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нАШИ БУднИ

Желаем Вам отличного здоровья,
Веселья, радости, добра!

Пусть все плохое остается
В году прошедшем навсегда.

Пусть все, что радует и греет
Перенесется в Новый год,
И ветер перемен навеет

Судьбы счастливой поворот.
Так с Новым годом! С новым счастьем!

Пусть будут с Вами навсегда
Любовь родных, Друзей участье

И мир на долгие года!

Хакасия	в	общей	сложности	с	декабря	2020	года	по	фев-
раль	2021	года	получит	25	тысяч	доз	от	COVID-19.

Ранее	Минздравом	Хакасии	было	 закуплено	всё	необхо-
димое	холодильное	оборудование	для	перевозки	и	хранения	
вакцины	 в	 медучреждениях.	 Что	 касается	 медиков,	 то	 они	
предварительно	прошли	специальное	обучение.	Кроме	этого,	
во	всех	больницах	составлены	чек-листы	по	маршрутизации	
вакцин	внутри	учреждения,	в	процедурных	кабинетах	и	смо-
тровых.

Первый	 уровень	 приоритета	 при	 вакцинации	 –	 медицин-
ские	 работники,	 педагоги,	 соцработники,	 сотрудники	 МФЦ	
и	люди,	имеющие	хронические	заболевания.

Второй	 уровень	 –	 работники	 транспортных	 организаций	
и	 энергетики,	 сотрудники	 правоохранительных	 органов,	 по-
граничники,	 военнослужащие,	 волонтеры,	 работники	 сферы	
услуг	и	люди,	работающие	вахтовым	методом.

Третий	уровень	–	госслужащие,	студенты	колледжей	и	ву-
зов	старше	18	лет	и	призывники.

Отметим,	 вакцина	 от	 COVID-19	 не	 положена	 переболев-
шим	коронавирусом	в	течение	полугода,	а	также	контактным	
лицам,	имеющим	симптомы	болезни.

Кроме	того,	в	настоящее	время	в	России	массовой	вакци-
нации	от	COVID-19	подлежат	жители	с	18	до	60	лет.

Медицинские	 организации,	 где	можно	 поставить	 вакцину	
от	COVID-19:

1.	ГБУЗ	РХ	«Абаканская	межрайонная	клиническая	боль-
ница»

2.	ГБУЗ	РХ	«Черногорская	межрайонная	больница»
3.	ГБУЗ	РХ	«Саяногорская	межрайонная	больница»
4.	ГБУЗ	РХ	«Саяногорская	межрайонная	больница»	(рп	Че-

ремушки)
5.	ГБУЗ	РХ	«Саяногорская	межрайонная	больница	рп	Май-

на»
6.	ГБУЗ	РХ	«Аскизская	межрайонная	больница»
7.	ГБУЗ	РХ	«Усть-Абаканская	районная	больница»
8.	ГБУЗ	РХ	«Ширинская	межрайонная	больница»
9.	ГБУЗ	РХ	«Абазинская	городская	больница»
10.	ГБУЗ	РХ	«Белоярская	районная	больница»
11.	ГБУЗ	РХ	«Боградская	районная	больница»
12.	ГБУЗ	РХ	«Копьевская	районная	больница»
13.	ГБУЗ	РХ	«Сорская	городская	больница»
14.	ГБУЗ	РХ	«Таштыпская	районная	больница»
15.	ГБУЗ	РХ	«Бейская	районная	больница»
16.	ГБУЗ	РХ	«Республиканская	клиническая	больница	им.	

Г.Я.	Ремишевской»

в ХАкАСИИ нАчИнАетСя 
вАкцИнАцИя нАСеленИя 

от COVID-19

Редакционная коллегия газеты «Здоровье Хакасии»,
коллектив Республиканского центра общественного
здоровья и медицинской профилактики

Дорогие читатели, коллеги и
жители Республики Хакасия!

Поздравляем Вас
с Новым 2021 годом!
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С	учётом	глобальных	климатических	изменений,	зимнее	
время	года	все	чаще	преподносит	нам	множество	сюрпри-
зов	в	виде	кратковременного	понижения	температуры,	ко-
торое	 сменяется	 сильными	морозами	 с	 непредсказуемым	
количеством	осадков.	Такие	температурные	перепады	не-
благоприятно	сказываются	на	общем	состоянии	здоровья.	
И,	 конечно	 же,	 более	 всего	 от	 таких	 природных	 явлений	
в	зимнее	время	страдают	«сердечники»	–	пациенты	с	сер-
дечно-сосудистыми	проблемами.

Свидетельство	тому	увеличение	зимой	количества	сер-
дечных	приступов	и	других	острых	состояний	на	35–40	про-
центов.	Способствует	этому	важный	неблагоприятный	фак-
тор:	нарушение	кровообращения	в	холодную	погоду.

Уже	доказанный	факт,	 что	отказ	от	перчаток	в	холодную	
погоду	при	значительном	снижении	температуры	воздуха	при-
водит	к	спазму	сосудов	ладоней.	Рефлекторно	происходит	су-
жение	коронарных	кровеносных	сосудов,	приводящее	к	огра-
ничению	притока	крови	к	сердцу.	Естественно,	это	не	лучшим	
образом	сказывается	на	состоянии	сердца	и	сосудов.

Зная	все	вышеперечисленное,	мы	можем	защитить	свой	
организм,	и	в	первую	очередь	сердечно-сосудистую	систе-
му	от	«зимних»	неприятностей.	Причем	это	несложно.	Важно	
лишь	соблюдать	определенные	профилактические	меры.

Постарайтесь	подобрать	комфортную,	удобную	зимнюю	
теплую	одежду	и	обувь,	чтобы	защититься	от	замерзания.	
И	обязательно	носите	тёплые	перчатки	или	варежки.	Осо-
бенно	это	касается	мужчин!

И	 тогда	любая	 зима	будет	 только	 в	 радость,	 и	 каждая	
погода	станет	настоящей	благодатью!

Врач-методист ГКУЗ РХ
«Республиканский центр общественного
здоровья и медицинской профилактики» 

Лариса Лебедева

Выходить	 на	 работу	 после	 празд-
ничных	дней	бывает	настолько	 трудно,	
что	 психологи	 говорят	 о	 «постпразд-
ничном	 синдроме».	 Многие	 чувствуют	
вялость,	 апатию,	 нехватку	 сил,	 сонли-
вость,	раздражение,	которые	негативно	
сказываются	на	работоспособности.

Самое	важное	–	 это	дать	 себе	 воз-
можность	 адаптироваться,	 выделить	
на	это	хотя	бы	неделю	после	праздни-
ков.	 Нужно	 настроиться	 на	 то,	 что	 бу-
дет	непросто.	С	утра	сложно	вставать,	
а	 к	 вечеру	 –	 сохранить	 силы	 и	 дора-
ботать	 до	 конца.	 Не	 стоит	 требовать	
от	 себя	 больших	 результатов,	 важно	
входить	 в	 режим	 постепенно.	 Тем	 бо-
лее,	что	за	окном	январь	и	очень	мало	
солнца.

Избежать	 состояния	 постпразднич-
ной	хандры	вполне	возможно.

1. Начинать с малого и решать 
творческие задачи.

Небольшие	 задачи	 после	 праздни-
ков	даются	легче,	чем	глобальные	пла-
ны.	 В	 первые	 дни	 можно	 разобраться	
с	накопившимися	в	конце	года	рутинны-
ми	делами.	Проверить,	не	остались	ли	
незамеченными	в	предпраздничной	су-
ете	важные	письма	в	почте,	навести	по-
рядок	 в	 органайзере:	 вспомнить,	 какие	
первоочередные	 дела	 перешли	 с	 про-
шлого	 года,	 закрыть	 устаревшие	 зада-
чи,	разобрать	копилку	идей	и	обсудить	
планы	с	коллегами.

2. Зарядитесь положительными 
эмоциями.

Выходить	 из	 праздничного	 виража	
может	быть	трудно,	так	дайте	себе	уста-
новку	сделать	это	наоборот,	легко	и	по-
зитивно.	Улыбайтесь	и	заражайте	хоро-
шим	настроением	коллег.

3.	 Соблюдайте ре-
жим дня.	 Высыпай-
тесь,	придерживайтесь	
правильного	 режима	
питания,	 который	 дол-
жен	 ускорить	 адап-
тацию	 к	 будничному	
ритму.	Не	стоит	пропу-
скать	обеденный	пере-
рыв	 –	 своевременное	
поступление	 калорий	
и	 витаминов	 поддер-
жит	организм	во	время	
вынужденной	 пере-
стройки.	 Рекомендует-
ся	воздержаться	от	вы-
сококалорийной	 пищи,	
от	 которой	 организм	
клонит	 ко	 сну,	 и	 бы-
стрых	углеводов,	после	
употребления	 которых	
уровень	сахара	в	крови	
падает	еще	ниже.	Если	
вы	резко	сядете	на	ди-
ету	 –	 это	 повлечет	
за	собой	новый	стресс	
для	 организма.	 Пото-
му	 старайтесь	 возвра-
щаться	 к	 правильному	
питанию	постепенно.

А	вот	регулярные	перерывы	для	не-
большой	 разминки	 в	 течение	 рабочего	
дня	очень	полезны.

4. Планируйте.
Новый	 год	 всегда	 вызывает	 мысли	

о	 новых	 планах	 и	 новых	 достижени-
ях.	 Помечтайте	 о	 том,	 что	 вы	 сможете	
купить,	 куда	 вы	 сможете	 поехать	 путе-
шествовать,	 чего	 вы	 сможете	 достичь 

или	 чему	 научиться	 в	 наступившем	
году.	И	 от	мечты	 переходите	 к	 ее	 пла-
нированию.	 Так	 как	 реализация	 любой	
мечты	 требует	 плодотворной	 работы,	
ваша	мечта	 станет	 хорошим	 стимулом	
для	того,	чтобы	наладить	рабочий	ритм	
и	в	конце	концов	начать	работать.

Можно	 искать	 свои	 способы	 бы-
стрее	включиться	в	рабочий	ритм.	Важ-
но	 оставаться	 внимательным	и	 к	 себе,	
и	к	другим.

Холодные	зимние	дни	часто	вы-
зывают	у	людей	грусть,	депрессию	
и	упадок	сил.	Не	все	знают,	что,	до-
бавив	в	свой	рацион	всего	несколь-
ко	 продуктов,	 богатых	 серотони-
ном,	расстройств	можно	избежать.

Зимняя	 депрессия	 –	 это	 на-
стоящее	 расстройство.	 Для	 него	
даже	существует	специальный	ме-
дицинский	 термин	 –	 сезонное	 аф-
фективное	 расстройство	 или	 SAD	
(Seasonal	 affective	 disorder).	 Вы	по-
стоянно	 находитесь	 в	 угнетенном	
состоянии,	можете	внезапно	испы-
тывать	тягу	к	сладкой	и	нездоровой	
пище.	 Многие	 эксперты	 считают,	
что	в	этом	виноват	недостаток	све-
та	в	холодное	время	года.	Недоста-
ток	 дневного	 света	 подавляет	 вы-
работку	серотонина,	улучшающего	
настроение.	Серотонин	помимо	на-
строения,	регулирует	чувство	голо-
да	и	общее	самочувствие.

Находясь	 в	 депрессии,	 вы	 по-
стоянно	 хотите	 спать,	 испытывае-
те	 раздражительность	 и	 приступы	
паники.	 Несмотря	 на	 то,	 что	 это	
сезонное	расстройство,	оно	может	
иногда	перерастать	в	 тяжелую	де-
прессию	 и	 мешать	 вашей	 повсед-
невной	жизни.

Давайте	 взглянем	 на	 несколько	 продуктов,	 по-
вышающих	уровень	серотонина,	которые	вы	можете	
легко	добавить	в	свой	рацион	для	борьбы	с	зимней	
депрессией.

Добавьте	в	свой	рацион	нежирный	белок.	Курица	
и	лосось	–	отличные	варианты!	Большое	количество	
аминокислот,	 содержащихся	 в	 них,	 положительно	
влияет	на	настроение,	вызывая	выброс	серотонина.

Морепродукты,	 семена	 льна,	 грецкие	 орехи	 –	
источники	 омега-3	 жирных	 кислот,	 которые	 могут	
улучшить	 ваше	 настроение.	 По	 словам	 некоторых	
экспертов,	 люди,	 имеющие	 высокий	 уровень	 оме-
га-3	жирных	кислот,	меньше	подвержены	риску	де-
прессии.

Берегите 
сердце зимой

Соблюдаем профилактические меры

Серотонин против зимней депрессии

Побороть зимнюю хандру помогут продукты, 
повышающие уровень серотонина

Налегайте	на	ягоды!	Черника,	малина,	клубника	
–	ваше	настроение	улучшится	автоматически	бла-
годаря	 свойствам,	 которые	 подавляют	 выработку	
гормона	кортизола	и	стимулируют	выработку	серо-
тонина.

Темный	 шоколад	 поможет	 преодолеть	 депрес-
сию	в	одно	мгновение.	Высокое	содержание	поли-
фенолов	(антиоксиданты,	стимулирующие	выработ-
ку	серотонина)	является	мощнейшим	стимулятором	
настроения.

Источник информации: 
Портал о здоровом образе жизни – 

Официальный ресурс Минздрава России

Если	 же	 состояние	 «постпразднич-
ного	 синдрома»	 не	 прекращается,	 то,	
возможно,	дело	не	в	прошедших	празд-
никах,	 а	 в	 самой	 работе?	 Возможно,	
работа	не	приносит	вам	удовольствия,	
и	пора	ее	сменить?

Фельдшер ГКУЗ РХ 
«Республиканский центр 

общественного здоровья 
и медицинской профилактики» 

Алексей Арчимаев

Постпраздничный синдром
как вернуться к работе после праздников
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Примерно	 70 %	 населения	
нашей	страны	предпочитают	ле-
читься	 антибиотиками	 при	 про-
студных	и	вирусных	заболевани-
ях.	Врачей	настораживает	такая	
статистика,	 потому	 что	 бескон-
трольное	 самолечение	 может	
привести	к	тяжелым	последстви-
ям	 –	 от	 аллергических	 реакций	
до	анафилактического	шока.

Очень	многие	пациенты	сами	
назначают	себе	лечение	в	виде	
различных	 антибактериальных	
препаратов.	 Наиболее	 распро-
страненные	 недуги,	 которые	
россияне	 стремятся	 вылечить	
антибиотиками	 –	 это	 простуды	
и	 ЛОР-заболевания.	 Нередко	
следствием	 этого	 становятся	
привыкание	к	препарату	и	сниже-
ние	его	эффективности	для	орга-
низма.

В	 зависимости	 от	 клини-
ческой	 картины	 заболевания	
только	 врач	 должен	 решать,	
назначать	 или	 не	 назначать	
антибактериальную	 терапию,	
но	неправильно	назначенная	ан-
тибактериальная	терапия	может	
привести	к	увеличению	устойчи-
вости	 возбудителей	 различных	
заболеваний	к	антибиотикам.	Ро-
доначальник	 всех	 антибиотиков	
–	пенициллин	–	в	1928	году	был	
открыт	 британским	 бактериоло-
гом	 Александром	 Флемингом.	
Это	лекарство	спасло	миллионы	
жизней.

И	 сегодня	 роль	 антибио-
тиков	 в	 современном	 мире	
не	 стоит	 недооценивать.	 Не-
которые	 заболевания	 просто	
невозможно	 вылечить	 без	 них.	
С	 помощью	 препаратов	 анти-
микробного	ряда	успешно	выле-
чиваются	 сложные,	 практически	
смертельные	 патологии,	 в	 том	
числе	пневмония,	менингококко-
вые	 инфекции.	 Но	 и	 вред	 анти-
биотиков	 для	 организма	 также	
очевиден.	 Воздействие	 их	 про-
является	 не	 только	 во	 вмеша-
тельстве	 в	 жизнедеятельность	
болезнетворных	 микробов,	
но	и	в	тотальном	устранении	по-
лезной	 микрофлоры,	 в	 первую	
очередь	кишечника,	основопола-
гающей	для	поддержания	иммун-
ной	системы.	Особенно	сложны-
ми	последствиями	 специалисты	

считают	раздражение	слизистой	
оболочки	 желудка	 и	 кишечника,	
сложное	 нарушение	 баланса	
микрофлоры	 желудочно-кишеч-
ного	 тракта,	 нарушение	 работы	
почек,	 печени	 и	 желчного	 пузы-
ря,	 выраженные	 аллергической	
реакцией,	 расстройство	 нерв-
ной	 системы,	 проявляющееся	
в	 вестибулярных	 нарушениях.	
В	 последнее	 время	 учащаются	
случаи	бесконтрольного	приема	
антибактериальных	 препаратов	
пациентами	 самопроизвольно.	
Статистика	показывает,	что	в	ос-
новном	это	люди,	не	желающие	
посещать	 врача	 и	 корректиро-
вать	схему	лечения.	При	терапии	
вирусных	инфекций	антибиотики	
назначают	только	в	случае,	если	
заболевание	 осложнилось	 бак-
териальной	 инфекцией	 и	 вред	
антибиотиков	сопоставимо	ниже	
пользы	для	всего	организма.

Врачи	 также	 утверждают,	
что	 существует	 правило	 без-
опасного	приема	антибиотиков.

Для	 того,	 чтобы	лечение	ан-
тибиотиками	 оказалось	 макси-
мально	эффективным	и	не	спро-
воцировало	осложнений,	нужно,	
во-первых,	 соблюдать	 дозиров-
ку,	 которую	 назначил	 врач.	 Во-
вторых,	перед	приемом	следует	
дополнительно	изучить	инструк-
цию:	в	списке	противопоказаний	
могут	 быть	 патологии,	 которые	
есть	 в	 организме	 пациента.	
В-третьих,	 не	 стоит	 практико-
вать	 прием	 антибактериальных	
препаратов	 на	 голодный	 желу-
док,	 так	 как	 вред	 антибиотиков	
для	слизистой	оболочки	желудка	
и	кишечника	–	давно	доказанный	
факт.	К	тому	же	лекарство	стоит	
запивать	 достаточным	 количе-
ством	воды:	это	позволит	мини-
мизировать	воздействие	на	сли-
зистую.

Исключается	 алкоголь,	 при-
ём	 абсорбентов,	 препаратов,	
разжижающих	 кровь,	 на	 весь	
период	антибиотикотерапии.	Ми-
нимизируется	вред	антибиотиков	
с	помощью	приёма	пробиотиков	
(препаратов,	 нормализующих	
микрофлору	организма).	Доктора	
прописывают	 пациентам	 схему,	
по	 которой	 эти	 препараты	 сле-

дует	принимать	весь	период	ле-
чения	 и	 некоторое	 время	 после	
окончания	терапии.	Так	как	анти-
бактериальное	средство	способ-
но	 угнетать	 иммунную	 систему,	
то	 не	 стоит	 забывать	 о	 приеме	
иммуномодуляторов	 и	 витамин-
ных	комплексов.

Антибиотики	 эффектив-
но	 нейтрализуют	 многие	 виды	
бактерий,	 но	 не	 все.	 Некоторые	
штаммы	 выжили	 при	 лечении	
и	 размножаются,	 из-за	 этого	
в	 дальнейшем	 эффективность	
антибактериальных	 препаратов	
снижается.

Именно	поэтому	ученым	при-
ходится	 разрабатывать	 все	 но-
вые	и	новые	антибиотики.

Всемирная	 организация	
здравоохранения	 назвала	 рас-
пространение	 устойчивых	 к	 ан-
тибиотикам	 бактерий	 угрозой	
здоровью	населения	и	призыва-
ет	сообщество	ученых	к	постоян-
ной	разработке	новых	лекарств.

Но	стоит	помнить,	 что	ввиду	
быстрого	роста	устойчивости	ми-
кроорганизмов	 к	 современным	
антибиотикам,	 производство	
эффективного	лекарства	нового	
поколения	может	занимать	деся-
тилетия.

И	 когда	 при	 незначительной	
простуде	 вы	 регулярно	 прини-
маете	 курс	 антибиотиков,	 заду-
майтесь	над	тем,	что	при	более	
серьёзном	 заболевании,	 будь	
то	пневмония	или	пиелонефрит,	
они	будут	действовать	не	так	эф-
фективно,	как	хотелось	бы.

Врач-методист  ГКУЗ РХ 
«Республиканский центр 

общественного здоровья 
и медицинской профилактики» 

Лариса Лебедева

Как	отличить	грипп	от	COVID-19
Памятка

В	 связи	 с	 пандемией	 но-
вой	 коронавирусной	 инфекции	
появился	 большой	 поток	 па-
циентов,	 перенесших	 данную	
инфекцию	 и	 нуждающихся	
в	 реабилитационных	меропри-
ятиях	 в	 амбулаторных	 усло-
виях,	 в	 том	 числе	 в	 условиях	
дневного	 стационара	 для	 ми-
нимизации	или	нивелирования	
осложнений.

В	 Республиканской	 боль-
нице	 имени	 Г.	Я.	 Ремишевской	
(г.	 Абакан,	 ул.	 Ленина	 д.	 23)	
работает	 Центр	 медицинской	
реабилитации	 и	 спортивной	
медицины,	 на	 базе	 которого	
проводятся	реабилитационные	
мероприятия	для	данной	кате-
гории	пациентов.

Медицинская	 реабилитация	
таким	 пациентам	 необходима	
для	 того,	 чтобы	 вернуть	 преж-
ний	 образ	 жизни,	 восстановить	
полную	 работоспособность,	
уменьшить	 проявление	 общей	
слабости,	 восстановить	 ды-
хание,	 вернуть	 пациенту	 воз-
можности	 выполнять	 дополни-
тельные	 физические	 нагрузки	
(занятия	 спортом,	 туризмом,	
профессиональную	 деятель-
ность).

Для	 этого	 необходимо	 сле-
дующее:

1)	 обратиться	 в	 регистра-
туру	 Центра	 медицинской	 ре-
абилитации	 и	 спортивной	 ме-
дицины	(старый	хирургический	
корпус	 республиканской	 боль-
ницы)	 лично	 или	 по	 телефону	
248–267,	добавочный	635;

2)	 иметь	 при	 себе	 паспорт,	
страховой	медицинский	полис,	
выписной	эпикриз	(если	лечил-
ся	в	стационаре),	направление	
в	Центр	от	терапевта	по	месту	
жительства,	 отрицательный	
анализ	ПЦР	на	Covid-19.

Для	 пациентов	 65+	 в	 Цен-
тре	 проводятся	 консультации	
и	 выдаются	 рекомендации 
для	 проведения	 реабилитаци-
онных	 мероприятий	 в	 домаш-
них	условиях.

Каждому	 пациенту	 врач	
по	 медицинской	 реабилита-

ции	 составляет	 индивидуаль-
ную	 программу	 реабилитации	
в	 соответствии	 с	 показаниями	
и	противопоказаниями.

В	 программу	 входят	 такие	
процедуры:	 лечебная	 гимна-
стика	 с	 дыхательными	 упраж-
нениями,	массаж	грудной	клет-
ки,	 аппаратная	 физиотерапия,	
парафинолечение,	 озонотера-
пия,	 консультация	 терапевта,	
медицинского	психолога.

Будьте	 здоровы!	 Берегите	
себя	и	друг	друга!

Центр  
восстановительной ме-
дицины  и реабилитации 

Светлана Овчаренко

Где ее можно пройти

реабилитация пациентов, 
перенесших коронавирусную 

инфекцию

Друзья или враги?

Антибиотики без назначения врача
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Мы	 с	 детства	 знаем,	 что	 движе-
ние	–	это	жизнь.	И	то,	что	физическая	
активность	 является	 непременным	
условием	 здоровья	 и	 долголетия,	
ни	для	кого	не	секрет.

Еще	 6	 тысяч	 лет	 назад	 практико-
вались	различные	физические	упраж-
нения,	 призванные	 укрепить	 челове-
ческий	 организм.	 В	 Древней	 Греции	
физические	упражнения	были	возве-
дены	в	почитаемый	всеми	культ.	Суть	
этого	 культа	 в	 виде	 назидания	 была	
убедительно	отражена	в	виде	надпи-
си	на	скале	поблизости	Афин:	если	вы	
хотите	быть	здоровым	–	бегайте,	если	
хотите	быть	сильным	–	бегайте,	если	
хотите	быть	красивым	–	бегайте.

По	сравнению	с	предыдущими	сто-
летиями	в	настоящее	время	физиче-
ская	 нагрузка	 уменьшилась	 во	 мно-
го	 раз,	 малоподвижный	 образ	 жизни	
стал	 обычным	 явлением.	 Современ-
ный	человек	все	меньше	занимается	
физическим	 трудом,	 меньше	 двига-
ется,	как	это	приходилось	делать	его	
предкам.	 Конечно,	 физическое	 пере-
напряжение	 не	 может	 добавить	 здо-

ровья,	 но	 и	 недостаток	 физической	
активности	вреден	для	организма.	Че-
ловек	изначально	был	рассчитан	при-
родой	 на	 повышенную	 двигательную	
активность.	 Сниженная	 активность	
ведёт	 ко	 многим	 нарушениям	 и	 пре-
ждевременному	увяданию	организма.	
Низкая	 физическая	 активность	 спо-
соб-ствует	 повышению	 артериаль-
ного	 давления,	 является	 фактором	
риска	развития	болезней	сердца	и	со-
судов,	 сахарного	 диабета,	 приводит	
к	быстрой	утомляемости,	нарушению	
развития	опорно-двигательного	аппа-
рата,	ожирению.

Движения	 необходимы	 не	 только	
человеческому	телу,	но	и	каждой	его	
клетке.	 Именно	 хорошее	 кровообра-
щение,	 которое	 обеспечивает	 двига-
тельная	 нагрузка,	 является	 залогом	
здоровья	 клеток	 и	 органов.	 Для	 нор-
мального	развития	нашего	организма,	
поддержания	 здоровья	 каждый	 че-
ловек	 должен	 постоянно	 заниматься	
физическим	 трудом,	 физкультурой,	
спортом.	 Под	 влиянием	 физических	
упражнений	совершенствуется	строе-

ние	и	деятельность	всех	органов	и	си-
стем	 человека,	 повышается	 работо-
способность,	 укрепляется	 здоровье.	
Двигательная	 активность	 является	
ведущим	 фактором	 оздоровления	
человека,	 т.	к.	 направлена	 на	 стиму-
лирование	 защитных	 сил	 организма,	
на	 повышение	 потенциала	 здоро-
вья.	 При	 активном	 образе	 жизни	
процесс	 старения	 задерживается	
на	10–20	лет.

Наиболее	оптимальным	видом	фи-
зической	 активности	 может	 служить	
активный	отдых,	в	процессе	которого	
отдыхающий	 занимается	 активными	
видами	 деятельности,	 требующими	
активной	физической	работы	организ-
ма,	работы	мышц	и	всего	тела.	Очень	
полезны	 ходьба,	 бег,	 теннис,	 лыжи,	
езда	 на	 велосипеде,	 плавание	 и	 др.	
Одним	из	наиболее	оптимальных	ви-
дов	 активного	 отдыха	 считаются	 пе-
шие	прогулки	на	свежем	воздухе.

Выполняя	 физические	 упражне-
ния,	 начинайте	 с	 медленного	 темпа	
и,	 только	 адаптировавшись	 к	 нагруз-
кам,	 постепенно	 повышайте	 их	 ин-

тенсивность.	Такой	подход	обеспечит	
наибольшую	 пользу.	 Занимайтесь	
физическими	 упражнениями	 регу-
лярно.	 Если	 во	 время	 выполнения	
физических	 упражнений	 чувствуете	
слабость,	 головокружение	 или	 за-
труднение	 дыхания,	 значит,	 нагрузка	
чрезмерна,	ее	интенсивность	необхо-
димо	 снизить	 или	 вовсе	 прекратить	
занятия.

Поощряйте	 физическую	 актив-
ность	своих	близких,	особенно	детей,	
с	раннего	возраста.	Пусть	физические	
упражнения	станут	привычкой,	что	по-
может	 вашим	 детям	 поддерживать	
здоровье	в	течение	всей	их	жизни.

Помните:	 физическая	 активность	
является	важным	и	действенным	ин-
струментом	 в	 сохранении	 и	 улучше-
нии	 вашего	 здоровья,	 а	 потому	 она	
должна	стать	неотъемлемым	атрибу-
том	вашей	жизни!

Фельдшер ГКУЗ РХ
«Республиканский центр 

общественного здоровья
и медицинской профилактики» 

Алексей Арчимаев

Очень	 часто	 принимать	 наркотики	
человек	начинает	еще	в	подростковом	
возрасте	12–16	лет.	И	если	в	этом	воз-
расте	ребёнок	употреблял	какие-либо	
психоактивные	 вещества	 (ПАВ),	 эта	
проблема	 переходит	 с	 ним	 в	юноше-
ство	–	17–23	года.

Поэтому	 эти	 периоды	 –	 активное	
время	для	профилактики.	И	она,	в	пер-
вую	очередь,	начинается	в	семье.

Какие ошибки в воспитании мо-
гут привести ребёнка к употребле-
нию наркотиков или алкоголя?

Гиперопека	 –	 чрезмерная	 забота,	
контроль	 родителей,	 ограничение	 ак-
тивности,	самостоятельности	ребенка.

Гипоопека	 –	 когда	 родители	 мало	
заботятся	о	ребёнке,	не	оказывают	ему	
внимания,	эмоциональной	поддержки,	
не	 интересуются	 его	 личной	 жизнью,	
плохо	 контролируют	 то,	 что	они	 сами	
ранее	 потребовали,	 допускают	 игно-
рирование	трудностей	в	жизни	детей.

И	в	том,	и	в	другом	случае	ребёнок	
попадает	в	группу	риска,	т.	е.	становит-
ся	предрасположенным	к	зависимости	
от	ПАВ	(психоактивных	веществ).

При	гипоопеке	ребёнок	почти	до	со-
вершеннолетия	 не	 умеет	 распоря-
жаться	 своим	 свободным	 временем.	
Иногда	 и	 взрослые	 не	 умеют	 распо-
ряжаться	 своей	 свободой	 и	 имеющи-
мися	 временными	 ресурсами	 в	 сози-
дательных	 целях.	 Поэтому	 родители	
должны	 ненавязчиво	 организовать	
время	 ребёнка	 так,	 чтобы	 оно	 было	
занято	и	распределено	по	разным	на-
правлениям:	школа,	 секции	 и	 кружки,	
спорт,	друзья,	семейные	дела,	отдых,	
помощь	по	хозяйству	и	т.	д.	И	особенно	
ребёнок	нуждается	во	внимании,	люб-
ви,	эмоциональной	поддержке.

Гиперопека	лишает	 ребёнка	 само-
стоятельности,	 а,	 следовательно,	 от-

ветственности	и	возможности	самому	
научиться	 преодолевать	 трудности	
в	жизни.	Когда	же	такой	гиперопекае-
мый	 ребёнок,	 вырастая,	 сталкивает-
ся	 с	 реальной	 жизнью,	 он	 чувствует	
большой	дискомфорт,	т.	к.	совершенно	
не	привык	к	трудностям	и	ответствен-
ности.

Эти	 ошибки	 могут	 послужить	 се-
рьёзными	 основаниями	 для	 употре-
бления	ребенком	наркотиков.

Отрицательный	 пример	 могут	 по-
дать	и	сами	родители,	если	они	курят,	
выпивают	 алкоголь	 или	 употребляют	
наркотики.	 Ребёнок	 с	 детства	 это	 ви-
дит,	 привыкает	 к	 этому	 и	 считает	 это	
нормой.	 А	 затем,	 вырастая	 до	 опре-
делённого	 возраста,	 когда	 у	 него	 по-
является	 возможность,	 сам	 начинает	
употреблять.	Зависимость	от	ПАВ	по-
является	из-за	нехватки	чего-то	в	жиз-
ни	человека,	а	также	как	следствие	не-
правильного	образа	жизни.

Существует ли альтернатива 
наркотикам?

Можно	 получать	 удовольствие,	
не	 нанося	 вреда	 своему	 здоровью.	
В	 жизни	 много	 интересных,	 увлека-
тельных	 занятий.	 Каждый	 человек	
может	найти	для	себя	что-то	особен-
ное.	Нужно	сделать	так,	 чтобы	жизнь	
ребенка	была	наполнена	положитель-
ными	эмоциями	и	впечатлениями.	Это	
могут	 быть	 разнообразные	 занятия,	
увлечение	спортом,	искусством.	Если	
подобное	 времяпровождение	 ребят	
сделать	 доступным,	 это	 значительно	
снизит	уровень	наркомании.

Врач-методист ГКУЗ РХ
«Республиканский центр 

общественного здоровья 
и медицинской профилактики» 

Алла Доманова

Мы	 часто	 становимся	 пассивными	
курильщиками,	 но	 не	 все	 задумыва-
емся,	 насколько	 это	 вредно.	 А	 если	
вредно,	 то	 можно	 ли	 этого	 избежать?	
Об	этом	в	данной	статье.

Каждому	известно,	что	курение	–	это	
вредная	 привычка,	 уничтожающая	 ор-
ганизм	 человека,	 способная	 привести	
к	летальному	исходу.	Но	если	курильщик	
сам	выбирает	свою	судьбу,	то	что	делать	
людям,	находящимся	рядом	с	ним	и	ды-
шащим	дымом	от	сигарет?	И	правда	ли,	
что	это	так	вредно?

Даже	маленькие	дети	знают,	что	ку-
рить	вредно.	Злоупотребление	сигаре-
тами	 способствует	 образованию	 рака	
и	 нарушению	 функций	 органов	 дыха-
ния.	Дети,	растущие	в	семье	 курящих	
родителей,	 являются	 пассивными	 ку-
рильщиками,	 благодаря	 этому,	 у	 них	
могут	появиться	проблемы	с	легкими,	
затруднение	 дыхательного	 процесса	
и	даже	онкологические	заболевания.

При	 пассивном	 курении	 человек	
вдыхает	те	же	самые	ядовитые	веще-
ства,	 что	и	при	активном	курении.	Бо-
лее	того,	в	дыме,	идущем	от	сигареты	
в	боковом	потоке,	содержится	больше	
канцерогенных	 веществ,	 чем	 в	 основ-
ном.	Очень	вреден	для	здоровья	оксид	
углерода,	который	в	повышенном	коли-
честве	 способен	 вызвать	 осложнение	
для	 сердечно-сосудистой	 системы.	
Люди,	находящиеся	рядом	с	курильщи-
ками,	зачастую	ощущают	раздражение	
слизистой	 глаз	 и	 носа,	 головокруже-
ние,	тошноту,	головную	боль,	жалуются	
на	кашель	и	затруднение	дыхания.

Беременным	 женщинам	 противо-
показано	находиться	рядом	с	курящи-
ми,	а	уж	тем	более	курить.	При	частом	
нахождении	 рядом	 с	 источником	 та-
бачного	 дыма,	 высок	 риск	 выкидыша,	
рождения	 недоношенного	 ребенка,	
обладающего	 маленьким	 весом.	 Воз-
можно	развитие	у	плода	дефектов	(ко-
солапость,	«волчья	губа»,	порок	серд-
ца	и	др.).

Так	 как	 избежать	 пассивного	 куре-
ния?	 Постарайтесь	 выбирать	 обще-

ственные	места,	в	которых	запрещено	ку-
рить.	По	закону	курение	в	общественных	
местах	 (гостиницы,	 медучреждения,	 об-
щественный	транспорт,	детские	площад-
ки	и	т.	п.)	категорически	запрещено	и	воз-
можно	 только	 в	 специально	 отведенных	
для	этого	местах.

Не	 взаимодействуйте	 с	 курящими.	
В	 тот	 момент,	 когда	 компания	 соберет-
ся	пойти	 курить,	 вам	не	следует	ходить	
с	ними.	Общайтесь	с	ними	в	другое	вре-
мя,	позаботьтесь	о	своем	здоровье.

Ни	в	коем	случае	не	допускайте,	что-
бы	курили	в	доме.	Мягкая	мебель,	инте-
рьерные	 вещи,	 мягкое	 покрытие	 пола	
очень	 легко	 впитывают	 табачный	 дым,	
запах	 от	 которого	 будет	 очень	 сложно	
вывести.	Поэтому	даже	если	вы	находи-
тесь	 в	 другой	 комнате,	 не	 разрешайте,	
чтобы	ваши	гости	курили	в	помещении.

Сегодня	 курение	 очень	 широко	
распространено	 в	 нашей	 стране.	 Госу-
дарство	всячески	старается	с	этим	бо-
роться.	Но	если	активное	курение	–	это	
личное	 дело	 человека,	 от	 которого	 он	
получает	 болезни,	 то	 пассивное	 куре-
ние,	которое	не	менее	вредно,	вряд	ли	
кто-то	выбирает	добровольно.	Поэтому	
старайтесь	избегать	ситуаций,	когда	вы	
становитесь	пассивным	курильщиком.
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Движение – это жизнь
ФИзИчеСкАя АктИвноСть поможет СоХрАнИть здоровье

Что нужно знать

проФИлАктИкА нАркомАнИИ 
нАчИнАетСя в Семье

Чем опасно?
пАССИвное кУренИе


