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Воспаление легких, отит, 
менингит… Одно упоминание 
об этих заболеваниях спо-
собно привести родителей в 
ужас. Самое печальное, что 
наиболее высокая заболе-
ваемость тяжелыми пневмо-
кокковыми инфекциями реги-
стрируется у детей в возрасте 
до 5 лет. О современных ме-
тодах профилактики этих за-
болеваний и поговорим.

Кто такой пневмококк?
Возбудитель пневмокок-

ковых инфекций – бактерия 
Streptococcus pneumoniae или 
пневмококк. В организм че-
ловека она, как правило, по-
падает воздушно-капельным 
путем: при чихании, кашле, 
разговоре. При этом бакте-
рия не обязательно сразу вы-
зовет заболевание, а просто 
«поселится» на слизистой 
верхних дыхательных путей 
ребенка, сделав его носите-
лем инфекции.

«Звездный час» пневмо-
кокка настает под воздей-
ствием неблагоприятных 
факторов: снижения мест-
ного иммунитета в резуль-
тате частых респираторных 
инфекций, переохлаждения, 
стрессовых ситуаций и пере-
утомления, гиповитаминоза и 
т.д. Тогда-то мирный доселе 
«житель» активизируется, вы-
зывая тяжелые заболевания.

Ежегодно 1 марта отмечается «Всемирный день иммунитета». Этот день стал 
отмечаться сначала медицинской общественностью по инициативе Всемирной Ор-
ганизации Здравоохранения (ВОЗ) с 2002 года. 

Цель этого дня заключена в привлечении широкого общественного внимания к 
проблемам, связанным с распространенностью различных иммунных заболеваний, а 
также с сохранением и укреплением иммунитета в целом.

Профилактика 
пневмококковой инфекции

Колонка ВРАЧА

Симптомы пневмококко-
вой инфекции.

Симптомы пневмококковой 
инфекции зависят, прежде все-
го, от локализации очага воспа-
ления.  

Среди них:
 - пневмококковый отит (вос-

паление среднего уха). Сейчас 
доказано, что пневмококковый 
отит является самой частой 
причиной снижения слуха у де-
тей;

 - пневмококковая пневмо-
ния (воспаление легких);

 - пневмококковый менингит 
(воспаление мягкой мозговой 
оболочки). Осложнением после 
такого заболевания могут стать 
неврологические патологии;

 - пневмококковый сепсис 
(заражение крови).

Как происходит зараже-
ние?

Основными носителями 
пневмококков являются дети 
первых лет жизни. При этом 
уровень носительства резко 
возрастает в детских коллек-
тивах. Известно, что если ре-
бенок посещает детский сад 
несколько часов в день, то уже 
через неделю он обсеменяется 
пневмококком. Это приводит к 
тому, что дети часто страдают 
от пневмококковых инфекций. А 
кроме этого активно заражают 
пневмококком взрослых, среди 
которых есть те, что находятся 

в группе риска по заболеваемо-
сти – лица преклонного возрас-
та старше 60 лет. Это бабушки 
и дедушки, у которых наверняка 
уже есть хронические заболе-
вания. 

Профилактика пневмокок-
ковой инфекции у детей.

Неспецифическая профи-
лактика включает изоляцию 
больных, поддержание имму-
нитета, витаминопрофилактику, 
своевременное лечение ОРЗ, 
закаливание и занятия спортом. 
Однако этих мер недостаточно, 
особенно когда дело касается 
малышей. Именно поэтому рос-
сийские ученые на протяжении 
многих лет проводили иссле-
дования, чтобы доказать, что в 
нашей стране необходимо вак-
цинировать детей от пневмо-
кокковой инфекции. И считают 
большим достижением то, что 
в России введена обязательная 
вакцинация от пневмококка де-
тей раннего возраста.

У родителей может воз-
никнуть вопрос: зачем же вак-
цинировать ребенка в таком 
раннем возрасте? Все дело 
в том, что именно дети от 0 до 
2 лет являются самыми безза-
щитными перед пневмококко-
выми инфекциями. Пневмококк 
окружен полисахаридной обо-
лочкой. А так как дети первых 
двух лет плохо вырабатывают 
антитела к полисахаридам, 
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1 марта – Всемирный день иммунитета

пневмококк с легкостью усколь-
зает от их иммунной системы.

Массовая иммунизация 
против пневмококковой ин-
фекции всех детей первого 
года жизни позволит добить-
ся  снижения инвалидизации и 
детской смертности от этого за-
болевания, сокращения случа-
ев заражения детьми взрослого 
населения из группы риска, ре-
шения проблемы  антибиотико-
резистентности. Дело в том, что 
широкое применение антибио-
тиков привело к тому, что поло-
вина пневмококков устойчива к 
антибактериальной терапии. На 
них не действует большинство 
самых мощных антибактери-
альных препаратов. 

Предупредить болезнь 
можно, только если хорошо 
знаком с «врагом».

Решить проблему заболева-
емости пневмококковой инфек-
цией можно, только объединив 
усилия врачей и каждой семьи. 
В учреждениях здравоохране-
ния Республики Хакасия име-
ется возможность вакцинации 
детей против пневмококковой 
инфекции. Вакцина  хорошо 
переносится и является без-

опасной, формирует выражен-
ный иммунный ответ. Вакци-
нации подлежат дети 1-2 года 
жизни, недоношенные дети, 
часто болеющие и ослаблен-
ные.  Вакцинация начинается 
с 2 месячного возраста. Схема 
вакцинации зависит от возрас-
та ребенка и определяется ле-
чащим врачом-педиатром.

По вопросам вакцинации 
вы можете обратиться в дни 
и часы приема участковых 
врачей-педиатров детских по-
ликлинических отделений. Со-
вместными усилиями мы смо-
жем добиться снижения уровня 
заболеваемости пневмококко-
вой инфекцией на территории 
Республики Хакасия. 

Уважаемые родители! За-
щитите своих детей от пнев-
мококковой инфекции и по-
могите им  сформировать 
хорошую иммунную защиту!

Врач аллерголог-иммунолог
Абаканской межрайонной 

детской 
клинической больницы                                                          
Марина Александровна 

Цоколова

Зачем нужна контрацепция 	 с. 3
Как сохранить здоровье женщины

Это жизнь! 	 с. 3
Помоги своим почкам работать без сбоев

Всемирный день борьбы с туберкулезом 	 с. 4
Психологическая и социальная поддержка больных туберкулезом в Респу-
блике Хакасия

Как оградить детей от табака 	 с. 4
Простые методы – самые эффективные

Снюс под запретом 	 с. 4
Новации антитабачного закона



2 www.zdorovye.khakassia.ru Выпуск № 3

При несоответствии  энер-
гозатрат  суточному  потре-
блению энергии  человек мо-
жет  иметь избыточную массу 
тела, либо недостаточную.

Энергетическая ценность 
и  энергозатраты  измеряют-
ся в калориях, которые  мож-
но рассчитать в зависимости 
от пола,  возраста, и массы 
тела.  В основном люди ве-
дут малоподвижный образ 
жизни, при этом любят вкус-
но поесть. Для того, чтобы в 
организме хватало питатель-
ных веществ, необходимо 
употреблять разнообразную 
пищу. Правильное соотноше-
ние  белков, жиров, углево-
дов 1:1:4. 

Как  запомнить правиль-
ную пропорцию? 

Представьте  круг,  раз-
делённый на 3 части,  две 
части которого занимают 
углеводы, а одну часть делят 
между собой поровну белки 
и жиры. Если распределять 
рацион питания на день, 
то на завтрак и  ужин при-
ходится по 25%,  а  на обед 
– 50%.  Нет плохих или не-
правильных продуктов, есть 
неправильно составленный 

Глаукома требует внима-
тельного отношения к своему 
здоровью и постоянного наблю-
дения врача, ведь при неблаго-
приятном исходе она приводит к 
слепоте.

Что такое глаукома?
Глаукома – это заболевание, 

при котором повышается вну-
триглазное давление. Из-за 
этого зрение ухудшается, сужа-
ется поле зрения и развивается 
атрофия зрительного нерва.

Основные факторы риска 
развития глаукомы – нали-
чие этого заболевания у близ-
ких родственников: родителей, 
братьев и сестер. Предраспо-
ложенность к  глаукоме может 
передаваться по наследству. 
Некоторые заболевания: гипер-
тоническая болезнь, сахарный 
диабет, воспалительные за-
болевания, близорукость или 
врожденная дальнозоркость – 
значительно увеличивают веро-
ятность развития глаукомы.

В подавляющем большин-
стве случаев заболевание раз-
вивается на обоих глазах, про-
текает бессимптомно и без 
лечения приводит к слепоте. 
Повреждение нерва при глауко-
ме остановить нельзя. Однако 
существуют методы лечения, 
которые могут остановить или 
замедлить прогрессирование 

Любители искусственного солнца рискуют зарабо-
тать рак кожи, даже если не получают ожогов,  гово-
рят исследователи из Университетского колледжа в 
Лондоне.

По их мнению, ультрафиолетовые лучи от ламп в 
солярии повреждают глубокие слои кожи, даже если 
их воздействие не заметно на верхних слоях. Ультра-
фиолетовые лучи солнечного света типа В давно из-
вестны как фактор развития онкологических процес-
сов.

В соляриях используются, как правило, лучи типа 
А. До сих пор они считались относительно безобид-
ными.

Исследователи выяснили, что лучи типа А повы-
шают риск развития рака кожи, поскольку воздей-
ствуют на более глубокие слои, где происходит деле-
ние клеток. Это приводит к повреждению ДНК клеток 
и способно запустить онкологический процесс.

По мнению ученых, повреждение верхних слоев 
кожи не так опасно, поскольку эти слои находятся в 
процессе отмирания.

Несмотря на то, что ультрафиолетовые лучи типа 
В наносят более заметные повреждения кожи, лучи 
типа А проникают глубже и поэтому гораздо опаснее.

Ученые рекомендуют воздержаться от загара в со-
лярии и защищать свою кожу во время пребывания 
на открытом солнце с помощью солнцезащитного 
крема.

6 марта – Всемирный день борьбы с глаукомой Рак в солярии

Питание считается сбалансированным,  когда суточный рацион  человека содержит столь-
ко калорий,  сколько он может за эти сутки потратить.

Некоторые опасные заболевания глаз на начальной стадии протекают совершенно бессимптом-
но. И одно из них – глаукома. Эта болезнь, как правило, развивается у людей старше 40 лет на фоне 
естественных возрастных физиологических процессов снижения зрения.

рацион. Должно быть вкусно, 
полезно, эстетично. До обе-
да обмен веществ протекает 
более интенсивно. Поэтому,  
более калорийную  пищу  
лучше  принимать в первой 
половине дня. Основной кле-
точный обмен происходит 
до 17 часов.  Это и объясня-
ет то, что ужин должен быть 
лёгким.  Для примера: если 
суточный рацион равен 1500 
килокалориям, то 1000 ккал 
(2/3) должна приходиться на 
завтрак и обед, а 500 ккал 
(1/3) – на ужин. Если плохо 
поесть утром, организму не 
хватит питательных веществ, 
и вы будете чувствовать 
себя усталыми, не сможете 
продуктивно работать. Если 
переесть вечером, то лиш-
ние килограммы накопятся в 
виде жировых отложений  на 
бёдрах,  очень плохо, если  
на животе, т.к абдоминаль-
ное ожирение приводит к 
болезням цивилизации (ар-
териальная гипертония, са-
харный диабет и др).

Для сбалансированного 
питания  необходимо в тече-
ние дня употреблять в пищу 
шесть основных групп про-
дуктов: фрукты, овощи, мясо, 

Что нужно знать о глаукоме Как не навредить 
своему здоровью

этого заболевания. Своевре-
менное лечение позволяет 
нормализовать внутриглазное 
давление и приостановить сим-
птомы глаукомы. Как правило, 
используют специальные пре-
параты, глазные капли или хи-
рургические методы.

Важно! Выявить первые при-
знаки глаукомы и наблюдать за 
течением заболевания, коррек-
тируя лечение, может только 
врач-офтальмолог. Чем рань-
ше эта болезнь будет обнару-
жена и чем тщательнее пациент 
наблюдается у врача, тем выше 
вероятность того, что зрение 
удастся сохранить на долгие 
годы. Поэтому очень важно ре-
гулярно проходить профилакти-
ческие осмотры, а людям после 
40 лет – обращаться к офталь-
мологу на предмет выявления 
первых признаков глаукомы.

Что должно насторожить?
Следующие симптомы – ве-

ский повод срочно посетить оф-
тальмолога:

— прогрессирующее ухуд-
шение зрения, требующее ча-
стой смены очков,

— появление радужных кру-
гов при взгляде на яркий источ-
ник света,

— ощущение боли или дав-
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жирная рыба, каши (зерно), 
молочные продукты.  Коли-
чество растительного жира 
(любое растительное масло) 
не должно превышать 30 гр. 

Можно ли выделить ка-
кую- то группу продуктов, 
как основную?

Нет.  Фрукты и овощи со-
держат преимущественно 
углеводы.  Мясо и рыба бо-
гаты белком, жирами. В мо-
лочных продуктах содержит-
ся больше белков и жиров и 
незначительное количество 
углеводов. Кроме основ-
ных компонентов – белков, 
жиров и углеводов - в пище 
присутствуют витамины и 
микроэлементы, которые  
необходимы для жизнедея-
тельности организма чело-
века. Для хорошей работы 
желудочно-кишечного тракта 
нужна клетчатка,  которая 
содержится в отрубях,  зер-
новых и бобовых,  запечён-
ных овощах и фруктах. Ведь, 
если не работают бактерии в 
кишечнике, из пищи не усва-
иваются полезные вещества. 
Чтобы получить все необхо-
димые вещества, нужны все 
продукты из шести групп. 

Как вы, наверное, заме-

тили, не 
упомянуты 
ни соль, ни са-
хар.  К этим продук-
там отношение особое. Са-
хар необратимо портит зубы 
и способствует накоплению 
лишнего веса. Для того, 
чтобы не ущемлять себя в 
сладком, можно употреблять 
в пищу мёд, фрукты и су-
хофрукты. Это более благо-
приятно скажется на вашем 
здоровье, внешнем виде и 
самочувствии, чем употре-
бление сахара в чистом виде. 
Несколько слов хочется ска-
зать по поводу соли: малое 
количество (3-6 граммов) по-
лезно, избыток же приводит 
к повышению артериального 
давления. Для уменьшения 
потребления соли её смеши-

вают с 
припра-

вами или го-
товят пищу без 

соли  и, уже готовую, до-
саливают в тарелке. 

Основной вывод: есть 
можно всё, только в неболь-
ших количествах и в зависи-
мости от состояния здоро-
вья. Приём пищи может быть 
трёхкратным с перекусами. 
Это зависит от физической 
активности  и  состояния  
здоровья. 

Во всём важна мера!

Врач - терапевт, 
заведующая Центром здоровья 

Республиканского 
клинического 

центра медицинской 
реабилитации 

Лилия  Валерьевна Радыгина

Во всем  важна мера
Сбалансированное питание - основа жизни

ления в области глазницы и 
надбровья – особенно по утрам,

— затуманивание зрения, 
участки нечеткого изображения 
в поле зрения, сужение границ 
периферического зрения, осо-
бенно со стороны внутреннего 
угла глаза.

Профилактика.
Даже при отсутствии насто-

раживающих симптомов после 
40 лет обязательно регулярно 
совершать профилактические 
визиты в офтальмологический 
кабинет поликлиники или Цен-
тры здоровья для проверки 
остроты зрения и внутриглазно-
го давления. Эти процедуры не 
сопровождаются неприятными 
ощущениями и безопасны для 
здоровья.

Если специалисты обнару-
жили у  вас факторы, которые 
предрасполагают к  развитию 
глаукомы, на обследование 
надо приходить не реже, чем 
раз в полгода или год. А при на-
личии симптомов заболевания 
следует немедленно обратить-
ся  к врачу.

Регулярное посещение 
офтальмолога и вниматель-
ное отношение к собствен-
ному здоровью помогут 
предотвратить  развитие  за-
болевания или замедлить его 
прогрессирование.
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Мифы о сердечно-сосудистых заболеваниях

Как сохранить здоровье женщины

Защитите  свое сердце

Зачем нужна контрацепция

Болезни сердца — главная причина смерти людей в любом возрас-
те. Но многие считают, что их эта проблема не коснется. Зато мифы о 
сердечных болезнях по-прежнему весьма живучие и распространенные.

Беременность – прекрасное время в жизни женщины. Особенно в случае, если она дей-
ствительно желанна, и супружеская пара к ней подготовилась. Для профилактики аборта и 
планирования беременности применяются различные противозачаточные средства инди-
видуально для  каждой пары.

Миф: Болезни сердца — удел 
пожилых. К сожалению, проблемы сер-
дечно-сосудистой системы начинаются с 
молодого возраста. У каждого десятого в 
возрасте от 35 до 50 лет врачи находят 
заболевания сердца. Причиной для их 
развития становятся вредные привычки, 
которые  люди приобретают еще в юно-
сти: курение, употребление алкоголя, 
переедание.

Миф: Лишний вес на сердце не 
влияет. Лишний вес — одни из самых 
серьезных факторов развития болезней 
сердца. Избыток килограммов увеличи-
вает нагрузку на сердце — ему прихо-
дится больше работать, чтобы снабдить 
питательными веществами и кислородом 
новое тело. Это приводит к преждевре-
менному износу и отказу сердечной мыш-
цы из-за повышенной нагрузки.

Миф: Снижение веса сердцу не 
поможет. Результаты исследований  
показывают, что потеря всего девяти про-
центов лишнего веса приводит к улучше-
нию сразу по нескольким показателям 
работы сердечно-сосудистой системы: 
уменьшается толщина сердечной мыш-
цы, улучшается насосная функция серд-
ца, сердечная мышца начинает полно-
ценно расслабляться. Эти показатели 
говорят о снижении вероятности раз-
вития сердечной недостаточности и об 
уменьшении риска атеросклероза.

Миф: Алкоголь защищает от 
болезней сердца. В разных изданиях 
часто появляется информация о том, что 
красное вино снижает уровень холесте-

К сожалению, самым распространенным мето-
дом контрацепции в России до сих пор остается 
искусственное прерывание уже наступившей бе-
ременности – аборт. Его последствия приводят 
не только к  гинекологическим заболеваниям, но  
и к  материнской смертности, нарушению репро-
дуктивного здоровья, осложнениям последующих 
беременностей и родов, а также к бесплодию.

В первые месяцы после аборта часто развива-
ются осложнения: воспаления половых органов, 
заболевания шейки матки и другие. Они способны 
переходить в хроническую форму и становятся 
причиной бесплодия. Поэтому предотвращение 
абортов и их осложнений – одна из главных задач 
в сохранении репродуктивного здоровья женщи-
ны и залог рождения здоровых детей.

Необходимо избегать слишком ранней бе-
ременности.

По некоторым данным, ежегодно матерями 
становятся более 50 тысяч несовершеннолетних 
девушек в возрасте от 13 до 17 лет. Более двух 
третей беременностей в этом возрасте заканчи-
ваются абортом или выкидышем. Слишком ран-
нее появление ребенка отнимает время и силы, 
которые девушка могла бы использовать для по-
лучения образования, чтобы обрести самостоя-
тельность. Поэтому подростковая беременность 
существенно сказывается на будущем благосо-
стоянии молодой матери и ее семьи.

Избегать слишком поздней беременности.
Распространенная проблема незапланиро-

ванной беременности у женщины старше 40 лет 
– рождение ребенка с хромосомными откло-
нениями. Это связано в том числе и с тем, что с 
возрастом происходит старение яйцеклеток, а за 
предыдущие годы жизни на организм женщины 
успели подействовать различные токсичные ве-
щества и другие вредные факторы. С возрастом у 
женщины увеличивается риск появления на свет 
ребенка с синдромом Дауна. Генетическая пато-
логия приводит к умственной отсталости ребенка 
и нарушениям его физического развития. Если в 
25 лет такая вероятность составляет 1 из 1250 бе-
ременностей, то в 45 лет она возрастает до 1 из 

Впервые о болезни почек я услышала лет в 16. На тренировке по 
волейболу в поясницу моей подружки влетел от всей дури посланный 
мяч, и она согнулась от боли, а потом и совсем ушла с поля. Оказа-
лось, Оле недавно поставили диагноз «нефрит», у нее   больные поч-
ки.  А лет  через пять сама ухитрилась сильно простыть. (К счастью 
дело окончилось рядовым циститом) Но проблема болезни почек 
меня заинтересовала. 

Если у вас непонятно откуда появилась высокая температура, оз-
ноб, слабость, ночная потливость, повышается давление,  а главное 
– нелады  с мочеиспусканием, не тяните с посещением врача.  Он с 
помощью анализов  определит  так называемый  синдром заболева-
ния. При нефрИтическом  дело может ограничиться лишь заболева-
нием самих почек. А вот при нефрОтическом может пострадать весь 
организм.  Но и в том, и в ином случае все начинается с воспаления 
почки. И лучше начать лечение вовремя, чем дать нефриту возмож-
ность перерасти в хронический. Потому что, как показывает практика, 
вовремя выявленная болезнь и своевременно начатое лечение  прак-
тически всегда дают положительный результат. Заметим, нефрит, как 
правило, лечится стационарно. Ну, а потом – диета. И возможно, на 
всю оставшуюся жизнь. Не очень радостно, конечно, но здоровье того 
стоит.

К сожалению, нефрит не выбирает возраста. Заболевание почек 
может возникнуть и у ребенка. Причем оно бывает приобретенным 
и наследственным. Поэтому, дорогие родители, проследите, что ест 
ваше дитятко. Потому что может возникнуть инфекционно-аллерги-
ческое поражение почек. Вовремя поставьте прочный заслон чипсам, 
кириешкам и прочим фаст-фудам.  Сложнее бороться с наследствен-
ным нефритом, который чаще обнаруживается у мальчиков. То есть 
мужской ген мутирует быстрее.  И если у папы имеются проблемы с 
почками, здоровью сына надо уделять самое пристальное внимание. 

Сегодня уже все знают, что такое диализ. Это механический про-
цесс, который выполняет часть функций почек. Если вам поставили 
диагноз «почечная недостаточность», врач определит, какой тип вам 
подходит для лечения: гемодиализ или перитонеальный диализ. Дол-
гие годы  больные, проживающие в Хакасии, были вынуждены для 
подобного лечения выезжать в другие регионы, так как   в Абакане 
и  Саяногорске были только процедурные  кабинеты. Год назад в ре-
спублике открылся собственный  Центр амбулаторного диализа, обо-
рудованный новейшей аппаратурой «Искусственная почка», позволя-
ющей людям пройти процедуру очистки крови несколько раз в неделю 
по индивидуальным программам. Центр укомплектован с перспекти-
вой на 5 лет вперед. Так что лечиться есть где, но лучше всего – во-
обще не болеть.

Кстати, нелады с почками можно обнаружить во время прохожде-
ния профилактических осмотров или диспансеризации. Поэтому,  убе-
дительная просьба: не пренебрегайте этим важным мероприятием. 
Помните, во время диспансеризации можно обнаружить любые, даже 
самые скрытые недуги.

Берегите себя!                                                          Евгения Залеская

рина за счет содержащихся в нем  антиок-
сидантов — полифенолов. Но любой ал-
коголь — это доза токсинов, создающая 
дополнительную нагрузку на сердце и 
сосуды. Кроме того, одним бокалом вина 
такая «профилактика» обычно не ограни-
чивается. Не меньше полифенолов со-
держится в виноградном соке и зеленом 
чае. И для здоровья эти продукты точно 
полезнее алкоголя.

Миф: Сердцу вреден любой 
жир. Насыщенные  жиры животного про-
исхождения — сливочное масло, сало, 

30.  Достижения современной медицины позволя-
ют женщине родить ребенка после 40 и даже по-
сле 50 лет. Но все пройдет благополучно только 
при условии, если организм будущей мамы будет 
готов к беременности, и она с первых дней после 
зачатия находится под наблюдением врачей.

Не усугубить проблемы со здоровьем.
Беременность может вызвать обострение 

хронических заболеваний. Если она не заплани-
рована, и будущая мама, и малыш оказываются 
в серьезной опасности. Например, если женщи-
на страдала гипертонией, беременность может 
усугубить  проблемы с давлением и значительно 
повысить риск развития преэклампсии, характе-
ризующейся повышением давления на фоне на-
личия  белка в моче и отеков. Если женщина боль-
на сахарным диабетом, случайная беременность 
может закончиться внутриутробной гибелью пло-
да или появлением у малыша дефектов развития.  
Самое большое влияние оказывает повышение 
сахара в крови будущей матери в первые 6–8 не-
дель беременности, когда идет формирование 
всех органов плода. Но, как правило, о беремен-
ности женщина узнает только через полтора-два 
месяца после незапланированного зачатия.

Опасна случайная беременность при бо-
лезнях почек, сердечно-сосудистой и нервной 
систем и других органов. Применение контра-
цепции позволяет отложить зачатие на период, 
когда заболевания будут находиться в состоянии 
стабильной ремиссии, и врачи с  большой вероят-
ностью смогут спрогнозировать, как поведет себя 
организм женщины при вынашивании плода.

Самое важное.
Использование противозачаточных средств 

позволяет контролировать жизнь и здоровье обо-
их партнеров: уберечься от инфекций, передаю-
щихся половым путем и запланировать желанную 
беременность. Особенно важна контрацепция 
тем, кто имеет высокий риск медицинских и со-
циальных проблем, связанных с беременностью: 
подросткам, женщинам после 40 и имеющим се-
рьезные хронические заболевания.

Источник — http://www.takzdorovo.ru

мясной жир —  способствуют отложению 
атеросклеротических бляшек на стенках 
сосудов и их закупорке, в том числе и ар-
терий, питающих сердце.

Но  жиры растительного происхожде-
ния и рыбий жир содержат  ненасыщен-
ные жирные кислоты Омега-3, которые, 
наоборот, снижают уровень «плохого» хо-
лестерина в крови и соответственно риск 
болезней сердца. Всего три порции блюд 
из рыбы в неделю позволят улучшить 
здоровье сердца и сосудов.

Миф: Сердце укрепляет только 
спорт. Укрепление сердечной мышцы 
происходит постепенно и без перенапря-
жения — при помощи кардиотренировок. 
К ним относится катание в спокойном 
темпе на велосипеде, плавание в бас-
сейне, занятия на велотренажере и даже 
длительные прогулки на свежем воздухе. 
Можно тренировать сердце, неторопливо 
поднимаясь по лестнице или возвраща-
ясь с работы пешком — улучшить функ-
ции сердца и сосудов поможет  любая 
подходящая вам активность  в течение 
минимум 30 минут в день.

Миф: Отказ от курения от ин-
фаркта не спасет. Табачный дым 
вызывает спазмы сосудов и учащение 
сердечного ритма. В результате вероят-
ность развития сердечных заболеваний 
у курильщиков повышается до 70 раз. Но 
как только курение прекращается, закан-
чивается и действие табачных токсинов 
на организм. Конечно, бывшему куриль-
щику сначала будет немного  дискомфор-
тно: ведь никотин прочно встраивается в 
работу сердечно-сосудистой системы. Но 
уже через пару недель сердце научится 
работать в новом, здоровом режиме. Ис-
следователи  считают, что через пару лет 
после отказа от сигарет вероятность раз-
вития инфаркта снижается до уровня не-
курящих людей.

Вывод простой: отказ от вредных 
привычек, достаточное количество 
движения и правильное питание — от-
личная защита вашего сердца в любом 
возрасте.

Это жизнь!
14 марта – 
Всемирный день почки

Помоги своим почкам работать 
без сбоев



Туберкулез сегодня называют од-
ной из важнейших медико-социальных 
проблем. Медицинская и социальная 
составляющая проблемы являются в 
равной степени приоритетными. Для  
эффективной мотивации пациентов к 
лечению, преодолению психологических 
барьеров у больного при установлении 
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24 марта – 
Всемирный день борьбы 

с туберкулезом

Как оградить детей от табака

Как уберечь детей от табач-
ного дыма и курения? Зачастую 
самые простые методы – самые 
эффективные.

Личный пример – лучший 
способ уберечь детей.

Малыши не просто так начи-
нают «курить» палочки, каран-
даши и настоящие окурки – они, 
как маленькие обезьянки, готовы 
имитировать взрослое поведе-
ние во всем. Дети постарше на 
карандаши уже не покупаются, 
они легко найдут того, кто даст 
им прикурить. Если вы курите 
сами, ваши лекции, нотации и де-
монстрация легких курильщика 
на выставке ужасов вряд ли бу-

Стоит помнить, что табачный дым  проникает всюду  в пределах одного помещения. Если 
кто-то курит в туалете, «на кухне в форточку», в подъезде многоквартирного дома – дети 
дышат этим дымом. И даже система вентиляции, вытяжки и проветривание не помогают.

Эта дата отмечается ежегодно по 
инициативе Всемирной организа-
ции здравоохранения (ВОЗ), в 1993 
году объявившей туберкулез гло-
бальной проблемой.

Психологическая и социальная поддержка 
больных туберкулезом в Республике Хакасия

Простые методы – самые 
эффективные

Новации антитабачного 
закона

Снюс под запретом

дут оценены по достоинству под-
росшим ребенком. 

Вы можете  оградить де-
тей от воздействия вторичного 
дыма, отправляясь покурить на 
улицу. Но, если не курите вовсе, 
то увеличиваете шансы на то, что 
и ваши дети не станут этого де-
лать. К сожалению, российские 
дети начинают курить в 10–12 
лет. Дети курильщиков – в группе 
риска.

Не позволяйте гостям ку-
рить у себя дома. Предупреди-
те всех  заранее, что сигареты в 
доме под запретом, и курить им 
придется выходить на улицу. 

Не ходите с детьми в места, 
где курят. Если в доме ваших 
друзей курят, не ходите к ним в 
гости с детьми. Не стесняйтесь 
просить водителей обществен-
ного транспорта или такси не ку-
рить в салоне. И будьте готовы 
просто собраться и уйти, если 
кто-то дымит прямо на детской 
площадке.

Не покупайте вещи с табач-
ной символикой и имитации 
сигарет. Майки, куртки, сумки, 
бейсболки с символикой сигарет-
ных брендов – эти вещи появи-
лись в ассортименте детских то-
варов неспроста. Они  исподволь 
прививают детям  и подросткам 
мысль о том, что курить нормаль-
но. 

Говорите с детьми о вре-
де табакокурения. Здесь глав-
ное найти золотую середину: не 
переборщить, вызвав неволь-
ный интерес к запретному, и не 
перепугать слишком сильно. К 
возрасту «первой затяжки из 
любопытства» дети уже должны 
понимать, к чему это приводит. 
Ведь ребенку только от незнания 
кажется, что курение повысит его 
статус в глазах сверстников, а не 
сделает нездоровым и некраси-
вым. 

И главное – дети должны 
быть заняты чем-то полезным  
и интересным, чтобы перспекти-
ва подымить за школой не  была 
столь уж соблазнительна.

диагноза, в ГБУЗ «Республиканский кли-
нический противотуберкулезный дис-
пансер» функционирует кабинет медико-
социальной и психологической помощи 
пациентам и их родственникам. 

Основная цель  заключается в меди-
цинском, социальном и психологическом 
сопровождении больного на  период 

лечения и диспансерного наблюдения, 
а также поддержка семьи больного в 
трудной жизненной ситуации.       Ме-
роприятия и финансовые расходы на 
социальную помощь больным тубер-
кулезом регламентированы в рамках 
государственной программы «Развитие 
здравоохранения Республики Хакасия 
до 2020 г».

На организацию и обеспечение со-
циальной  поддержки    выделяется от 
5000,0 тысяч  рублей до 7000,0 тысяч ру-
блей.  Из них на приобретение продукто-
вых наборов - 5000,0 тысяч  рублей,  на 
организацию оказания  социальной под-
держки – до 2000,0 тысяч  рублей. 

Ежегодно получают социальную под-
держку  более 800 больных туберкуле-
зом, получающих контролируемую тера-
пию в амбулаторных условиях. 

По оценке международных экспертов 
и специалистов Новосибирского научно-
исследовательского института туберку-
леза неоднократно отмечена  высокая 
приверженность Правительства Респу-
блики Хакасия к проблемам туберкулеза 
в регионе.

В кабинете медико-социальной и 
психологической помощи работают спе-
циалист по социальной работе, меди-
цинский психолог, инструктор по гиги-

еническому воспитанию. Специалисты 
кабинета, взаимодействуя с персоналом 
фтизиатрической службы, изучают про-
блемы больного, решая их совместно. 

Специалист по социальной работе 
решает вопросы восстановления до-
кументов, удостоверяющих личность, 
оформления инвалидности, назначения 
и выплаты пенсионных пособий. Для по-
вышения мотивации и ответственного 
отношения к лечебному процессу ведет 
мониторинг  выдачи  продуктовых набо-
ров пациентам. 

Многие тяжелые соматические забо-
левания сопровождаются теми или ины-
ми нервно-психическими нарушениями, 
что нередко затрагивает сферу личности 
больного. В значительной степени это 
относится к туберкулезу легких: «Нет ни 
одной болезни, где бы психика во всех ее 
проявлениях играла такую роль, как при 
этом заболевании». Нарушения прояв-
ляются повышенной чувствительностью 
и раздражительностью, снижением ра-
ботоспособности, неустойчивостью на-
строения, фобиями, депрессией. Боль-
шое место в психологической картине 
при туберкулезе занимают ипохондриче-
ские нарушения - фиксирование больных 
на своих физических функциях, обилие 
жалоб на здоровье, тенденции к уходу в 

болезнь, склонность к истерическим ре-
акциям в условиях стресса. Проработать 
мысли и чувства, которые человек при-
вык подавлять, снять психоэмоциональ-
ное напряжение, найти выход агрессии и 
другим негативным чувствам, в этом по-
могает психолог. Он оказывает психоло-
гическую помощь взрослым, детям и их 
родственникам, которые столкнулись с 
проблемой  туберкулёза. 

Для многих больных диагноз «тубер-
кулез» равноценен  приговору или мгно-
венному обрушению всей жизни. Помочь 
людям обрести уверенность в дуэли 
со своей болезнью и вернуть им веру в 
благополучное излечение и возвраще-
ние в общество. Специалисты Кабинета 
медико-социальной и психологической 
помощи пациентам Республиканского 
клинического противотуберкулезного 
диспансера готовы протянуть руку по-
мощи каждому, кто нуждается в этом, 
поддержать его в борьбе за здоровье, и 
вместе пройти весь непростой путь к вы-
здоровлению. 

Главный врач ГБУЗ РХ 
«Республиканский 

клинический  противотуберкулезный 
диспансер»

Эльвира Владимировна Кызласова

Управление Роспотребнадзора по Республике Ха-
касия, специалисты которого участвуют  в надзорных 
мероприятиях по контролю за соблюдением антита-
бачного закона, информирует о запрете  реализации 
на потребительском рынке сосательного табака – так 
называемого снюса. Запрет распространяется на опто-
вую и розничную торговлю.  Его нарушение карается  
административным наказанием в виде штрафа для 
граждан в размере от 2 до 4 тысяч рублей, для долж-
ностных лиц - от 7 до 12 тысяч рублей, для юридиче-
ских лиц - от 40  до 60 тысяч рублей.

Соответствующие  поправки, внесённые  в  Кодекс 
об административных правонарушениях и федераль-
ный закон «Об охране здоровья граждан от воздействия 
окружающего табачного дыма и последствий потребле-
ния табака» (от 30.12.2015 №456-ФЗ), вступают  в силу с 
10 января 2016 года.

В частности,  вводятся  дополнительные ограниче-
ния торговли некурительными табачными изделиями, в 
том числе и полный запрет на розничную продажу не-
курительных табачных изделий. 

По оценке экспертов, одобривших запрет на их 
продажу,  табак сосательный (снюс) создаёт и под-
держивает никотиновую зависимость, а содержащи-
еся в нем компоненты являются высокотоксичными 
и канцерогенными.

С начала июня 2013 года в России действует так на-
зываемый антитабачный закон (№ 15-ФЗ), в  ст. 12  кото-
рого  перечислены запреты на курение в различных мес-
тах. В соответствии с ними запрещается курить на 
территории учреждений культуры и спорта, школ, 
вузов, на пляжах, стадионах, детских площадках и 
в больницах. С июня 2014 года в России действуют по-
правки, которые запрещают курение в том числе в ме-
стах общепита (запрет распространяется толь-
ко на помещения, ограниченные строительными 
конструкциями), в общественном транспорте, на 
территории вокзалов и аэропортов, а также про-
дажу сигарет в открытых витринах магазинов и 
ларьках. 

Мероприятия по контролю за соблюдением требо-
ваний антитабачного законодательства (ФЗ №15 от 
23.02.2013 «Об охране здоровья граждан от воздей-
ствия окружающего табачного дыма и последствий по-
требления табака»)  продолжаются.

Управление Роспотребнадзора 
по Республике Хакасия

Источник — http://www.takzdorovo.ru


