 
ни парадоксаЛьно, мэ6eraiтe 
эмоцмональных нarpуэок., Они 
повинны примерно в 11-15 про­
центах слУчаев обострен...... . 

. - НЕ ВРЕДНО nи 
ПРИ8Я3Ы8АТЬ К ПОЯ­
СНИЦЕ НАТУРАЛЬНЫЙ 
IIЕХ? 

- как правило, Mнonte H8WМ 
пацменты стремятся по возмож­
ностм утеплиться, обвязывают 
поясницу wepcтяными матКами, 
носят бай.овое белье. это 
оправданно; если беа1Окомт не­
болыu8Я боль, ВОЗНИКЛО ощуще­
нме дискомфорта: умеренное те­
пло действует уа1ОК8М88IOЩе. 
Поэтому corp8В8тb пояснмцу В 
этот период можно. И мех так же 
npмeмлам, как и wepcТb. но но­

сить теплые вещи постоян­

но-это И3Н8JКивать кожные 
11OICpOВЫ. они СТ8НОВЯ1"ся боn8e 
уязвммыми, a1OCOБIlblМИ реarи­
ровать отрицательно даже на 

комфортную температуру. 

- ЧТО TAKO~ ТРАВ-
МАТИЧЕСКИЙ РАДИ-
КУПИТ? 

- Травматически.. радику­
лмт возникает от ywмба, резкoro 
наклона, падения. он следствие 
CtUIbНOro мeX8l1..,IВCКOГO. воз­

дeilcтвмя на ·позвоночник. В 
ОТЛМЧ118 от oбычнorо радмкулмта 
при травматмческом nopажают­

ся мыwцw и,qpyrмe ткани, нервд­

ко в .... В03I8L"C88Т кpoвoмзnмя- . 
нме. В IWКМX CI1yЧaRX травматм­
чecкмiI радикулит мзneчмВ88ТСЯ 
полностыо. Кorдa же CМ8Щ8IOТCЯ 
тела ПОЭ8ОНКОВ. yщeмI1ЯIOТCЯ ко­

pewкм a1мiIlloмoзrоеых НеРВОВ 
ИЛИ CnМННOiI мoэr, ~. 

срочное xмpyprмчecкoe вileW8-
тельство. В ТJDК8nыx случаях 
МЗМ811811МЯ nocne травмы пред­
pacnoлar8lOТ К XPOI_i8CКOМY те­
чению npoцecca. 

- МОЖЕТ nи РАЗ­
ВИТЬСЯ РАДИкупит ОТ 
СКВОЗНЯКА? 

- Любое охлажденме mo­
со6ствует вознмкновению при­
ступа радмкулмта, в том числе и 

CКВ03НflK. Следует подчеркнуть, 
что он даже более опасен, чем 
просто охлажденме. ГIpи общем 
охлажден.... орr8Нмзма мобили­
зуются ero защитные силы. А 
Н$Правленны" поток воздуха 
при сквозняке ВЫЗblВ8Вт мест­

нов охлажДение, и нервные ко-

pewки noяcнмчнoiI области могут 
дать болевую реакцмю. 

- ПОЧЕМУ ВРАЧИ 
СОВEПlOТ СПАТЬ НА 
.• ЕСТКоА КРОВАТИ? 

- после nepвoro npиcтyna 
rnoм6oмwмaлrмм надо взять 38 
правило спать. на )I(8C1JЮМ ма­

траце ~и, что еще nyчwe, пono­
жив под матрац щит. Мяrкaя 

постель создает ycnoвия для 

ущемления нервных KopewKOВ, а 

на жесткой позвоночник рас­
прямляется, умeныuaется дв­

.вленме на кopewки. 

Те, кто следует этoiI peКOМ8l:l­
д8ЦМИ, реже страдают от 060-
стрен"'" радмкулмта, а если оно 
.все же у них возникает, скорее 

выздоравливают. 

В 38Кnючение Я хотел бы еще 
раз подчеркнуть, что радикулмт 

боится и малоподвижности и 
чрезмерных фмэмческих напря­
жений. 
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Здоровы здоровЬtх 

.. Да разве зимой хорошо от- ятное влияние холода в меткой, ляров мышц, что облегчает ра-
дохнешы�. - удивляются неко- пословице: .. в зимний холод вся- боту сердца. Вот почему KaTaTI;r-
торые. кий молод". ся на лыжах врачи рекомендуют 

В зимнее время omycKOМ Восстановительно - оздорови- даже при нетяжелых пороках 
пользуются только 14 милли- тельный эффект длительного сердца и начальных формах 
онов трудящихся, то есть менее отдыха в зимний сезон в услови- ишемической болезни. 
девяти процентов взрослого на- ях средней климатической зоны 10-15 выходов на лыжню за 
селения страны. Большинство выше, чем весной и летом. осо- время omycKa улучшают обмен 
предпочитает отдыхать ле- бенно можно рекомендовать от- веществ, снижают вес при ожи-
том - J:<Yпаться, загорать. Но пуск зимой больным гипертони- рении. 
всегда и всем ли это полезно? ческой и ишемической болезня- Начинающие лыжники допу-

Прежде чем ответить на этот ми, склерозом сосудов мозга, скают ошибку, отправляясь в 
вопрос, наломню, из чerо скла- которым вообще противonокаэа- перВblЙ же день на длительную 
дывается эффеКТИВНОСТЬ ОТДЫ- ны солнечные облучения. па пporyлку и кутаясь так, что дово­
ха в здравнице. Перемена обета- данным Истринскоrо кардиоло- дят себя до седьмого пота. Здо-
новки, четкий распорядок дня, гическorо санатория, высокий ровым людям не страшны лыж--
рационалыюе питание, лече6- (до 99 процентов) лечебный эф- ные проryлки даже при темпера-

пускзимой 
ные процедуры' плюс физиче­
ские упражнения и пpe6blвание 
на воздухе. Отдыхающие зимой 
на курортах, в санаториях, пан­

сионатах, домах отдыха, на тур­

базах имеют возможность полу­
чать те же процедуры, что и в 

темое время года, кроме сол­

нечных облучений и купаний в 
открытых бассейнах. Но так ли 
уж значимы эти два минуса? И 
минусы ли это? 

Изучая в течение ряда лет 
озАоровительную эффектив­
ность разных видов ()Тдыха, ку­

рортолorи имели возможность 

их сопоставЛять. И многочасо­
вые возлежания на пляже ока­

зались на одном из последних 

мест, они не способствовали ни 
укреплению сердечной мышцы, 
ни развитию дыхания, ни повы­

шению выносливости. 

Общеизвестно: жара расслаб­
ляет, ОК8Эblвает подчас yrн8Ta­

ющее воздействие на нервную и 
сердечно-сосудмстУЮ системы, 

особенно у людей с ПOНIVКенным 
артериальным давлением, избы­
точным весом. В жару содержа­
ние кислорода в воздухе на 

10-15 процентов ниже, чем в 
холод. Не менее важна также 
ионная характеристика воздуха: 

лerких ионов в морозном возду­

хе в несколько раз болЬШе, чем в 
, жарком. А высокая ионизация 
воздуха и его низкая температу­

ра оказывают стммулирующее 

,действие на окислителbНQ­
Аосстановительные процессы, 
на тонус нервной и эндокринной 
систем. Кратковременное уме­
ренное охлаждение способству­
етусиленной продукции органиэ­
'мом гормонов. Подобная есте­
_ственная гормонотерапия - цен­

нейший фактор повышения есте­
ственного иммунитета и сниже­

ния аллергмческих реакций на­

шего организма. МеждУ прочим, 
народ давно подметил 6naronpм-

фект санаторного лечения зи­
мой наблюдается у страдающих 
начальными стадиями гиперто­

нической и ишемической болез­
ней, особенно если отдыхающие, 
помимо лечебных процедур, со­
вершают лыжные проryлки, ку­

паются в бассейне. 
На традиционном зимнем от­

дыхе-лыжных проryлках хоте­

лось бы остановиться подроб­
нее. Они заняли первое место 
среди прочих изученных нашей 
ла6ораторией занятий на отдыхе 
и по своей популярности и по 
оздоровительному воздействию. 
у 80 из каждых 100 отдыхающих, 
совершавших регулярно лыжные 

вылазки, к концу отпуска значи­

тельно улучшил ось самочув­

ствие. У них не только быстро 
исчезли проявления производ­

cтвeннoro 'утомления, но суще­

ствеНно повысилась умственная 
и физическая pa6oтocnoco6-
ность, выносливость, возросла 

'ycтoiIчМВocТь opraниэма к ох­

лаждению. 

Не случайно все туристские 
базы, дома и пансионаты отдыха 
и санатории средних и северных 

районов страны имеют лыжные 
базы. 
Лыжные проryлки обладают 

удивительной спосо6ностыо 
.. разгружать- мозг, nepeносить 

центр нервного напряжения (до­
минанту) в его двиtательную 
сферу, rасить патологические 
очаги возбуждения и повышен­
ную реактивность сосудо-двига­

тельного центра. Это проявляет­
ся, в частности, снижением по­

в~шенного тонуса сосудистых 

стенок и артериального давле­

ния. В результате уже двухчасо­
вая проryлка на лыжах приводит 

к норме реакцию кровообраще­
ния на пробную физическую на­
грузку. во время ритмичных дви­
жений лыжника 8КЛlOЧ8&тся в 
Д8IiICТВМe 6onыuoe чмcno кanмл-

туре воздуха в 2G-25 гра­
AYCQ8, однако в такой мороз 
следует ограничиться хождени­

ем по лесу или ближайшему 
парку. 

Катание на коньках занимает 
второе место среди активных 

видов зимнего отдыха. Конько­
бежный спорт, как известно, ук­
репляет нервную систему, улуч­

шает обмен веществ, увеличива­
ет сократительную способность 
сеРдечной мышцы. 

Как тут не позавидовать стре­
мительному полету по льду 

опытного конькобежца, грациоэ­
ным пируэтам фиryристки. Вы не 
были на катке 10-20 лет? Не 
бедаl Навыки/ держаться на 
коньках, как и дРугие спортив­

ные умения, практически со­

храняются на всю жизнь. 

Только не спешите с первоrо 
же выхода на лед наверстать 

упущенное за мнorиe годы: у вас 

появится боль в мышцах, кото­
рая будет беспокоить несколько 
дней. Поэтому ограничьтесь по­
началу получасовым катанием и 

Поел, него помассируйте ноги. 

ПkwлажиВания и разминания 
МЫШ4 с лerкими похлопывани­

ями ПРОИЗ8ОДите снизу вверх­

по направлению к сердцу. 
Людям молодым будет инте­

ресно поиграть в хоккей, в фут­
бол, расчистив или утрамбовав 
снег на .-большой мощsДке. На 
этой же площадке можно сыг­
рать в бадминтон. И вообще на 
cнery и на льду вы сможете 

затеять десятки увлекательных 

подвижных игр. Например, 
«выюнок,,--проведение шайбы 
между рядом чурок и кеглей, 

.кару~ль" на льду и т. п. 

Полноценный отдых исключа­
ет MOHQTOHНOCТb и скуку. Почему 
бы не' отдать дань и санному 
спорту, который развивает лов­
кость и СНОровку? Большой попу­
лярностыо 8 При6алтике И на 



некоторых зимних курортах 

РСФСР пользуются финские са­

ни. В последние годы вошел в 
моду бобслей-сани, управля­
емые благодаря дополнительно­
му, третьему полозу. укреплен­

ному спереди к рулевой планке. 

Отдыхающим зимой в дерев­
не или в тихом поселке не соста­

вит большого труда смастерить 
ледянку, залив водой на морозе 
старое решето или плетеную 

корзину, сделать козелок-за­

лить водой доску с прикреплен­

ным к ней сиденьем. Если вы 
отдыхаете с детьми, они с осо­

бенным восторгом будут катать-

ся на таких «видах транспорта». 

Мужчин-отпускников манит 

подледная рыбалка. Возраже­
ний со стороны медиков это не 
вызывает. Но только.при соблю­

дении непременного условия: хо­

тя бы каждые полчаса-час по­
размяться, походить, пробежать­
ся, насколько позволяет тяже­

лое «обмундирование» рыболо­
ва. 

Конечно, день на день не при­
ходится, и порой непогода удер­

живает в помещении. Но и тогда 
не сидите часами перед телеви­

зором, за шахматами, шашками 

или картами, тем более в клубах 

папиросного дыма. Чтобы время 
не пропало попусту, займитесь 

гимнастикой или танцами. 

Даже в самый пасмурный 
день постарайтесь часа два про­
вести на вольном воздухе или 

хотя бы на открытой веранде; 
если имеется возмож­

ность- подремлите в спальном 

мешке на лежаке, поставленном 

в защищенном от ветра месте. 

Знаменитый климатолог В. Н. 
Дмитриев говорил, что воздух 
закрытых помещений подобен 
болотному и часы, проведенные 
в них, потеряны для здоровья. 

Помните об этом! 

Хорошую 
зарядку бодрости 
дают нам 

ЛblЖНblе прогулки, 

а тишина зиммего леса 

создает отличное 

настроение. 

ФОТО 

Д. УХТОМСКОГО 



Рисунок Л. САМОЙЛОВА 



В больнице день посещений 
Г. В. Борисовекий, 
главный врач 
Московской городской 
клинической 

ордена "Знак Почета» 
больницы N!! 24 

Как много радости доставля­

ют больному родственники, 
друзья, товарищи по работе, 
когда приходят навестить его в 

больницу! Этот день, этот час 
ждут с нетерпением. И совер­
шенно необходимо, чтобы при­
ход посетителя был только ра­
достью для больного, создавал 

ему хорошее настроение. Ибо 
положительные эмоции-это 

еще один помощник врача в 

борьбе с болезнью ... 
Старайтесь приход~ть в точ­

но об)Ц:Jlовленное время: ведь 
каждая минута ожидания для 

больного-это большая нерв­
ная нагрузка. И еще нужно 
помнить, что не всегда обяза­
тельно «высиживать от И до». 

Иногда слишком длительное 
пребывание у постели больного 
может утомить его. 

Бывает, что посетитель при­
ходит в плохом настроении, 

раздраженный. Рассказывая о 
своих неприятностях, он не­

вольно заставляет больного 
нервничать, волноваться. Пос­

ле таких посещений наши па­

циенты, как правило, плохо 

спят, иногда у них даже повы­

шается температура. 

Другие, особенно родствен­
ники, чистосердечно вводя 

больного «в кур<: жизни», рас­

сказывают ему о домашних не­

урядицах, требуют вмешаться 
в ссору с соседями или запре­

тить разводиться, скажем, сы­

ну или дочери, навести порядок 

в семье брата. А некоторые, не 
понимая или не желая пони­

мать ситуации, заводят разго­

вор о возникших в связи с 

болезнью вопросах наследства, 

получения жилой площади, 

раздела имущества. Можно 

почти точно сказать, что завтра 

ослабленныIй болезнью человек 
будет себз чувствовать намного 
хуже: подобные волнения ни­
когда не проходят бесследно. 

Встречаются и «доброжела­
тели», которые, утешая забо­
левшего, говорят о своих соб­

ственных недугах или делают 

нелепые сопоставления с точно 

таким же заболеванием, но 
протекающим у одного из об­
щих знакомых значительно 

тяжелее. 

Находятся «друзья», чутъли 

не в категорической форме да­
ющие больному конкретны1e 
советы по лечению, обеща­
ющие достать очень действен­
ное, по их мнению, лекарство. 

Рекомендуют не соглашаться 
на предложенную операцию 

или трудныI,' но необходимые 
исследования, оспаривают P.Il­
зумность назначенной диетыI. 
Стоит ли говорить, как вредныI 
такие разговоры, как плохо они 

воздействуют на пациента, ко­
торый ждет от лечащего врача 
и всего медицинского персона­

ла больницы помощи, надеется 
на скорое и полное выздоров­

ление. 

Небезразличны для находя­
щихея в больнице не только 
разговоры, но и количество по­

сетителей. Полагается, чтобы к 
больному приходили одновре­
менно один-два человека, а 

иногда являются целые делега­

ции: весь класс или студенче­

ская группа, сотрудники отдела 

или рабочая бригада, семья от 
мала до велика. Беседа с таким 
коллективом-подчас непо­

мерная нагрузка для больного. 
Случается, что перед ним рас­
кладывают сложные чертежи с 

просьбой их разъяснить, бух­
галтерские отчеты или решают 

в палате вопросы оплаты труда 

бригады на стройке. Такие по­
сещения, конечно, тоже не при­

несут ничего, кроме явного 

вреда. 

Любая болезнь развивается 
очень индивидуально, и психо­

логическая реакция на H~e у 

каждого своя. Один замыкает­
ся в себе, как бы уходит в 
болезнь, счи~ая и легкий недуг 
опасным' ищет не то что в 

словах-во взгляде сочувствие. 

Другой, боясь жалости, пере­
оценивает свои силы, бодрится, 
старается, к примеру, дольше 

сидеть, хотя ему еще рекомен­

дован постельный режим. Один 

из наших пациентов буквально 
на третий день после операции, 
не спросив разрешения врача, 

пошел провожать своих род­

ственников в вестибюль. Ре­
зультат - послеоперационный 

шов разошелся, рану приш­

лось зашивать вторично, а ле-

чение затянулось на несколько 

недель. 

Но даже самые волевые не 
остаются в больнице спокой­
ными и уравновешенными. Ос­
лабленная недугом нервная си­
стема делает человека более 
чувствительНЪDМ к проявлени­

ям любых эмоций родных и 
близких, к любой фальши, 
пусть и сказанной во благо. Вот 
почему так важно продумать 

тактику своего поведения, ког­

да вы собираетесь иавестить 
больного. 

Вероятно, каждый может 
ПРИ110МНИТЬ, как необычно 
иногда воспринимает больной, 
казалось бы, самые без~бидные 
шутки, видит скрытый смысл в 
произнесенных по поводу его 

заболевания словах. Ведь ино­
гда и врач не знает, сколько 

еще продлится лечение, а иной 

приятель рубит сплеча: "Хва­
тит тут валяться, пора бы и на 
работу. Вид-то у тебя совсем 
здоровый!» 

Нельзя, разумеется, сидя ря­
дом, охать и вздыхать, выска­

зывая тревогу и опасения по 

поводу состояния человека. 

Они, может быть, и оправдан­
ны, но недопустимы. 

Как же лучше вести себя? 
Каким должно быть наше 

отношение к заболевшему дру':' 
гу или родственнику? 

Главное-прийти с хорошим 
настроением, с тем добрым со­
чувствием, которое станет опо­

рой, поддержит в борьбе с бо­
лезнью. Не убеждайте заболев­
JПего, что скоро все образуется: 
И il0гда приходится лечиться и 

поCJl'е выписки из больницы. Не 
стоит веселить и разговором о 

том, что могло быть и хуже. Не 

судите, тем более категорично, 
о целесообразности тех или 
ИНbIX врачебных вмеша­
тельств. Будьте особо тактичны 
в разговорах о возможной опе­

рации: у иных одно только 

предположение о ее Flеобходи­
мости вызьmает тяжелые и 

мрачные мысли. 

Все rtpавила поведения у по­
стели больного невозможно 
предусмотреть. Нужно про­

явить 1'актичность и чуткость, 

чтобы· стать ему 'опорой и по-



мощником В преодолении и са­

мой болезни и невеселых мыс­
лей, которые она порой рожда­
ет. Есть, пожалуй, и еще не­
сколько обязате.nъных' на наш 
взгляд, прави.n. 

В лечебных учреждениях 
иногда объяВJJЯется карантин, 
когда все посещения отменяют­

ся. И на какие TOJJЪKO ухищре­
ния не идут посетители, чтобы 

проникнутъ в палату! Они со­
вершенно упускают из виду, 

что принятая администрацией 

мера продиктована интересамИ" 

охраны здоровья .,лежащих в 

бо.nънице и введена д.ля ограж­
дения их от возможной встречи 
с инфекцией. Мы у?ке не гово­
рим о той, казалось бы, пропис­
ной истине, ЧТО· совершенно 
недопустимо яв.лятъся даже с 

,легким недомоганием. 

В больницы д.ля ВЗРОCnЫХ не 
допускают детей до 14 ,лет, так 
как они могут бьггъ переносчи­
ками детских инфекций. Заме­
чено, что эти инфекции у 
взроcnых протекают нередко 

очень тяжело. 

Летом многим бо.льным раз­
решается гулять ~ бonьничном 
саду. И вот тут, что греха таить, 
родственники ми знакомые 

част.енько усаживаются в кру­

жок и отмечают деНь рождения 

пациента ми какое-либо дру­
гое собьггие. За всеми медицин­
ский персонал не в состоянии 
уcnедитъ, но разве непонятно 

тем, кто пришел, что худшего 

д,ля бо.nъного нельзя и приду­
мать?! 
Бывают и курьезные cnучаи. 

Как-то зимой в вестиБЮJJЪ при­
вели... огромного пса. В чем 
дело? Оказьiвается, его хозя­
ин - наш пациент- соскучи.л­

ся по своему питомцу. Хотя 
всем хорошо известно, что при­
водить ЖИВОТНЫХ в бо,льницу 

категорически запрещено. 

БOJJЪШИНСТВО посетителей 
приходит с букетами цветов. 
Однако в хирургические отде­
,ления, особеlПlО в ПОCJIеопера­
ционные палаты, цветы прино­

сить не надо. С ними попадают 
нередко и «букеты» микробов, 
которые MOryт оcnожнитъ тече­

ние поcnеоперационного пе­

риода. 

Но из всего сказанного не 

сделайте вывод, что посещение 
бonьного-это всего ,лишь то­
мительный визит вежnивости. 
Нет. Пусть ваш приход будет 
радостным собъrrием ДJJЯ того, 
кто вас ждет, пусть принесет 

ПOJJЪЗу, а значит, и ускорит 

выздоров.ление. 

письмо ПОЗВАЛО В ДОРОГУ 

Здравствуйте, журнал «Здоровье» 

Пишет Ba.4t ученица четверто~о класса. 
Доро~ая реда1С'ЦUЯ, я хочу спросить, заче.. в .Af.а~a.зuне nродают 

водку? Мои папа и .Af.a.Af.a очень сильно и .4tHO~O пьют. К HU.Af. часто 
приходят, и все пьют. Из-за этой водки у .Af.еня ниче~о нет. 
Лучше бы водку не nродавали. А то uз-за нее столько бед. 

Ан. ЛАТЫШЕВ 

Ожило радио. Голос бортпро­
водницы, прерываемый ТресКом 
эфира, попросил пассажиров 
пристегнyn. ремни-самолет 

шел на посадку. Вроде бы все 
осталось без изменения. Тот же 
ровный гул моторов, та же пеле­

на облаков под крылом, но 
прошло какое-то время, и раз­

дался громкий мач ребенка. Тут 
же ему откликнулся дРугОЙ. Де­
ти с потерей высоты первыми 
отреагировали на изменение 

давления. Дети всегда ООлее. 
чувствительны к малейшим от­
клонениям от нормы, чем мы, 

взрослые. И мысли снова верну­
лись к· письму Светы, которое 
нельзя читать спокойно. По­
этому мнение в редакции 

было единодушным-команди­
ровка. 

Я приник к иллюминатору. 
Внизу робкими кучками жались 
дРуг к дРУГУ деревья, горели 

факелы-неизменные cnутникtf 
буровых. Кажется, совсем не­
давно газеты рассказывали нам 

о Башкири .. , называя ее вторым 
Баку. И никто не догадывался 
тorда, что скоро нефтяной сква­
жиной станет малоизвестная тю­
менская земля - край северный 
и суровый. 

Cypryт выплыл неожиданно. 
Город светился ранними злек­
трическими огнями. Это был го­
род Светы. Здесь она родилась и 
росла. 

Заведующий гороно Василий 
Ильич Николаенко, npoчитав 

Извините .Af.еня за это nucъ.Af.O.· 

Света. 

письмо, молчал. И только каран­
даw, которым он нервно посту­

кивал по столу, выдавал вол­

нение. 

- Cy/V! по обратному аДРВ­
су,-заговорил он наконец,-де­

&ОЧка живет в новом микрорай­
оне. Так что жилищные условия 
у семьи благополучные. 

eмecтlt с заведУЮЩИМ гороно, 
завучем школы, главным врачом 

городской больницы едем на 
квартиру к Свете. учится она во 
вторую смену и в эти часы долж­

на быть дома. 
На звонок дверь открыла 

Света. Из темной npихожей про­
ходим в комнату, откуда доно­

сятся ожмвnенные roлоса. Гряз­
ный пол. Стоят неэастланными 
две железные кровати. На полу 
притулИлся старенький телеви­
зор с маленьким экраном. На 
него за неимением вешалки на­

валена рабочая одежда. Стол 
заменяет самодельная поделка 

на четырех ножках. Из угла в 
угол по дмarонали протянуто два 

провода, очевидно, для сушки 

белья. Самое. видное место в 
комнате занимает болыwoй би­
дон, пододвинутый к радиатору 
отопления. О его' назначении 
нетрудно было дoгaдa~ по 
раскрасневшимся ЛИЦам хЬЭяев. 

Так оно и оказалось. Брагу эдесь 
варят непрерывно: дочерпают 

бидон до дна и ставят новую. 
Вопрос, который задала за­

вуч: .. д где же Света делает 
уроки?,,-ответа не требовал. 



Кроме упомяttутorо маленького 

стола, где стояли мутные стака­

ны, рругorо места не было. И это 
в квартире, где заработок хозя­
ииа доходит до 450-500 рублей 
в месяц! 

- Почему вы сегодня не на 
работе?-спрашиваем Ивана 
Дмитриевича. 

- Отпросился. Решили с же­
ной немного выпить, скоро сына 

в армию провожаем,-буднично 
ответил он. 

А на следующ"й день, прочи­
тав письмо дочери, он так же 

спокойно сказал: .. Что ж, все 
правильно написано». И ни один 
мускул не дрогнул на лице, слов­

но речь шла о чем-то обыденном, 
малозначимом. 

Иван Дмитриевич и его жена 
Алексанрра Степановна находи­
лись уже в том приподнятом 

состоянии, когда вести просве­

тительные беседы о вреде алко­
голя, тем более заводить разго­
вор о судьбе их дочери было 
явно бесполезно. И мы поехали в 
СМУ производственного управ­
ления автомобильнorо транспор­
та .. Тюченьнефтегаз» , где рабо­
тает Иван ДмитриеВI4Ч. 

Начальник участка П. Н. 
Трошкин явно смутился, когда 

услышал о нашем желании уви­

деть Ивана Дмитриевича. Внача­
ле он сказал, что тот работает 
по заданию главного инженера в 

дРугом месте, потом все же 

признался, что плотник сегодня 

прогулял. И опять же это была 
правда лишь наполовину. Иван 
Дмитриевич не выходил на рабо­
ту уже два дня. 

... Со Светой мы еще раз 
встретились в школе. Она до­
вольно смышленый ребенок, хо­
тя учится неровно. Рядом с хоро­
шими отметками сосВДствуют 

двойки, тройки. Есть даже еди­
ница по истории. Да и можно ли 
ожидать рругого, если порой 
учить уроки Света уходит к под­
руге: в квартире идет кутеж. 

Глаза у девочки не по-детски 
взрослые, строги",. Слишком ра­
но увидела она теневые стороны 

жизни. 

- Когда я прихожу из школы, 
она уже пьяная и всегда кричит. 

Я забыла, когда видела ее трез­
ВОЙ,-рассказывает мне Света и 
явно, как я заметил, старается 

не произносить в разговоре сло­

во .. мама". 
- Иногда отец не хочет вы­

пивать, а она его сама в магазин 

за вином посылает. Ругается. 

И врруг неожиданно спра­
шивает: 

- А папа правда вчера от­
просился с работы или обманул 
вас? 

Чувствуется, что зтот вопрос 

мучает Свету с самого начала 

нашего разговора. И я, каюсь, 
решил не огорчать ее правдоЙ. 
Повеселела, но тут же снова 
тень пробежала по лицу 
девочки: 

- Мне СТЫДНО ведро с мусо­
ром выносить. В нем всегда пу­
стые бутылки. А за маму перед 
ПОдРугами неудобно. Она такая 
неряшливая, некрасивая ... 

Алексанрра Степановна уже 
десять лет не работает. Причи­
на, на ее взгляд, довольно вес­

кая-плохое состояние здо­

ровья. Хотя за эти ,годы к врачам 
не 06ращалась. Лекарство про­
писала себе сама - водка. 

- Выпью, легче становится. 

Алкоголь наложил на Алек­
санрру Степановну свою уродли­
вую печать. Бесчисленные мор­
щины на лиц&, потерявшие жи­

вость глаза, грубый, почти муж­
ской голос действительно сде­
лали ее неприятнОЙ. Трудно по­
верить, что этой женщине всего 

47 лет и у нее среднетеХНИ"lе­
ское образование. 

Кстати, у Алексанрры Степа­
новны уже семь лет просрочен 

паспорт, в квартире она не про­

писана. Удивительно, что этот 
факт неизвестен органам 
милиции. 

Старший сын, Валерий, не жи­
вет с отцом и матерью. Он же­
нат. Скоро Валерию предстоит 

служба в армии. Знаю: он совсем 
не бывает у родителей. Они по­
теряли сына. 

В семье трагедия, если пьет 
отец. Здесь пьют оба. Одинна­
дцатилетняя девочка уже не мо­

жет выносить жизнь, которую 

избрали отец и мать. Она просит 
вмешаться и пишет письмо в 

редакцию. А что же соседи, учи- . 
Тt>I1Я В школе, товарищи Ивана 
Дмитриевича по работе? Неуже­
ли все так скрыто от посторон­

них глаз? Нет, пьют в этой семье, 
не таясь, и даже похваляются 

количеством выпитого. Так по­
чему же так спокойны окружа­

ющие? 
Кажется, в первую очередь 

должна была восстать школа. 
Но этого не произошло. 

- Девочка не опаздывает, 
учится не сказать чтобы пло­
хо-вот и не, было причин для 
беспокойства,-говорит класс­
ный руководитель Валентина 
Константиновна Поротикова. 
Потом сознается, что давно за­
мечала: Света после уроков не 
торопится домой, как рругие де­
ти, а сама просит поручения, 

чтобы ' подольше побыть в 
школе. 

Почему у педагога не нашлось 
времени поговорить с ребенком 
по душам? Почему ни разу не 
пришла в семью? ВеАь школа 
находится ~e за тридевять эв-

мель, а буквально в нескольких 
минутах ходьбы. Сколько этих 
.. почему .. , В день нашего посе­
щения школы Валентина Кон­
стантиновна побывала у своей 
ученицы. Но как неуместна при 
этом ее жалоба девочке: 

- Будет мне теперь выговор 
от начальства, что ни разу не 

была у тебя дома ... 
В одном подъезде со Светой 

живет учитель из школы, в кото­

рой она учится. Его дочка дРу­
жит со Светой, не раз была у нее 
дома. ТруАНО поверить" что в 
семье учителя не заходил разго­

вор о Светиных родителях. Тем 
более, что свидетелями их 
пьяных дебошей были мнorие 
соседи. Что это, равнодушие или 
нежелание усложнять' свою 
жизнь чужи",и невзгодами? Бо­
язнь нажить врагов? 

В Сургуте научились через 

болота прокладывать дороги, 
ставить на трясине буровые вы­
шки, но не нашли рецепта, чтобы 
осушить в некоторых дУШах бо­
лото мещанства с его неизмен­

ным принциnoм «моя хата с 
краю ... 

На работе, как ни странно, 
Иван Дмитриевич до недавнего 
времени числился в передов~ 

ках. Он первым среди нужда­
ющихся получил двухкомнатную 

квартиру. Его фотография висе­
ла на доске почета, пока из 

вытрезвителя не пришло соот­

ветствующее уведомление. 

Откуда же такая благосклон­
ность к работнику, который при­
шел в СМУ чуть более полутора 
лет назад и чья трудовая книжка 

собрала автографы начальников 
отделов кадров от Владивосто­
ка до Сургута? за 28 лет трудо­
вого стажа Иван Дмитриевич 
сменил ровно столько же мест 

работы. за ответом, как говорят 
в народе, не надо ходить к га­

далке. У Ивана Дмитриевича 
оказался в управлении довольно 
влиятельный опекун-бывший 
председатель постройкома Е. А. 
Иванов. 

- Он для него как отец роД­
нойl-скаэал начальник участка 
П. Н. Трошкин.-Их водой не 
разольешь. 

Е. А. Иванов не скрывает, что 
не раз бывал у Ивана Дмитри­
евича. Случалось, и выпивали. 
Видел он и ненормальные усло­
вия, в которых живет ребенок, 
но молчал ... Сор из избы .. , по его 
выражению, выносить не соби­
рался, потому что считает непо­

рядочным перетряхивать чужую 

жизнь. Куда порядочней на гла­
зах у Светы пьянствовать с ее 
родителями! 

Приходится только удивлять­
ся, исходя из каких качеств в 

этом строительном управлении 27 
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выдвигают людей на обществен­
ную работу?! А может быть, 
здесь смирились с пьянством как 

с обычным явлением? Не потому 
ли молчала и Нина Егоровна 
Захарова, заведующая складом 
СМУ, снимавшая комнату в квар­
тире Ивана Дмитриевича ни 
много ни мало пять месяцев? 

Не тонкая дверь, а каменная 
стена равнодушия отделяла 

Н. Е. Захарову от Светы и ее 
родителей. Сейчас Нина Егоров­
на ПОдРобно и во всеуслышание 
рассказывает, как часто пригла­

шала девочку к своему столу, 
жалела. Но почему же тогда она, 
член партии, не подняла трево­

гу, не позвала ЛIOДей на помощь 
гибнущей семье? об этом я ее и 
спросил. Нина Егоровна посмот­
рела на меня как на святую 

наивность: 

- Выгнали бы они меня тогда 
с квартиры! 

В строительном управлении 
теперь ахают, сожалеют, что 

вовремя не заметили, не приня­

ли мер ... 
- Такой позор для коллекти­

ваf.-сокрушается заместитель 
начальника СМУ К. М. Нигматул­
лин, он же секретарь партийной 
организации.-Только на ноги 
стали вставать, показатели вы­

ровняли. План по сбору метал­
лолома перевыполнили. Теперь 
придется отписываться во все 

инстанции, объясняться, почему 
проворонили ... 

И невдомек этому руководи­
телю, что формализм в работе с 
людьми неизбежно оборачива­
ется ПОПУСТИТЕЦ1ьством злу. 

за примером не надо далеко 
ходить. В управлении на видном 
месте вывешен CRисок очеред­

ников на получение жилплоща­

ди. Среди них и фамилия плот­
ника Геннадия Иванова. Э'rот 
молодой рабочИЙ только что два 
дня прогулял-пил на квартире 

Ивана Дмитриевича. В графе 
«Отношение К работе .. читаем: 
.. Добросовестное ... А ведь у Ген­
надия и раньше были серьезные 
нарушения, вплоть до пьянок, 

прогулов. Где уверенность, что 
и в его семье не произойдет 
трагедия? 

... Младший сержант милиции 
И. Ф. Ванаков долго и ПРидиРЧи­
во рассматривал мое редакцион­

ное удостоверение. Сличал фо­
тографию, рассматривал печати. 
А я тем временем окинул взгля­
дом комнату, которую Иван 
Дмитриевич постоянно сдает 
квартирантам. ' 

- Вы давно здесь живете? 
- две недели ,-отвечает 

младший, сержант без залинки, в 
то время как мне было иэвестно, 
что срок этот давно перевалил 

за месяц. 

И. Ф. Ванаков изУчал мой 
документ, боясь в глазах коррес- , 
пондента из Москвы выглядеть 
небдительным стражем поряд­
ка. Наверное, так и должен по­
ступать человек в милицейской 
форме. Но почему на все, что 
творится рядом, .он смотрит 

сквозь пальцы? С его молчали­
вого согласия в квартире, как и 

прежде, варится брага, денно и 
нощно кутят компании. 

Cypryт-гopoд северный. 
Старожилы любят в разговоре с 
приезжим называть все дРугие 

населенные пункты .. большой 
землей .. , как бы подчеркивая 
свою удаленность от центров 

цивилизации. Но так было дав­
но, когда только по 06и можно 
было поп~ сюда во время 
навигации. Сейчас Cypryт связан 
с Москвой прямым воздушным 
мостом. Через болота пролегла 
знаменитая железная дорога, о 

КОТОРОЙ слагают песни и пишут 
стихи. Город растет, строится. 
Но все еще присущ некоторым 
его жителям этакий ухарский 
.. северный раэмах .. , когда по по­
воду и без повода на стол ста­
вится бутылка, и любой разговор 
невозможен без стакана. 

Нельзя сказать, чтобы в Сур­
туте не вели с этим борьбу. 
После известного постановле­
ния ЦК КПСС .. о мерах по усиле­
ниюборЬбы против пьянства и 
алкогол.изма .. в городе упорядо­
чили торговлю винно-водочными 

изделиями, объявили "сухим .. 
днем воскресенье, продажу 

крепких спиртных налитков раз­

решено начинать с одиннадцати 

часов и т. д. Но одними этими 
мерами пьянства не искоренить. 

Не искоренить, если не противо­
поставить ему целеустремлен­

ную и планомерную воспита­

телЬНую работу с людьми, за60-
ту о повышении их идейно­
нравственного и культурного 

уровня. . 
Заместитель председателя 

горисполкома Олег Данилович 
Марчук' корень зла видит в от­
ставании строительства куль­

турно-бытовых учреждений от 
роста промышленной зоны. Но с 
полной ли отдачей используется 
то, что уже построено? 

Рядом с гостиницей, где я 
жил, современный Дом культуры 
.. Нефтяник ... За восемь дней 
лишь дважды его окна были 
освещенными: проводились тра­

'диционные вечера танцев. Пу­
стует отличный спортивный зал. 

Не лучше обстоят дела в клубах 
.. Строитель .. и .. Энергетик ... 

Вот и получается, что в клу­
бах и домах культуры-тишина, 
а по соседству, в фирменном 
гастрономе .. ОБЬ .. , У винного от­
дела толчея, шум и гам. 

Хочется надеяться, что пись­
мо Светы и последовавшие за 
ним события cтaHyr той по-· 
следней каплей, которая, как 
говорится, neреполняет чашу, и 

в Cypryтe будут приняты реши­
тельные меры в борьбе с пьян­
ством и равнодушием к этому 

злу. Самые решительные и без­
отлагательные! Как того требует 
закон нашей жизни, как того 
'требует принятое недавно по­
станоеление ЦК КПСС и Совета 
Министров СССР .. о мерах по 
дальнейшему улучшению народ­
ного ЗдРавоохранения ... 

Накануне моего отъезда из 
Cypryтa состоялось заседание 
постройкома СМУ, где работает 
Иван Дмитриевич. Пришлось ему 
держать ответ за прогулы, за ту 

беду, 'ЧТО внесла в жизнь его 
семьи водка. 

Правда, Иван Дмитриевич 
здесь же, на заседании построй­
кома, налисал заяаление с 

просЬ6ой направить его на лече­
ние от алкоголизма. Жена ле­
читься наотрез отказал ась. 

- Давайте только не расста­
ваться врагами,-ПЬЯНО тверди­

ла она. 

Нет, АлексаНдРа Степановна, 
мы будем, будем врагами! Пото­
му что не можем мириться с 

вашим образом жизни. Он чужд 
нашему обществу, нашему 
времени. 

- у меня естъ сила воли, 
захочу-и не буду пить. да что 
тянутъ-с завтрашнего дня 6ро­
wуf.-.уверяла мать Светы. 
С трудом верилось этим обе­

щаниям .. Так оно и оказалось. На 
дРугой день я долго, настойчиво 
звонил у дверей квартиры, но 
никто не открывал. Вышел на 
улицу, оглянулся. В голом; без 
занавесок, окне показалось 

пьяное женское лицо ... 
В последнем нашем разгово­

ре Света сказала: 
- Не могу это больше вы но­

сить! Хочу в интернат. А как 
только Валера получит кварти­
ру, В03ьмет меня к себе. Хочется 
поскорее стать взрослой. 06яза­
тельно буду врачом и тогда вы­
лечу маму. 

Верю, судьба девочки изме­
нится. И оттого, что свет не без 
добрых людей, и потому, что 
этого требует наш социалистиче­
ский образ жизни . 

А фамилию мы не назвали по 
понятной причине. Пусть спокой­
но служит в армии Валерий, 
пусть спокойно растет и учится 
Света. Они молоды, они наше 
будущее. 

Cypryт-Москва 



КАЖДЫЙ день, садясь за уроки, 
46,5 миллиона школьников на­
шей страны раскрывают уче6-

ники. Лerкo или трудно буPfJт им 
работать над книгой, понять и запом­
нить все, что написано? 

эти вопросы волнуют авторов, 

пeдarогов-методистов, редакторов. 

Д с нeдaвнero времени школьными 

учебниками заинтересовались и вра­

чи. У них С80я задача: охрана здо­
РОВЬЯ WКOЛЬНИК8. Впрочем, гиnetи­
ческие требования педагогическим 
не противоречат: ведь в конечном 

печатаТЬ учебники -Правила- запре­
щают; надо, чтобы поверхность ее 
была гладкой, чистой, без волосков 
и пятен, а страницы-тонкими, но не 

настолько, чтобы просвечивал 
текст, напечатанный на обороте. 

Гигиенмсты обосновали и свои 
требования к шрифту: не только 
размер, но и начертанме букв долж­
но соответСТ8ОВ8ТЬ возрастным 000-
бенностям школьника. 

Теперь в учебниках nepвoклac­
сника буквы четки и достаточно 
велики ~ размерам. на концах букв 

IPI&OBIIIII (ll, IIЫ. 

Еще одна важная деталь-пере­
носы в словах. их число orpaничива­
ется, так как они затрудняют чтение. 

не забыты и иллюстрации. обще­
известно: иллюстрация, особенно 
цветная, пouorает 8ОСПрИЯТИlO тек­

ста. пока ученик рассматривает кар­
тинку, снижается напряжение глаз и 

общая утомляемость, а интерес к 
учебному материалу возрастает. 

но мнoroкpacoчнyIO П8Ч8ТЬ надо 
ИCnOЛЬ3ОВ8ТЬ рационально. В 
детских кнlOlOOlX или журналах ино­

гда МОЖНО увидеть страницы, aUIOWb 
зaкp8W8I.... синим или коричне­

вым, а на этом фоне напечатаны 
стмхотворение, сказка, рассказ. На 
первый вэrляд краа8О. но читать 
текст неприятно: в глазах рябит. В 
школьных учебниках такая печать 
залрещена. 

Учителя и родители частенько 
отчИТblвatOТ детей за плохое состо­
яние учебников, стремясь с малых 
лет воспитывать навыки бережного 
обращения с книгой. но всегда ли 
виноваты дети? Если бумага и пе­
реплет низкого к8Ч8СТ98, шерохова­

тые, рыхлые, легко впитывающие 

елary, книrа очень быстро зarpязня­
ется. Гмrмeнисты установили пере­
чень материалов, npмгoдныx для пе­

реплета школьных учебников. В их 
чиcno ВХОДЯТ и материалы синтети­

ческие, но только такие, которые не 

могут оказать вредное ВО3Д8ЙСТвие 
на организм ребенка. за этим тоже 
установлен контроль. И не только за 
ЭТИМ. Медики озабочены, например, 
тем, что дети вынуждены носить 

тяжести, не всегда соответствующие 

IPI&OBIIIII ПЕJllrоrl1КII 
итоге цель у педагогов и врачей 

одна. 

Старший нayчttЫIiI сотрудник На­
учно-мсследоеательского института 

гигиены детей и подросткое Мини­
стерства здpgooхран8Ния СССР 
Н. М. Пonoвa расскаЗЫI!I88Т, каким 
СЛОЖНЫМ и кponoтлиеым делом ока­

залась ~ЯЯ rмrиеническая 

оценка школьных учебников. Врачи 
не один год ставили экcnepмменты, 

проверяя на занятиях в классах, 

какая существует зависимость меж­

ду качеством издания и утомляемо­

стыо школьника. К исследованиям 
были npмвлeчeны психологи, фмзио­
лorи, работники издательства 
.Просеещенме- и АРугие специа­
листы. 

И вот оовместнымм усилиями соз­
даны -Санитарные правила офор­
мления школьных учебников-. Те­
перь качество издания контролиру­

ют не только полиграфмсты, но и 
санитарный врач. . 

Прежде всего строго регламенти­
руется качество бумаги. Она должна 
быть белой или слегка желтоватой: 
исследователи установили, что 

именно такой опенок oбecneчивает 
оптимальный контраст между тек­

стом и фоном. Нв: газетной бумarе 

нет засечек: они мешают ВИДеТЬ 

букву как отделbt1ЫЙ элемент CI1OВ8, 
а прочесть слово целиком малышу 

пока еще трудно. шрифт с засечка­
мм появляется в учебниках для вто­
poro класса, когда дети nepeходят к 
беглому чтению. Теперь засечки по­
могают: . они как бы ведут взор от 
буквы к букве и noзaoляют увметь 
сразу все слово. 

В книrах, предназначенных для 
стapweклаосников, шрифт М8ЛЬЧ8: 
растет об:ъем учебного материала. 
Однако даже в учебнМICaX дм 
15-16-летних не. разрешается упот­
реблять очень мелкий шрифт. он 
допустим ТОЛЬКО в ДOnOЛНИТ8ЛЬНЫх 

текстах- примечаниях, пояснениях, 

сносках. 

Учитывается любая мелочь, если 
она помогает беречь зрение. Какой 
длины быть строке? Гигиенисты счи­
тают: тем длиннее, чем млaдwе чи­

татель. Малыщ читая книгу, часто 
-теряет- строки и долго потом их 

ищет. Происходят лишние движения 
глаз, замедляется чтение, и ребенок 
быстрее устает. Поэтому в книгах с 
крупным шрифтом (а для маленьких 
он всегда крупныйl) длина строки 
установлена в 127-130 милли­

метров. 

их возрасту. Слмwком тяжел порт­
фель ШКОЛЬНИКа, нanoлнeнныtill ким­
raмм и ПМCЫIIII.IblМИ npмнaдлeжно­

СТЯММ. 

Врачи разрабатывают JtQPМЫ пре­
дельного веса учебников, вместе с 
noлиграфмстами изыскивают q)8Д­
ства, позволяющие уменьшить вес 

книги. 

Специалисты размышляют: стоит 
ли включать в содержание учебника 
второстепенный материал, который 
нередко ВЫХОДИТ за пределы школь­

ной nporpaммы? Не лучше ли мзда­
lJ8Тb noбoлbW8 наyчнcнюnyлярных 
кнмr, адресованных школьнику, ко­

торый хотел бы более широко изу­
чать данный предмет? 

Предложений от медиков исхо­
дит много. ВеДЬ учебники можно 
назвать самой массоеой книгой- в 
нашей стране, где осуществлено 
обязателЬНОе всеобщее среднее об­
разование, без них не обходится ни 
один человек. Тем более хочется, 
чтобы К8ЖДЫЙ учебник был хорошо 
оформлен, легко читалея, долго со­

хранял опрятный вид. Всему этому и 
будут cnocoбcтвовать -Санитарные 
правила оформления школьных 

учебников-. 
И. РАССОВСКАЯ 
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КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ ДОМА 

УЛЬТРАФИОЛЕТОВЫМ ОБЛУЧАТЕЛЕМ 

В тoprosyю сеть нача­
ли поступать ультрафи­
олетовые oб.nyчaтeли. ко­
торыми МОЖНО l1OЛb3OII8ТIr 

ся В ДOU8IIIНМ)( условмях 

для ВOCnOЛI\ВНМl1 дефици­
Т8 C01IН8ЧНbDI лyчeti. 

Световое rOJ1OДIIНМ8 
чаще вcero 1Icпbl1ы8Ioт 

жители Кpaйнero севера, 
3anoляpыI. 80 время 
ДOmiA noляp!tC)Й НОЧИ. Од­
Н8J(O И B.qI8ДНМX WItpOТax 8 

Ocehhe-МIttМЙ nepмoд 
UttOnI8 ЛIOДМ нyжд8IOТся 8 
ДOfIO/1КИТ8IIIН ультра­

фиолетовом облучен ... : 
3ТО прежде вcero ра6очмв 
YrOnЫtOiI и ropнopyдной 
npoмbIWЛ8ttНOCТIt. 8 также 
те. кто трудится в 1I8ЛOOC­

lI8ЩIIННЫX ми 38JCPblТbIX 

ПOМ8Щ8II11ЯХ без ОКОН. И. 
конечно, дети. которые ча­

сто бoлetoт ... ало быВ8lOТ 
на CII8Ж8II воздухе. 

хочу сразу же npeдyn­
PeДIfТb: ультрафмолетоаое 
~ можно про~ 

ДIПb ТOIIbКO по назначе­

нwo врач&, cтporo npмдep­

JIOtВ8ЯCЬ ero указанмй. lIН8-
че оно вместо lIOЛb3Ы мо­

жет nPМtt8CТII вред. ОБЛУ­
чение зanpeщвm:я стре­

д8lOЩИll н8клoнItocтыо к 

кpoвoт8'l8I..... 1УбеРКУ­
Л8ЗOII лerкмx, зaбoneвaнм­
ЯМИ почек, ЩItТOIIМДIIOЙ 
железы. бoneзмями 
сердца и оосудов, зnoкaчe­

CТВ8I .... И опухолями и 

некоторыми ДPYn'МI за6о­
Л8В8l_И. НеЛЬЗЯ oбny­
Ч8ТЬ детей вскоре после 

nPOeeД8НМA ~ 
ческмх npмвмвoк, ту6ерку­

лllН08ЫX проб, сочетать 
облучение и ~ 
чecкиii прием ВИТ8ll11t8 D. 
существуют .. ppynf8 orpa-
1tМЧ8tIItЯ. поэтому ТOlIIКO 

врач может pewиn., полез­

но ли в ДаННЫА момент 
ультрафмолетоаое облу­
чение. 

Не nытайт8а. по ~ 
CТII8КНOМY ycмoтpeнlllO 

БЛЮДА ИЗ ТЫКВЫ 

TЫ1C18 - 0ДН0II8Т1t88 
pacтeнмe-xopowo вызре­

вает как в orОРОДе. так и в 

полевых ycnoвмяx. В пмщу 
МДУТ столовые сорта: .. мо-
3OJI88IICtC8JI-15.. ..медовая 
белая.. .. .. ItНД8ЛbН8Я •• 
.. nepexвaткa •. 

ВIIЯ1COти3ТllXМОДОВ 
MнorQ noneэныx веществ: 

COI1М калия, кальция, .. ar­
нмя, железа. ДО 10 npoцвtf­
тOI сахара, faIPOТМН, ВИТ8-

МIItbI В1 И ~ ~ 
. И'аскор6мновая Kмcnoты. 

Тыква 0Ч8НЬ полезна 
всем и может !1РММ8НЯТЬСЯ 

в лечебном пмт8lfМlt. Ее 
мякоть содержит 6олыuoe 
колltЧ8CТ8O 80ДbI (более 
90 npoчeнтoв), .. ало клет­
. чаткм и opr8Ilrl8CКМX кис­
ЛОТ. Тыква xopowo yтomt­
ет жаждУ. nerкo усваива­

ется. улyчwaeт фyнкцмIO 
IOIIII8Чнмка при запорах. но 

не вызывает чрезмерной 

п8рМСТ8ЛЬТItКИ и не раз­

,qpaжaeт слltЗllCТYlO обо­
лочку желудка и кмweчни­

ка. Это позволяет реко-

мeн,qoвaть ее c:тpeдIIIOЩIIМ 

заболееанмями opraнoв 
пищеварения, особенно 

1)8нкр88ТИТОМ И гастрита­

ми. 

Богата тыква и neктм­
Н8Ми-opr8НМЧ8С1О1МИ по­

лмсахармдами, которые 

00n8Д8lOТ C8OЙCТIIOII noг­
. лощатъ ядовитые веще­

ства, nOn8ВWМВ в oprанмзм 

и обраэующмеся в npoцec­
се обмена 88Щ8СТ8. Н. 
блlOДtНМЯ noкaзыВ8lOТ. 
что neктмнЫ cnocoбcтвуют 
выВ8Д8НМЮ холестерина 

из органмзма. Поэтому 
блюда из тыквы noneэны 
людям, cтpaд8IOЩМU 8те­

росклерозом. 

солей натрия в ТbIК88 
мало: она не эадерJlOlll88Т 

ВОДУ В opraнмзмe, а. наобо­
рот, помогает ее ВЫД8Л8-

НIIIO. Те, у кoro обнаруже­
ны болезни сердца и оосу­
дов. почек, чаще должны 

ВКЛIOЧ8Тb В меню блюда из 
ТЫКВЫ и мякоть севжей 

тыквы В. качестве актмвно­

го мочегонного СР8дства. 

увелмчмеатъ ДЛМТ8ЛЬНОСТЬ 

npoцeдypbl. не говоря о 
ВОЭМОJlOlllX ожогах КОЖИ, 

nePeД03ItPOВК8 опасна 

т_. что может ВЫЗ88ТЬ 

Н8ЖtII818IIWIЫ8 CДIIМПI В 

oprattМЗМ8, НaPYWItТb 
функции сердца, оосудов, 

почек. обусловить сле­
бостЬ, раэдражмтелЬНОСТЪ, 
отрицательно сказаться на 

сне и 1ПI8ТIfТ8. 

Н8ЧIIМ8OТ облучемме 
через &-7 минут после 
ВКЛIOЧ8НIIII лампы (это пе­
риод ycтaнoвneнмя рабо­
чего режима npмбopa). оп­
ТИII8ЛЫtOВ расстоянме ОТ 

цeкrpa облучателя до об­
ЛУЧаеМОА noвepxнocти-
50 C8Н'МI8ТP08 для детей, 
ЗО:c:aнnweтpoв для взрос­

лых. 

М8Л8ttbКМX дeтeti облу­
Ч8IOТ. укладывая сначала 

на cnину, ГIOТOIt на живот. 

Взpocnые сидя IВlравnя­
ют лампу на лицо и на 

fPYДb, 8 затем на cnмнy. 

Дnя улучшения дмУРВЗ8 
(ВЫД8ления мочи) и умвнь­
weния образовавwмхся 
отеков врачи Н83Н8Ч8IOТ 
o6ычtк) ДО noлyкмnограм­
М8 севЖ8Й тыквы или ста­
кан ТЫК88ttНOГO СОК8 В 

Д8НЬ. 

'Вот Н8С1(олько peцen­
тов блюд из тыквы. 

CanIТ CIIIДUi. Тыкву 
разрезатъ, очltCТМТЪ, уде­

лить зерна. 200 rpaмuoв 
мякоти нарезать ТОНКИМИ 

ПOIIOCК8МИ, CМ8W8Тb с не­

резанным яблоком. Для 
остроты добавить чайную 
ложку лllUOННOГO - ИЛИ 
фруктового сока. немного 
Натертой лимонной МЛIt 
алелbCМtlOllOЙ цедры, 8 
для сл8ДОСТМ чaiнyIO лож­
ку меда. nocыnaть молоты­
ми орехами (столовая 
ложка). 

Oeoщttoe PIIY 113 ТWK- . 
вы • 11OII8IAQPOI с plICOII. 
500 rpaм .. oв тыквы наре­
зать кубиками, noтywить в 
растительном масле с лу-

КОЛItЧ8CТ8O проце­

дУР-1&-20. их npoвoдят 
через ДtНb. ДnмтellbНOCГb 
nepeoй npoцeдypbl-2 м .... 
нуты, 8 зат.. ее увелмчм-
88IOТ через каждые PIJ8 
облучения еще на 2 МItIfY­
ты и ДfYIЮ/JIfr PfJ 16 ммнут. 
Если кожа noкpacнeлa, 
nOВТOPttO облучаться нель­
зя, пока не lICЧ83Н8Т nOк­
расненме. 

Ilocкonькy облучаться 
рекомендуется обнажен­
НЫМ. В комнате дomкнo 

быть тепло-не нмже 25 
градусов. перед IIКIIIO..­

НIt8М лампы не забудьте 
ЗIIЦItТItТb глаза темными 

OЧК8IIм-кoнcepв8IIИ .. обя­
зательно УД8/1ИТе с кожи 

любые кремы, так как не­
которые из IIМX мoryт уси­
лить МЛIt ОСЛаБИТЬ _ 
CТВIt8 ультрафиолетовых 
лучей. 

Т. М. КАМЕНЕЦКАЯ. 
кандмдат 

М8ДМЦМНCIOIX наук 

ком и сельдepe8fol. Неза­
долго до готовности до6&­
вить 250 граммов разре­
занных ПOItМДОРОВ и запра­

вить СЛ8Г1<8 поджаренной 
мукой. ТywettyIO тыкву 
КЛадУТ на блюдо с отвар­
ным рисом и nOCЫn8lOТ 

сеерху pyбneнoi эеЛ8НЫО 
(neтpywкa, укроп) • 

cyn 113 ТWUIII ctllД-
01. 500 граммов тыквы 
мелко Н8р838ТЬ, noтywить 

В нeбoлbiuoм количестве 
nOДCOЛВННОЙ ВОДЫ, проте­
реть через сито. дoтnъ 
0.5 литра молока, зanpa-
8МТЪ cлerкa noджapeннoй 
мукой, добавмтъ для вкуса 
сахар и натертую лltllOlt­

ную цедру.. l10дaвaя на 
стол, положить CЛМIIOЧН08 

IIICI1O, nocыnaть кopицeiiI. 
Вместо мук.. можно мс-
11OЛb3088Тb. отварной рис 

If!1И манную КРУПУ. тorдa 
суп будет более густым и 
CЫТНblll. 

Л. В. ГРОМОВА. 
врач 
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Ингаляцию npoводят обычно 

в поликnинмке, но можно на­

учиться делать эту npoцeдypy и 

дома. 

ПIlP08J1O '. 8IНnnIlЦllIO назна­
чают при ангинах, ОСТ'РС* лармн­

nrrе и насморке, остром lIOa1a­
лении придаточных пазух носа и 

дРУГИХ заболеваниях. 
Вскмпятив воду в кастрюле, 

добавьте в нее лекарство, на­
значенное врачом (ментоловое 
или хлорэтоновое масло из рас­

чета 5-1 О капель на полстакана 
воды). 

КастрюлlO накройте ворон­
кой, свернутой из плотной, луч­
ше влaroнвпроницаемой бумаги, 
и импровмэированнbIЙ ингалятор 
готов. Сядьте поудо6нвв, при­
мерно в сорока сантиметрах от 

кастрюли, и, приложив узкий ко­

нец воронки ко рту, вдыхайте 

пар. Продолжительность проце­
дуры- не более 5-10 минут. 
Температура пара не должна 
превышать 50-60 rpaдYCOВ, по­
этому ингаляцию делают через 

5-1 О минут после того, как вода 
вскипит. 

Вместо кастрюли можно ис> 
пользовать чайник. Сделайте из 
бумаги не воронку, а трубку дли­
ной не менее 20 сантиметров. 
Один конец ее вставьте в носик 
чайника, а другой возьмите в 
рот. 

ВдоХ делайте через рот, вы­
дох-через нос. 

ЕCI1III назначена паровая инга­
ляция полости носа, один конец 

свернутой из бумаги трубки 
вставьте в носик чайника, а дру­
гой-в ноздрю (свободную 
ноздрю зажмите палЬЦем); вы­
дох - через рот. 

ТennовлажнуlO IIНf8ЛЯЦllIO 
делают с помощыо портативного 

карманного ингалятора, который 

можно приобрести в аптеке. В 
резервуар pamылМТ8ля залейте 

предварительно подогретую до 

з~ градусов морскую или 
минеральную воду- Нарзан, 

Боржоми, Ессентуки NIINt 17 или 
20, Трускавецкую источников 
NIINR 2 и· з. Можно приМ8НЯТЬ 
также 6мкарминт - готовое ле­
карственное средство в таблет­
ках, обладающее противовоспа­
лительным и антисептическим 

Д8ЙСТВИ8м (две таблетки на ста-

кан воды). Стеклянный наконеч­
ник ингалятора еозьмите в рот 

(или вставьте в нос), а резино­
вым баллонОм нагнетайте воз­
дух. при этом образуется аэро­
золь, вдыхание которого cnoco6-
ствует проникноввнию мелЬЧаЙ­
wмхчастиц лекарства в дыха­

телЬНЫе пути. Продолжитель­
ность npoцeдypы-5-10 минут. 

Т8ПI108Л8ЖНЫ8 ингаляции 
особенно эффективны при атро­
фичвских пР9Ц8ЩIX слllЗИCТOЙ 
оболочки носа, глотки и гортани. 

Если врач назначил 8к.nll­
ные .. нnnя....... В резервуар 

распылителя карманного инга­

лятора залейте две чайные 110Ж­
ки растительного масла (noд~л­
нвчного, ОЛ ивковorо , персиково­
го), добавьте 2-3 капли менто­
ла или хлорэто~а. Хороший ле­
чебный эффект оказывают так­
же эвкалиптовое, камфарное и 
другие летучие масла. Закрыв 
резервуар, баллоном нarнвт8ЙТ8 
ВОЗДух .и вдыхайте аэрозоль мас­
ляных растворов как через рот 

(выдох-через нос), так и через 
нос (выдох через рот). Продол­
жительность масляной ингаля­
ции-5-10 минут Полезна она 
при воспалительных процессах 

слизмстой оболочки верхних ды­
хательных путей. 

в настоящее время медицин­
ская промЫWЛ8ННOCТb выпуска­

ет в продажу аэрозолbt1b18 бал­
ЛОНЫ, содержащие смеем лекар­

ственных веществ, обладаlOЩИХ 
противовоспалительным, боле­
утоляющим и бактерицидным 
действием. Такие аэрозо­
ли...:.. .. иНгалипт» , "Оксицикло­
золь", .. Оксикорт.. .. fJl)Y­
гие-удобны В применении. 
Пользоваться ими также можно 
лишь по назначению врача. 

Очень важно соблюдать сле­
дующие правила. 

Дыхание должно быть аюкой­
ным, без напряжения. 

Тем, кто страдает насморком 
или заболеванием придаточных 
пазух носа, перед ингаляцией 
обычно рекомендуется зака­
пать в нос сосудосуживающие 

капли. 

Проводя ингаляциlO при за60-
леваниях гортани, трахеи, брон­
хов, дышите fЛубже, задержи­
вая выдох (через нос). 

Нельзя применять ДЛЯ инга­
ляции вазелиновое масло, оно 

не ВC8CbIвавтся слизистой обо­
лочкой. 

Нельзя делать ингаляции сра­
ЗУ же после еды или физической 
нarpy3КИ. 

lIосле процедуры надо OTДO~­
нyr'b, не разговаривая, посидеть 
или полежать в течение 15-20 
минут. 

В холодное время года лучше 
делать ингаляциlO вечером, ко,-­

да не нужно выходить на улицу. 

В. А. БАГOWВИЛИ, 
кандидат 

ueдицинcкиx наук 
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История Второго фортепиан­
ного концерта, одного из самых 

ярких и популярных сочинений 
Сергея ВаСИJ .оевича Рахманино­
ва, связана с именем замеча­

тельного ;:::,:ского врача Нико­
лая Владимировича Даля. 

15 марта 1897 года двадцати­
четырехлетний Рахманинов ис­
пытал тяжкое потрясение - про-

РАХМАНИНОВ­
ДОКТОРУ 
ДАЛЮ 

вал своего первого фундамен­
тального произведения - Сим­
фонии, соч. 13. Отзывы были 
уничтожающими. «Если бы в аду 
была консерватория,-ПИСал 
композитор и музыкальный кри­

тик Цезарь Кюи,-если бы одно­
му из ее даровитых музыкантов 

было задано написать програм-. 
мную симфонию ... вроде симфо­
нии господина Рахманинова, то 
он ... привел бы в восторг обита­
телей ада». 

Отчаянию Рахманинова не 
было предела. Несколько дней 
он бродил по городу без сна, 
близкий 'К самоубийству. Решил 
никогда больше не писать музы­
ки ... К творческим переживани­
ям добавились личные: девушка, 
которую он любил, вышла замуж 
за другрго. 

Не дни, не месяцы - почти 
три года продолжалось депрес­

сивное состояние. Рахманинов 
постоянно жаловался на боль в 
спине, ногах и руках, крайнюю 

усталость, бессонницу. 
Пытаясь помочь Рахманино­

ву, друзья организовали ему 

встречу со Львом Толст .... м. Но 
она не только не помогла, а еще 

более усугубила депрессию: пи­
сатель не развеял его сомнений. 
Возвратившись домой, Рахмани­
нов шесть дней пролежал в по­

стели: его мучили слуховые гал-

люцинации, беспрерывно звуча­
ли искаженные мелодии его сим­

фонии, рисовались картины соб­
ственных похорон. 

Известный московский тера­
певт профессор д. д. Остроумов 
предупредил родных Рахманино­
ва, что есть основания опасаться 

за его рассудок, и посоветовал 

обратиться к психиатру. Друг 

Рахманинова, доктор Грауэрман, 
под предлогом прогулки привел 

композитора к Н. В. Далю. С 
этого дня Рахманинов в течение 
пяти месяцев регулярно и охотно 

лечился у Даля. Даль, собствен­
но, не называл это лечением: 

считалось, что Рахманинов посе­
щает врача ДЛЯ бесед и музици­
рованlotЯ. 

Русская медицина всегда бы­
ла тесно связана с искусством, 

литературой. Прадед Н. В. ДелЯ, 
~ыдающийся русский врач В. И. 
Даль, лечивший Пушкина, вошел 
в историю отечественной куль­
туры как ученый-филолог, эт­
нограф, составитель популярно­
го словаря. Правнук унаследо­
вал широту его талантов и худо­

жественных интересов: велико­

лепно играл на виолончели, вы­

ступал в любительских спектак­
лях. Твердо веря в лечебный 
эффект музыки, он стал успеш­
но применять ее как метод пси­

хотерапии. Целительными для 
измученного Рахманинова врач 
считал простые мелодии Мен­
дельсона, неприхотливые ви­

олончельные пьесы. 

Неторопливо иненавязчиво 
Даль. лечил Рахманинова и сло~ 
вом, раскрывал композитору 

суть его заболевания. Психоте­
рапевтические беседы уменьша­
ли нервное напряжение, отвле-

кали от постоянных мыслей о 
творческой неудаче. Даль лечил 
Рахманинова и гипнозом, к кото­
рому тот был очень восприим­
чив, как, впрочем, и большин­
ство людей, наделенных пылким 
воображением. 

Постепенно к композитору 
возвращалась вера в себя, 
жизненная энергия. Рахманинов 

вновь стал писать музыку. К 
весне 1901 года был закончен 
Второй фортепианный ~OHцepT. 
Преодолев болезнь, Рахманинов 
создал одно из самых муже­

ственных солнечных произведе­

ний русской музыки. На титуль­
ном листе партитуры Рахмани­
нов написал посвящение Н. В. 
Далю. Николаю Владимировичу, 
который присутствовал на пер­
вом исполнении этого произве­

дения, Рахманинов сказал: .. Это 
не мой концерт, это Ваш кон­
церт». 

С тех пор в течение многих 
лет по просЬ6е Рахманинова 
Н. В. Даль неизменно присут­
ствовал на его выступлениях, 

сидя в первых рядах партера: 

это помогало музыканту справ­

ляться с волнением на эстраде, 

концентрироваться' на творче­

ском процессе. 

Впоследствии, не раз вспоми­
ная Н. В. дал я , Рахманинов под­
черкивал, что врач не просто 

вылечил его, а спас. Мариэтте 
Шагинян в 1912 году Рахманинов 
писал, что почти единственным 
его ДОКТQРОМ был Даль и что 
Даль учил его одному: «мужать­
ся И верить». 

lleнннrpв,q 

С. д. ГУРЕВИЧ, 
психотерапевт 



ФИЗКУЛЬТУРНЫЙ 
МИНИМУМ 
Доцент 
А. Х. ГУСАЛОВ 

Нерациональное питание, малая физи­

ческая активность свойственны большин­
ству горожан. особенно занятых умствен­

ным трудом. Физкультуре отводится неза­
служенно мало места в режиме рабочего 
дня и даже в выходные дни и в отпускной 

период. Д недостаток мышечной активно­
сти грозит развитием различных недомога­

ний, ранним постарением. 
Человек умственного труда тратит на 

мышечную работу всего 600-700 килока­
лорий в сутки. Д для сохранения крепкого 

здоровья и поддержания высокой работо­
способности необходимо затратить знергии 

раза в два больше. 
Мы предлагаем доступный для каждого 

физкультурный минимум, который дает 
возможность рационально и без больших 
затрат времени восполнить недостаток мы­

шечной нагрузки. Физкультурный минимум 
включает ежедневную утреннюю гимнасти­

ку, физкультурную паузу один-два раза в 

течение рабочего дня и вечернюю "разряд­
ку .. -гигиеническую гимнастику, которую 

дополняют непродолжительной прогулкой 

и водными процедурами. 

Кроме того, два-три раза в неделю 
необходимы усиленные физические упраж­

нения-занятия в «группе здоровья ... посе­
щеllИЯ бассейна, катка, лыжные прогулки, 

спортивные игры. 

д выходной день старайтесь посвятить 
туристскому походу, спортивным играм на 

свежем воздухе. 

Физкультурный минимум-комплекс 
средств физической культуры-в сочета­
нии с правильным режимом труда и раци­

ональным питанием заставит гиподинамию 

отступить, подарит вам бодрость и отлич­
ное самочувствие. 

Подробно о каждом из слагаемых физ­
культурного минимума мы расскажем в 

следующих номерах журнала. 

УТРЕННЯЯ 
ГИМНАСТИКА 
устраняет остаточные 

явления сна, заряжа­

ет бодростыо. Выпол­
нив комплекс упраж­

нений в течение 

15-20 минут, вы из­
расходуете примерно 

50-70 килокалорий. 

ФИЗКУЛЬТУРНАЯ 
ПАУЗА 

помогает снять утом­

ление, восстановить 

работоспособность. 
Достаточно проделать 
упражнения один-два 

раза в течение рабоче­

го дня по 5-7 ми­
нут, чтобы затратить 
40--60 килокалорий. 

ВЕЧЕРНЯЯ 
"РАЗРЯДКА .. 
состоит из несколь­

ких упражнений, вы­

полняемых за полто­

ра-два часа до сна, 

прогулки в медлен­

ном темпе и водной 
процедуры. Все это 

способствует хороше­
му сну; расход энер­

гии - 30-60 килока­
лорий. 

ЗАНЯТИЯ 
СПОРТОМ 
два-три раза в неде­

ЛIO AalOT отличный 
эмоциональный за­
ряд. Энерготраты на 
мышечнуlO работу со­
ставляlOТ примерно 

500-600 килокало­
рий·. 

АКТИВНЫЙ ОТДЫХ Г 
В ВЫХОДНОЙ ДЕНЬ 
-непременная часть 

физкультурного ми-

нимума. Туристский 
загородный поход и 
спортивные игры (на­
пример, волейбол, 
бадминтон) на прива­
ле восстановят ваши 

силы; энергии пр .. 
этом расходуется но 

меньше 500-600 ки­
локалорий. 
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