


ВСЕНАРОДНОЕ ОДОБРЕНИЕ 
ПРОЕКТА КОНСТИТУЦИИ СССР 

<';оветский народ в обст~новке высокого политического и 
трудового подъема готовится встретит~ 60-летие Великого 
Октября . В эти дни по всей нашей великой стране - в 
городах и селах, на предприятиях и стройках, в колхозах и 

учреждениях - идет горячее, заинтересованное обсуждение 
проекта новой Конститучии СССР. . 

В этом ярком, вдохновляющем документе воплощена 
коллективная мудрость ленинской партии, итоги поступа­
тельного движения нашего общества по пути к высотам 
коммунизма, дана целостная картина зрелого социализма, 

его политической и экономической систем, его социального 
развития и культуры, его внешней политики. 

Советские люди горячо и единодушно одобряют проект 
Основного закона нашей жизни , видят в нем новое проявле­
ние заботы Коммунистической партии и Советского государ­
ства о процветании Отчизны, неуклонном росте материаль­
ного благосостояния и культурного уровня народа, о созда-

нии самых благоприятных условий для гармоничного разви­
тия личности каждого советского гражданина. 

Всенародное обсуждение проекта Конститучии СССР ста· 
ло большим праздником советской социалистической демо­
кратии, наглядно демонстрирующей всему миру, как широки 
и многообразны права и свободы граждан общества 
развитого социализма. 

На снимке: митинг в ордена Ленина и ордена 
Трудового Красного Знамени Институте педиат­
рии АМН СССР. Коллектив института единодуш­
но одобрил решения майского Пленума ЦК КПСС , 
проект новой Конститучии СССР, заверил род­
ную Коммунистическую партию в том, что само­
отверженным трудом ответит на ее заботу о 
счастье и благополучии человека. 
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60 славных лет· 

«За ГОАЫ Советской власти,­
говорится в постановлении ЦК КПСС 
«О 60-14 гo.qовщине Великой 
Октябрьской социалистической 
реВОЛlа.fИИ»,- выровнялся уровень 

экономического развития 

всех советских респу6лик. 
ГЛубочайшие прео6раэования 
осуществлены в Аеревне. 

Создано крупное СХХ4иалистическое 
сельскохозяйственное ПРОИЗВОАСТВО ... 
Экономическое укрепление 
колхозов и совхозов, постепенный 

переВОА сельского хозяйства на 
современную ИНАустриальную основу, 

неуклон~ улучшение материальных 

и культурно-бытовых условий жизни 
тружеников села веАУТ к преоАолению 

существенных различий 
между ГорйАОМ и АеревнеЙ». 
Прщесс Аальнейшего 
социально-экономического развития 

советской Аеревни, ее сближения 
с ГОРОАОМ - многомерное явление, 

затрагивающее все сферы жизни 

на селе -экономику и быт, 
АУХОВНЫЙ мир человека 
и общественные отношения. Коренное 
обновление ПРОИСХОАИТ сеГОАНЯ 
и в здРавоохранении на селе. 

Суть его в переХОАе на новую, 
более высокую качественную ступень 
лече6но-профилактического 
06служивания населения, 
полное обеспечение его 
всеми вндами специализированной 

врачебной помощи. 
Магистральный путь решения 
этой пр06лемы -создание на селе 
крупных, многопрофильных 
центральных районных больн~, 
среАНЯЯ мощность которых 

за минувшее Аесятиnетие 

возросла почти вдвое. 

В лкXSoй республике и области 
нашей страны npa.fecc этот стал 
реальностью Аня, главной чертой 
развития сельского здРавоохранения. 

~печенность жителей села 
больничными койками 
и разнообразными вндами 
специализированной помощи 

в o.qних районах страны 

уже Аостигла уровня ГОРОАа, 

в АРугих - приближается к нему. 
06 этом мы и рассказываем сеГОАНЯ 
на примерв Винн~кой области 
Украинской ССР. 

Ал. ЛЕБЕДЕВ 

Так уж получилось, что о Калиновке я услышал в ВиннК\8 от· 
заведующего областным отделом здравоохранения С. А. Мар­
ковского. он горячо убеждал меня познакомиться там с 
Центральной районной боЛЬНК\8Й, обычной, как он выразился, 
но аГлубинной по содержанию ... 

- Разумеется,-ПОЯСНИЛ Степан Антонович,-у нас есть и 
дРугие отличные больнК\ы на селе. Кощентрация в районном 
звене материальных и технических средств, врачебных кадров 

намного приблиэила к жителям села врачебную специализиро­
ванную помощь, расширила ее диапазон. за последнее десяти­
летие средНЯЯ мощность центральных районных боЛЬНК\ воз­
росла с 170 до зоо коек. Сегодня из двадцати пяти ЦРБ в 
пятнщJl8ти-стационapы от зоо до 500 коек. Крупные лечебно­
профилактические комплексы созданы в Немирове, Тростяще, 
ЯмполЬ8 и дРугих районах. 

ИЗ ЛЕТОПИСИ СТ дНОВЛЕНИЯ 

КаждЬ!й, кто проезжал по автостраде ВиннКl8-Киев через 
Калиновку, наверняка любовался живописным больничным 
городком. все вокруг ЗДесь поражает, ВЫЭblвает чувство радо­
стного удовлетворения. Территорию городка властно и рр коща 
заполняет зеленая благодать. Тополиные, березовые и кашта­
новые аллеи вдоль асфальтовых тротуаров, а по бокам 
разливы яблоневых садов, клумбы. И все сделано с Любовыо и 
аккуратностью, даже с иэящеспюм. Подyuалось: наверное, 
больнК\а и должна начинаться с того, что вокруг-лю6уйт8СЬ, 
радУЙт8СЬ. выздоравливайте! 

ОБНОВЛЕг 
за буйной зеленью просматриваются растущие вширь и 

ввысь белоснежные корпуса, нenoхожие дРУг на дРуга по 
архитектурному peweнИlO. Пока мы ходили по городку. главный 
врач Центральной районной болЬНМЦЫ, кандидат медКIИНСКИХ 
наук А. Т. Обухов знакомил нас с историей -большого стро­
ительства-, которое нач8ЛОСЬ здесь лет пятнЩWiТЬ назад. 

- РанЬШе тут был заброшенный пустырь. Что касается 
озеленения, благоустройства-все сделали сами, своими 
руками. 

Анатолий Трофимович останавливается у каждого корпуса и 

с одинаковой обстоятельностью расскаЭblвает, какой наиболее 
оптимальный вариант проекта был выбран и какие изменения в 
него были внесены с учетом местных требований; за всем этим 
чувствовались деятельное участие, забота главного врача и о 
больных и о самих медиках. 

Вот хроника обновления этой, когда-то стокоечной районной 

боЛЬНКIЫ, обновления за счет государственных капитальных 
вложений. 

1962 год. Построен ноаый корпус на 100 коек. 
1966 год. В строй вступили новое поликлиническое отделе­

ние на 250 посещений в смену (сейчас на 6001) и не60лыоое 
административное адание. 

1968 год. Сдан в эксплуатацию трехэтажный корпус ДЛЯ 
родильного И гинекологического отделений на 200 коек. 

1971 год. Закончено сооружение главного корпуса, в кото­
ром раэместились терапевтические и детские отделения, ада­

ния детской поликлиники на 350 посещений в смену. Построен 
58-квартирный ДОМ для медиков. 

1974 год. Завершены постройки ДЛЯ подс06ных служб: 
котельной, пищеблока, гаражей. 

Ныне в Калиновской ЦРБ-625 стационарных коек, развер­
нуто 15 специализированных отделений: среди них кардиорев­
матологическое, гастроэнтерологическое, урологическое, ОРТО­

педо-травматологическое, психоневрологическое , отделение 

реанимации, койки для детской хирургии. Действуют мощные 
централизованные рентгеновская и лабораторная службы с 
широким спектром биохимических, серологических и клиниче-



CIOIX моследoвaнмi. лаборатория мзотonнoi ДМ8f'НOC1WQI. мнoro­
чмcneнныe К86мнеты ~am.НOiI дмarнocтмкм. палаты 
МН1'8НCМВttOЙ тepan ..... оснащееl" НOII8IiItaIei ~ тех­
Hмкoi. Ну чем не городская болbfМ48 МI1М кnмнмкal 

В ЦРБ трудятся 107 ~. из которых 
7 -1IblCUI8Й каалмфмКЩИМ. 33-ПеРВОМ кaтeropмм и 18 - вто­
poiiI. они оказывают взpocnoмy насеЛВНМlO врачебную ПOUOЩb 
по 25 cneцмaльностям. детям-по 38. 

да. сейчас иное время. иные у нero и npммe1ы. Еcnи ~ 
лет назад мнorмe бonIitМt. нуждаlOЩМВCЯ в гocnмт8l1И3a.\llМ. 
вынуждены былм o6paщm.cя в о6ластные и городские 6Ol1bНМ­
ЦЫ. то ceiчac 72.5 f1)OЦВНТ8 бom.ныx fOCI1IП8I1IIЗМP в ЦРБ и 
только 2.4 l1JOЦВНТ8 нanpaвnЯlOТ в o6лacтнoi центр. В НВCКOI1b­
ко раз yмeм.wмМCb 8ЫЗОВЫ 06лacntЫX cneцмaлмстов ДnЯ 
консулы"вцмi: за весь 1976 roд мы нacчwrвnм 6 таких cnyчa­
вв-пpмrлawanм нeiIpoxмpyproв. 

Иэ этой мозаики цифр и фактов вырмоовывается общая 
кaprинa: все ВМДЫ врачебной cneцмaлмэмpoвaннoiii ПOIoIOЩМ 
C8IIЬQ(08 нaceneнмe получает. не выезжая из района. 

А CeiNaC сделаем нe6ol1bWOВ oтcтynneнмe В МС1ормю этоМ 
3ВМIItI. ВМeCТМВWYIO разные ЭnOХМ. дабы nyчwe оценить день 
oeroдttЯUJНМЙ. 

ПРОШЛОЕ ЭТОЙ ЗЕМЛИ ... 

Пoдonмя ... Издревле щедрая и трудолlOбмвaR украинская 
земля. pacкI8ty8W8RCЯ в мв*дYP8ЧЫt lOжнoro Бyrа, днестра и их 
притоков. История ее накрепко связана с именами велмкorо 

~OE СЕЛО 
pyocкoro xмpypra Н. И. Пмporова м кpynнeiwero yчeнorо­
эnм,qeммoлorа Д. К. 3a6onoтнoro. Вenмюte таланты. гордость 
отeчecтвeннoi МВДI" ....... , 

YВOI18ttНЫiiI за nporpecca... взrляды с ГОСУдаРСТвенной 
службы. Николай ИВ8НOВllЧ ПIIporoв в 1861 юду на склоне лет 
поселился в своем мменмм в cene в.uнн. он 0ОЭД8Л nePВYIO на 
Iloдoлмм сеЛЬСКуЮ ~. дenan ~ вел 8116y~ 
ные приемы. В коще века здесь" в качеспе .3IWД8I_.CКOГO 
врача- работал (под НВfnacным нaдэopou ПOJII84I8I) и 6удYЩмi 
академик данммл Кмpмnnoвмч ~. молодой врач 
ocyщecтвnяn протмвoэnмдeммчecк меры в oчarах холеры. 

раэра6атывan методы бaктepмoлorмчec дмarнocтмкм и ммму­
нonpoфиnaктикм. 

но что можно было сделап. в ycnoвмяx самодержaвнorо 
строя ЦaPCКOiI Россмм? 110 документам и вocnouмнaнмяu старо­
жмnoв встает cтpawнoe npownoe края. вот строчки из трудов 
первых земских врачей. pa60тaвuмx в этих местах: 

..... Orpouная acylВlllOC1Ъ КР8СТЪАН В хатах с эемл_ 
полами. лмweнныx свет .. тenna. свежerо воздуха. доброкаче­
c:твetttd l1МТb8ВC)Й ВОДЫ ••• фмэмчеасое вырождение постоянно 
rDIIOДIIIOЩВrО м М31' 'B'I'OIq8rO от НenOC:МnЫtOrO 1РУда населе­
Нмя ...• Onycтowaющмe 3ПМДВ11ММ. КUCДЫЙ треТИ171 селянин болел 
ТИФОМ. lU1М дмэентеРМ8Й. мм "JY6epкyлеэом ... 

УбедмВWМCb а 6eau1oдим .МВДI" ........ caмoi rю себе •• Н. и. 
Пмporов говорил о том. что весь уклад ..... народа подрывает 
ero ЗДОРО8Ь8 и борьба с 6олезнямм и lIIOICOКOiI .cмepтttoc1ыо 
масс- возможны только в ycnoвмяx rocyдapcтвeннoro. обще­
cтвeннoro здравоохранения. 

... И ДЕНЬ СЕГОДНЯШНИЙ 

и эти ycnoeмя СО3Д8НЫ в Н8WИ ДНИ. созданы СОВ8ТCКМllи 
лlOДЫlll. ос:во6ожденнымм PeВOntOЦМВi от оков К8ПИТ8ЛМ3II8. 
ЖI8YЩМIIМ В otiщecтвe. rPf8 торжествует 00ЦМ8I1ЬН8Я cnpaвeдnм­
вость. великие эавоеванмя нawero развитого. зрелого coцмanм-

C11IЧ8CКOГO о6щест8а Н8UUIМ свое яркое отражение в f1)08КТe 
ltOВOi K~ СССР. ВCВIIIIIPoдН08 о6сужденме которого с 
Т880IМ orpa ...... lIOOДYIII8ВI18t .. т-.... подъемом npoхо­
P/IfГ oeiIчac по вcei coвeтcкoi Сф8Н8. 
~ Какие факты нам6олев ЯРКО. с вawei точки зрения. 

CIIМВOI1мэмру1ОТ те огромные nepeМВI ... которые npoмэownи 
nocne Вeлмtcoro октября в nOДOЛЫ:КоМ деревне?-с таким 
eonpocoм мы обраТМnМСЬ к ceкp8T&pIO Кanинoвcкoro райкома 
КП Украмны В. М. Жмткевмч. - Кор.... cщмanьнo-ЭКOНOIМЧВCIOIВ npeoбpaэова-

ния.-cкaзana ванда Ммxaino8ta.-эрммо 8МДНЫ во всех 06na­
стях JКМЗНII. Дмнaмwl" рост колxoэнoii 3KOftOIIIIKM-это тор­
жество IIВIII'CКOГO КOOnePanIВНOГO nnaнa, arPaPНOiI ПOIМТМIOt 
napтмм. которые пpeвp8'ПUIII советсков IфЛхоэно-совхознов 

промзводство в выooкonpoIII3В08l1ЫМi сектор народного 

хозяйства. 
В Н8W8II paiioнe 24 колхоза. Это ВbICIOКOIIВX8НМ38IpOВ8II" 

хозяйства; С К8)I(ДIIМ годом растет IIX OCtt8ЩЗIllOCТb И arpoтexнм­
ческая куЛЬтура. мощным фактором дanыlВiwero развития 
ЭКOНOUМJOI является a18ЦМ8I1М38ЦМA и мндycтpмanмэa.I C81Ib­

скохозяйстввнного npoмэвoдcт88. У нас уже Д8ЙCТВYIOТ четыре 
arponpoмы~ комплекса. Ilporpeccмвнo растут доходы 
хозяйства и зарплата колхозников. вooдyweвneнныe велмче­
cтвeннoi CЩМ8I1bНO-ЗКОНОММЧВСКоМ пporpaмllOil десятоМ пяти­
леткм, npI8tЯТOi xxv съездом КПСС. труженики полей борюТСЯ 
зато. чтобы в lO6МneiНOМ rOДY rюnyчиn. не менее З5О ЦetmtВPOВ 
сахарной cвeкnы с КDCДOrO reктapa, дать родине 6олыue зерна. 
продуктов JICIIIВOТНOВOДCТ88, oвoщei .. фруктов. 

Как извecnto. выauaя Ц8ЛЬ 3ICOНOМIIЧ8CКOi ПOIhIТИКМ в 
HaЦI8U oБIЦecтвe-счастъе l1IOД8Й труда. все _о богатства 
служат человеку. росту МaТePМaI1bНOГO 6naronoлyчIIя и культу­
ры. МеX8fIМ3I!ЧМЯ труда. уnyчweнмe ycI10ВIIЙ ЖМЗНИ. ДYXOВtWi 
рост c6nмжaют ceroдняwнero кpecn.янмнa с гopoдaow 

жителем. 

Ymewнo ocyщecтвnяeтся reнepanьныi маи переустройства 
сел. Только за roды дeвятoii nятмneпot nocтpoe ... И гаэмс8м4м­
рованы тысячи новых КОЛЛ8КТМВНЫХ и мндмвмдУ8ЛЬНЫХ домов 

со всеми удобствами-на гороДСКОЙ лад. Ceiчac на каждого 
сельского жителя приходится 10.3 квадратного метра жauюй 
площади. Возведено много школ и домов культуры. ДOWКOl1b­
ных учреждений. торговых центров со cnyжбauм быта, аюртмв­
ных комплексов. npoлoжены десяткм километров водопРОВод­

ных лмний-вcero и не nepeчмcnМТЬ. А разве наша великолеп­
ная централъная районная бoIIьtм4a, не уступающая moбoi 
rapoдcкoi в 0К838НММ НaCenetМO вpaчe6нoi 0I8ЦII8I1М3МP08 
нoi ПOIoIOЩМ.-это не tUТPIIX к CЩМ8ЛЫtOМY npeoбpaзoвaIио 
ДеРВВНМ? 

ГЛАВНОЕ-ПРОФИЛАКТИКА 

flpo6лeмa цeнтpanмэa..- C1ЩМOН8PtICIi ПOIoIOЩМ в ycnoвмяx 

сельского района сложна и многогранна. Ее можно ycnewнo 
решмтъ. вел .. села связаны ~. а участковые ~ 
имеют санитарныМ транспорт. все эти ycnoвмя в paiioнe 
имвлмсь. К тому же в ЦРБ СОЭД8ЛМ пять a18ЦМ8ЛЫtЫX бригад: 
npoтмвомнфарктную. nPOТМВOWOКОВУЮ. nPOТМВОМНСУЛЬтнylO. 
акушерскую М педиатрическую. 

Что Ж8 пpмнecI1а централмэацмя xмpyprмчecкоМ. акушерскоМ 
м педиaтplllЧВCКOЙ служб? 

- очень многое.-говормт эaмecnneль главного врача по 
neчe6нoiiI части В. К. МеЛЬНМК.-УnYЧWМnМСЬ все качественные 
noкaэaтели. г1ри острых xмpyprичecкмx эа6олеванмях резко 
сократмлмсь сроки оперативных вмешатеЛЬСТВ. Теперь 96 
npщ8НТОВ родов nPМНIIII8IOТ в ЦРБ. вдвое CНМ3tU1OCb количе­
ство оперативных poдopaэpeIIJ8НМ. у*8 IIНOГIIВ годы нет 
MaТ8pМttCl<C)i cмepntOC'1"И. каждый ТЯЖ811О эa6oI1eвuIМй ребенок 
нeмeдneннo roaмтaлмэмpyeтc. 

за всем ЭП8I стоит кoлneктмвныil твopч8CIOIiI труд. в этом 
мы Y6eДМnМCb еще раз. П03Н8I<OММВWМCb С научно-мнформа­
цмонной rpynnoй ynpaвneнмя э,qpaвooxpaнeнмeu. Методист. кан­
дидат ~ наук А. М. Голяченко рассказывает: 3 



- Знаете, мы, медики, остро чувствуем течение жизни. 
Отсюда огромный интерес к СЩИ8Льно-гигиеническим исследо­
ваниям, в которых участвуют более тридцати ведущих специ­
алистов больнК4Ы. Для них это школа коллек­
тивного анализа, составления научно обоснованных прогно­
зов и рекомендаций. Тщательно изучаются демографиче­
ские данные, динамика заболеваемости населения, влияние 
сщиальных факторов-окружающей среды, условий труда и 
быта-на здоровьвчеловека. На этой основе разрабатываются 
схемы дифферещированного медК\инского обслуживания, дис­
пансеризации для каждой профессиональной группы тружени­
ков сельского ХОЭflЙСТва. 

Кстати, о диспансеризации. В условиях развитой а1еЦИализи­
рованной помощи она становится истинным синтезом лечебной 
и профилактической медК\ины. Если в 1968 году в районе на 
каждую тысячу населения приходилось 95 взятых под диспан­
серное наблюдение, то в минувшем году-270 человек. за 
цифрами этими-огромный труд всех специалистов ЦРБ, вра­
чей сельских участковых боЛЬНК\. Более половины обративших­
ся в гюликлиническое отделение ЦРБ больных проходят тща­
телЬНое обследование. Два раза в год бригады врачей­
специалистов выезжают в села для массовых профилактиче­
ских осмотров механизаторов, гюлеводов, животново­

дов-практически здоровых людей. И главное в зтой раба­
те-раннее выявление начальных форм заболевания на стадии 
фУНlЩиональных отклонений с тем, чтобы с помощью профи­
лактического лечения пресечь заболевание, не дать перерасти 
в хроническую форму. 

Огромное внимание уделяется диспансеризации школьни­
ков. Профилактические осмотры показывают, что у многих 

понижена острота зрения, есть нарушения осанки, хронические 

тонзиллиты. И педиатры от дают много сил оздоровительным 
мерам: проводят активное профилактическое лечение, 
в летние MecSl.\bl госпитализируют ребят в санаторно­
оздоровителЬНое отделение боЛЬНК\Ы, обучают родителей 
технике корригирующей гимнастики, правилам закаливающих 

процедур. 

в ПОСТОЯННОМ ПОИСКЕ 

в потоке фактов и событий иногда трудно найти самое 
характерное. Для Калиновской ЦРБ этим характерным стала 
кощентрация врачей высокой квалификации и болыuorо про­
фессионального мастерства. 

Коллектив больнК4Ы сплоченный, молодой, ищущий. Рожда­
ется что-то новое, интересное-tyТ же становится достоянием 

всех. И идет все это от главного врача, коммуниста д. Т. 
Обухова. Именно его организаторский талант, масштабность и 
богатство личности, его душевная щедРОСТЬ во многом опреде­
ляют психологический климат коллектива. Обостренное чув­
ство ответственности, неудовлетворенность достигнутым, 

стремление идти дальше--:черты его характера. Анатолий 
Трофимович мечтает довести мощность больнК4Ы до 700 коек, 
организовать отделение реабилитации (восстановительного ле­
чения), а некоторые участковые больнК4Ы перепрофилировать 
на гвронтолorические для лечения хронических больных. 

Надо, надо... Процесс развития специализированной меди­
цинской помощи на селе беспрерывно ставит новые проблемы и 
новые задачи. Калиновские меди~ настойчиво их решают, 
подтверждая своим вдохновенным трудом слова, сказанные 

Л. И. Брежневым на XXV съезде КПСС, о том, ЧТО в нашем 
обществе зрелого социализма среди СЩИ8Льных задач нет 

более важной, чем забота о ЗДороВЬе советского человека. 

Вмввrща -Москва 
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60 славных лет 

о! ПРI'III 
Одним из первых ленинских 

декретов курорты были об'ЪЯВ­
лены «собственностью респуб­
ЛИКИ». За шесть десятилетий в 
стране создана широкая сеть 

хорошо оснащенных санатори­

ев, доиов и баз отдыха, панси­
онатов, туристических учреж­

дений, санаториев-профилак­
ториев, санаторных nионер­

ских лагерей, rAe лечатся и 
отдыхают :миллионы советских 

людей. Большую часть путевок 
рабочие и служащие получают 
бесплатно либо на льroтных 
условиях за счет средств соци­

альноrо страхования. В 

этом - проявление отеческой 
заботы нашей партии, государ­

ства <> здоровье, отдыхе, блаrо­
получии трудящихся. 

В последние rоды все боль­
шее число людей, решая, куда 

поехать лечиться или отды­

хать, отдают предпочтение ме­

стным курортам и санаториям. 

Это разумно, так как даже 
вполне здоровый человек, по­

падая в непривычные климати­

ческие условия, не сразу к ни:м 

а.цаnтиpуется. Больные же лю­
ДИ, особеиио с сердечво-сосур;и­
стой naтологиei~ T~O иере­
носят и период апли:матиза­

ции по прие~е на курорт и 

пери~ реаКltЛИМатизации по 

возвращении доиой. 
Наши республики, края, об­

ласти располаrают поистине 

оrpомными боrатствами npи­
родных лечебных факторов. 
Блаrодаря работам мноrочис­
ле~ экспедиций научно­

исследовательских институтов 

курортологии и физиотерапии 
изучено и подробно описано 
почти 5 тысяч источников ии­
неральных вод, более 700 ме­
сторо~ений лечеБНЪJX rpязей 
ca:мoro различноro физико­
хи:мическоrо состава и мноrо 

кли:матических районов, блаro­
приятных для организации са­

HaтopHoro лечения и отдыха. 

Значительная часть природ­
ных лечеБНЪJX боrатств уже ос­
воена, и на их базе в различных 
уrолках нашей страны действу­
ют сотни курортов и санатори­

ев. Это позволило приблизить 
санаторно-курортное лечение к 

месту жительства больных, из­
бавить их от утомителЬНЪJX 

дальних поездок и излишних 

расходов. Минеральные воды, 
rpязи и кли:мат :мноrиx ие­

стных курортов не только не 

уступают лечебны:м факторам 
широко известных курортов, 

но нередко даже превосходят 

ИХ. Например, больвы:м, стра­
дающим заболевания:ми opra­
нов кровообращения, прожи­
вающим в Читинской области 
или Приморском крае, не обя­
зательно стремиться в Кисло­
водск: не иенее эффективное 
лечение они сиоryт получить в 

Дарасуие или IПмаковке. Мине­
ральные уrлекислы.е воды этих 

курортов по своему хечебно:му 
действию аналогичны :кисло­
водскоиу нарзану, а уrлекисло­

ты-основноro лечебноro ком­
понента ~ep~ вод та­

Koro типа - они содержат даже 

больше. 
Курортологические и гидро­

rеологические исследования и 

сейчас планомерно проводятся 

на обпюкрной территории 

СССР. их резуJIЬtf- обобща­
ются при ~ катало­
,roB и орт lIИIIеральных вод, 
ШИРО1Ю используеиых для оп­

ределения перспектив расши­

рения действующих курортов и 
орrанизации новых. 

Новые здравницы возводят­
ся не только в давно признан­

ных курортных иестах. Так, на 
Камчатке, которая занимает 
особое иесто в Советскои Со­
юзе по числу источников, раз­

нообразию их химическоrо со­
става, на базе териальных ии­
неральных вод построен специ­

ализированный санаторий 
«Начики». В этой здравнице 
лечатся люди с заболеваниями 
нервной системы и opraнoB 
движения. В Бурятской АССР 
на курорте Аршан удалось вы­

вести на поверхность уrлекис­

лые минеральные воды типа 

кисловодского нарзана. Это 

даст возможность более широ­
ко организовать лечение боль­
ных с различными сердечно­

сосудисты:ми заболеваниями. 
На базе минеральных источни­
ков работает не только баль­
неолечебница, но и завод по 
розливу минеральной воды. 

Можно с определенной сте­
пенью достоверности npоrнози-



ровать возможность выведения 

лечебных минеральных вод на 
поверхность земли в местах, 

наиболее блaroприятвых в 
природво.. и экономическом 

отношениях ДJlJI С'1'рОИ'!'eJlЬства 

санаторно-в:урортвых учреж­

дений. На практике обычно бы­
вает так. Выбирают место буду­
щеro ~оите.пьства, бурят 
скважину, подсчитывают запа-

сы минера.пьвой воды и ТOJlЬKO 
ПOCJl~ зтоro начинают возво­

дить здравницу. Например, в 
минувшей IIЯТИJIетке на базе 
выведеввых крепких рассолов 

и лечебно-питьевых минераль­
ных вод в Смоленской области 
построен санаторий имени 
Н. М. Пржевальскоro- совре­
менное мвоroпрофи.пьное ле­
чебно-профИJlактическое уч­
реждение, оснащенное новей­

шим медицинским оборудова­
нием. Этот санаторий находит-

си в живописной местности 
среди лесов и озер. ЗдесЬ есть 
водоrpязелечебвица, раЗJIИЧ­
вые диагвостические и лечеб­
вые кабинеты, в которых рабо­
тают высококвалифицирован­
ные врачи, а консу.пьтируют 

специалисты Смоленскоro ме­
дицинскоro института. Всава­
тории ус:пеmво лечат бо.пьвых с 
заболеваниями opraнOB пшце-

варения, кровообращения, 
нервной системы. 

В живописвыхокрествостях 
стариввоro pyccкoro города Во­
логда строится санаторий «Но­
вый источви:к:» на 500 мест. В 
лечебном КОlШJlексе широко 
будут иCIIOJlЬЗOВ8ВЫ местные 
lOOIера.пьвые ВОДЫ. 

Северной Мацестой называ­
ют жители Урала и Сибири 
курорт Усть-Качка. Природа 
удачно соединила здесЬ источ­

ники уникальных минераль-

В. в. ПОЛТОРАНОВ, 
первый 38II8CТМТ8J1b f1)8ДсеДВТ8Л~ 
Цeнтpaт.нoro совета 
по управлению курортами 

профсоlOЗOВ 

ных вод с бескрайними сосно­
вЬDIИ лесами, за.ливв:ыми луга­

ми и ПOJlВQВОДВОЙ рекой. Труд­
но представить себе более 
б.паroприятвое место ДJlJI лече­
ния и отдыха! Усть-Кач­
ка-самый крупный на Урале 
курорт, где лечат бо.пьвых с 
заболеваниями opraнOB движе­
ния, кровообращения, пшцева­
рения, нервной системы. В 

ба.пьнеолечебвице отпускают­
ся сероводородные и йодо­
бромные ваввы. На ку­
роРте есть лечебный бассейн, 
инrаляторий, rpязелечебвица. 
Мноroлетвяя СВЯЗЬ КOJlJlектива 

врачей курорта с учеными 
Пермскоro медицинскоro ин­
ститута, Свердловскоro науч­
ho-исCJ1едовате.пьскоro инсти­

тута курортологии и физиоте­
рапии позво.пяет постоJIIIВО со­

вершевствовать лечебво-диаг­
ностическую работу, внедрять 

ЖIeorIoe.I 6epera 
038р8 C81uю. 
~Н8~, 
8 1974 rqф' lIq/fНЯIICII 
СОВР_81." 
ЩWI)'C C8Н8'JфIII ..,.,., 
Н. м. nржfНJ81JЬCКDrC 
На фОТО: 

OTIJt«8IOIlIМ 
на JJOДOЧНOIi 1fJOГYIfК8. 



в практику новейшие достиже­
ния медицинской науки. 

Развивается и здравница 

Южноro Урала - Кисеrач. Ку­
рорт раСПOJlожен на переmейке 
между озерами БOJIЬШОЙ Кисе­
rач и Мanый: TepeнкyJIЬ. Вос­
точRый CКJlOH Ура.пьскоro 
хребта защищает ero от северо­
западных ветров. or северных 
ветров курорт надежно укры­

вает Ильменский хребет. Or­
pololыe водные пространства, 

сосновый лес, чистый воздух, 
насыщеRиый ОЗОНОII, удобство 
сообщения с Челябинском и с 
такими крупными ПРОllЬППJlен­

ВЬDOf центрами, как мa:rвитo­
roPCK и Златоуст, сделали Ки­
сеrач любимой здравницей 
ypaJIЬЦeв. Наряду с КJlИIIатоле­

чением на курорте испо.льзуют­

си местные лечебные rpизи, ис­
кусственные сероводородные, 

yrлекислые, радоновые ванны, 

физиотерапии, лечебнаи физ­
КYJIЬтypa, массаж. 

Здесь успешно лечат БOJIЬ­
ньп:, перенecmиx инфаркт ми­
окарда, страдающих rиперто­

нической болезнью и атеро­
СКJlерозом, пороками llИТpaJIЬ­

HOro и aopТaJIЬВoro КJlапанов 
сердца,забол~нервной 
системы и opraнoB движения. 

Славится прироДIIЬDIИ ле­

чеБВЫIIИ средствами еще один 
курорт в Челябинской об.ла­
сти-УВИJIЬДЫ. РИДОII С ВИII 
красивое озеро, прекрасное ме­

сто дли лодочных проryлок, ку­

пания, рыбалки. Окрестности 
изобилуют иroдами и rpибами. 
На курорте функционирует ис­
ТОЧIIИК радоновых вод, а лечеб­
наи rpизь содержит IIНOжество 

биOJlОrичecки активных компо­

невтов. 

В живописных, овеивных 

леreвдами местах Удмуртии, в 
дonиве реки БOJIЬШОЙ Варзи 
распOJlОЖИJlСИ курорт Варзи­
Ятчи. Ero лечебван торфиваи 
rpизь и llИRерaJIЬвaи суnьфат­
ho-кaJIЬЦИeвaR вода были изве­
cтвы еще в 40-е roды проmnоro 

CТOJIетии, но подливное разви­

тие курорта началось после Ве­
JIИКOro Октября. 

Горячими радиоaктивВЫIIИ 

ИСТОЧllJOr::ами боraта и знам:ени­
таи БeJIокуриха, распOJlОЖев­

ван в пpeдroрье Anтаи. На ку­
рорте лечатся не тoJIы[o взрос­

JIы,' но и дети, страдающие 

ревматизмом. 

Белокуриху справедливо на­

зывают настоящей КJlадовой 

здоровья. В этом ro.цy вступил в 
строй новый санаторий «Ка­

тувь». Специалисты здравниц 

активно участвуют в проведе­

нии научных иccnедоваиий по 
рaзnичным пробпемам курор­
толоrии. их работой руководят 
научные сотрудники AJIтайско­

ro и Новосибирскоro медицин­
ских институтов, Сибирскоro 
фиnиала Академии медицин­
ских наук СССР. 
В санатории «БарнауJIЬ­

СКИЙ., который расположен на 
окраине Барнаула, впервые в 
нашей стране начал функци­
онировать лечебный комплекс 
контрастной термотерапии. он 
состоит из .цymeBoro отделения, 

отделения cyxoro пара, серии 
бассейнов, причем один из них 
оборудован приспособпе~и 
дли вертикальноro вьrrяжения, 

а друroй имеет водный каскад: 

вода, падаи с двухметровой вы­
соты, массирует тело бonьноro. 
Контрастную термотерапию 

назначают бoJIЬВЬUI остеохон­
.цроЗОII, ожирением и другими 

забол~. Макет этоro 
лечебноrо комплекса демон­
стрируется в павИJlЬOне «Труд И 
отдых» на ВДНХ СССР. . 

Нет ни одной респуб.пики, 
края, области в нашей cтp~ 
rде не было бы курортов. Бuь­
нeonоrические и rpязевые ку­

рорты с0JIьвыче'одск и СOJIО­
виха имеются под ApxaнreJIЬ­
СКОII, В КраСНОЯРСКОII крае 
с.павятся курорты озеро Шира 
и озеро Учум, а в Примореком и 
Хабаровском краих-Сaдro­
род и Kynьдyp. А как мaoro 
курортных местностей в сред­

ней ПOJlосе России! это и здрав­
ницы ПоДIIОСКОВЬЯ, и такие 
старейшие русские курорты, 
как Кашин Калининской обла­
СТИ, и мвоrие дрyrие. Чрезвы­
чайно разнообразны курор­
тные боraтства Украины и Бе­
лоруссии, Узбекистана и Ка­
захстана, Туркмении и Таджи­
кистана, Прибалтики и респуб­
пик Закавказья. 
В десятой пятиnетке на стро­

итenьcтвo и расширение одних 

ТOJIЫЮ профсоюзных здравниц 
rocyдapcтвo выделило окOJIО 

IlИ.ПJIИ8рда рублей. В живопис­
вых yronкax страны - в лес­

вых массивах, у подножия за­

снеженных rop, на береrах рек 
и озер-rocтeпpИИIIВО раскро­

ют двери новые санатории и 

павсионаты, дома отдыха и са­

наторные пионерские лareря. 

в 

Здоровье здоровых 

Н. Д. МУСдЕЛОВ. 
заведу1ОЩМЙ отделом 
фиэкуЛЬ'fYPНO"OЗДOPOВIfТeЛЬНОЙ 
paooты и ГТО 
Вcecoюэнorо совета ДСО 
npoфcoюзoв 

ремя рабочее и время. сво6од. 

НО8-_ЖДУ ...-.. существует rлубо­
кая В38МUOC8Я3b. Ведь tWeНttO труд. 
ero Продукти8НОСТЬ. создает объек­
тивные npeдnocыI1ки ДЛЯ увелмче­

нмя И раэвктмя ФОНДа ceoбoднorо 
времени. 

Хочется нanouнмтъ слова тоеарм­
ща л. и. Брвжнева: -свободное вре­
мя-это не ТОЛЬКО отдых, НО, как 

подчеркивал Маркс, и cвoero рода 

пpoctpaНCТВO ДЛЯ развития ЛИЧНО­

сти ... В этом npocтpaнcтue, без сом­
..... , ДDI1ЖНО найтись место и ДnЯ 
фtвrlВСКОЙ куль1УРЫ. ибо без нее 
человек не lIOЖ8Т быть rapuoнмчно 
pa38МТЫII. "It'PO ...... 

Дnя пpмoбщeI_ к фмзмческoti 
культуре всех слоев Н8:18I8НМЯ, В 

том чмcne тех. кoro принято назы­

вать нecnopтмвными ЛЮДЬМИ, очень 

Mнoro сдеЛали rруппы 3ДOPOВWI. 

clPIСIPIIШО 
CCmtМI 110ICRЧ ЛtOД8Й cтepwero воз­
Р8С1'8 OНМI noмorl1М уnyчwwn. семо­

~. OCIPeCnI ~, повы­
cмn. pe6arroalODD&tocть. 

••• ICaI'A8 ..... 1957 roдa на цен­
ТPaI1IIНOМ С'Т8ДИОН8 _ В. и. ленм-

нa.IIpcнIucax~~ 
о СО3Д8НМИ nep_ rpyпnы здоровЬЯ, 
на занятия ЯВМЛМСЬ вcero 12 москви­
чеМ. Кое-кто называл IIX opмrмнaла­
_, с насмешкой пorЛЯДЫВ&Я, как 
Н8уКЛ1OЖ8 -..юIIНIU1М OНМI Н8CI1Oж­

ныв ynp8ЖIl8llМЯ.:rRЖ8llO 6erали по 
доРОЖК88, с трудом уД8PЖII88ЛИ в 

руках мяч. но Т8К быno только на 
первых порах. ~ тре­
НМP08I08 c:дenaли IIIOДВA crpoЙl188. 
ПOДItМ*Н88. не ..... _ ... был и 
Э8pIIД ~ noлyч&eIIIoIi от эа­
НR11III • КOIUI8К11I88 cвepcnмкoв. 

через Н8CКOIIЫЦ) лет в 0ЭДQp0ВИ-

1'8I1IOНЫX rPYnn8X fiYжнмкoв Н8СЧМ1'bI­
lI8IIOCЬ у*8 около семи тысяч муж­

...... JIC8НЩI8I--нenepa18КТМВНЫX­
дnя 6onыuoro mopтa, но ОТICpЫВWИX 
дnя себя nepal8КrМ8V сохранить вы­
НOCI1М8OCТЬ и трудоаюсобность PfJ 
npeкnoнныx лет. 

очень скоро rpynnы здоРОВЬЯ по­
ЯllМЛIiICb В COПtЯX ООлbWIIX И малых 
ropoдoII. 80зrЛавляли IIX энтуэмасты 
фм3куль1УРЫ, правда, порой не все­
rA8 достаточно четко умеющие по­
строить урок для paэнoro кoнтмнreн­

та 38НММaJOЩМXCЯ. И тренмровалмсь, 
cnyчaлocь, rдe придется, и в rpynnы 

38ЧIICЛЯI1II преимущественно neнcм­

онеров. 

К чести coтpyДtМКoв Вoecoюзнorо 
и l1eнмнrpaдcкoro научнснюследо­
ваталы:ких IIНCТIf'fYТOВ фм:мческой 
культуры, они • короткий срок noдro­
товили и издали noдpoб .... е методи­
ческие peк~ и пособия ДЛЯ 
пpenoд8В8Т8Л8Й И oprанмзаторое 

rpynn с учетом возраста, фмзмчecкtW 



noдrотовленНОС'ТИ и состояния здо­

ровья эан_аJOЩИXCЯ. Мeдициttcкий 
контроль стал одним из непремен­

ных условий деятельности rpynn здо­
ровья. 

Прошло ~ТЬ.лет. Ныне бо­
лее чем в 200 тысячах ФМЭКУльтур­
нo-oздopoIIIfТ8 rpynn занимает­
ся около 5 IIНIU1ЛИОНОВ человек. сре­
ди которых ра6очмв и служащие. 
учащиеся и neнc:иoнepы. 

noдn ........ центрами оэдоров­
Л8НIIIЯ Н83Ы88IOТ КиввcкиiI ЦВtПPaЛЬ­
HыiiI стадион. Вopowилoвrpaдcкий 
стадион ,ДСО .Aвaнrapд... Ростов­
~нa-Дoнy raPOДCICOI7I napк имени 
Р88OII1OЦИМ. aюpтtlВlIЫВ сооружения 
Cвepдnoвcкa и ТIII;IЛин&' Мурманска 
и Алма-Аты. Северодонецка и Но­
РМЛЬСК8. Сумгаита и Магадана. 

Состав групп теперь более ДИФ­
ференцирован . содержание уроков 

01 РlЗ11111 1IIIIDClIII 
целенаправленнее. а результаты эф­
фективнее. Занятия, как правило, 
проводятся два-три раза в неделю, 

их продолжительность- от 45 до 90 
минут. Широко иcnoлb3ylOТCЯ разно­

образные физические ynp8ЖI18IIМЯ. 

направленные на pa38И'ТIII8 силы. 

rибкocпI. ловкости. кoopдинa.IИМ 
Д8КЖ~, а также подвижные и 
аюртмвные мrpы. 

Группы здоровья сегодня-един­
ственная форма oprанизованных за­

нятий по подготовке значкистов ГТО 
V cтyneнм. Готовясь К сдаче норм по 
~ -БодростЬ и здоровье". 
ТblCЯЧМ ПOЖIUIЫX мужчин и женщин 

nep8WЛIII из разряда болельщиков в 

разряд фмэкуl1b~. 
Гpymы ЗДОРОВЬЯ П01IOЖIUIИ нача­

ло ~ массово-фмзкуль­
ТYJНOIМ npaздникaII. CnaPТaКМaДaII и 

фecтмвanям 3ДOPOВWI. nopoдмIIИ с»­
petIIЮ881114Я под, девизом .. Мам&, па­
па и я-cnopтмвнaя C8IIbJI-. Кorда 
yвneкaкm:я спортом родителм.раэ­

ве останутся paвнoдyuи.IММ дети! 
Следом за пl!l1OЙ и мaмoi малbЧМWlOl 
и Д8ВЧOНIOt Y&I18'etНO 6opIoтcя за 
заанме лучwerо бeryнa или метате­
ля. c:rpeлка или Гopoдc:II&..-a. А что­
бы не смущать пожилых людей .. низ­
к_и- результатами. старты для них 

npoвoдRТCЯ без секундомеров: 
8UCНЫ не рекордные секунды. а 

ощущение мoлoдoro ЗаДОР8 и 

60др0стм. 
Три roдa назад ВЦСПС и Комитет 

по физкультуре и спорту при Совете 
Министров СССР приняли совме­
стное nocтвновлеНМ8 .0 фмэкуЛЬ­
typho-оэдоровмтЛIoНЫX rpynnах- и 

утвердили Положенме О них. Этими 
дoкyмeнт8Мlot определен npaвовой 
статус oздopoвмтeIIЬНЫХ групп, ре­

шены вопросы матермалыю-фмнан­
coвoro oбec:ne 181_ их ра6оты. 

в Положен .... дано четкое опре­
деление порядка комплектования 

групп здоровья. В них принимаются в 

основном люди старшего возраста, 

имеющие какие-либо отклонения в 
состо ..... здоровья , люди со сни­

женной фyнIcциoнaлЫtOiil aдarrra­
ЦМ8iI, Cna60М фмэмческой noдroтoe­
ленностыо. 

Что же касается rpyrm женской и 
ат1I8ТМЧ8CКOIiiI 1'ММН8CТW(М. оэдоровм­
тeлыtorO 6ега. эaкanмвatМЯ и э-не­
ГО М....-. то все они ОТНОСЯТСЯ к 

группам o6щeIiI фмзмческОЙ noдro­
товки-ОФП и не liIII8IOТ Т8IOIX стро­
гм)( orpaничений, хотя, разумеется. 

тренировки проводятся также под 

медицинским контролем. 

Кроме тorо, за последние годы на 
общегородских стадионах, в парках, 

зонах отдыха и при жэках создаются 

oэдopo8IIIТ8J1ыtЫ8 группы ДnЯ жела­

IOЩМX на a6oнeмeнтиoIx началах. 
В npaктикe нередко случается. 

что M8I1O'fIiICI18НI npeдnpмA1'ИЯ. уч­

реждм- и учебные завед811МЯ не 
ИМ8IOТ своих аюpnвl::olX сооружений 

'" не могут создать C8МOCТOAТ8nыty1O 
группу. В этом случае aдм~ 
и npoфкoм могут по 6eзнaIwнwy 
расчету npмoбpecтм a60118M8Irrы ДnЯ 
занятий на 06щeropoдclCМX аюртме­
НbIX сооруж~. В nвpкax ИЛИ зонах 

отдыха и 8ЫД8IOТ Ж8Л8IOЩIiIМ абоне­
менты 6eau1aтнo. 

за последние пять лет осо6ую 
пonyлярностъ npмo6peла женская 
оздоро8lifТ811bН8Я r...H8CТМК8. она 
npмwлacь по ДYW8 pa6oтнllцaм­
станкостроителям и Mawмнocтpoмтe­

лАМ КраснодаРа и Cвepдnoвcкa. 
женским npotI3IIOДCТII8M КOЛII8К­

ТIiIВ8II Иванова. Pмrи. )(арьковв. 
Остается ТОЛЬКО пожалеть. что 

не везде заводские дома и ДВОРЦЫ 

культуры .. дают nponмску. женской 

г...настике. что она еще сл8СО вне­
дрена на предприятиях текстильной 

и легком промыwлeнностм, г де ос­

новной контингент-женщины . 

' На наш взгляд. заслуживают 
66лbUleГО paa1pOCJp8Н8НМЯ также 
клубы ЗДОРОВЬЯ и wкonы зaкanмвa­
нмя нanoдo6иe с:ущвствуаощей при 
дворце ВOДНQГO аюрта в Минске. 
H~ ... ,1_ onwт изу­
чен и одобрен; p8КOIl8l1Д088НO СО3-
Д8881Ъ wкonы З8К8IIМII8IИI Т8II. 

rPfll ужеcyщвc:твylOТ' ра3рО3118181О 

МНCJf'O'8EI18НН ~ 
rpymbl. 

вцcnc npмнял также aI8fI&Лb­
ное nocтaнoвneнмe о ~ 

нии опыта работы БакМНCКCIi ЭOt-.I 
здоровья, где ежегодно занимаются 

более 150 тысяч жителей столицы 
Азербайджана. На l1098CТ1<e дня соз-

дание подобных фмэкультурно-
оздоровительных комплексов в 

Минске. Киеве, Салавате. 
Ilopoй на местах. к CDЖaII8НIIIO. не 

поддеРЖМ88IOТ работу ~ 
T8IIbНIoIX rpynn. ссылаясь на отсут­
СТ8М8 c:peдcnI. Однако краевые. CJЬ. 
Лacти.иt КOIIIП8ТЫ npoфcoIOэoв. заа­
комы npeдr1pмЯТМЙ могут расходо­
вать на ЭТИ цепи средства rocyдар­

cтвeннoro ~. находящм­

еся в ИХ~. Напоминаем 
также: более 20 nPOЦ8НТ08 от всех 
средств каждой npoфooIOэнoй oprа­
нИ384ММ ДОЛЖНО БЫТЬ направлено на 
раэамтие фмэкультypнo-cnopтмвtl 
работы. Ежегодно по стране дnя 
:noro ВЫД8JUI8ТCЯ более 500 IIIUIЛМ­
онов рублей. 

шмрокое МCI1QN03088НМ8 .. про­

C1J)8НCТВ8 дnя paзвмntЯ лмчности .. 
поможет npмoбщить миллионы тру­
женмкое и членов их oeueй к мощно­
му qJ8ДCТВY оэдоровленмя-фмэм­

ческой культуре. 

Фото 
Е. ВОЛКОВА 
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В. 11. ВОЛКОВ, 
профессор 

Здоровье здоровых 

лигранную работу. функция рру­
I'ИX- мощные усилия. Некоторые 
мыlЩbI обслуживают один сустав. 
ррyrи8 два, а то и три сустава. 

Разнообразна и форма МЫIЩ: 
плоские. веретенообразные. кynoло­
образные. колщевые. Есть мыlЩЫ­
лилипуты. весящие всего два грам­

м&, есть МЫlЩЫ-ryлливеры. вес кото­

рых дocтиrает нескольких кило­

граммов. 

. Разумеется. такая разнохарак­
терностъ МЫIЩ не кanpиэ npмpoды. а 

необходимость. продиктованная уо­
ЛО8МЯММ существован ... жмвoro ор­
raнмзu&. У челоевка их более ~. 
вес МЫIЩ взpocлorо COCТ8IU'IЯeТ 
40-50 прщентов от веса ero твла; у 
новорожденных - 20 I1pЩ8НТOВ. а у 
noдpocтков-30-З5 npщeнтов. Ра­
стут же МЫIЩЫ неравномерно. МЫШ­

цы нижних конечностей быстрее. 
мыlЩbI рук-медленнее. Уже к 
14-16 годам жизни человека его 
скелетная мускулатура. суставно-

связочный аппарат достигают высо­
кого уровня развития. хотя диаметр 

рисунок Е. ШУКАЕВА отдельных мышечных волокон все 

Вероятно. чмтатвль пoмtnfТ 
скулыnypy Е. вучетича .Перекуем 

мечи !t8 орала-? Пoэмpoвan скульп­
тору олммпМЙClOtЙ чемпион по борьбе 
Борис Гуревич. ДЫwит МOЩbIO его 
мускулистое тело. поза передает 

стремление к ТРУдУ. движению. Кому 
не хочется. особенно в молодости. 
иметь недюжинную силу .. сталЬНые 
мышцы? . 

.МbItЩbI-oprан тела человека .. 
ж .. ВOl"....X. состоящий из ткани. аю­
ообной сокращаться ... это скромное 
определенме ~ споваре русского 

языка Ожегова полностью не отра­
жает той огромной роли. которую 
мышцы играют в нашем организме. 

Пonepeчнo-noлосатые МЫIЩЫ 
npивoдят В движение тело человека. 

К этому ВИДУ МЫIЩ ОТНОСЯТСЯ сер­
дечная МЫIЩ8-неутомимый насос. 
осуществляtOЩl8Й вечный кpyroeopoт 

КРОВ". и диафрarма своеобразные 
меха. paздyвaIOЩИ8 наши легкие. 

Гладкие мышцы трудятC$f во внут­
ренних opraнax. Он", налример. су­
жИ88lOТ .. paaи~1OТ сосуды, pery­
лируя там самым артериалЬНОе двв­

ление, помогают продвижен .. ю пищи 
по кишечнику. 

О специализщии МЫIЩ МОЖНО 
рассКазать многое. Одни из них раз­
гибатели, дРУГИе-сгибатели. Есть 
мыlЩbI. производяЩИ8 ТОНКУЮ. фи-

еще продолжает увелич .. ватъся. 
полностъю развитие МЫIЩ заверша­

ется лмwь к 20-25 годам. их рост 
тесно связан с утолщением мышеч­

ных волокон. Так. диаметр некото­
рых волокон увеличивается с момен­

та рождения в 3-5 раз. а под вли­
янием спортивной тренировки и того 

более. 
На нагрузку МЫIЩЫ отвечают 

различными приcnocoбительными 
реакциями. Улучшается кровоснаб­
жение мыIЩ. расширяется сеть кро­

веносных сосудов. Подсчитано. что у 
тренированного человека. Н8ПрММер. 

на 100 мышечных волокон приходит­
ся 98 капилляров. а у нетренирован­
ного-лМWb 46. Значит. говоря об­
разно, OPOW8l'" мышечного поля 
пмтатвльной ВЛ8ГОЙ- кровыо у физ­
культурника npoмcxодит 06илЬН8В. 
Следовательно. его мышцы получа­
IOТ болыue питательных веществ, а 
удаление продуктов распада проис­

ходит успешнее. Это л .. не у6еди­
твльный довод в пользу занятий 
физической культурой?!. 

Знepreтичecкyю вахту в мыlЩ8X 

несет также особое вещество-мио­
гло6мн. которое может депониро­
вать кислород. то есть откладывать 

ero про запас. В тренированных 
мыlЩ8X миorло6ина значительно 
болыue. чем в мыlЩ8X человека. 

далекого от спорта. Это подтвер­
ждают и данные исследований. про­

веденных на животных. В МЫIЩ8Х 
домашней собаки. ведущей малonо­
движный образ жизни. содержится 
400 миллиграммов ммогло6ина. а в 
мыlЩ8X охотничьей собаки того же 
веса его в два с половиной раза 

болыue. что обеспеч .. вает уве­
личение кислородной емкости 
МЫIЩ. повышает .. х cnoooбнocть из­
влекать энергию из питательных 

веществ. 

Специализация МЫIЩ тоже не фа­
Т8I1bНO предопределенный npиродой 

прщесс. Показательно исследова­
ние. когда экmepмментатор к .. бы­
стрым. мЫIЩ8М животного подшил 

нерв. который ранее управлял .. мед­
ленными .. мыlЩ8М" ... наоборот. 
.. Перел~вка .. удалась: .быстрые .. 
МЫIЩbI вскоре приобрели свойства 
.медленных •• а .. медленные .. стали 
функционировать. как .быстрые". 

В последние годы медик.. всех 
стран единодушны: малоподвижный 

образ жизни при водит к атрофии 
МЫIЩI Снижается их сила, способ-

ность к продолжительной деятель­

ности. Физико-химические ceoicтвa 
мышечных белков также измеНЯIOТ­
ся; из костной ткан .. вымывается 
кальций. Человек. обреJ<8lOЩМЙ себя 
на гиподинам .. ю, менее устойчив к 
болезнетворным areнтaм, к атмос­

ферным ВОЗД8ЙCТ8lllЯМ. 
Мускульный голод, от которого 

страдает современный человек. не 
щадит НИ~, ни сосуды. 06 этом 
красноречиео свидетельствует изве­

~Йоо~.~хмолодых~о­
ровых мужчин на протяжении семи 

недель деРжал .. на постельном ре­
жиме. причем ноги их и нижняя часть 

туловища находились в гипсе. Тща­
телЬН08 ~нcкoe обследование 
noкaзaлo: подобный отдых МЫIЩ 
обошелся организму дoporо-снизи­
лись функционалЬНЫе ВОЗМОЖНОСТИ 
сердечно-оосудистой и дыхательной 
сметем. yмetfbWИl18СЬ быстрота сок­
ращений и сила МЫIЩ. 

Да. вряд л .. достоверны былин­
ные сказания о том. что Илья Муро­
мвц три.«J.l8ть лет на печ.. сиднем 

сидел. Если говорить современным 
языком. то в условиях столь продол­

жительной гиподинам .. и ему не уда­
лось бы накопить силушку богатыр­
скуюl 



СЕЛЬСКАЯ НОВЬ 

Немировская Центральная районная больни­
ца-одна из лучших в ВИННlII.\кой области. За 
успехи в лечебно-профилактическом обслужива­
нии сельских тружеников, развитии врачебной 

специализированной помощи она первой среди 
сельских больниц страны награждена переходя­
щим Красным знаменем ЦК КПСС, Совета Мини­
стров СССР, ВЦСПС и ЦК ВЛКСМ. 

Кроме двенадцати специализированных отде­
лений, в ЦРБ действует мощная бальнеогрязеле­
чеБНlII.\а со стационарным отделением восстанови­
тельной терапии. В современном красивом здании, 
построенном на средства колхозов района, разме­

стились многочисленные кабинеты грязе­
водоэлектролечения, ингалятории, зал лечебной 
физкультуры, оснащенные новейшей техникой и 
оборудованием. Более 300 разнообразных фи­
зиотерапевтических процедур получают здесь 

ежедневно больные, лечащиеся в стационаре и 
амбулаторно. 

На снимках: общий вид меж колхозной бальнеогря· 
зелечебнlЩЫ. Отпуск nроцедур в секции грязелечения. 

Фото Вл. КУЗЬМИНА 

А зти снимки сдепаны в Калиновской Цен· 

тральной районной больнице, о делах и людях 

которой мы рассказываем сегодня на ~--·з-й 
страницах. 

в реанимационном отделении 
идет упорная борьба 
за жизнь каждого 

тяжело заболевшего человека 

Тысячи томов научнои 

и справочной литерат}ты 
насчитывает 

медицинская библиотека ljPb 



Деятельность иммунной системы, осуществля­
ющ'ей контроль за генетическим постоянством орга­
низма , регулируется центральной нервной системой, 

в частности гипоталамусом. Регуляция может осуще­
ствляться непосредственно через нервные волокна , 

которыми снабжены все звенья иммунной системы : 
костный мозг , тимус , селезенка , пейеровы бляшки , 
лимфатические узлы . 

Приказы «сверху» передаются также гумораль­
ным путем-через посредств() гормонов и биологи ­

чески активных веществ. 

Исполнители приказов-лимфоциты. Именно они 
распознают антиген и атакуют его. 

Рисунки д. ЕВСЕЕВд 



Е. д. КОРНЕВд, 

доктор 

медицинских наук 

СТРАЖИ 
ГЕНЕТИЧЕСКОГО 
ПОСТОЯНСТВА 

Сохранение физиологических и биохимических кон­
стант - основное условие существования организма. 

Температура тела, артериалЬНОе давление, солевой 
состав плазмы крови и дРугие параметры внутренней 
среды колеблются в определенных пределах, выход за 

которые несовместим с жизнью. Но, пожалуй, ничто не 
охраняется столь строго, как генетическое постоянство 

организма. 

Организм человека содержит 10"-1013 генотипиче­
ски однородных клеток (то есть имеющих одинаковые 
наборы генов), тысячи различных белков, обладающих 
уникальной структурой, неповторимыми свойствами. И 
все это огромное число клеток «наперечет знает .. 
иммунная система, осуществляющая охрану внутренней 
среды. 

Она умеет четко различать .. свое .. и .. чужое ..... Стоит 
в организм проникнуть белку, который отличается от его 
собственных одним геном (минимальный признак), как он 
немедленно распознается лим~ами. Эти наиболее 
мобильные агенты иммунитета реагируют на чужерод­

ный белок и некоторые другие вещества - антиге­

ны-строго специфически: образованием белковых ве­
ществ - антител, которые связывают и обезвреживают 
«чужака ... И если в эксперименте лимфоциты поместить -
в пробирку И «забросить» К ним антиген, они начнут 

продуцировать антитела. 

Казалось бы, лимФОидные клетки действуют совер­
шенно самостоятельно. Но так ли это? 

Известно, что все органы и ткани "знают свои 
обязанности». Извлеченное из организма и снабжаемое 
питательной смесыо, ритмично сокращается сердце. 

Помещенные в питательную среду железистые клетки 

исправно продуцируют слизь, слюну, гормоны ... И все это 
на основе автоматизма, генетически определенных по­

тещий клеток и органов: Но вот соотнести характер и 
напряженность работы с требованиями внешней среды 
изолированные органы и ткани не могут. 

Когда человек интенсивно трудится умственно или 
физически, число сердечных сокращений в минуту уве­
личивается и, напротив, уменьшается, если он находится 

в состоянии покоя; активность слюнных желез возраста­

ет во время еды; в момент, когда требуется мобилизация 
всех защитных сил организма, надпочечники резко 

увеличивают продукцию гормонов и так далее. Все это 
реакции адекватные, то есть вполне соответствующие 

тем условиям, в которые организм поставлен в данный 
момент. Изолированные же органы и клетки остаются 

«равнодушными» К изменению внешних условий, ибо 
только свяэи исполнительного органа с центральной 
нервной системой обеспечивают адекватность реакции 
конкретным требованиям внешней среды. Правило это 
общее, прищипиальнов, и подтверждение ему ученые 

неоднократно находили на любых уровнях организации 
живой материи. 

Так что же, иммунная система является исключением 

из праВl1ла? 
Да, действительно, помещенные в пробирку лимфоид­

ные клетки обеспечивают иммунный ответ на антиген­
ное воздействие. Но чтобы это произошло, требуется 

2. -Здорова.е- NII 7. 

соблюдение многих условий. Главное из них-обяза­
тельное присутствие в пробирке сыворотки крови. 

Оказалось, что, воздействуя на эндокринные железы 
и изменяя уровень гормонов в крови, можно влиять на 

активность лимфоцитов. Например, один из гормонов 
гипофиза - соматотропный - повышает интенсивность 
иммунного ответа, а стероИДные гормоны коры надпо­

чечников (кортикостероиды) оказывают противополож­
ный эффект. Свойство кортикостероидов подавлять 
активность лимфоцитов нашло широкое применение в 
клинической практике. Кортикостероиды используют 
при пересадке органов и тканей, когда необходимо 
подавить иммунологические реакции, чтобы не произош­
ло опоржения пересаженного органа. Людям, которым 
произведена пересадка чужих органов, постоянно вво­

дят гормоны надпочечников. 

Следовательно, контроль за генетическим постоян­
ством, в значительной мере осуществляется через пос­
редство гуморальных факторов: гормонов и дРугих био­
логически активных веществ, содержащихся в крови. Но 
не только. 

Работами советских и зарубежных ученых доказано, 
что повреждение некоторых мозговых структур, име­

ющих отношение к регулA..jИИ деятельности внутренних 

органов, сказывается на течении иммунологических 

реакций, их интенсивности и длительности. Было заме­
чено, что при повреждении гипоталамуса (отдел голов­
ного мозга, обеспечивающий координацию работы 
жизненно важных функциональных систем организма) 
иммунологические реакции значительно ослабляются. 
При некоторых формах патологии этой области мозга 
иммунный ответ, напротив, становится настолько интен­
сивным, что возникает опасность развития аллергии. 

Клинические наблюдения подтверждаются и экспе­
риментальными данными. При раздражении гипоталаму­
са током у подопытных животных наблюдалось повыше­
ние иммунологической реактивности, а при разрушении 

небольшого участка нервной· ткани гипоталамуса - угне­
тение OTQeTa на чужеродный белок. 

Означает ли это, что в нормальных условиях мозг 
участвует в регулA..jИИ реакции на чужеродный белок, 
осуществляемой лимфоИДными клетками? 

На основании приведенных опытов можно было пред­
положить, а позднее удалось установить, что в ходе 

формирования реакции на антиген в процесс активно 

включаются структуры гипоталамуса. Для этого потре­
бовалось изучить деятельность более 2,5 тысячи нейро­
нов этого отдела мозга. С помощью тончайших электро­
дов, введенных в мозг экспериментального животного (В 
данном случае кролика), записывалась электрическая 
активность отдельных нейронов. В результате было 
составлено 2,5 тысячи гистограмм, свидетельствующих о 
ритме работы нейронов до и после введения антигена. 

Обработать такое колоссальное число данных и 
выявить определенные закономерности под силу лишь 

ЭВМ. И тогда на помощь нейрофизиологам пришли 
математики: они разработали метод, позволяющий чет- ~ 
ким математическим языком описать режим работы 
этого отдела мозга. 9 
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Оказалось, что в первые три дня после введения 
кролику антигена активность нервных клеток гипотала­

муса резко возрастает и затем постепенно возвращается 

к исходному уровню. На 15-й день нейроны гипоталамуса 
вновь усиливают свою деятельность; по интенсивности 

вторая волна напоминает первую. Но вот что интересно. 
Если первый пик активности нейронов совпадает с 
подготовкой «массированного» удара по антигену, то 
второй, напротив, с окончанием «сражения», когда 
количество антител в крови начинает падать. Значит ли 
это, что гипоталамус вновь активно включается в 

действие, когда требуется сократить «армию»? Поиск 
ответа на этот вопрос продолжается. 

Выяснить детали нервной и ryморальной реryляции 
генетического постоянства тем более сложно, что им­
мунная система - это десятки тончайших биологических 
механизмов, которые, подчиняясь общей программе, 
действуют слаженно и целенаправленно. Костный мозг 
продуцирует стволовые клетки. Часть их с током крови 
мигрирует в вилочковую железу (тимус). Пройдя там 
своеобразный тренаж, клетки (Т-лимфоциты) приобрета­
ют способность участвовать в иммунологических реакци­
ях. Где .. тренируется.. дРугая часть клеток (В­
лимфоциты), достоверно не установлено; предполагают, 
что в так называемых пейеровых бляшках - скоплениях 
лимфоИДных элементов в стенке кишечника. Закончив 
«курс обучения», Т- и В-лимфоциты распределяются в 
селезенку, лимфатические узлы и приступают к испол­
нению своих обязанностей. 

Все .. узлы» системы - костный мозг, тимус, селезен­
ка, лимфатические узлы - снабжены нервами. Следова­
тельно, приказы .. сверху" могут передаваться по прямо­
му проводу , то есть через нервные волокна, а также по 
кровеносному руслу через посредство гормонов и биоло­
гически активных веществ. Кроме того, выяснилось, что 
адреналин и норадреналин-химические пере носчики 

возбуждения-обладают способностью оказывать вли­
яние на лимфоциты. До недавнего времени считалось, 
что эти медиаторы работают исключительно в нервных 
аппаратах, и лишь нервные клетки имеют рецепторы, 

способные их воспринимать. Существование подобных 
рецепторов у лимфоцитов явилось для специалистов 
неожиданным фактом, который требует детальных ис­
следований. 

В настоящее время можно с уверенностью сказать, 
что иммунная система, стоящая на страже генетического 

постоянства организма, подчиняется общему правилу: в 
организме имеется комплекс нейро-ryморальных меха­

низмов, контролирующих ее деятельность. Контроль 
направлен прежде всего на количественную сторону 

обороны: «сверху» передаются приказы о численности 

"армии», необходимой для отражения атаки в каждом 
конкретном случае. А состав .. армии» определяет про­
тивник: антитела продуцируются соответственно харак­

теру антигенного воздействия. 
Далеко не все детали нейро-ryморальной реryляции 

изучены. В каких случаях используется прямая связь, и 
когда сигналы приходят по кровяному руслу? Как скла­
дываются взаимоотношения нервных и ryморальных 

факторов в период формирования реакции на антиген и 
во время «боя»? Познание интимных механизмов управ­
ления иммунологическим процессом на разных этапах 

его развития даст в руки клиницистов надежные методы 

борьбы с заболеваниями, происхождение которых связа­
но с извращенными реакциями иммунитета. 

Но и то, что известно сегодня о контроле над 
иммунной системой, открывает новые возможности уп­

равлять течением иммунологических реакций - усили­
вать либо ослаблять их. И это немало. 

&OIIIIНИ 
ожно ли считать цивили­

з&\ию "ответственной .. за сердечно­
сосудистые, онкологические и Pi'y­
гие заболевания, ставшие бичом на­
шего века? Правомочно ли говорить 
о -болезнях цивилизации~? Это не 
праздные вопросы. В публикациях и 
выступлениях западных ученых, 

журналистов, общественных деяте­
лей вое чаще цивилизацИR обвиняет­
ся во многих грехах, в том числе и в 

развитии распространенных ныне за­

болеваний. Попробуем разобраться 
в этой далеко не простой проблеме. 

Научно-технический прогресс как 
одно иэ характерных выражений 

современной цивилизации не мог 
не сказаться благотворным образом 
на многих показателях общественно­
го здоровья: снмзилась общая и 
детская смертность, инфекционная 
заболеваемость, повысились стан­
дарты физического развития. 

Известна и Pi'угая закономер­
ность: буквально на наших глазах 
происходит изменение структуры зв­

болеваемости населения. 

Всего несколько десятилетий на­

зад в экономически развитых стра­

нах основными причинами смерти 

~и инфекции, в том числе эпиде­
мМЧ8СКМ8 заболевания. А такие гроз­
ные страдания, как сердечно­

сосудистые расстройства и злокаче­
ственные опухоли, занимали сравни­

тельно скромное место. Теперь 
именно зти, хронически протека­

ющие нeэnидемические недуги стали 

главными врагами здоровья челове­

ка. Достаточно сказать, что лишь 
сердечно-сосудистые заболевания и 
злокачественные новообразования 
во многих экономически раз'i'ИТЫХ 

странах являются причиной более 70 
процентов воех смертных случаев. 

Имеют тенденцию к росту и нерв­
но-психические заболевания. Сnaци­
алисты США и дРугих эападных 
стран считают, что ими страдают не 

менее 8-10 працентов населения. 
Именно эти и некоторые дРугие 

заболевания (например, болезни об­
мена, эндокРинопатии) определяют 
картину современной патологии в 
экономически развитых странах. 

Сnaциалисты стали все чаще связы­
вать их с характером и особенностя­
ми современной цивилизации, с из­
менениями образа и условий жизни 
населения в период научно­

технического прогресса. Некоторые 
западные теоретики сформулирова­
ли даже теорию .. болезней цивили­
зации». 

Сразу же заметим, что большин­
ство привержеt4.jев этой теории, по 
существу, отрывает понятие цивили­

зации от ее социальных, классовых 

корней, от характера общественного 

строя той или иной страны. во всех 
экономически развитых государ­

ствах, и социалистических и капита­

листических, по мнению буржуазных 
теоретиков, вследствие единых за­

конов научно-технического и произ­

водСТВ8ННОГО прогресса появляются 

неблагоприятные факторы, отрица­
тельно влияющие на здоровье чело­

века и приводящие к болезням. 



МlIAUИИ 
Ю. П. ЛИСИЦЫН, 
член-корреспондент 

АМН СССР 

Современная цивилизация, утвер­

ждаютсторонникитеории«болезней 
цивилизации», безудержно ускоряет 

темпы социального и технического 

развития, изменяет сложившиеся 

трад~ии, привычки, уклад жизни 

человека. Темпы и ритмы жизненных 
реакций, выработавшиеся в организ­

ме в процессе многовековой эволю­
ции, в наше время, как считают 

буржуазные теоретики, пришли в не­

соответствие со все более ускоря­
ющимися неупорядоченными темпа­

ми и ритмами социальной жизни. -lr-_, ~~- ,.~ 
леваний современного человека в 

цивилизованном мире объявляется 
дисгармония социальных и биологи­
ческих ритмов и темпов - социаль­

ная деэадаптщия, невоэможность за 

короткий срок индивидуальной жиэ­

ни приспособитъся к резко изменив­
шимся условиям жизни. Фра~узские 
клин~исты Э. Гюан и А. дюссер в 
книге, озаглавленной .. Болезни на­
шего общества .. , пытаясь выявить 
общий . механизм болезней, так и 
пишут: .. Именно социальные ритмы 
или, точнее: их неупорядоченные, 
лихорадочные эквиваленты стано­

вятся неприемлемы для человека ... 
Эти и дРугие авторы убеждены в 

неизбежном, с их точки зрения, пес­

симистическом исходе «болезней ци­
ВИЛИ3а.4ии-. Они предРекают гряду­
щую всеобщую реакцию тревоги, 
распространение неврозов, психиче­

ских расстройств, предскаэывают 

вырождение человечества. Более 
того: с их точки зрения, .. болеэни 
цивилизации- яаляются якобы свое­
образной коллективной защитой от 
н&благоприятных последствий циви­

лизации. Человек спасвется, "уходя 
в болеэнь». 

Буржуазные теоретики здравоох­

ранения и Meд~ы не видят в 

рамках современного капиталисти­

ческого общества действенного 
средства защиты от надвинувшейся 
на человека опасности. В поисках 
выхода они выступают с призывами 

совершенствовать органиэацию ме­

д~'инской помощи, больше внима­
ния уделять санитарным службам, 
стараться более активно предупреж­

дать болезни и вредные явления, в 

том числе загрязнение внешней 
среды. 

Но, предлагая эти меры, некото­
рые западные социологи понимают 

их недостаточность и все более впа­

дают в пессимизм, не видя выхода из 

трагической ситуации. 

Мы, советские медики, отнюдь не' 
разделяем мнения буржуазных те­
оретиков по поводу мрачной пер­

спективы зпидемии .. болезней циви­
лизации» и вырождения человече­

ства. Наша страна, наша жизнь сви­

детельствуют об оздоровляющем 
влиянии на человека социальных ус­

ловий. прогресса науки и техники. 

Общеизвестны успехи советского 

ЗдРавоохранения и мед~ины, кото-

рые завоевывают новые рубежи в 
борьбе с недугами. Бесспорно, опре­
делякицее значение в укреплении 

здоровья населения имеет социаль­

ная политика, проводимая Коммуни­

стической партией и Советским госу­
дарством. Широкая социальная прог­
рамма, принятая XXV съездом 
КПСС, направлена на максимальное 
использование условий и сракторов 

социалистичвской общественной и 
зкономической системы в интересах 
повышения благосостояния и укреп­

ления здоровья народа. 

Читатель может спросить, ну а 

разве в СССР и дРугих социалисти­
ческих странах не распространены 

сердечно-сосудистые заболевания, 

злокачественные опухоли? Разве 
структура заболеваемости, смертно­
сти в СССР и дРугих социалистиче­
ских странах столь уж отличается от 

соответствукицих показателей в ка­

питалистических государствах? 
Если сравнить основные показа­

тели состояния здоровья населения 

в капиталистических и социалисти­

ческих экономически развитых стра­

нах. то они действительно очень 

близки. И все же нельзя их отожде­
ствлять. Состояние здоровья насе­
ления и его показатели не сугубо 

статистические понятия. Они отра­
жают социальные явления. 

Приведем несколько примеров. В 

США, по данным авторитетных иссле­
дователей. весьма реэки отличия в 
состоянии здоровья представитвлей 

различных по материальному поло­

жению групп населения. Так, психи­

ческие заболевания среди наиболее 
обеспеченных слоев общества диаг­
ностируются в б-8 раз реже, чем 
среди низкооплачиваемых катего­

рий людей. Среди тех, чей доход не 
превышает 2 тысяч долларов в год, 
заболеваемость сердечно-сосуди­
стыми недугами составляет 21,2 на 
'тысячу человек, а среди обладате­
лей дохода в 7 тысяч долларов в 
год-лишь 6,7 на тысячу. Временная 
утрата трудоспособности в свяэи С 
сердечно-сосудистыми заболевани­
ями у представителей беднейших 
слоев населения достигает 53,8 
случая на тысячу человек, а у наи­

более обеспеченных - лишь 11,9 
случая. 

Смертность от рака желудка у 
мужчин и рака шейки матки у жен­

щин, по данным английской стати­

стики, тоже выявляет СОЦИалЬНую 

неоднородность статистических по­

казателеЙ. Среди наибо,Qее обеспе­
ченных слоев населения этот пока­

затель составляет-57 и 61 случай 
на 100 тысяч, у наименее обеспечен­
ных-132 и 150 случаев на 100 
тысяч человек. 

Аналогичные цифры и по дРугим 
странам. В Дании, например, суще­
ственны различия в заболеваемости 
богатых и бедных психическими рас­
стройствами, ревматизмом и други­

ми недугами. Даже при сравнении 
показателей заболеваемости квали­
ср~ированных, хорошо обеспечен­
ных рабочих и неквалисрицирован­

ных, материально стесненных, раз-

личия составляют двести и более 
процентов. 

Так обстоит дело в капиталисти­
ческом мире. В СССР и дРугих соци­
алистических странах многочислен­

ные исследования различных соци­

альных групп населения (рабоЧие, 
служащие,колхозники,уча~еся)не 
выявили резких колебаний. По дан­
ным сотрудников кафедРы социаль­

ной гигиены и организации здравоох­

ранения 2-го Московского мед~ин­
ского института имени Н. И. Пирого­
ва, разн~а в показателях общей 
заболеваемости и заболеваемости с 
временной утратой трудоспособно­
сти у представителей различных со­
циальных групп в нашей стране не 

превышает 2~25 процентов. Это 
говорит об определенной социаль­
ной однородности 'покаэателей здо­
ровья населения СССР. 

11 _~~~_ и ,ми,.' 
листических странах резко отличны 

и темпы изменения общественного 
здоровья. Так, за последние 50 лет 
общая смертность населения в на­

шей стране сократил ась в 4 раза, 
детская - почти в 1 О раз, средняя 
продолжителЬАостЬ предстоящвй 
жизни увеличил8СЬ в два раза. Что­
бы проиэошли подобные изменения 
в США, Англии, Фра~ии и дРугих 
экономически развитых калитали­

стическихстранах,понадобилосьбо­
лве века. И тот сракт, что ныне 
статистические показатели здо­

ровья населения экономически раз­

витых социалистических и капитали­

стических стран различаются не так 

значительно, как ранее, свидетель­

ствует не о сближении, или конвер­

ге~ии, ~иализма и капитализма, 

как заявляют некоторые буржуаз­
ные теоретики, а о бесспорных пре­
имуществах социалистического об­
щества. 

Это лишний раз подчеркивает 
справедливость марксистско-ленин­

ского положения о коренных отличи­

ях капиталистического и социали­

стического способов производства. 

В социалистических странах цивили­
зация не только не грозит обще­
ственному здоровью, но. наоборот. 
создает все условия для его укреп­

ления и охраны, тогда как капита­

лизм, порождая социальное нера­

венство, создает неразрешимые 

проблемы охраны общественного 
здоровья. 

Теория .. болезней цивилиза-
ции .. - порождение буржуазной иде­

ологии. Критикуя эту теорию, мы 
далеки от отр~ания влияния на 

здоровье населения некоторых не­

благоприятных сракторов, свой­
ственных современному производ­

ству. Однако социалистическое об­
щество, его система оздоровления 

труда и быта, советское ЗдРавоохра­
нение делают все возможное, чтобы 
преодолеть эти влияния и обратить 
завоевания цивилизации на благо 

человека. 11 
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Врач раЗ6ясняеm~ npeoocmepelaeт~ peKO.kleHoyem 

Н. М. МVХдРЛЯМОВ, 
профессор Не вредите 

Сердечно-сосудистые заболевания 
чаще всего подкрадываются 

к человеку незаметно. 

И трудно порой винить больного в том, 
что он поздно пришел к врачу. 

Тем более обидно, когда не лечатся 
те, у кого болезнь удалось 
распознать в самом начале. 

О наиболее распространенных ошибках 
наших nациентов, о том, 

что мешает нам, врачам, успешнее 

бороться с недугами, 
мне и хоrелось бы рассказать. 
Может быть, это поможет komy-ниБУАЬ 
избежать ошибок, 
предупредить развитие болезни. 

о ТЕХ, КТО НЕ ХОЧЕТ 
ЛЕЧИТЬСЯ 

Как известно, профилактмческие 
осмотры все увереннее входят в 

нашу жизнь. Квалифицированные 
специалисты енимателыю 06сл~ду­
ют самые различные категории лю­

дей-рабочих, служащих, учащихся. 
Выяаляют больных в ранней стадии 
заболевания, своевременно направ­
ляют их на лечение. Что может быть 
лучше, гуманнее такой профилакти­
ческой тактики? 

Но странная В8ЩЬ, многие из тех, 

у кого были обнаружены отклонения 
в состоянии сердечно-сосудистой си­
стемы, не хотят лечитъся. Причины 
самые разные и подчас неожи­

данные. 

Одни негативно относятся к ле­
карствам, дРугим не хватает време­

ни, чтобы посетить врача. Но быва­
ет, что человек не верит в то, что он 

болен. 
- Чувствую себя здоровым, сов­

мещаю работу, учебу, занятия аюр­
том. И в кино и в театр успеваю 
сходить. Не записывайте меня в ин­
валмды!-Так нередко реагируют 
молодые люди на настоятельную 

рекомендщмю врача изменить ре­

жим ЖИЗНИ. А У такого парня обнару­
живается либо доволыю стойкое по­
выweние артериального давле· 

ния - артериальная гияертония,­

либо началЬНая стадия ишемической 
бодезнм cep~a. 

Почему же он не чувствует себя 
больным? Когда у человека повыша­
ется артериалЬНое давление, всту­

пают в действие защитные механиз­
мы организма. Перестраивается ра­
бота cep,lt.l8, увеличивается мышеч­
ная масса и сила левого желудочка. 

И чем крепче cep~e, чем лучше оно 
работает, тем долыue человек не 
ощущает, что болен. Вследствие то­
го, что у некоторых людей порог 
чувствителыюстм нервной системы 
бывает низким, у них не возникает 
никаких нenРИЯПfых ощущений в 

связи с повышением артериального 
давления. 

Имеет значение и эластичность 
сосудов. Чем они эластичнее, тем 
леrче приспосабливаются к повы­
шенному давлению. Надо сказать, 

что саморегул~ия сосудов столь со­

вершенна, что кровоснабжение 
жизненно важных органов долго не 

нарушается. Но болезнь незаметно 
nporрессирувт. Рано или поздно на­
ступает время, когда адаптационные 

возмо~ости организма исчерпыва­

ются и человек начинает понимать, 

что он болен. 
Тenерь он приходит к врачу, но 

болезнь запущена, одной только 
нормализацией режима жизни-тру­
да, отдыха, питания-уже не помо­

жешь. И врач вынужден направить 
больного в стационар. Лечение про­
водится длителыю, курсы приходит­

ся повторять. 

Какие же возможности не исполь­
зовал больной, не придя к врачу 
гюсле профилактическorо осмотра? 
Самую главную возможность-ле­
читъся без лекарств. Что я имею в 
видУ? В самом начале заболевания 
достаточно . было придерживаться 
рационального режима жизни, и бо­
лезнь бы уД8ЛОСЬ npиocтановить. 
Тогда адаптационные механизмы ор­
ганизма работали бы не на защиту от 
болезни, а на предупреждение ее 
развития. 

АКТИВНЫЙ РЕЖИМ 
И ЛЕКАРСТВА 

Насколько велики резервы и воз­
можности нашего организма, я хочу 

продемонстрировать на при мере 

иweмической болезни cep,1t.18 (ИБС). 
Этот диагноз обязывает человека 
обязательно носить с собой сосудо­
расширяющее лекарство (валидол, 
нмтporл~ин, сустак) , которое 
надо срочно принят~ если возникает 

боль в cep~e. 
Но только ли лекарство способно 

помочь таким боЛЬНbI,м? В момент 
приступа-да! А в дРугое время? И 
лекарства и активный режим. 

Опыт Института кардиологии 
имени профессора А. Л. Мясникова 
ДМН СССР показвл, что ишемиче­
ская болезнь может гюстenенно от­
ступить под влиянием такой, каза­
лось бы, банальной физической на­
грузки, как ходьба. 

Лекарства жизненно необходимы 
в момент приступа, но их действие 
временное-от нескольких минут до 

3-4 часов: А регулярная, возраста­
ющая по продолжителыюстм хОДЬба 
cnocoбcтвует улучшению кровоснаб­
жения МЫIЩЫ cep~. 

Видный американский кардиолог 
Поль Уайт, не раз приезжавwий к 
нам в страну, говорил, что практиче­

ски здоровый человек должен про­

ходить в день около 1 ~15 кило­
метров. 

А сколько ходите вы? ХодИте 
хотя бы часть пути на работу и с 
работы, cnyскайт8СЬ вниз по лестни­
це пешком, а не на лифте, гуляйте 
перед СНОМ. 

Поль Уайт, 8О-летний, убеленный 
сединами человек, худощавый и бы­
стрый, У нас в институте не ожидал 
лифта, а легко поднимался по ле­
cтн~e на третий этаж. Конечно, мы 
не можем рекомендовать всем пожи­

лым и даже молодым в качестве 

тренировки подъем по лесТН~. Но 
каждому хотим сказать: тренируй­
Т8СЬ в соответствии со своими воз­

можностями, в этом-залог здо­

ровья, залог работоспособности. 
Опасаюсь, что, npoчитав мой со­

вет о хОДЬбе, некоторые пациенты 
подУМают, что я вообще противник 
лекарств. Это не так. Бывают ситу­
&\ИИ, когда без лекарства человек 
не может ни ЖИТЬ, ни работать. 
Возы.ем, к примеру, сердечную 
недостаточность. по нашим данным, 
у половины больных причина резкого 
ухудшения состояния-нenpавил"" 

ное применение сердечных ГЛИКОЗИ­

дов. Между тем, как только наступа­

ет сердечная недостаточность, че­

ловека спасают наряду со строгим 

соблюдением режима сердечные 
ГЛИКОЗМДЫ. Но главное условие их 
надежности-регулярный прием под 

наблюдением врача, и тогда не на­
ступает декомпенсации сердечной 
деятелыюстм. 

В отделении сердеч~~ 
стой недостаточности, ставшем ны­
не отделением Вcecoюзнorо карди­
ологического научного центра, мы 

наблюдаем таких больных уже бо­
лве десяти лет. Регулярно принимая 

лекарства, многие из H~ не только 

удовлетворительно себя чувствуют, 
но и активно трудятся. 

Те же пациенты, которые без 
ведома врача прекращают прием 

сердечных гликозМДов, поступают к 

нам в тяжелом состоянии-с одыш­

кой, отеками. 
Вторая причина декомпенса­

ции-перещенка собственных СИЛ, 
физическая nepeгрузка. Поскольку, 
принимая лекарства, человек чув­

ствует себя удовлетворительно, он 



себеl 
зa6blвает, что cвp~e его ра60тает, 
по существу, на п~деле. И вели он 
мало отдыхает, поднимает тяжелые 

предметы или врруг начинает бе­
гать, как это пытаются делать сей­
час мН0ГМ8, наступает срыв. 

МОЖНО ЛИ .УБЕЖАТЬ .. 
ОТ БОЛЕЗНИ? 

в наше время все 6ольшую 
ВЛасТЬ над ЛЮДЬМИ обретают моды. 
Моды на причвски, на длину платьев 
и ю60к, на ширину галстуков... С 
этим трудно спорить, да зачастую и 

не надо. Иное дело мода на "бвr от 
инфаркта ... 

Тренирует ли бвr? Конечно, тре­
нирует. Но только людей здоровых. 
При сврдвчно-сосудмстых заболева­
ниях очень важно, чтобы cep~e 
трвнировалосЬ, но не первтрвниро­

вывалось. Д границы тренированно­
сти и nepвтренированностм У таких 

6ольных чреЭ8ЫЧ8ЙНО сближены. Бег 
для них слишком нarpyэoчвн. И мы 
не раз были свидетелями, когда бвr 
настолько ухудшал состояние 6оль­
НbIX, ЧТО они вынуждены были на­
долго слечь в постель. 

Вот почему я хочу еще раз налом­
нить-тренмруйтесЬ, ноне nвpвHa­

пряг8йт8сы� Трудно выбрать золотую 
середину физическoill активности, ев 
не ВЭВ8CИWb в граммах, не вымеря­

вшь абсолютно точно в шarах. Но 
тот, кто изучил себя и здраво оцени­
вает свои возможности, кто регуляр­

но ходит на контролЬНЬ18 осмотры К 

врачу, сможет правильно дозиро­

В8ТЬ физичвскую нагрузку. 
мой учитель, профессор А. Л. 

Мясников, nвpвonричиной многих 
сврдвчно-сосудмстых за60лвваний 
считал стрвсооеыв состояния, воэни­

К8JOЩИ8 зачастую по нawвй же соб­
ственной вине. Лучwвв противоядие 
против них, по его мнвнию,-добро­
желательность наряду с требова­
тельностью, конечно. 

Ну, а вели гнев все-таки вспых­
нет, необходима разрядка, но не 
словесная, а двиrатвлЬН8Я. Выйдите 
из комнаты, походите минут пять. 

Постарайтвсь nвpвключиться с мыс­
ли, которая вас раздражает, на рру­

гую. чем болbW8 У человека интере­
сов, чем шире его кругозор, тем 

доступнее такое пврвключвние. 

Приведу курьвэный пример. это 
случилось много лет назад, когда я 

был младшим научным сотрудником 
и одновременно "редсвдателем ме­

стного комитета института. Я допу­
стил noначалу OПЛOWНOCТb-собрал 
заседание местного комитета в ра­

бочее время. АлександР Леонидович 
Мясников, узнав 06 этом, налравил-

Рисунки 
К. МOWКИНА 

ся к нам с третьего на первый этаж. 
О том, что профессор очень недово­
лен, мне сообщил его секретарь по 
телефону. В раскаянии я no6вжал к 
АлександРУ Леонидовичу навстречу 
наверх. Надо сказать, что в институ­

те У нас не одна лвстн~. И когда 
профессор cnycтилcя вниз, ему ска­

зали, что я уже наверху. И он налра­
вился наверх, а я, естественно, к 

нему навстречу вниз ... Но бвrали мы 
по P83НblM лестницам. И когм, нако­
Н8Ц, встретились, он лукаво улыб­
нулся: 

- Ну все ... ищидент исчерпан. 

КАК БОРОТЬСЯ С ПОЛНОТОЙ 

.. .примерно половина больных в 
нашем отделении-люди, обреме­
ненные, инoro слова и не подыщешь, 

избыточным весом. А это дополни­
телЬН8Я нагрузка на cвp~e' 

Мы, конечно, назначаем пацивн­
там ограничительную диету. за вре­
мя стщионарнorо лечения они сбра­
сывают 3-4 килограмма. но для 
тучных такие потери пустяк. 

Давно замечена, что люди с избы­
точным весом болеют, как правило, 
тяЖелей, долbW8. Описан даже так 
Н83bIВ88Мый синдром Пиквика. Его 
самые характерные чврты-туч­

ность, сонливость, сниженная рабо­
тoc:noc:oбнocть. Если У человека с 
таким синдромом раэвивавтся сер­

дечная недостаточность, а тем. бо­
лее мнфаркт миокарда, его значи­
тельно труднее лечить, чем худоща­

ВОГО, noдaижнorо. 

Отсутствием алnвтита тучные 
люди o6bIчно не страдают. На060-
рот, чем полнее человек, тем лучше 

у него алпетит. 

за гран. широко практикуют-

ся npвnapaты для снижения веса. 

Всемирная opraн~ здравоохра­
нения собрала cnвцмaльный симпо­
зиум, на котором 06суждались ре­
эультаты использования этих 

средств. Специалисты привели до­
статочно убедительные данные, сви­
детельствующие 06 отр~т8ЛЬНОМ 
воздействии на организм снижа­
ющих алneтит препараТ08. Как было 
установлено, эти средства cnoco6-
ствуют развитию легочной rиnвpто­
нми, conровождающейся тяжелой 

пврвгрузкой npавых отделов cвp~. 
Как же бороться с полнотой? 

Просто: не переедать, вести noдaиж­
нь!й образ жизни. 

Неумервнность в аде, по суще­
ству,-раcnyщeнность. Надо на­
учиться владеТЬ coбoiII И не допу­
скать при6авки веса, вели, конечно, 
она не обусловлена каким-либо 
сврЬ83Ным заболеванием. 

l 
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Подросток рядом с нами 

Нелегко стать ДЛЯ них 
авторитетом. 

Фото Вл. КУЗЬМИНА 
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еРИОА от 11-12 АО 15-18 лет не случайно называют ТРУАНЫМ 
возрастом, возрастом противоречий, nереломным nеРИОАОМ. Дей­

ствительно, в эту пору nРОИСХОАИТ сложная физиологическая 
перестройка организма, связанная с половым созреванием, резко 

ускоряется физическое развитие. Перестраиваются и психические 

nроцвссы, иным становится отношение к самому св6в и к окружа­

ющим, интенсивно формируется личность. ПОАРОСТОК уже не ребе­

нок, но еще не взрослый. ПервхОА от Аетства к взрослости Аается 

ему nОАчас нелегко, 6ывает сопряжен с неожн,qанными срывами и 

конфликтами. 

<>АНОЙ нз центральных АЛя этого возраста становится проблема 
взаимоотношений со взрослыми и сверстниками. Как СКЛВАываются 

эти взаимоотношения? Какое значение имеет АЛя nОАРостка 06ще­

ние 'С товарищами? Какую позицию АОЛЖНЫ занять взрослые по 
отношению к своему ребенку, к его АРУЗЬЯМ? Эти вопросы волнуют 
многих РОАнтелеЙ. 

ИсслеАование психологических nр06лем 06щения nОАростка с 

окружающими 6ыло ОАНОЙ из ЗВАач 6ольшой экспериментальной 
ра60ты, nРОВОАившейся коллективом психологов лаборатории пси­

хологии nОАростка Института 06щей и nеАагогнческой психологии 
АПН СССР nОА РУКОВОАством члена-корресno~ента АПН СССР 
Д. Б. Эльконина. 

КОГАа работа началась, ре6ята перешли в пятый класс, КОГАа 

заканчивалась-6ыли на пороге Аевятого. Результаты ра60ты 

легли в основу научного ТРУАа, рассчитанного на специалистов. Но 

многие на6ЛЮАения и ВЫВОАЫ, nреАставляющие интерес АЛя РОАите­
лей, вошли в популярную книгу «ПОАРОСТОК и его АРузья», отрывки 
из которой мы nреАЛагаем вниманию читателей. Авторы книги­

А. В. ЗАХАРОВА и М. Э. БОЦМАНОВА. 

Вам, наверное, не раз прихо­
дилось видеть, как ваш ре6енок­
подросток вдруг загрустил: не 

идет гулять, все валится у него 

из рук, он становится неразго­

ворчивым, а порой просто гру­
бым. Вы готовы прочитать ему 
очередную нотацию и даже на­

казать, не задумываясь о том, 

что с ним. Переживания? Вы не 
склонны придавать им серьезно­

го значения. Д напрасно! У детей 
подросткового возраста могут 

быть глубокие и серьезные пере­
живания, и одна из их при­

чин-отношения с дРузьями. 

Ребята в этом возрасте стано-

СТ) 
вятся особенно чуткими К мне­
нию сверстников о них. Перед 
ними остро встают морально­

этические проблемы, у них воз­
никают свои требования к по­
ступкам и отношениям как свер­

СТНИКОВ, так и взрослых. При 
этом особенно важно для подро­
стка уважение со стороны тех 

ребят, которых он, справедливо 
или нет, считает более взрослы­
ми, более умными, сильными, 
знающими, в чем-то более 
умелыми. 

Под влиянием товарищей 
подросток может иногда изме­

ниться самым неожиданным об­
разом: один станет вдРуг непо­

слушным, грубым, дерзким; на 
другого оощение с дРугом подей­
ствует положительно. Родители 
ломают голову над причинами 

таких неожиданных перемен. Д 
«причины .. рядом: они стучат в 
вашу дверь и долго мнутся на 

пороге, не решаясь войти; они 
ожидают вашего сына за углом и 

взволнованно обсуждают с ним 
события дня. Эти .. причи-
НЫ"-дРУЗЬЯ ваших детей. 
Именно они подчас незаметно, 
быстро изменяют вашего сына 
или дочь так, как вам не всегда 

удается даже при больших ста­
раниях. Они помогают (или ме­
шают) вашему ребенку ст.ано­
виться личностью. Однако бу­
дет ли это помощью или по­

мехой - во многом зависит от 
вас. 

Зная, что общение со свер­
стниками-необходимое и важ­
ное условие ~ановления лично­

сти ПОдРостка, родители долж-



ны быть готовыми к тому, что ИХ 
ребенок потянется к товарищам, 
что дРузья ему будут важны и 
необходимы, что именно отноше­
ния с ними составят центральное 

ЯдРо его переживаний, волне­
ний, тревог, и ему может понадо­

биться благожелательная по­
мощь более опытного старш~го 
друга. 

Что ценят и что осуждают 
мальчики и девочки в своих то­

варищах? Это надо знать роди­
телям, чтобы помочь подростку 
выбрать АРуга, правильно оце­
нить его качества, критически 

отнестись и к себе. 

роБОК и излишне застенчив. Вот 
тут-то и нужна помощь родите­

лей. Помогите подростку разоб­
раться в себе: подскажите ему, 
что в нем хорошего, чем он 

может быть полезен своим това­
рищам, в чем может помочь им. 

Подскажите ему пути преодоле­
ния недостатков. Одобрите роб­
кого, одерните бещеремонного. 
Помогите вашему ребенку по­
нять, как он выглядит в глазах 

других. Помогите ему научиться 
разбираться в людях, в их каче­
ствах и отношениях, в плохом и 

хорошем. И пусть ни одна ссора 
вашего сына или вашей дочери с 

мой протеста против неудовлет­
воряющих его отношений со 

взрослыми. Родители прежде 
всего должны ~остараться нала­

дить отношения с подростком, 

снять отрицательную эмоци­

ональную окраску ЭТИХ отноше­

ний. Можно, например, найти ка­
кое-то дело, которое бы увлек­
ло, заинтересовало вашего ре­

бенка. Это соэдаст почву для 
установления новых контактов с 

ним - деловых, лишенных эмо­

ционального напряжения, при­

ведшего к конфликту. 
С большой осторожностью 

надо выбирать способ непосред-

НЬТЕ ЕМУ ДРУГОМ 
Вот что говорят подростки о 

хорошем друге: во всем помога­

ет, никогда не отказывает в 

просЬ6е, не бросит в беде, засту­
пается за слабых, сочувствует 
при неприятностях, не сваливает 

вину на Других, не подведет, не 

предаст, добросовестно отно­
сится к делу, не жадный, может 
дать толковый совет, не ссорит­
ся из-за пустяков, может хра­

нить тайну, откровенен и, нако­
нец, вообще "умеет АРужить по­
настоящему,. . 

Много сил тратит ПОдРОСТОК 
на поиски дРуга. Эти поиски, 
расходясь кругами, как от бро­
шенного в воду камня, обычно 
захватывают любой коллектив 
подростков: в постоянном неуло­

вимом движении находятся груп­

пы, меняются отношения. Если 
плохо складывается общение в 
классе или во дворе, не получа­

ется, допустим, дРужба с тем, с 
кем хочется, или в результате 

какого-нибудь конфликта возни­
кает охлаждение в отношениях с 

другом, подросток, попавший в 

такую не6лarоприятную ситу­
ацию, ищет новую сферу обще­
ния и при этом может пойти на 

случайные контакты, лишь бы 
только не остаться в одино­

честве. 

Каждому в ЭТОМ возрасте 
очень важно иметь уважение, 

признание товарищей, важно 
быть «не последним», знать, что 
тебя ценят, с тобой считаются. 
Но не всегда легко этого добить­
ся. Один не видит своих недо­
статков, другой не может про­

явить свои достоинства, третий 

ДРУЗЬЯМИ не оставит вас равно­

душными. Разберитесь, кто 
прав, кто виноват, постарайтесь 
предотвратить ненужные обиды, 
отнимающие у подростка так 

много душевных сил. Но делать 
ЭТО нужно, t<онечно, деликатно, 

осторожно. 
Тактичный вопрос, совет, за­

душевный разговор, а если спор, 
то спор "на равных .. , с уважени­
ем ко всем аргументам протмво­

положной стороны - такова 
должна быть форма общения с 
подростком. И наконец, старое, 
но вечное правило-АРУЗЬЯ сы­

на или дочери должны быть и 
вашими друзьями. Только при 
таком условии возникает душев­

ный контакт, без которого невоз­
можно реальное воздействие 
взрослого на формирование эти­
ческих норм поведения под­

ростка. 

Но всегда ли АРужба несет 
вашему ребенку только хоро­
шее? Всякую ли дРужбу нужно 
поддерживать и укреплять? Как 
следует пос;тупить в тех случаях, 

когда вы ясно видите, что "ДРУГ» 

вашего сына уводит его с прямой 
дороги, плохо влияет на него, а 

сын ваш, что вполне естествен­

но, этого не понимает, не может 

правильно оценить? 
Такая АРужба становится осо­

бенно опасной, если не все 
благополучно в отношениях под­
ростка со взрослыми - с учите­

лями, родителями или АРУГИМИ 

близкими ему людьми. В таких 
случаях грубость, которую он 
заимствует у своих новых «дру­

зеЙ,., становится для него фор-

ственного влияния на АРужеские 

отношения подростка. К сожале­
нию, родители слишком часто 

прибегают к прямому запрету: 
«Чтоб я не видела ЭТОГО Петю в 
нашем доме", «Больше не смей 
ходить к Гале». Д результат не­
редко бывает обратным: дружба 
еще больше укрепляется и при 
этом-что самое нежелатель­

ное- "уходит в подполье», ста­

новится тайной и потому еще 
более опасной. Родители не ви­
дят в своем доме Петю или 
Галю, успокаиваются и, по суще­
ству, теряют всякую воэмож­

ность контроля. 

Запреты - не лучшее сред­
ство в подобных случаях. Воз­
можно, наиболее эффективным 
будет АРугой путь: попытаться 
вызвать подростка на «откры­

тый бой», на конкретных поступ­
ках "дРуга» показать, что сме­

лость его, например, оборачива­
ется в каких-то ситуациях трусо­

стью, независимость граничит с 

грубостью и наглостью, а все его 
геройство основано на неуваже­
нии к личности другого челове­

ка. Такие споры или беседы 
должны быть обязательно кон­
кретными, разговор должен ид­

ти про этого Петю, про эту Галю, 
а не про "плохих,. мальчиков и 

девочек вообще. Необходимо 
развенчать именно этот образец, 
свергнуть именно ЭТОГО кумира. 

И не ждите, что ЭТО удастся 
сделать легко и быстро. Это 
потребует от вас значительно 
больших усилий, чем просто за­
прет, но даст несравненно луч­

шие результаты. 15 
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Тетурам -lI8CbМa эф­
фекмное CPeДCТIIO при 
печенмм алкoroПи:Jllа. В 
oprанмзме под ero вnияни­
ем мзменяется oбычtмi 
ход 0КМC/18tМЯ алкoronя. 

Ecnм чепоll8К, r1PIIНММ. 
IOЩIIЙ тетур8М. lbI1II8Т ~ 
_е небопЫl/ylO ррзу спирт­
ного. в кроем нaкaпnмеа­

IOТСЯ ЯДOIIМТbl8 веще­

ства - уксусмый альдerмд. 
cepoyrnepoд и ppynt8. В 
результате II03НМI<88T так 

Н8ЭЫII88М8R ВnKoronыtO­

тетурамовая pe8ICЦМЯ. Она 
пpoЯвnll8ТCЯ в noкpacнe­
нмм кожи п .... и вepxнeil 
l1OЛOIIIIIIII ТУI1OllМЩВ, 
одыwке.~и.мм.~ 
lIOIIttOЙ боли. CМЮII8МИИ ар­
тepиanыtOrо дuneния. об­
щем тяrocтнoм состоянии. 

прм высокоМ чувствитель­
ности opr8НIIЗМа ВnKorOnb­

но-тетурвмоеая реВJ<ЦМЯ 

бывает 0Ч8ttb тяжелой: 
сопровождается CYдoPOfa­

ми. РВОТОЙ. YдYUЫМ. рез­
к... П8Д8tIII8М сердеч­

НOiI деятепьности. И если 
своевременно не будет 
оказана помощь. чеповек 

может norибнyтb. 
Прием тетур8Ма в на­

значенных врачом дозах в 

т8Ч8ttИ8 ДЛМТВnbНOfо вре­

мени-МНОГИХ~. а в 

некоторых случаях и не­

CК01IIkIIX лет. не впечет 38 
C060iI НИК8IOIX не6пагonpм­
ятных ДЛЯ 3ДOPOIIbЯ noc-
11ВДCПIIIiI. но при одном 
ycnoвми-если Ч8JIOII8I( 

неукоснитеl1ЫtO со6пlOД8-
ет ре.... ПОIlНOЙ трезво­
стиl А6с0л1OТНO МCКI1IOЧ8-
IOТСЯ все спиртные Н8Л1fТ­

ки. а T8IOКe фруктовые &о­
ДЫ. квас. чайный rpм6. ква­
weнaя капуста. '(КCfC. со­

держащие ММtlИМ8I1bНЫ8 

Ao:JtA вnкorопя. 
под влиянием тетура­

МВ происходит CВttCИбмnи-
38ЦИЯ oprанизма к anкorо­

nlO. то есть формируется 
П08bIW8НН8Я чy&CТIIМТ8п ... 
НОС'1Ъ к спиртным Н8Пмт­

кем. Если чеnoeeк. 38KOIt­
чивwиil нескonько недепь 
или даже ~ назад 

курс печения тетурамом. 

ВbIПb8Т спиртное. у нero 

еоэнмкает ярко выра-

lК8НМ8Я &nкoroЛыtO-те-

турамовая ~. Бо­
пее тoro. у тех, кто neчмл­

ся mypeмoм. при воэо6-
Н08I18НIII lIbI1И8OК неред. 

ко нa6moдaIOТся ТЯЖ8nыe 
0CIIC»I0I8ttИЯ со стороны 

сердечно-сосудистой си­
стемы. 8МОТЬ рр инфарк­
та Миокарда. инсульта. 

Именно поэтому при 
лечении тетурамом проео­

ДЯТСЯ вnкoroт.ныe пробы: 
бопьному дают не6опьшое 
копlНlCТllO спиртнorо 

(30--50 миллилитров вод-
101 или вина) с тем . чтобы 
он убедился в нenepeHOCМ· 
мости вnкorоля. Пробы 
проводятся ПОД наБПlOДе­
нием врача. 

Из ЭТOfO со ВCeiI оче­
BIIднocJыо cneдyeT: да­

вать mypвм nыoщeму че­

ловеку без ВРаЧеБНОМ ре-
KoмeкдaIММ И KOКТJIO" 

пя-Р!'по рискованное. 

Вo-nepeыx. не УЧИТЫ88lOТ­
ся возможные протмвono­

казвнмя к назначению ~ 
парата: 1IВf1PIIМ8P. заболе­
вания печени. почек. нере­

НOiI системы. Во-вТОРЫХ. 
чеnoвeк. полyчll8Wllli тету­
рам. не зная 06 этом. мо­
жет lIIII1IПb бoII.wyIO РРЗУ 
вnкorопя. А это o6ycnoвит 
развитие nDК81IOIii. оп8С­
Щ)iI для жизни pe8llЦММ. 

во ВНе6ОЛЬНИЧНЫХ усnoви­
АХ она мо_ет закончиться 

POК08blМ образом. суще­
ствует и еще одна опас­

ность: если чеnoвeк. ко» 

рому в IМЦY ТaiIttO noдмe­
WIll88ТСЯ тетурам. повтор­

но и многократно употреб­
ляет нeбonЫ1JИ8 дозы ал­
кorоnя. это с teЧ8НИ8М 

времени ~теПЫlO 

скажется на 3Доро8Ь8. 

Т етурам nPИНИМ8lOт мс­
КЛlOЧмтеЛЫlO по назначе­

HМIO нарколorв. под стро­

,.... М8ДIIIИНCКItМ кotПpO­

neмl Больного и ero Род­
ственников врач вcerдa 

пре,qynреждает 06 опасно­
сти yrютре6neнмя даже св­
мых M8I1bIX ррз спиртных 
напитков. даже в самые 

отдаленные сроки после 

окончания курев лечения. 

KOHCEPBbl 
ДЛЯ ДЕТЕЙ 

2. 
«PIIccrruoIr8, noan".. 
CТI, О дm:tиa 08CIIfIIII1' • 
фрyктoDa "OНCtPIIU. 
C"OnWfO .,.,.". lfJr 
.О.НО JqМНIfТЬ • I'OnО-

ДIU!"""'" • onqlltlТOll 
•• 1 .. 

Летом. с пояaneнмвм 
свежих 080IЦ8iI и фруктов 
необходимость в консер­
вированных продуктах пи­

тания значительно умень­

wается. В это время года 
их надо иметь на случай. 

например. поездки 38 ГО­

род или когда обстоятел ... 
ства 8IIItY*Д8IOТ длитель­

но Н8ХОДМТЬСЯ с M8II8tIr 
ким ре6енком в pppore. 
Может так CI1Y'4IfТbCЯ. что 
о6ра6отка свежих OIIOЩВA 
·и ФРУКТОВ затруднена из­
за недостатка 06езэара­
_8tIНOЙ воды. вот тor~тo 
детские овощные и фрук­
товые коноереы окажутся 

незамet ... ыми: ребенок ни 
на один день не останется 

без необходимых ему вит. 
минов И ДPYntX полезных 

веществ. 

Расфасованные в стек­

лЯН11118 баночки. овощные 
и фруктовые пюре. соки 

НePaCКYnOPeНtIO мoryт 
сохраняты:я при КOМtt8T­

НOiI темnep~ указан­
ный на этикетке срок. ГIOC­
пе мcnoлЬ3О88НИЯ части 

пюре или сока остuweecя 

копичество даже в стек­

пяннoil посуде можно хра­

НИТЬ В хоподильнике не 

более суток. 
Ilищeeaя пpoмыwneн­

ность выпускает разнооб­
разные консервы для 

дeтcкoro ПМТ8НИЯ. 11 все_е 

npeдnoчтeнмe надо OТ~ 

вать свежим овощам и 

фруктам. 0со6енмо летом. 
осеныо. кorдa на прил8В­

ках магазинов мзо6млмв 
этих вкусных и полезных 

даров природы. 

СУДОРОГА 

3. 
.Yro ,.,.,., ем ....... • IIIIIIЦIII C8fIЮ CYAOOCJnНi1 .. 

Ocнoвttaя l1*Чина нес­
Ч8CТIIi на воде. С8Я38111blX 
С судoporaми МЫIЩ рук lU1И . 

ног.-эro C1JI8X. охватыва­
lOЩИii чеnoeeкa. он теряет 

c:aмooбnIдaниe. noмaeт­
ся П8tIIC8. Pf'IItJIЛ бecno­
pIIДOЧtIIIВ ДllИJК8lIИЯ. кото­

рые М8II03ффeктивI .. и к 
тому .. быстро МCТOЩ8Of 
силы. вот почему 11* по­
явлении cyдoponl в том 

или PPtrOiA rpynne МЫIЩ 
нeo6xOДllllO прежде вcero 

соxpaняn. CПOКOIicтвиe и 

paccnaбlnъcя. 

чаща cyдopora С8ОДМТ 

lIICPOН01IOIII8 IIЫIЩЫ голе­

ни. обычно на одной НOf8. 

В такой ситущмм доплыть 

до берега не составляет 

oco6orо труда. Если нenpo­

мзвопьно сокращаются 

lIbI\ЩII о6емх roneнeiI •. то 
мыть надо на спине с по­

мощыо рук. Случается. что 

судoporи В03НИК8IOТ В 

МЫIЩ8X рук, тorдa удержм­

ваты:я на воде и мыть 

рекомендуется. работая 
ног ..... 

Можно попытвты:я 

CНIПЪ мыweчнoe нмряже­

нмв. Вот лИWb Н8CКOIIbКO 

простых npМ8МOII. иэменм­

те стиль ПI1888НИЯ. Пonpo­
бyiIтe YММ.iUImt нarpyэкy 
на руку ми нory. npиnoд­

HIIIМТ8 ее над вoppI1. 
ГIpи cypppore 1ICpOНOЖ­

нoi МIIIЩII надо noдтянYIЬ 

кoneнo к rpyди. И. 83я8-

WIICb 38 СТОПУ. резко потя­
НУТЬ ее на себя. Желатель­
но 0C18IIIm0CЯ в таком по­

lIOЖ8НИIIJ до lItЧ83НOII8НИЯ 

cyдoponl. затем следует 

как можно CIU1bН88 раз­

мять МЫIЩY. обратите 

8Н11Мatt118 на дыхание: rлу-

6око вдохнмте воздУХ. ст. 

Р8ЙТ8СЬ ppnьшв ero не вы­
ДЫХ8ТЬ. Эro помо_ет 8811 

УдеРжаться на воде. 

Укоп иrлой в сведен­

ную cyдoporoil IIIblIЩY мо­

ryт Р!'лать только п1108-

lf:II Clюpтcмet... cnщм­

anыto обученные этому 

npмeмy. к тому _е. как 

nOК831818Т 0ПbIТ. nyчwe 

вcвro Q8I88Т cy/1l1P«Y м. 
т_ I1I18СС8Ж МbIIЩЫ. 

........ t81pOИ38OI1Ы1О 

ссжращ8О1СЯ. как l1JUIt­
по. под 8I1МIНI8М nepeoх­

лaж,qeния. Н8nOМНIIМ. что 

начинать КYnanЫtOIi сезон 
cneдyeт при температуре 

воды в водоеме не ниже 

18-20 rpeдyco8. l1pe6ыsa­
нив в воде 8 переые дни не 

должно npeeыwaтb 2-з 

минyr. в ДIIIIIttВiWВМ ~ 
ДОIlJlOП8lloНOCТЪ зannывa 

можно yвenнnъ рр 

15-20 минут. имейте в 

виду. что cyдoporм ВOЗttм- . 

К8ОТ 11* nepeyтoмneнIIII. 
особенно если Ч81IOIIВt< 

ДOIWO nnЫl8Т 0ДttИМ 

CТIVI8М. 

нереное воз6уждение. 

НeYВeP8НIIOCТb в своих си­

лах также мoryт СТ8ТЬ од­

нoi М311*ЧИН. cnoco6cтвy­
IOЩIIX . lIOЗНIIOIOВ8НИI су­

дopon4. об этом CneДYВТ 
пoмнIпы� 
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Прежде вcero cneдyeт 
сказать, что lI8Ч8НII8 6рон­
lCИ8I1ЫtOЙ IIC'ТМЫ- ком­
nneксное. Иa1onьзyIoтся 
лечебная ПIIIН8CТII(8, ... 
ДМК8II8tfТ03НЫ8 методы, а 

также фмзIIoтepanetmt 
CIOI8 11IЩ8ДYPЫ, ВКIIIOЧ8Я 
ВOДOI18Ч8ItII8 11 КЛl8lатоте­
panIIO. 

вщюс о том, какой 113 
ЭТllllII8ТOД08 нaм60nee /1()0 

казан 60лЬн0му, pewaeтся 
cтporo 1tНДIUДYIIIЫtO. 

Клl8lатoтepenllЯ в раз­
ных В8PIIIIfТ8X ,....вняет­

ся ~ lIВЧ8tIIIII бронхмалlr 
нoi астмы с ДIIIIНIIX пор. 
ИзвecnI.I факты, Kor да ne­
реезд 6олЫtOl'O из одной 
климатической зоны в рру­

rYIO пpIIIOДIIII к lI3IIВЧВ­

НIIO. Надо а<аЗ8ТЬ, что 
обычно больные лучше се­
бя чувствуют в УСЛOВllЯХ 
теплого cyxoro горного, а 

T8DIВ cyxoro морского 

КЛI8l8Та. но это 0ТНI0Дb не 
3Н8ЧIП, что П8р8118118 кn .... 
мата ПOII8Эtt8 всем 6ол1r 
..... Кстатм, nocтояаllbl8 
жителll rOPttЫX И примор­

скмх районов также боле­
ют астмой. Г1оэтому преж­

де ЧВfII решlПbCЯ менять 

местожительство, жела­

Т8IIЫtO в течение некото­

poro вpвмetfИ пожить в но­
вых ycIIOIIМЯX, чтобы убе­
ДJmCЯ, Д8ЙCТ1МfeIllНO l1li 

этот КЛtII8Т 6n8I0I!Jiмят8н. 
одмн 113 IIIIДOI КIIIt­

Maтoтepantll - l18Ч8ttII8 

60лыtыx бpoнxмanwtoi 
8C11IOiiI1IМКРОКЛl8lатом со­
ЛIIНbIX шахт. Нaм60лыuвй 
lI388CТНOCТЫO У нас в стра­

не ПОЛЬЗуюТСЯ C01UIНЫ8 

шахты nocenка сопотвмно 
в 3aкapnm.в. БoлыtoA в 
Т8ЧВНI8В 1,5 lI8CSI48 вже­
ДНВIНO от 8 рр 12 часов 
f1IOВOAIIТ в a18ЦII8ЛbНЫX 

палатах под 3В111181i. ~ 
фект лвченмя 38IIIICМТ от 
возраста бoJI.нorо, nuкв­
CТII забоЛ8В8НIIA, мме­
IOЩIIXCЯ ослоЖНВНИli. луч­
ше рвзу,.таты у ЛЮДВti 

молодых. cтpaд8IOЩIIX не­

тяжелой формой бpottxм-
8ЛЫIOIi астмы, у которых 
мало lI3IOМItt8НbI бронхм 11 
1I8f1(М8. 

5 . 
.С""'У 10 ...,.. "", lIlO68I nqq/fp8cw8lJlt его. 
Pt6IНO« ~ t:IМfrCII. но ". 8I»днo n. no1. 

Обычай ПОдбрасывать 
ребенка, по-видимому, 
придуман не взрослыми . 

Своеобразная игра -под­
сказана- самим малышом, 

его поведением . Каждый 
из родителей мог легко 

убеДИТЬСЯ, что маленьким 
детям нравится, Korдa их 

кружат на руках , качают 

или noд6pacывают В воз­
дух . В чем тут дело? 

Человеку присуща 
врожденная потребность в 

движенмях, neремещении 

в пространстве. Особенно 
ярко она проявляется в 

детском возрасте . Ново­
рожденный в состоянии 

бодрствования непрерыв­
но сучит ручками и ножка­

ми. С течением времени 
его aКТllВНOCТb прио6рета­
ет все более целенаправ­
ленный характер и в зави· 
симости от возраста 06на. 

РРО888ТСЯ в C8IiIIIX раз­
ных формах: ПOЛ38НIIII, бе­
re, npыr8tW, pacк8ЧIВ8-

НIIII. 

все детll~. им 
трудно 0С'Т888ТЬСЯ бвз 
ДВМЖ8НIIЯ хотя бы нвс­
колы<о ммнут. они любят 
качалки, качели, l8ЛOCII­

neды, C8IIOК81Ъ!-ВC8, что 

P,tJIlfr lIOЗIoIOЖНOCТb нам6о­
лее полно lICПOIIaЭOВ8Тb 

двиrатеlloНЫ8 ВОЗМОЖНО­

CТII, II381I8'-I8 lI8КCIIIIYII 

-мышечных УДОВОЛIr 

cтвмii ... 
Пoтpe6нocn. в двюке­

НIIII, ее мнorД8 Н83blВ8IOТ 

lOIН8ЗOфмлиеМ, l8I88Т глу­
бокий tiмoIIonNecI<мй 
смысл. Сокращение мыlЩ 
cкeneтнoi мускул81УРЫ 
cnoco6cтвyeт росту и раз-

витию самих lIЫЦI4 11 ске­
лета. Перемещение тела в 
пространстве 06вcneчива· 
ет становление функций 
вестибулярнorо аппарата, 

активизмрует деятель· 

ность сердечно-сосудм­

стой системы и внутренних 

органов. И , наконец, благо­
даря двюкениям человек 

получает возможность бо­
nее полно извлекать из 

окружающей среды иlt­
формацию И познавать 
Мир. Как видите, эта пот· 
реБНОСТЬ обусловлена раз­
ными причинами, а ее осу. 

ществление - такая же 

биолопwчecкая необходм­
мость, как необходимость 

есть, спать или дышать. 

Когда ребенка подбра­
сывают в воздух , у него 

возникают самые разн006-
разные эмщми: он радует­

ся и общению со взрослым 
и головокружительной 

смене впечатлений . Но 
главное при этом-осо­

бые ощущения, связанные 
с neремещением тела и 

захватывающее своей но­
визной кратковременное 
состояние нееесомости . 

Хотелось бы предупре· 
дить, что , хотя у большиlt­

ства детей во время -по­

леТ08" в воздУх преобла· 
дают положитеnьныв эмо­

ции, еСТЬ И такие дети, 

которым не нравится эта 

игра, они пугаются , плачут. 

ваш ребенок смеется и 
радуется , Korдa его под­

брасывают вверх; Значит, 
время от времени вы мо­

жете ДОСТ8ВМТЬ ему это 

УДОВОЛbCТllИ8. разумеет­
СЯ, взрослые дoл*IIII быть 
предеЛЬНО осторожны, 

чтобы не ypottIПЪ и 118 ywм-
6мn. М8ЛЫW8. 

...... , однако, 118 
подчвpкнyn., что приучать 

детей к 3ТOIi 1Irp8 надо 
nocтeneннo. внеэалное и 
слишком энeprмчнoe под-

6расыванме может мcny­
гать IIX. не следует под­
брасыватъ и тopмowмть ос­
лaблeннoro 11 бoJI.нoro 
ребенка. 

~~~~ 

Почта odнoгo dн.я 
ДИАБЕТ 
У ВОДИТЕЛЯ 

это 38IIIICМТ от тяже­
CТII зa6oлeвaнIIя. прм Л8r­
кой 11 cpeднei 11OК8CТII дм­
&бета нет нео6ходммостм 
lIIIOДIПb особые ~ 
ния В образ ЖИ3НМ, а также 
отказываться от ВOIIfД8НIIЯ 

автомашины. 

Иное дело-тяжелая 
форма caxapнoro диабета. 
даже npм систематиче­
ском Л8Ч8НIII, своеере­

менном введении необхо­
ДИМЫХ доз инсулина и соб­
людении диеты у больного 
Moryт быть значительные 
кoлe6aнIIя уровня сахара в 
крови. А это еедвт к рез· 
IOIМ 1I3II8I18I111Я11 oбщвrо 
C8CТOЯНIIЯ. 

Ухудшенмв самочув-
ствмя может наступить как 

npмl18Д8111111 уровня сахара 

в крови, так и при суще­

ственном его повышении. 

Вследствме резкorо 
CttИЖ8IiIIЯ сахара В крови 

развивается rмnoглике­

мия: убoJl.нoro внеэапно 
ПOJIВIUIIOТCЯ PВ3IC8JI сла· 

боСТЬ, rollOllOlCPYЖВНМ8, 
потЛI8OCТЬ, ~1.IIИ8, 
Н8ЧIIt8IOТ ДРОЖ8ТЬ руки. 

Бывает, что челоевк теря­
ет COЗНIItIIВ. Ecnll это слу­
чмrcя за рулем, авармм 118 
мз6ежать. 

Такая же опасность 
ВО3НМК88Т 11 при nnprлм­
кемическмх состояниях, 

Korдa повышается содер­

жанме сахара в кроем. г .... 
пергликемия npoявляется 

резкой сла6остыо, голов· 
ной болью. 

Постоянное нервное 
напряжение, с которым 

связано вождение автома· 

шмны, не cnocoбcтвует 
блaronриятному течению 
c:axapнoro диабета. Hanpo­
ТIIt, обусловливает более 
резкие коле6ання уровня 
сахара В крови. Поэтому 
при тяжело пpoт8К8IOЩ8М 

сахарном дма6ете nyчшe 
отказаться от lIOЖД8ItIIЯ 

88ТOII8UIIIIНЫ. 
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ИЗДАЕТСЯ ЗА РУБЕЖОМ 
В Испании вышел журнал "Совет­

ская медицина». Он оформлен с 
большим вкусом и издан на высоком 
полиграфическом уровне. «Это но­
вое издание,-ГОВОРИТСЯ во вступи­

тельной статье профессора Луиса 
Дауфи,- является переводом на ис­
панский язык ежемесячного журна­

ла "Советская медицина .. : Опубли­
кованные в журнале статьи инФ9р­
мируют читателя о достижениях в 

тех областях медицины, которые ero 
интересуют, и в то же время дают 

общее представление о том, как 

прогрессирует медицина в Совет­
ском Союзе ... 

-До последнего времени,- про­
должает Луис Дауфи,-испанские 

с каждым годом расширяются 

Mв~HapoДHыe контакты 

советских медиков, 

а ~араллельно с этим растет 

интерес зарубежных 
специалистов к достижениям 

советской мед~инской науки, 
успехам советского 

здравоохранения. 

Одно из свидетельств такого 
интереса-увеличение числа 

контрактов на издание 

монографий советских медиков 
и периодических 

научных журналов 

в странах Европы и Америки. 

81 EDlCAL 
ЕМС! ПIINC ----

@----

врачи располагали крайне скудными 

сведениями о советском здравоох­

ранении. Они почти ничего не знали 
ни о медицинской науке, ни о практи­
ке советских коллег. Журнал станет 
ценным источником информации, от­
кроет испанским врачам доступ к 

доселе неизвестным трудам совет­

ских медиков, поможет познать шко­

лу медицины, столь отличную от 

нашей, западной. Знакомство с прак­
тическим опытом врачей, работа­

ющих в иных условиях над проб­
лемами, схожими с нашими, может 

принести чрезвычайно большую 
пользу". 

В издательской аннотации отме­
чается «высокий научный уро­
вень и болЬШое практическое зна­
чение публикуемых в журнале .. Со­
ветская медицина" статей, на­
писанных крупнейшими деятелями 
медицины. 

Право на перевод и публикацию 
журнала «Советская медицина»'на 
испанском языке приобретено изда­

тельством "Лектура и ЭСТУДИО» (Бар­
селона) через Всесоюзное агентство 
по авторским правам (ВДДП). 

Издательства многих стран инте­
ресуются журналами, книгами и ру­

колисями, которые отражают состо­

яние советского здравоохранения и 

медицинской науки, особенно нейро­
хирургии, травматологии, медицин­

ской техники, рассказывают о мето­

дах профилактики и лечения многих 
заболеваний, прежде всего сердеч-

но-сосудистых, онкологических, ви­

русных и инфекцмонных. 
Одно из крупнейших в мире изда­

тельств научно-технической литера­

туры, "Плинум паблишинг корпо­
рейшн» (США), приобрело -право на 
перевод и выпуск на английском 

языке почти 100 советских научных 
журналов. Многие из них - медицин­
ские. Регулярно издаются в США 
«Бюллетень экспериментальной 
биологии и медицины .. , «Нейрофизи­
ология .. , «Физиология человека», 

«Химико-фармацевтический жур­
нал", .. Медицинская техника ... Ско­
ро в США начнет выходить наш 
журнал «Космическая биология и 
авиакосмическая медицина ... 

В начале 1977 года ведущее аме­
риканское издательство медицин­

ской литературы "Мосби .. установи­
ло деловые связи с ВДДП и изда­
тельством .. Медицина". Подписаны 
первые контракты на перевод и вы­

пуск на английском языке фунда­
ментальных трудов по медицине. В 
их числе: «Атлас грудной хирургии» 
под редакцией Б. В. Петровского, 
.. Ишемическая болезнь сердца» И. К. 
Шхвацабая, «Антикоагулянтная и 
тромболитическая терапия в хирур­
гии .. Н. Н. Малиновского, В. А. Козло­
ва, «Бронхология» под редакцией 
Г. И. Лукомского, .. Хирургия заболе­
ваний и повреждений кисти" Е. В. 
УСОЛЬЦевой, К. И. Машкара, .. Микро­
хирургия глаукомы» М. М. Краснова, 
«Гемосор6ция» Ю. М. Лопухина. 

«Мы недавно начали сотрудни­
чать с советскими коллегаМИ,-ска­

зал после подписания контракта 

М. Левин, вице-президент корпора­
ции «Таймс мирор", дочерним пред­
приятием которой является «Мос­

би ... -И мы пришли к выводу, что 
нам необходимо развивать связи с 
ведущими издательствами Совет­
ского Союза. В вашей стране суще­
ствует БЛестящая литература по 
многим спвциал,?ным областям зна­
ний. Мы считаем, например, что в 
области хирургии, особенно хирургии 
сердца, издательство «Медицина .. 
может очень много предложить аме­

риканским врачам ... 
За последнее время права на 

публикацию советских медицинских 
трудов приобрели издательства и 
дРугих стран ... Янникос" (Греция) го­
товит выпуск Краткой медицинской 
эщиклопедии. В Италии издаются 
трехтомный «Атлас анатомии чело­
века" Р. Д. Синеnьникова и моногра­
фия «Биологические мотивации" 
К. В. Судакова. 

На книжном рынке дРугих стран 
скоро появятся .. Количественная 
токсикология .. под редакцивй Н. А. 
Толокощева, В. А. Фмлова и дРугих; 
«Основы экономики советского 
здравоохранения .. В. В. Головтеева, 
П. И. Кanью; И. В. Пустового; .. Обще­
ство и здоровье человека" под ре­

дакцией Г. И. Царегородцева; .. Про­
тивoonухолевые антибиотики: оли­
ВОМициН, 6рунеомицин, ру6омицин И 
их применение в клинике.. Г. Ф. 
Гаузе; .. Очерки клинической элек­
троники .. Ю. Ю. Бредикиса; «Очерки 
физиологии физических упражне­
ний .. Ю. И. Данько; .. Патологическая 
Физ..алогия экстремальных состо­
яний" под редакцией П. Д. Горизон­
това, Н. Н.Сиротинина; «Внутренняя 
картина болезней и ятрогенные за­
болевания .. Р. А. Лурия; .. Проблема 
«бессознательного.. Ф. В. Бассина; 
«Болезни костей у детей .. М. В. 
Волкоеа. 

Зарубежные издательства и фир­
мы запросили для ознакомления 

многие дРугие книги советских 

медиков. 

Л. ЧЕРНЫШЕВА 



раЗ6ЯС1lяет., 

Псориаз 
Проявление и течение псориаза (че­

шуйчатый лишай) настолько характер­
ны, что установить диагноз в подавля­

ющем большинстве случаев не пред­
ставляет никаких затруднений. Д вот 
причина болезни до настоящего време­
ни окончательно не установлена. 

В последние годы во многих странах 
мира отмечается рост заболеваемости 
псориазом. Это,естественно,привлека­
ет внимание ученых к проблеме чешуй­
чатого лишая, о чем свидетельствуют 

многочисленные исследования, резуль­

таты которых освещаются на странК\ах 

научных журналов, в докладах на съез­

дах, конферещиях, симпозиумах. Шаг 
за шагом наука приближается к реше­
нию вопроса о причинах псориаза и, 

следовательно, к разработке наиболее 
эффективного способа лечения этой 
болезни. 

псЪриазом заболевают чаще всего в 
юношеском и молодом возрасте, гораз­

до реже в детском и старческом. Обыч­
но чешуйчатый лишай начинается с 
появления на коже высыпаний в виде 

мелких узелков розового цвета. Внача­
ле их размер не более булавочной 
головки, но затем они довольно быстро 
растут вширь и увеличиваются до раз­

меров монет и больше. Слияние узелков 
ведет к образованию крупных бляшек, 
имеющих фестончатые очертания. По­

верхность узелков и бляшек покрыта 
бonьwим количеством чешуек серебри­
сто-белого цвета, которые очень легко 
осыпаются. Позтому бол~знь и получи­
ла второе название: чешуйчатый лишай. 

Если поверхность бляшки слегка пос­
коблить ногтем, то чешуйки легко отхо­
дят, обнажая ярко-красную; блестящую 
менку, на которой видны меЛI<ОТОЧеч­
ные кровоизлияния или капельки крови. 

Такие признаки характерны только для 
псориаза, при дРугих болезнях кожи они 
не встречаются. 

Высыпания чаще всего ПОЯlP1яются 
на локтях, коленях, на волосистой части 
головы, но бывают и на туловище, ру­
ках, ногах, в пахово-бедРенных склад­
ках и подмышечных впадинах. У одних 
больных высыпаний немного, у дРугих 
они рассыпаны по всему телу. 

У некоторых поражаются ногти, и 
тогда на ногтевой пластинке появляют­
ся мелкие точечные углубления, напо­
минающие наперсток. В более тяжелых 
случаях ногти утолщаются, теряют свой 

блеск, а цвет их становится буроватым. 
Как правило, псориаз, если высыпа­

ний немного, на самочувствии больного 
не отражается: он не ощущает ни зуда, 

ни боли. Но косметические недостатки 
причиняют немало огорчений. 

В тех же случаях, когда псориатиче­
ские высыпания захватывают обширные 
участки тела, кожа краснеет и отекает, 

появляются кровоточащие трещины, 

зуд, а также общая слабость, боль в 
суставах. Больной становится раздра­
жительным, у него снижается аппетит, 

ухудшается сон, может повыситься тем­

пература. 

Для чешуйчатого лишая характерно 
затяжное течение с периодическими 

обострениями, причем у очень многих 
больных обострения наступают осенью 
и зимой (так называемая зимняя форма 
псориаза), у дРугих весной и летом 
(летняя форма), у третьих обострения 
не зависят от времени года. 

В период ремиссий - затуханий про­
цесса - высыпания исчезают совсем 

или остаются в не60лbWОМ количестве, 
например, на локтях ( .. дежурные .. 
бляшки). 

Ремиссия может продолжаться мно­
гие месяцы и даже годы. Однако в этот 
период в здоровой на вид коже с по­
мощью биохимических, гистохимических 
и дРугих исследований обнаруживаются 
специфические изменения, напомина­
ющие по структуре псориатические 

узелки и бляшки. об этом cyp.t4T по 
повышению электрической сопротивля­
емости кожи, снижению ее чувствитель­

ности к постоянному электрическому 

току, повышению числа клеток, синте­

зирующих ДНК, увеличению синтеза ги­
стамина. Утвердился даже новый тер­
мин , признанный многими учеными : ла­
тентный (скрытый) псориаз . 

Большинство исследователей счита­
ет , что под влиянием различных небла­
гоприятных обстоятельств : нарушения 

деятельности центральной нервной си­
стемы, внутренних органов, желез внут­

ренней секреции, а также инфеIЩИОН­
ных заболеваний, нарушения обмена 
веществ-латентный псориаз может 
перейти в явный, то есть наступает 
обострение. 

Причины, вызывающие эту болезнь, 
как уже говорил ОСЬ, окончательно не 

·выяснены. Наблюдения показывают, 
что особая роль в развитии псориаза 
принадлежит нервной системе. И сами 
больные и врачи неоднократно замеча­
ли, что заболеванию или его обостре­
нию нередко предwecтeуют нервные 

потрясения, психические травмы. 

При чешуйчатом лишае поражена бы­
вает не только кожа, но и нервы крове­

носных сосудов, питающих кожные же­

лезы. В результате на участках, где 
располагаются псориатические высыпа­

ния, резко снижается пото- и салоотде­

ление, необходимое для нормального 
фУНlЩионирования кожи. Когда же BЫ~ 
сыпания исчезают, деятельность желез 

почти полностью восстанавливается. 

ПровщируlOТ псориаз всевозможные 
воспалительные процессы, вызванные 

гноеродными микробами,-частые анги­
ны, хронический аппендК\ит, кариес зу­
бов и дРугие. Сказывается ОТРК\8тель­
ное воздействие гноеродных микробов и 
их токсинов на нервную систему, на 

защи:rные механизмы организма. 

Многие ученые связывают развитие 
псориаза с вирусами, что подтверждают 

эксперименты на куриных эмбрионах. 

Е. К. РЕЗНИКОВ, 
кандидат 

мед~инских наук 

ГlcopнsтINвcкIf8 высыпания 
в 06ластн локтя, 
слнвшнвся в крупные бляшки. 

Им вводили сыворотку крови, мочу или 

взвесь частиц псориатических бляшек 
больного. И в ряде случаев у эмбрионов 
наступали изменения , которые можно 

было расценить как инфК\ирование спе­
цифическим вирусом. 

Однако точных доказательств вирус­
ного происхождения чешуйчатого лишая 
пока нет. Ясно одно: болезнь эта неза­
разна. Никто не наблюдал, чтобы здоро­
вый' человек заразился от больного. 
Случаи же семейного псориаза могут 
служить подтверждением не инфеlЩИ­
онной, а скорее наследственной его 
природы. Научные работы последних 
лет постепенно выявляют закономерно­

сти передачи из поколения в поколение 

предРасположенности к этому заболе­
ванию. 

Наблюдения и исследования свиде­
тельствуют о том, что псориаз нельзя 

считать заболеванием только кож .... Он 
представляет собой совокупность до­
вольно сложных изменений во многих 
системах организма. Вот почему и не­
возможно излечить от псориаза одной 
какой-либо «хорошей мазью-. Мази и 
дРугие средства, применяемые местно, 

играют далеко не главную роль в ком­

плексе лечения, цель которого-оздо­

ровить нервную систему, нормализовать 

работу эндокринных желез, внутренних 
органов, улучшить обмен веществ. Уни­
версального, одинаково помогающего 

всем больным средства нет. Следова­
тельно, самолечение, применение ле­

карств -по совету «знающих» людей 
совершенно недопустимоl Успех лече­
ния, которое, кстати, различно на раз­

ных этапах болезни, во многом зависит ~ 
от точного выполнения назначений вра-
ча и строгого соблюдения рационально-
го режима труда и отдыха. 



Хотелось бы дать совет: лечит8СЬ у 
одного врача! Неразумно поступают те, 
кто обращается к дРугому, третьему ... 
Ведь чем более длителыюе время врач 
наблюдает больного, тем глубже он 
изучает течение псориаза у пациента и 

тем более обоснованным и эффектив­
ным будет лечение. В случае надобно­
сти лечащий врач всегда имеет возмож­

ность проконсультировать больного у 
специалистов. 

Важно учитывать, что псориаз дела­

ет человека чувctвительным и к нерв­

ному и к физическому переутомлению. 

Дnителыное пре6ывание на свежем воз­
духе, посильная физическая нагрузка 

ВесЬМа полезны. 

Поэтому желательно болыwе отды­
хать за городом: зимой ходить на лыжах, 
летом - играть в волейбол, бадминтон, 
удить рыбу; 06язательно делать утрен­
нюю гимнастику. 

Уделите внимание питанию: не сле­

дует употреблять в пищу острые, соле­
ные блюда, маринады, пряности, копче­

ности, крепкий чай, кофе. Совершенно 
недопустимы спиртные напитки - даже 

В неболыwом количестве! Алкоголь не­
редко бывает причиной обострения 60-
лезни.РекомеНДУЮТСЯПРОдУкты,содер­
жащие много витаминов и белков. По­
лезны отварное нежирное мясо или 

рыба, молочные продукты (молоко, ке­
фир, простокваша и осо6енно творог). В 
пищевой рацион включайте достаточ­
ное количество фруктов и овощей. Из 
фруктов полезнее всего яблоки, из ово­
щей-морковь, свекла, капуста. Карто­
фель лучше ограничить. поменыwе сле­
дует употреблять жиров, осо6енно жи­
вотных. Это прежде всего относится к 
тучным пациент8М, У них расстройство 
жирового обмена выражено более ин­
тенсивно. 

Следует также ограничить сладости 
и мучные изделия-пирожные, пирож­

КИ, торты, сдобы, конфеты, шоколад. 
Особенно тщательно НВДО следить за 

чистотой тела, мыться не менее двух­
трех раз в недвлю, пользуясь так назы­

ваемым пережиренным мылом - .. Детс­
кое-, .Спермацетовое .. , .. Косметиче­
ское .. , .Ланолиновое ... УчастКИ тела, на 
которых еСТЬ ncopиaТИЧ8Ские высыпа­

ния, нельзя намыливать и тереть мочал­

кой или губкой. Их осторожно обмывают 
мыльной пеной (можно с .помОЩЬЮ мяг­
кой марлевой салфетки), а затем опола­
скивают водой. После мытья кожу не 
ВblТИPают, а обсушивают мягким чистым 
полотеte.\ем промокательными движени­

ями. 

Часто пациенты спрашивают: ,можно 

ли купаться, загорать? 
Купаться можно, но только в период 

ремиссии! Страдающим летней формой 
псориаза НИ загорать, ни ехать в теплое 
время года на юг нельзя. Солнечные 
ванны разрешаются, как правило, тем, у 

кого ЗИМНЯЯ форма псориаза. Но учтите, 
что злоупотребление солte.\ем может 
06условить ухудшение состояния, по­

этому не превышайте длительност~ 
солнечной ванны, рекомендованнои 

врачом. 

Врач раЗ6ясняет~ L-______________________ ~ __ ~ ________________ .J 

Опасность 
Предвижу, что эта статья 

прежде всего привлечет внима­

ние читательн~, ибо у многих 
сложил ось представление, буд­
то трихомонозом болеют пре­
имущественно женщины. Дей­
ствительно, если посмотреть 

картотеку больных, лечащихся 
от этого заболевания, то ока­
жется, что подавляющее боль­
шинство среди них-женщины. 

Но объясняется это лишь тем, 
что их чаще и сильнее 6ecnокс)ят 
проявления болезни, вынуждая 
обращаться за медицинской по­
мощью. Мужчины болеют трихо­
монозом ничуть не реже жен­

щин, но у них заболевание проте­
кает зачастую малозаметно или 

вовсе бессимптомно, и они, как 
правило, не видят повода идти к 

врачу. Между тем повод есть, и 
серьезный, но 06 этом речь 
дальше. 

Заболевание мужчин трихо­
моноэом некоторые СЧИТ8lOТ 

редким явлением, видимо, еще и 

потому, что мало знают о его 

природе и путях передачи. До 
недавнего времени сравнитель­

но мало известно было 06 этом и 
науке, хотя возбудитель трихо­
моноэа - влагалищная, трихомо­

Н8Д8 - был открыт более ста 
лет назад. 

Многие годы этот микроб, от­
носящийся К простейшим жryти­
ковым, считался безвредным. В 
начале нашего столетия возник-

т 8J( 8blrлядит 
воз6уДJfТ8ЛЬ 
трихоаюноэа. 

ли первые подозрения, что он 

вызывает гнойные выделения из 
половых органов. Но оконча­
тельно доказана болезнетвор-

ность влarалищных трихомонад 

лишь в последние ~ лет. 
Выяснилось, что, попвдая в мо­

чenоловые органы человека, они 

приживаются здесь и вызывaloт 
воспалительный процесс. 

Пока влагалищные трихомо­
нады не были досконально изу­
чены, их путали с трихомон8Д8-

ми дРугих видов и даже с совсем 

иными жгутиковыми микробами, 
способными жить в воде, в ки­

шечнике разных животных. По­
этому считалось, что заразиться 

трихомонозом можно от живот­

ных или купаясь в загрязненных 

водоемах, поДМыввясь сырой 
водой. 

Сейчас установлено, что вла­

галищные трихомонады способ­
ны жить только В мочеполовых 

органах человека и что переда­

ются они, как правило, половым 

путем. К существованию во в ... 
WН8Й среде эти микробы не при­
cnoco6лены-они очень БЫсфо 
пorи6aIoТ в воде, под воздей­
ствием высокой температуры; в 

результате высыхания. Потому­
то и невозможно заразиться три­

хомоНOЗQМ, купвясь в реках, озе­

рах, прудах, бассейнах. В бане 
это может Пром3ОЙТИ лишь в том 
случае, если здоровая женщина, 

не вымыв предварительно ска­

мейку, сядет на то место, rAe 
только что сидела боль­
ная,- мыло и мыльная вода поч­

ти мгновенно убиВ8lOТ влarалищ­
ных ТРИХОМОНВД. 

Крайне невелика и вероят­

ность передачи инфемции через 
какие-либо предметы. Невели­
ка, но не исключена, ecnи вое­

ПОЛЬЗ0В8ТЬСЯ, налример, стуль­

чаком в туалете или чужим по­

лотенцем, губкой, прежде чем 
уcnetOТ высохнуть попавшие на 

них ВblДеления больного. Имен­
но так иногда заражаются трихо­

моноэом девочки от больных и 
недостаточно опрятных родите­

лей. Но повторяю: rлавный путь 
передачи этой инфеМЦИИ-поло­
ВОЙ. И rл8ВН8Я причина ее рас­

пространения - случайные, вне­
брачные ПОЛОВblе связи. 

у женщин и девочек трихомо­

нады nopажают в основном вла­

галище, Вblзыеая воспаление 

слизистой оболочки его стенки 
(кольпит). Когда заболевание 
начинается остро, появляются 

06ильные гновВИДные выделе­

ния, жидкие, желтые, с неприят­

ным запахом, в некоторых случа­

ях пенистые. Они BblЭblB8IOT пок­
раснение и отечность наружных 

половых органов, сильный зуд, а 



nper)ocтepelaeт~ реко.меиiJуеm ~. 
трвхомоноаа Б. А. ТЕОХАРОВ, 

профессор 

порой изъязвление слизистой 
малых половых губ и раздраже­
ние кожи внутренней поверхно­
сти бедер, из-за чего становится 

больно ХОДИТЬ. 
Если же в воспалительный 

процесс вовлекается мочеиспу­

скательный канал, шейка моче­
вого пузыря, что нередко случа­

ется при трихомонозе, то учаща­

ется мочеиспускание, а в коще 

его появляется боль. Но очень 
часто трихомоноз проявляет се­

бя всего лишь неэначительными 
беловатыми выделениями, кото­
рые почти не беспокоят 
женщину. 

у мужчин влагалищные три­

хомон8ды прежде всего вызыва­

ют воспаление слизистой обо­
лочки мочеиспускательного ка­

нала - трихомонадный уретрит. 
Как уже сказано, он протекает 
обычно очень вяло и редко со­

провождается гнойными или 
слизистыми выделениями, 

резью и болью во время мочеис­
пускания. Если эти выделения и 
появляются, то в большинстве 
случаев скудные, беловатые; 
они мало 6ecnокоят больного. 
Иногда, правда, возникает пок­
раснвние вокруг наружного от­

верстия мочеиспускательного 

канала, мутной становится моча. 
В некоторых случаях к урет­

риту присоединяется баланопо­
стит-воспаление головки по­

лового члена и внутреннего ли­

стка крайней плоти, о чем свиде­
тельствует покраснение кожи, 

появление на ней гнойного нале­
та, а иногда и изъязвлениЙ. Но 
все эти проявления трихомоно­

за, как правило, постепенно 

стихают. 

Итак, может создаться впе­
чатление, что трихомоноз очень 

легкое, чуть ли не безобидное 
заболевание. В действителЬНо­
сти это не так. 

ECJ1k не лечиться или не дове­
сти лечение до коща, трихомо­

ноз будет продолжаться годы и 
даже десятилетия, то затихая, 

то обостряясь. Начавшись неза­
метно, он может в дальнвйшем 
принять ярко выраженную фор­
му - толчком к этому чаще всего 

служит ослабление организма. И 
как бы ни протекало заболева­
ние - явно или скрыто, со вре­

менем обычно возникают ослож­

нения. 

у многих женщин в воспали­

тельный прщесс вовлекается 
шейка матки, и на ней образуется 
эрозия-поверхностное иъяз­

вление, а зто опасно, так как 

предрасполагает к возникнове­

нию рака. Иногда воспаление 
распространяется и на полость 

матки, маточные трубы, что мо­

жет повлечь за собой бесплодие 
женщины. 

Бесплодием грозит трихомо­
ноз И мужчине, ибо из мочеиспу­
скательного канала трихомона­

ды способны проникать через 
семя выносящие протоки в при­

датки яичек, вызывая их воспа­

ление - трихомонадный эпиди­
димит. Признаки эпИДИДими­
та - припухлость и уплотнение в 

области яичка, покраснение мо­
шонки - постепенно проходят, 

сам же процесс, если не прове­

сти лечение, прогрессирует, и 

со временем мужчина нередко 

заражения этими заболевани­
ями один и тот же-половой. 

Если трихомоноз обнаружива­
ется у жены (мы уже говорили, 
что женщины· обычно первыми 
обращаются к врачу), то лечйть­
ся необходимо и мужу, даже 
если у него нет ни малейших 

Главный путь заражения 
трихOAfОН03OAf- половой. 

Если трихOAfОНОЗ 06наружен 
У ОДНОГО из супругов, 

лечиться ДОЛЖНЫ 06а. 

лишается способности стать В тех случаях, когда оДИН 
01ЦОМ. 

Кроме того, трихомонады рас- из супругов отказывается от лечения, 
пространяются в глубь мочеис- заболевание nрогрессирует У обоих, 
пускательного канала и вызыва- И со временем, как правило, 
ют воспаление предстательной 
железы, примыкающей к шейке возникают осложнения, 
мочевого пузыря,- трихомонад- С которыми трудно бороться. 
ный простатит. У одних это за60- ______________________ _ 
левание с самого начала сопро­

вождается неприятными ощуще­

ниями, болью в промежности и 
заднем проходе, у других - до 

поры до времени ничем себя не 
проявляет, но затем, приняв хро­

ническое течение, доставляет 

немало страданий. Нередко 
именно простатит приводит муж­

чину к врачу, и только во время 

обследования выясняется, что 
причина его- ТРИХОМОН03, от ко­

Toporo болЫtOil не лечился. 
Угроза подобных осложнений 

вполне реальна. И разве это не 
серьезный ПОВОД, чтобы при по­
явлении симптомов заболевания 
и даже лишь при подозрении на 

возможное заражение сразу же 

обратиться к врачу- гинеколо­
гу, урологу, венерологу? 

Есть для этого и еще один 
серьезный повод. Дело в том, 
что явления, сходные с теми, 

какие наблюдаются при трихо­
моноэв, могут 6ЫТЬ вызваны и 
другими микробами, в частности 
гонококками - возбудителями 

гонореи. Каждое из этих заЬоле­
ваний требует особого индивиду­
ального лечения. Чтобы назна­
чить его, надо точно установить 

диагноз, а это возможно только 

с помощью лабораторных иссле­
дований. Кстати, бывают случаи, 
и нередко, когда во ~мя ла60-
paTopнoro исследования выясня­

ется, что человек одновременно 

болен и трихомонозом и гоно­
реей. Это и понятно, ведь путь 

признаков заболевания и даже 
при условии, что первое обсле­
дование не выявило у него три­

хомонвд. У мужчин их сразу 
трудно обнаружить, инередко 
это удается сделать лишь при 

неоднократных обследованиях. 
Если курс лечения пройдет 

только один из СУПРУГ08, эффект 
окажется кратковременным: вы­

здоровевший супруг опять зара­
зится от нелечивweгося, ибо им­
мунитета к ТРИХОМОН03У не выра­

батывается, и те, кто перенес 
его, могут заражаться снова и 

снова. 

По окожании лечения в тече­
ние 2-3 месяцев следует акку­
ратно являться к лечащему вра­

чу для контрольных исследова­

ний. На протяжении этого време­
ни, как, разумеется, и во время 

лечения, необходимо строго вы­
полнять все медицинские реко­

мендвции и предписания, в том 

числе и запрет на половую 

жизнь. 

И, наконец, хочу предосте­
речь тех, кто, заподозрив у себя 
ТРИХОМОН03, может попытаться 

вылечиться самостоятельно, без 
помощи врача: не делайте этого! 
Самолечение к выздоровлению 
не приведетl 

о.СК 
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Врач раЗ6Я{lIяеm~ npef}(){тepelaeт~ реКОлtеllf}ует 

Часто 60леЖJщие 
В регистратуре каждой дет­

ской поликлиники истории раз­
вития детей до года лежат от­

дельно. И при одном 1'Олько 
взгляде на эту картотеку можно 

без всяких статистических вы­
кладок и анализов, только по 

толщине папок выделить часто 

болеющих детей. Заглянем в их 
медицинскую документацию и 

увидим, что это, почти как пра­

вило, дети, преждевременно ро­

дившиеся или, наоборот, перено­
шенные, далее-близнецы, де­
ти, перенесшие травму в родах, 

родившиеся от матерей, стра­

давших токсикозом, сердечно­

сосудистыми и другими рас­

стройствами. Именно такие ма­
лыши болеют чаще других, имен­
но их принято называть детьми 

повышенного риска. 

Почему столь уязвимы недо­
ношенные-понятно: они не ус­

пели пройти до конца весь цикл 
внутриутробного развития. Не­
зрелость нервной системы про­
является у них, в частности, 

недостаточной способностью к 
терморегуляции. Температура 
тела недоношенного ребенка 
быстро понижается и так же 
быстро повышается в зависимо­
сти от температуры окружающей 

среды. У него еще нет должного 
равновесия между теплопродук­

цией и теплоотдачей, слабо раз­
вит или даже вовсе отсутствует 

подкожножировой слой. 
Уже одно это повышает риск 

заболеваний, связанных с ох­
лаждением. К тому же дыхание у 
недоношенного ребенка неглу­
бокое, что, в свою очередь, спо­
собствует развитию пневмонии. 

Недостаточны и функци-
ональные возможности системы 

пищеварения - часто возникает 

срыгивание, слабо выделяются 
пищеварительные соки и фер­
менты, активность их более низ­
кая. Из-за этого недоношенные 
дети склонны к желудочно­

кишечным расстройствам. 
Механизмы иммунитета несо­

вершенны даже у доношенного 

ребенка, тем более у родившего­
ся преждевременно. Внедрение 
инфекции не вызывает у него 

достаточно продуктивной за­
щитной реакции, и болезненный 
процесс может развиться очень 

быстро, угрожая смертельной 
опасностью. 

Итак, недоношенный ребенок 
рискует заболеть потому, что он 
еще не вполне подготовлен к 

внеутробной жизни, «недополу­
чил» запас прочности, необходи­
мый для того, чтобы приспосо-

биться к воздействиям внешней 
среды. 

Но почему же слаб пере НО­

шенный? Ведь у него, казалось 
бы, готовность должна быть без­
упречной. 

Однако это не так. Биологи­
ческие часы, отмеривающие пе­

риод внутриутробного развития 
ребенка, заведены природой на 
определенный срок - 40 недель. 
Именно на такое время хватает 
ресурсов материнского организ­

ма, именно к этому времени раз­

витие плода достигает уровня, 

который можно считать опти­
мальным для начала I;tнеутроб­
ного существования.. 

Если же беременность удли­
няется, плод оказывается в не­

благоприятных условиях. Нару­

шаются многие стороны его 

жизнедеятельности, и прежде 

всего обменные процессы. Это и 
делает его менее выносливым. 

Кроме того, у переношенного 
ребенка вес; как правило, избы­
точен, объем головки больше 
нормы, уплотнены кости черепа. 

Таким образом, вместе с перена­
шиванием нарастают предпо­

сылки для менее благоприятно­
го течения родов. Переношен­
ным крупным детям больше гро­
зит внутричерепная родовая 

травма и асфиксия-удушье, 
развивающееся из-за резкого 

недостатка кислорода. 

Все это не лучший вариант 
жизненного старта. Ведь и ас­
фиксия и травма черепа, даже 

незначительная, сказываются 

на функциях центральной нерв­
ной системы, проявляясь чрез­

мерной возбудимостью, наруше­

нием сна и аппетита. Такие дети 
хуже развиваются, на многие не­

дели и даже месяцы остаются 

почти столь же уязвимыми, как 

новорожденные. 

Очень часто роды протекают 
с осложнениями и у женщин, 

пере несших токсикоз беремен­

ности, страдающих сердечно­

сосудистыми расстройствами, 

заболеваниями почек. В этих 
случаях плод оказывается в не­

благоприятных условиях уже до 
родов. Многое может мешать его 
правильному развитию. Иногда 
это недостаток кислорода; ино­

г да - нехватка питательных ве­

ществ, гормонов; ему может вре­

дить неполное освобождение от 
«шлаков», связанное с плохой 

работой выделительной систе­
мы матери. Все это обусловлива­
ет врожденную слабость и пони­
женную сопротивляемость ре­

бенка, повышает риск возникно-

вения пороков развития, врож­

денных заболеваний. 
Значительный дискомфорт 

испытывают во внутриутробном 
периоде и близнецы. Они часто 
рождаются недоношенными, с 

очень малым весом, несовер­

шенством тех или иных функций. 
Особенно страдает при родах 
ребенок, появившийся на свет 
вторым, а тем более третьим. 
Не6лагоприятные условия внут­
риутробной жизни делают близ­
нецов менее стойкими, понижа­
ют их сопротивляемость. 

Каждый новорожденный в 
первые месяцы жизни, что назы­

вается, балансирует на лезвии 
ножа: достаточно небольшой 
погрешности в питании, небреж­
ности в уходе, чтобы он оказал­
ся в критической ситуации. И 
если мы говорим, что в норме 

ребенок появляется на свет с 
запасом выносливости, то надо 

помнить, что запас этот очень 

н8В8nИК. А в тех случаях, когда 
имеются какие-либо отклоне­
ния, сопротивляемость особенно 
ниэка. 

У детей раннего возраста 
острые респираторные инфек­
ции развиваются в несколько 

раз чаще, чем все другие болез­
-ни, вместе вэятые. У ослаблен­
ных они еще более часты. К тому 
же у них даже легкое поначалу 

заболевание осложняется, при­

обретает затяжное течение. 
Организм выходит из такого 

испытания с серьвзными потеря­

ми-еще более ослабленным, 
еще менее защищенным. И каж­
дый новый инфекционный агент, 
новое неблагоприятное воздей­
ствие встречают меньше сопро­
тивления, чем предыдущие. 

Так вот и вяжется цепочка 

причин и следствий, так вот и 
«липнет» К ребенку одна бо­
лезнь за другой. Где выход? 

Как у каждого ребенка свое 
неповторимое лицо, так неповто­

римы и особенности его организ­

ма, внутренние закономерности 

его развития. Нельзя поэтому 
дать универсальный рецепт для 
всех. В каждом отдельном слу­
чае слово за врачом, наблюда­
ющим ребенка. установившим 
первопричину его слабости. 

Общим для детей группы по­
вышенного риска может быть 
лишь один совет: этим малышам 

больше, чем их крепким свер­

стникам, необходимы продуман­
ный до малейших деталей ре­
жим, правильное вскармли­

вание, рациональное закали­

вание. 



дет. 
Все это, вместе взятое, повы­

шает защитные силы детского 

организма. Но, к сожалению, не­
которым из этих компонентов 

родители уделяют очень мало 

внимания, а компенсация одного 

другим здесь невозможна. Нель­
зя добиться укрепления здо­
ровья ребенка только за счет 
питания, или только благодаря 
режиму, или уповая только на 

закаливание. Действует все вме­
сте, в комплексе! Причем имен­
но комплекс, сочетание этих 

факторов помог!ет сделать 
каждый из них максимально эф­
фективным. 

Конечно, абсолютно одинако­
вой схемы режима не может 

быть даже для здоровых детей, 
а для ослабленных и больных 
тем более. Состояние здоровья 
и индивидуальные особенности 
диктуют свои подходы к непро­

стому делу организации жизни 

такого малыша. 

Для недоношенного ребенка, 
как уже говорилось, характерно 

несовершенство терморегуля­

ции. Это-его самое слабое ме­
сто, одна из причин частых забо­
леваний. 

Значит, надо особенно обере­
гать такого ребенка от перепа­
дов температуры и осторожно, 

бережно тренировать его при­
способительные механизмы. 

Недоношенного ребенка на­
чинают купать с разрешения 

врача и купают, как и доношен­

ных, каждый день. Но воду дела­
ют более теплой, около 38 гра­
дусов, воздух в комнате подо­

гревают. Гулять тоже необходи­
мо, но прогулки начинают не 

ранее чем в возрасте 3-4 неде­
ли и при температуре не ниже 

минус 1 О градусов, в совершенно 
безветренную погоду. 

Без создания особых, «теп­
личных" условий В первые меся­
цы жизни подчас невозможно 

уберечь недоношенного ребен­
ка. Но важно не продлить эту 
тепличность сверх меры и необ­
ходимости, не превратить ее в 

постоянный модус. 
Нередко складывается такая 

ситуация. Ребенка начали ВЫ но­
сить на прогулку, а через некото­

рое время он заболел. Пережив 
все тревоги и страхи, мать реша­

ет «перестраховаться" . И день, и 
два, и неделю, особенно если на 
дворе осень или зима, ребенок 
остается без свежего воздуха. 
Непростительная ошибка! 

Гулять с ослабленными деть­
ми нужно непременно, иначе их 

склонность к респираторным за-

болеваниям будет только усили· 
ваться. Но прогулки надо начи­

нать буквально с минут, увели­

чивая их длительность посте­

пенно, день ото дня, до несколь­

ких часов (зимой не более двух 
подряд). 

И воздушные ванны и закали­
вающие водные процедуры этим 

детям тоже необходимы, но под 
обязательным наблюдением 
врача, который назначит строго 
и точно, с чего и как начинать, в 

какой последовательности про­

водить. 

Недоношенные дети чаще 
других заболевают анемией и 
рахитом, а оба эти заболевания 
проторяют путь респираторным 

инфеlЩИЯМ, способствуют их за­
тяжному течению. Значит, так­
тика защиты от частых ОРЗ 
включает как обязательный 
элемент профилактику анемии и 
рахита. По назначению врача (и 
только по назначению!) детям 
дается витамин D, другие вита­
мины, иногда-железосодержа­

щие препараты. Но все это дей­
ственно лишь на фоне обяза­
тельных прогулок и правильного 

питания, со своевременным (на­
чиная с четырех недель) введе­
нием фруктовых и овощных со­
ков, затем пюре, яичного желтка 

и всего того, без чего немыслим 
полноценный рацион ребенка. 

Огромное значение имеет и 
соблюдение режима. Труднее к 
распорядку приcnосабливаются 
дети с повышенной возбудимо­
стью центральной нервной си­
стемы, перенеcwие внутриче­

репную травму. И здесь от роди­
телей требуются не только на­
стойчивость, терпение, но и из­
вестная гибкость. Кое в чем при­
ходится пойти на уступки: если 
малыш долго плачет, ·не может 

уснуть, не возбраняется прибег­
нуть к пустышке. Можно попы­
таться даже слегка его пока­

чать. Иногда помогают теплая 
грелка к ногам, негромкая, мело­

дичная музыка. 

Дnпетит таких детей неустой­
чив, тем более надо кормить их в 
одни и те же часы. Очень важно 
создать спокойную обстановку: 
никакого шума в комнате, мини­

мум посетителей, мягкие, неж­
ные движения при смене пеле­

нок, осторожное купание. 

Гимнастика и массаж, как 
правило, входят в комплекс ле­

чения ребенка, перенесшего че­
репную травму, отличающегося 

повышенной возбудимостью цен­
тральной нервной системы или 

просто ослабленного. И здесь уж 
родители не вправе давать себе 
какие-либо поблажки: то за 
недосугом отложить процедуру 

на завтра, то забыть о ней, то 
сделать кое-как. 

Одно из важных трес>ований 
правильного физического воспи­
тания-свобода движений. До­
казано, что пеленание грудного 

ребенка «солдатиком", с вытя­
нутыми ножками и ручками, уло­

женными «по швам", нарушает 

дыхание и кровообращение, тор­
мозит двигательную активность. 

В таких условиях уже с пеленок 
начинается гиподинамия-де­

фицит движений, который и здо­
рового человека может сделать 

больным, а ослабленного еще 
больше ослабит. 

Хотелось бы, чтобы родители 
ПОНЯЛИ,почувствовали:детипо­

вышенного риска - зто не те, 

кто неизбежно обречен болеть. 
Это те, у кого заболевание бо­
лее вероятно и кто позтому тре­

бует особого внимания, особой 
заботы. 

Есть понятия - ухаживать за 
ребенком и выхаживать его. Так 
вот детей повышенного риска 
приходится именно выхаживать. 

И пусть полгода, год или оольше 
потребуется от вас эта неотступ­

ная, терпеливая забота, но вы 
будете вознаграждены: сын или 
дочь вырастут здоровыми! 

Фото 
Вл. КУ3ЬМИНА. 
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рожнorо движения. несколько рядов. А как Ездить вдвоем на 
СneциaлЬН8Я глава быть, если все-таки одном велосипеде за-
пpaвиn посвящена ве- нужно развернуться прещается. Разрешено 
лocмneдмcтам, и ее или повернуть налево, перевозить только ре-

несложно ycIЮМ1Ь каж- например, на PI>'fГYЮ 6енка, но для этorо ве-
домУ, кто собирается дopory? В таких случа- лocмneд неоБХОДИМО 
прмо6рести велocмneд. ях придется a18WМТЬСЯ оборудовать ДONOЛНМ-

Прежде вcero надо и перевести велocмneд тельным смденьем и 
знать. что право выеэ- на npoтивonoлoжную подножками. 

жать на Aopory имеют сторону, соблюдая пр&- не ,qoпycкaeтся пе-
Даже в нaw век, век те, кто дocтиr 14 лет. вила для neweходов. ре8О3МТЬ на велосмпе-

бурноМ автомобмлмза- Запомните и ррутое: заботой О бeзonас- де rpoмoздкмe npeдме-
ЦММ, миллионы людей с движение разрешается ностм велocмneдистов ТЫ, выcтynaJOЩМ8 бо-
удовольствием пользу- ТОЛbl(О в один ряд и не и пешеходов продмкто- лее чем на полметра по 

ются велocмneдом . ве- далее oднoro метра от ван и ряд ppyrvrx требо- длине и ширине. пре-
лосмneд - незамени- края npoeзжей части. ван .... Так, велосипе- небрежение этим тре-
мый помощник, особен- Можно ехать и по обо- дмстам запрещается бованием onааю как 
но в сельской местно- чине. если это не буPfJТ еЗДИТЬ по тротуарам и длs:l окружающих, так и 
стм, для людей различ- мешать пешеХодам . пешеХОДНЫМ дораж- для caмoro велocмne-
ных npoфeccмй. В то же Выезжать на середину кам, чтобы не сбить пе- 'дмста: ведь за выc1yf18" 
время он и прекрасное дoporм разрешается шехода. не наехать на ющмй предмет может 

средство активного от- лишь на короткое вре- детскую коляску. зщenить проезжаlQЩМЙ 

дыха. А это так ценно в мя-для обгона или Г1одросткм нередко мимо автомобиль. 
современных условиях, объезда пpenятствия, катаются, не держась не забудьте перед 
Korдa мышечная де- налример. стоящerо руками за руль. Такое поездкой. особенно 
ятельность людей автомобиля . ПреЖPfJ лихачество грозит далЬНей, позаботиться 
сильно сократил8СЬ. чем выполнить этот ма- обернуться бедой: по- об экипировке. Езда на 

Чтобы еЗДИТЬ на ве- невр. убедитесЬ, нет ли падет под переднее ко- велосипеде требует 

А ВFAОСИn~И,СТ 
лосипеде , недостаточ­

но умения сохранять 

равновесие да крутить 

педали. Без умения 
«читать" дорожные 

знаки, знать сигналы 

светофора и жесты ре­
ryлировщика выезжать 

на улкw просто риско­

ванно: ведь велосипе­

дисту приходится ехать 

бок О бок с мoryчмми 
грузовиками. быстро­
ходными легковыми 

автомобилями, юркими 
мотщиклами. Если 
учесть, что велосипе­

ДИСТ не защищен ни ку­

ЗОВОМ, ни кабиной, то 
станет noнятным, поче­

му ему надо проявлять 

максимум осторожно­

СТИ, уметь быстро и 

правильно opмeнT~ 

ваться в различных си­

тущиях. Нещенимую 
помощь в этом оказы­

вает основной кодекс 

дорожных взаимоотно­

weний-Правила до-

сзади транспорта, не 

создадите ли вы помех 

водителям. О своем на­
мерении выехать из ря­

да предупреждайте 
специальными сигнала­

ми: перед поворотом 

налево вытяните ле­

вую руку либо подни­
мите вверх и corните 

в локте правую; перед 

поворотом налраво -
соответственно вытя­

ните правую руку либо 
поднимите вверх и сог­

Hитe в локте левую. 

Сигнализировать ста­
райтесЬ своевременно, 

иначе едущий сзади 

автомобилист не ycne­
ет вовремя затормо­

зить. 

Для обеспечения 
безопасности велоси­
педистов им запреща­

ется поворачивать на­

лево и разворачивать­

ся на дорогах с трам­

вайным движением, на 
дорогах с движением в 

лесо камень-и руль 

«свернется- . 
К несчастному слу­

чаю может привести 

также и езда вплотную 

за автобусом или грузо­
виком . Если тот вне­
запно затормозит. не­

минуемо столкновение, 

жертвой которого ока­

жется велосипедист. 

Надежда на ТО, что 
можно свернуть на обо­
чину или объехать за­
тормозивший автомо­
биЛь, чревата опасно­
стыо yroДМТb под 

встречную или "onут­
ную машину, наехать на 

пешехода или на сто-

ящий на обочине 
транспорт. Поэтому 
дмстащмю следует 

соблюдать такую, что­
бы в случае_ даже рез­
кого и внезапного тор­

можения машины, еду­

щей впереди, можно 
было своевременно 
остановить велосипед. 

довольно большого фи­
змческorо налряжения, 

следовательно. одеж­

да должна быть лег­
кой, удобной и не стес­
няющей движения . 

Специальные велотуф­
ли или кеды можно 

приобрести в спортив­
ных магазинах. Лямки 
рюкзака подгоните 

плотнее , чтобы в пути 
он не перекатывался 

по спине и не съезжал 

набок. Проверьте тех­
ническое состояние ве­

лосипеда - ма1рав­

кость ТОРмоза. руля, 

колес. 

И помните: соблю­
дение Правил дорож­
ного движения-залог 

удачного путешествия! 



в ГОРОАЕ ФОТО Вл. КУЗЬМИНА 



В выходной день. ФОТО Вл. КУЗЬМИНА 



'Ваш nервыи ребенок 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЙ ВИЗИТ 
....... Дrn:КOA I1OJ1МКI1мнмкe ~ meц. 
an ...... дни npoфиnaктичecкo приема ДеТеА до 
roдa. во время тaкoro 8М3ИТ8 МОЖНО получить 
c0881ы врача О питании, режиме, зaкanиваним 

ребенка, 8388СИТЪ ero, а может быть, и провести 
какие-либо необходимые исследования. Не упус­
кайте такую врзможносты� 

Ilepмo,qичec:ки вас прмrl18W8lOТ и на прием к 
~мcтaм. М8лыWa должен, в Ч8CТНOC1II, ос-

ПРОРЕЗЫВАЮТСЯ ЗУБЫ ••. 

И''' ервые, зубы обычно прореЗЫВ8lОтся В 6-7 меся-
. ;" ; Ц8В. но если у вawero ребенка они оояаятся на 

" . IOCIIМOМ IUIИ Д88RТOU l18C1148-нe волнуйтесЬ, это 
108 lIIDIIН8 нармanьно. . 

8811, lIOЖ8Т быть, ПРИХОДИЛОСЬ СЛЫW8Тb или 
ЧIiIТ8ТIt; omt npopeзыванме. зубов как явление 
фaioЛorмчecкOe npoмcxoдJП coвepweннo 6еэ-
6олезненно, и еслм у ребенка l108IIIW8ТCЯ темпе­
ратура, ПOЯВI1Я8ТCA Н8ДOII9r8Iмe. то это только 

совпадение. 

Но почему же испокон еекое CNIП8I1OCIt, что 
KOI'дa появляются первые зубы, ребенок обяза­
тельно болеет? Ceroдня педиатры Д8JOТ о6ъясне­
ние этому, народному наблюдению. 

Прорезывание зубов само по себе не ВЫЗlllвает 
каких-либо расстройств. но набухание десен, лer­
кий зуд мoryт беаюкоить ребенка. он хуже спит, 
болbW8 мачет, у нero CttИЖ88ТСЯ аппетит. Это 
ослабляет сопротивляемость орrанизма, и доста-

А ЕСЛИ ДИАТЕЗ? 

t3 то нередко 8ЫЯQtЯ8ТСЯ С началом прикорма. Неко-, торые дети ПЛОХО переносят, например, коровье 

.... 1oIOJ1OКO. В таких случаях врачи peKoмeндYIOТ 
t отдавать предпочтение кефиру, а каши rотовить 

не на молоке, а на овощном отваре. Замечено, что 
восстановленное молоко (из cyxoro пopowка) эти 
дети nepeнocят лучше, чем НатуралЬНОе. 

Детям, страдающим экссудативным диатезом, 
обычно orpаничИВ8lOТ в lI8НIO картофелЬ. И сове­
туют предварительно несколько часов вымачи­

вать _о в холодной воде, чтобы yмeныuить в нем 
содержание крахмала, хотя при ЭТОМ, к сожале-

Рисунок 
"'1I!!!-=7I' Е. ЩЕГЛОВА 

мотреть ортопед. эта консультация оСязательна. 
ВеДЬ нeonытнoмy rлаэу подчас кажется, что все в 
порядке, кorдa в действительности у ребенка 
может обнаружиться, допустим, незамеченная ва­
ми косолалость или даже врожденный вывих 
таэо6е,qpeннorо сустава. 

Рано начатое, пocлeдoвa:rелЬНОе лечение в 
такмх случаях ropaэдo зффектмвнее и представ­
ляет мeныue CI1OЖНOC'Т8Й. 

точно бывает мимолепюrо контакта с инфеlCЦИ8Й, 
охлаждения, перекopua, чтобы возникло кИW8Ч­
ное раCC'1'JЮЙCТ8O, респираторное заболевание. 

Значит, в период пpope3bIвания зубов надо 
особенно внимательно ухаживать за ребенком, 
педантично соблюдать правила ntП48Ны. Следите, 
чтобы малыш не тащил в рот rpязные иrpywки, 
почаще мойте ему ручки. Можно купить в вnтeKe 
специалЬНОе колечко и даватъ ero пorpы3Тb ребен­
ку-разумеется, предваРИТельно SblMbrr08. 

llOPItДOК npopeэыванмя первых зубов в норме 
Т8IC08: сначала НIIDКНИ8 ЦеНТРаЛЬНЫ8 резцы-оба 
сразу IUIИ один за дPYПQI, nOТOiI верхние, затем 

fJII8 верхних боковых реэца. далее fJII8 нижних. 
Hapyweнмe тaкoro nopядк8. так же, как и значи­
Т8ЛЬНО8 зanaздывaнмe появления зубов, обычно 
бывает признаком рахита. В подо6ных случаях 
надо посоветоваться с врачом и под _о руковод­

ством Э8НЯТЬСЯ лечением этoro заболевания. 

нию, теряются некоторые пoiteзные вещества. В 
'молодом картофеле ueныue крахмала, _о можно 
roтовить не вымачивая. ' 

из 118НIO СЛеДУ8Т ИCКnlOЧirn. кисели, а все 
новые яroдныe соки давать с осторожностью, 

начиная с нескольких капель,: Напоминаем, что 

клубничный сок, так же как апелbCИН08blЙ и 
мандаРИНОВЫЙ, ИCICI1IОЧ88ТСЯ. и~ фруктов самыми 
ПОДХОДЯЩИМИ СЧИТ8JOТCЯ я6лoкiiI: тертое яблоко 
хорошо усваивается, aюco6cтвyctт улучшению пи­
щеварения и, как правило, не вызывает аллeprи-

ческих реаlCЦИЙ, ' 
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Результаты 

риментальных 

экспе· 

иссле· 

дований показали, что 

при хронической табач­

ной интоксикации под· 

опытных животных на­

блюдаются тяжелей­

шие дистрофические и 

воспалительные про· 

цессы во всех внутрен­

них органах - в мозге. 

сердце. легких. печени. 

селезенке, почках. 

Наибольшие изменения 

вocnалительно де­

структивного характе­

ра наблюдаются в ле­
гочной ткани. 

N! 1, 1977 ГЩ1 

, '1 1971 Ы) Ра...-Тt!f"l 'tnI 

blt(~tF~AH~1t(A 

После тщательных 
исследований и мате­

матических расчетов 

английский физик 

С. Вильсон установил, 
что самый экономный 

способ передвиже­

ния-велосипед. Это 
доказывают подсчеты 

энергии, которую рас­

ходуют на един~у веса 

живые существа, а так­

же искусственные 

транспортные сред­

ства, чтобы преодо­
леть расстояние в один 

километр. Оказывает­
ся, мышь в этом случае 

на 1 грамм своего веса 
расходует 40-90 кало­
рий (это своего рода 

рекорд), человеку на 
один километр требу­
ется низвести» 0,75 ка­
лории. Транспортный 
реактивный самолет на 

ту же един~ веса «те­

ряет" 0,6 калории, а 
человек, проехавший 

1 километр на велоси­
педе,-О,15 калории. 

Таким образом, вело­
сиneд - чрезвычайно 
выгодное устройство 

для передачи энергии. 

Самые сильные МЫLЩы 
человеческого тела ра­

ботают эдесь в наи60-
лее благоприятном 

режиме. 

N!2. 1977 ГОД 

В какой мере фун­
кционалЬНЫЕ! измене­

ния в MЫ~ космо­

навтов обусловлены 
невесомостыо и в ка­

кой мере на скелетную 

мускулатуру влияет ги­

покинезия? Экcnepм­
мент, проведенный на 

спутнике nKocмoc-

605», позволяет отве­

тить на поставленные 

вопросы. 

Сопоставление ма­

териалов, полученных 

в полетном и наземном 

экспериментах, позво­

ляет заключить, что 

изменения, наблюда­

емые в камбаловидной 

МЫLЩе у крыс в полете, 

являются неспщифи­
ческими и не обуслов­

лены невесомостью. 

Причиной их воэникно­
вения, по всей вероят­

ности, является недо­

статочная функци­

ональная нагруэка (ги­
подинамия). 

М!1, 1977 ГОД 

"'==" 1977 

3 

у здоровых женщин 

минутный объем 
cep,lWi начинает увели­
чиваться с 1 G-13-й не­
дели беременности м к 

26-29-14 неделе дости­
гает наи60ЛЫllей вели­
чины. превышая мсход­

ные показатели на 

20-80 процентов. При­
мерно на ЗО-й неделе 

беременности повыше­
ние минутного объема 

серща прекращается. 

и к З8-40-й неделе он 
возвращается к исход­

ному. Промзводктель­
нос'ть cep,lWi во время 
бepeuенностм увеличи­
вается на ~50 про­

центов, достмrая мак­

симума на 25-30-й не­

деле беременности. за­
тем постепенно умень­

шается и ко времени 

родов возвращается к 

исходной. общий объ­
ем жидкости в организ­

ме постепенно увели­

чивается к сроку родов 

и превышает этот пока­

затель у не6еременных 

женщин приблиэитель­
но на 20 процентов. 

NI 3, 1977 rOД 

МАСТЕРА 
- Лаба дена, добрый день, Ле­

онас! Можно к вам? 
- Заходите. дерчата, заходите. 
Девять кресел занимают девушки 

из бригады отдеЛОЧНIILI, десятое- я, 

корреспондент. У до6но устраива­
юсь, поправляю cnвцИВЛЬНЫЙ подго­

ловнмк, опускаю руки на мягкие под· 

локО'ТНМки. 

Постепенно гаснет верхний свет, 

комната погружается в приятную зе­

леноватую полумглу и наполняется 

приглушенными звуками музыки. Ра­

зумеется, я не так уствла, как работ­

HIILIЫ, но и мной овладевает блажен­
ная истома, словно я нахожусь не в 

цехе, а на цветущем лугу перед 

Трак8ЙСКИМ замком. Такое впечат­

ление навевает, ВИДИМО, его иэо6ра­

жение, находящееся перед мoиu 

креслом. Рядом-голубые глаза 
озер, которыми так 60rата Литва. 
песчаные пляжи БалП!ки, раcnycка­
ющаяся роза в жемчужных капель­

ках росы. 

Замирают аккорды Чюрлёнис;а, и 
noueщвниe пронмзыВ8lOТ краснова­

тые crюлохи; кажется, будто сол~ 
ВОСХОДИТ. Музыка становится гром­

че. ритмы ее энергичнее. и в такт ей 

на двух больших экранах пульсиру­

ют, переплетаются. зажигаются и 

гаснут цветные зигзаги. Тело неволь­
но налрягается, и сонливость снима­

ет как рукой. Кor да же включают 

верхниМ свет, то под жизнерадо­

стный марш как-то внутренне соби­

раешься и мысленно вторишь голосу. 

доносящемуся из динамика: «Вы хо­
powо отдохнули. у вас восстанови­

лись СИЛЫ. Желаем успешноМ раба­

ты. Будьте здоровы! .. 
Спрашиваю соседку по крес­

лу-мастера смены Алдону Радзе­
вичюте - понравилась ли ей noд06-

ная процедура. Алдона энергично 
кивает головой: 

- Еще бы! Возвращаешься на 
рабочее место. словно после отдыха 
у моря. Спасибо добрым людям, ко­
торые создали эту комнату ncихоло­

гической разгрузки. 

Нeo6bIчный мини-профилакто-
рий-коллектианое детище многих, 

но. пожалуй, больше всего-плод 



ХОРОШЕГО НАСТРОЕНИЯ 
забот АлеКсандРа Васильевича 

БелЬ6якова. Стapwий инженер отде­

ла охраны труда, off неустанно рату­

ет за оздоровление условий труда и 

облегчение промзводственной на­

грузки рабочих ме6ельного комбина­
та • ВилblilOC». Перечитал ворох оте­
чественной и зарубежной литерату­

ры, посвященной борьбе с утомлени­

ем, наведывался на дРугие предпри­

ЯТW!, -примеряя- все рационалыюв 

и НОВОВ, что нах9дИJ1 там, к условиям 

свовго промзводетва. ГJoc:ne кон­

сультациИ, обмена мнениями решили 

к арсеналу известных средств про­

тив утомлmtИЯ ПОДКЛЮЧИТЬ И свето­

музыку. А. В. БелЬбяков вместе с 
художнмком К. Аyrycтинacoм м инже­
нером-психологом предпРМЯТИЯ И. 

Чябелисом до тонкостей обсудили 
все детали с учеными республикан­

ского института эпидемиологии, 

микро6иолог_ и гиг_ы. Сотрудник 

института А. IOoзуленас проводил 

обследования нагрузки и выявил 
-пик утомляемости. в каждой cue­
не. Незадолго до наступления .. пи­
ка- и следовало вступать в действие 

психологической разгрузке. 

от теории переходили к практи­
ке, что называется, всем миром. На 

балконе отделочнorо цеха N!I 9 
долгое время нахоДИЛОСЬ что-то вро­

де склада ненужных отходов. Здесь 
и оборудовали два noueЩ8t1ИЯ. В 

первом-уютное кафе, С ками_, 

изящными офортами на стенах. При­

ятно в перерыве по6еседовать с 
дРузьями за чашечкой кофе. А во 
втором - комната психологической 

разгрузки. 

В художественном беспорядке у 

стен набросана морская галька, сре­
ди нее прммостились изящные кашno 

с цветущими растениями. На стенах 

большие подсвеченныв слайды: зи­

мой - летние пейзажи, летом с экра­

нов веет свежестью заснеженных 

лесов. Музыка усиливает впечатле­

ние умиротворенности, которую на­

вевают фотографии. Цеховой 

электрик Леонас Павилаускас, кото­
рый увлечение техникой сочетает со 

страстной лю6овыо к музыке, после 
бесед с музыковедами подобрал 60-

гатую фонотеку: в ней и классиче­

ские произведения и 6одрящие джа-
3OВbI8 мелодии. Сейчас Леонас эаду­
мал сделать так, чтобы с помощью 
наушников и нажатия кнопки можно 

было выбирать мелодии по закаэу. 

Ведь пожилым сотрудникам комби­
ната нравятся одни музыкальные 

произведения, МОЛОДЫМ-дРугие. 

Как ращенивает действие сеан­

сов светомузыки Елена Дeryтeнe, 
эаведУ1ОЩ8Я медпунктом? 

- Когда человек устает, его вни­
мание рассеивается. он может дonу­
стить брак или, того хуже, noлучить 

травму. Промзводственная гимнасти­
ка плюс десятиминутный отдых в 

кабинете психологической разгрузки 
п~8к)т преодолевать монотон­

ность трудового процесса, а зНачит, 
и сеестм до минимума травматизм . 

Посудите сами. КOЭФФКIИQНТ часто­
ты несчастных случаев в прошлом 

году снмэмлся на ком6мнате на 25 
~TOВ, noказатель нeтpyAOCnO­

собностм - в 1,7 раза, а проиэводм­

тельность труда повысил8СЬ на 18 
процентов. В этом году, предполага­
ем, показатели будут еще красноре­

чивее, качество изделий еще выше. 

В высоком качестве продуКЦИИ 
комбината убеждаешься, разгляды­
вая обеденные и журнальные столи­

КИ, диван-кровати, мягкие кресла, 

стенки-секции «Вильнюс-2-, полу­
чившие Знак качества. Эта мебель 

пользуется большим спросом у насе­

ления. 

БолbW6 десяти лет комбинат но­
сит звание предприятия высокой 

культуры. Здесь постоянно пекутся 
не только о чистоте в цехах, усовер­

шенствовании В8НТИЛIW..\ИИ и осве­

щенности, но И о настроеНИИ работа­

ЮЩИХ. А оно, как известно, склады­

вается из многмх компонентов, В том 

числе, скажем, и от того, каков цвет 

стен в npoмэводственном помеще­

нии. Стены и ПОТОЛКИ в цехах окра­
шены в приятные, радУющие глаз 

тона, рабочая одежда сконструиро­
вана тоже не без учета рекоменда­
ЦИЙ гмг_истов. Зеленоватые хала­
ты мужчин напоминают модные пла­

ЩИ, голу6оватсн:ерые из лЬНа С пав-

саном ком6мнеэоны женщин с эмбле­
мой комбината на рукаве не только 

удобны, они элегантны. 

Комната психологической раз­
грузки - еще одно звено в отеческой 

заботе о саМОЧУВСТВИИ И душевном 
настрое рабочего человека. Неда­
ром же ее создателей по-до6рому 

называют на комбинате мастерами 
хopowerо настроения. 

Людмила КдФдНОВд 

B&IIWIJOC: - МОСК8а. 

Человек npнехал 8 са­
наторtlЙ... Но заботы тру­

довых будней, фнзическое 
к нервное nвpeУТО.1Л8Нне 

не отr:rynают GpaЗУ, не 

rюэВОЛЯlOТ с первых же 

дней в гюлную IЮPУ насла­
диться отдыхом, aктlfВНO 

лечиться. 

В ЮCIЮ80ДCКОМ сана­
Topкtf .х лет Октября» В 

ка6ннете ncнxотepailКИ 
yCТ8llOtlY, утомленному че­

ловеку noaюгyт быстрее 

cняrь напряжение, настр 

кться на нужную ЭIIIЩ 

анальную волну, ncнxоЛ< 

ГКЧ8CКJf noдгoтовят к о 

дыху к лечению. 

Г/o8II8IO коллектк8НIJ 
6всед С отдыxaющJIIIК, х, 
зяйка кабинета врач Ел 
на Алексеевна Бaн,qкжOf. 

(на фото справа) ведет 
КНДКВкдУальные заняти 

Рядом с ней - iЩlllIjНt 
CК1JЯ сестра Елена Васнлl 
евна Макарова. 



в СТРАНАХ 
КАПИТАЛА 

28 

не мзrладмлась еще П8МАТЬ о 
мнorмx· ТЫCfN8X дeTf!Jl, в· западной 
Европе, poдI8IIМXCЯ калеками пото­
"'1, что их матерм ..... алм В пери­
од 6epBllllllOCТМ ~T тал~ 
ммд. как на западе pa3Ыl'p8Лась 
новая тpareдмя. на этот раз гл8IIfIIIЙ 
-герой--эpanдмн. 

этот медикамент был выпущен В 
1970 ГОДУ кpyпнoit английской фар­
~~-Ай-См-АМ-и 
wмpoкo peкnaммpoввncя как чуть ли 

не 118ft84ВЯ. -Возможностм эpanдмнa 
К83IIIМCb бecnредельными,-конста­
~ консервативный британский 
еженедельник .. О6серввр .. . -Он 
уменьшал коронарные последствия 

стресса, 0Ч8НЬ быстро помогал при 

npмcтyne стенокарАмм. ~ l1OIIbЭOВ8-
лмсь дnя лечения anн м дnя сниже­

ния apтepмaлыtOI'O давления. Эpan­
дин ДеМОНСТРМРОВ8Л свом огромные 

l1peI8IYЩВCТ88 и npм l18Ч8НI8I ~ 
тое, был полезен acntantК8М, стра­
дающим сердечной недостаточно­
стыо м npм НeYCТOiN8OCТМ пулЬСа­
ции cвp,tJ48-. 

вonpeкм Т8ICММ naнerмpмкaм npe­
парат был изъят из продажи. 

ОказалосЬ, он 8blЗЫвает naryбные 
побочные явления. Жертвами npenа­
рата В Великобритании СТ8Пи около 
600 человек и примерно СТОЛЬКО же 
В дРyrиx странах. ТОЛЬКО В Aнrлмм 
зaperиcтpмpoвaн по мeныueй мере 
18 смертных случаев. свыше ста 
человек из-за ЭТОГО медикамента 

nepeнecnи серьезные оперативные 

вмewaтелЬСТ88. Более чем у 40 про.. 
центое noявипмсь ~ на ~ 
глаз, а 20 человек ocneплм. У многих 
П8ТOIIOI1NICIOI yмetlbWИl18Cb секре­

ция СП83НОЙ ЖИДКОСТИ, И это мучи­
тельно отраэилось на чyвcтвиreль­

нc:ic:тм глаз к свету. Пocтpaдaвwиe 
вынуждены постоянно носить тем­

ные очки и зеленые козырЬКИ. У 
некоторых заметно CНИЗIU1CЯ слух. А 
примерно У 20 6олbllllX paзвIU10Cb 
тяжелое за6олевание, похожее на 
8OЛ'ВIКy. Мнorиe из тех, К1О nPIН­
мал . этот npenapaт, жестоко страда­

!от от ЗУДЯЩеЙ CbI1и. 
Фарм~ рекл8МtIIIЙ 

бум уже не rtePIIbIi ГОД наблtOД881'CЯ 
во всех КII1ИТ8I'IIIC'Т странах М 

npIIИI88Т все более ypoдnмвыe 
формы. Мир бизнеса сделал челове­
ческие болезни МCКnlOЧительно вы­
ГОДНЫМ м устойчивым МC'ТOЧtМКОМ 
orpoмныx барышей. Ведь ~ са­
мый нeo6ecnеченный человек из 
пocneднмx средств заматит за ле­

карствоl В погоне за прибылыо фар­
мщевтмческие кощерны выбрасы­
вают на рынок колоссалЬНОе коли-

чество медмкаментов. они 6acttoc­
ЛOВtIO ДOPOI'М, ~ В ПОД8ВЛЯIOЩ8М 

60лыuмнcтвe 6ecnoлезны, а нередКО 
npмчмIlЯIOТ М НenOnPaВММЫfI вред. 

промэводство М8ДII4ИНCКИX ,.. 
паратое В странах капитала-круп­

ныi международный бмэнес. Годо­
вой ОБОРОТ ведущих фармацевтиче­
ских фирм, по данным лондонского · 
журнала "Экономист» , достиг 40 
миллиардов ррлларов. Львиная до­
ля прибыли достается K~aM 
ФРГ, США, Ш~арми, Aнrлмм и 
Японии. 

Фармщевтические l1ПНТbI давно 
уже стали мe~bНbIММ кор­

nopщиями . 06ъeдмt18l1М8 позволяет 
им обходить налоговые м иные барь­
еры и 6вээастенчмво В3811 r lМВ8Тb 
цены. ЭnII КOPr1OPtI4ММ MМмpytoт 
Д8IIbН8iWee увелмченме выпуска 

пpoдyICЦММ. венская газета -Фолысс­
wтиммe- сообщает, что npoмзвoд­
ство медмкаментов В ФРГ увелмчм­
l1()Q) за 20 лет более чем В восемь 
раз, а цены вoзpocnм В три раза. в 
Белыw, к примеру, acnмpмн прода­
ется по цене, В 20-30 раз npeвыwa­
lOЩ8Й его се6естоммостъ. 

огромные средства тратятся на 
рекламу-столько же, сколько на 

научно-исследователЬСКИе работы. 
Агенты отделов ре8ЛМЭ8ЦММ мало 
CМbICI1ЯТ В M~, фармаколorим, 
бмoлorии· и бактepмoлorим, но зато 
великолепно усвоили все уловки 

-cбытoлontм-, вплоть рр npямorо 
либо cnerкa. завуалйpQвaннoro под­
купа врачей-кл~ое. 

Чудеса изобретательности В 
стремленмм к наживе за счет боль­
ных проявляет фармщевтмческая 
ИНДУСТРИЯ США. профессор Гар­
вapдcкoro унмверсмтета сеймур Гар­
рис В своей книге -Экономика аме­
pмкatta(OЙ медк4МНЫ- noдcчмтan, 
ЧТО Население США ежегодно пере­
мачмвает фарм~ пpcr 
мыWll8ННOC11l не менее ммnлмapдa 

домаров за лекарствеlltыe npenа­

р&1Ы. Peкnaммpyeтся, Например, вы­
пуа< Н08IIX М8Niцwelrroв, 06лада­
ацих -~и качества­
ми-. Oдмuo при 6raВiiIWeU рас­
смотренмм эти ДOPOI 0CТ0JIIf8 лекар­

ства ОК83ЫВ8IOТCЯ 8Н8I1Oi'8ММ того 
же аспирина lU1И П8fМ4МI1I1МН8. В их 
состав Д06aВneIIII l1IIIJЬ некоторые 
несущвственные компоненты . 

Фармщевтическая компания 
"Меррел » на протяжении несколь­
ких лет наводняла рынок лекар­

СТВОМ, которое якобы понижает со­
держание холестерина В крови и 

предотвращает сердечно-сосудм­

стые заболевания. вnocneдcтвмм же 

оказалось, что препарат не только 

не обладает целительными свой­
ствами, которые ему приписывались, 

но и приносит вред. 

Какой смысл ежегодно выпускать 
огромный ассортимент лечебных 
средств, отличающихся от уже мэве­

CТНbIX лишь названием либо упаков­
кой? Смысл один-прибыли. В ФРГ 
насчитывается 26 ~ М8ДII4МН­
ских l1*1ap8ТOВ, В Coeдм!.11blX 
Штатах-17 ТЫСЯЧ, во ФpaкfIм-11 
тысяч. МеждУ тем rocyдарствеlll8Я 
служба здравоохраненмя ГДР ycnew­
но обходится всего noлyтopaтысяча­
мм наэвlНМi ,qeftcтвмтeльно эффек­
ТМ8IЫX мeдмкaмelrroe. Такой же 
практмкм orpaIltfl8llИЯ npмдepжмва­

ется сЛужба. з,qpaвooхраненмя 
Швеции. 

-Рыночная СТМХИЯ,-отмечает 
журнал .ЭкономМСТ-,-В бoлыueй 
степенМ 6лaronpмятcтвyeт COЭД8НМIO 
лекарств массового noтpe6лeнмя, то 

есть средств от PaCnPOC1P8Н8ННb 

недУГОВ, чем лeчetмO относительно 

редких, но oco6elllO опасных эа6оле­
вaнмit-. И Д8ЙСТВМТ8Льно, куда как 
выгодно рекламировать 14 ~ 



дить средства от головной (юли, 
бессонн~ ИЛИ нервного перенanpя­
жения-этих "болезней века-! Еже­
годное потребление только двух ви­
дов успокоительных таблеток-вз­
лиум и либриум-составляет в сов­
ременном капитал~ком мире 

около 35-50 миллиардов штук и 
щенивается В 2 миллиарда дол­
ларов. 

Наводняя рынок лекарствами, 

широко их рекламируя, фармацевти­
ческие кощерны делают ставку на 

самолечение. Д это очень часто при­

ВОДИТ к весьма ГРУСТНЫМ результа­

там. Например, установлено, что в 
ФРГ от 15 до 20 прщентов несча­
стных случаев на транспорте обус­
ловлено злоynoтpe6лeнием лекар­
ствами, снижающими внимание и бы­
строту ре8мции. В Японии фармацев­
тические компании назойливо рек­
ламируют по телевидению свои то­

вары. И многие npио6рет8IOТ доволь­
но дoPOfИ8 снадобья без предвари­
тельной консультации с врачами. об­
следованием, которое провел отдел 

здравоохранения Токийского муни­
ципалитета, уетановлено, чro среди 

~~=' МeндaIИМ Т8МIИЗИOtItЫX знахарей, 
более трети CТP8Д8IOТ от всевозмож­
ных ~ательных побочных пос­
ледствий такою -лечения-. 

Необычная ДвМОНСТРа4МЯ состо­
ЯЛ8СЬ недавно в центре Токио. Свы-

we 60 человек, С'Ъ8XIВWИXcR .. раз­
ных районов страны,·p8Cf1OIIOЖИnМC:Ь 
перед входом в министерство здра­

воохранения и сщиального обеспе­
чения. Они требовали, чтобы прави­
тельстВ8ННЫ8 чиновники приняли 

меры против фармацевтических ком­
паний, которые производят недобро­
качественные лекарства и букваль­
но Н88ЯЭЫВ8IOТ ~ больным. Среди 
демонстран1'О8 БЫли ослепшие или 
частично потерявшие зрение в ре-

зультате гюльэо88ния широко 

разрекламированными глазными 

каплями. 

Капитал~кая ~a 
предпринимательства создает вое 

условия для наживы на болезнях и 
страданиях людей. Не случайно та­
кая архибуржуазная газета, как лои­
донская .. Тайме .. , вынуждена была 
npизнать, что -фармацевтические 
компании относятся к числу круп­

нейших грабителей семидесятых 
годов ... 

Л. БОРИСОГЛЕБСКИЙ 

О,nвечает 

специалист 

Почему человек дРОЖИТ, 
кorда _у ХОЛОДНО ИЛИ CTpaWHO? 
06 ЭТOII cnpaW ..... T 
читательница А. Ф. 6ритвина (6enropoд). 

Отвечает невропатолог, 
доктор мед~ких наук 10. А. МАКАРЕНКО. 

Дрожание, или тремор,-не­

произвольные сокращения ске­

летных МЫLЩ можно наблюдать 

не только, когда человеку 

страшно или холодно. Оно на­
блюдается при некоторых забо­
леваниях центральной нервной 

системы, утомлении, тяжелой 

ф~еской работе. Дрожание 

может быть и при эмоциональ­

"!ом нanpflЖ8Н •. Причем не име­
ет значения, что переживает че­

ловек-страх, гнев или бурную 

радость. Результат один: внача­

ле начинают дРОжать 'палЩЫi 

кисти, руки, затем вовлекаются 

мЫIЩЫ шеи, лица, языка и, нако- . 
НеЦ. МЫШЦЫ НОГ, туловища и да­
же гonocoвыe связки. Речь ста­
новится затрудненной, срывает­

ся голос. Человека буквально 

трясет. 

.При охлаждении мы наблю­

даем почти аналогичную карти­

ну. Итак, внешне явления сход­

ные, а по вызвавшим их причи­

нам и механизмам - совершен­

но разные. 

Непроиэвольные сокращения 
МЫLЩ пр ... ощущении холода есть 
защитная ре8ICЦИЯ организма от 

переохлаждения. Напомним, что 

!8ПЛО в организме образуется в 
основном в результате деятеl1Ь­

ности МЫLЩ. Ощущая зябкость, 

мы обычно начиНаем двигаться и 
согреваемся. При этом темпера­

тура кожи над сокращающейся 

мышцей повышается на 1,5-3 
градуса. Если же человек оста­

ется неподвижным, мышечный 

«отопительный.. аппарат вклю­

чается автоматически, непроиз­

вольно благодаря деятельности 

центра терморегуляции, распо­

ложенного в гипоталамической 

области головного мозга. Кста­

ти, у маленьких дете&!! процесс 

поддержания постоянной Teмne-

ратуры тела весьма несоверше­

нен, . а способность отвечать 
на охлаждение дРОЖЫО отсут­

ствует. Поэтому они легко 

переохлаждаются и простужива­

ются. 

Совсем иной механизм дРожи 
при эмоциональном напряжении. 

Любая змоцмя-это прежде все­

го подготовка к действию, дви­

жению; она организует и мобили­

зует организм на выполнение 

той или иной биологически важ­

ной задачи-защищаться, напа­

дать или убегать. В современном 

обществе в подавляющем боль­
шинстве случаев ни дРака, ни 

бегство не становятся конечным 
звеном в цепи эмоциональных 

реаIЩИЙ. Их заменяют словес­

ные эквиваленты. И T~M не ме­
нее от наших далеких предков 

мы унаследовали свойство ре­

агировать на трудную ситущию 

повышением артериального дав­

ления, учащением сердцеби­

ения, выбросом в кровь адрена­
лина и дРугих гормонов и, конеч­

но, усилением мышечной де­

ятельности вплоть до появления 

дрожи. Наглядный пример то­

му - усиление тремора у 

спортсменов перед соревнова­

нием, развитие состояния .пред­

стартовой лихорадки. Однако в 

подобных ситущиях дРОжь фор­
мируют не центры терморегуля­

ции, а центры «страха .. И дРугие. 
И цель"' эмоциональной дрожи 

иная. Не столько «обогреть» ор­

ганизм, сколько подготовить его 

к большим .физическим, нерв­

ным нагрузкам. 
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советует 

ПЕЙТЕ В ЖАРУ ПОДСОЛЕННУЮ ВОДУ 
Сyroчнвя noтpefiнoc1ъ CJPf'8IIaII8 .. 

ло.са 8 воде 388IOIТ ICII( от КnИМ8ТINI­

CIQO(~. т8( м от фмза. l8CКOiiI нarpyэ­
км. ~ noтpefiнoc1ъ :па УдoeлeтвopII­
втся не ТOIUO 38 G'ef QДКOCПI, КarOPYIO 
'I811О88К .......авт . воде co,qepun:я м 8 
продуктах, которые ... едмм. м 06раэует­
ся 8 C8IOII opnнaмв 8 ~ CЖJICIie.. 
НItII 0CНII8НЫX ~ 88qIIC18. 

в *If*YIO noroдY. 8 rOPJI'8I цехе. У 
М8fТЫ '181l0II8I( CIUIIНO noтeвт. • с потом 
~ теряет не ТQIIЫ(O IIНOI"O ~ 

CТII. но м pasIIINНIlМI8p8ПWIЫ8 COI1М. В 

ПОМИДОРЫ 
Ceroдня OНII W8IPOI(O '1I8ДCТ88II8НW 8 

Н8II8II paqмoнe. А II&ДII еще CPaВtМJeIIЫtO 
нtД88IO. ~ nonтopa CТOI181МII ... 
ЭIД. 1ОМ8ТЫ кym.t1ВIpCI88IIQ ТOIIIIФ ICII( 

дeк0panвtЫ8 P8C18НI8I: моды Ja CЧIП8-

IIIQ нвcъe,qo6I ..... М ~ ИДQВИno8III. 
POДIН 1IOIIIIДOP08- Перу. В НIIII8i 

стране OНII вnepвыe I10SВIUIItCЬ 81<JН1Y М 
8 ГPY3lМ; C8Iiчac ~ IIНOI"O 
Д8CЯ11COII сортов l1OМ8IДIIP08. чем же 388()-

888l1lI nonynяpнocn. 3111 0IICIЩIt. СОДВР" 
щме Il1IIIIO на 2 l1IЩ8НТ8 lII8tIIIII8 ВII8ПI. 
чем -Ч8III1IOIЫ- 1IOДIIIIIIC1OC1-0fYPtIII? 

Прв*д8 вcero тем. что 8 НIIX мнoro 
lf8НIIЫX ~ 88Щ11СТ8-..... 
PanWtЫX conei. 8IIТ8II1tН08. opr8Ilfl8CКJa 
КItCIIOТ. этмх КItCIIOТ 8 f08IДOP8X nPIIIIIII)­
но CYOIМO же. CКOIIIКO 8 l18PCIIК8X. А 
ЩIII8II88Oi 1OI'JICmI. pa3II)U!.oeц'" ~ 

p83yIlbTm yxyДIU88ТCR ~. 

CНIIIII8II"faI pe6oтoalOC06нocna, Н8py\II88Т­

ся ДВЯТ8IIЫIOCТb Pa3I18NIWX OPr8НD8 м 
CIIC'I8II. no.nяeтся ...... КarOPYIO не 
У/1IlIЛCЯ yтomnъ npecнoii вoдoi. не вое­
lIOIIttIIOЩВii nCnePМ conei. не CIIyЧIiiнo 8 

rOPINIII цехах вcerД& есть CII8I'IC8 l1OДI:& 
neннaя raэмpaВ.I_ вода. Т.. вода 
хорошо yтonявт U*Д1. т8( как СОДВР" 

ЩII8CЯ 8 нei COI1М Н8ТPItII 38Д8P)I08I8OТ 
ВОДУ в opr ..... 

на 3YOII C80iCТВe f108IIP8tИIiiI COIМ 
0CtI08IНII p8ICOII8ttДIIfI- 8 жару. nePtД 

КМ. в НIIX не 6onыue. чем. скажем. в 
кapтoфene. CI8IUI8. Иccneдoв ....... noc­
..... lI8r ДD8C83IНO. что 8 nI8ДDPU 
.......... .... 8 lf1tFWI CJВOIIIIX, ~ 
Н08-~ O6IIВНa 6enICIOВ. CJ1OC06. 
CntYIOIIfIX ~ 00AJI1IW.1lomIмy"" 
0CJt0IIIНIi IICКIIOЧIПЬ" .1I8tIO IIOICIUНI 
ЛIOДВii М CТPtДIO .... НaPYIII8tММIМ обме­
на вещес:тв. 

В ПCJIiII8WIPU ДOCТ8ТO"ItO IIНOI"O квро­
"ПIН8, ....... rpynnыB.a~ 
lOI'JICmI не МI.ItI.W8. чем 8 nllllOН8X м 

88I1IIC8It8X. 
Бom М .......... состав ~ 

ров. в некоторых сортах It8INIIТb888Тся 
60nee ~ ICIUI'18CICJa 3I18М8НТOВ. 8 

том ЧI8CII8 пmн. ХРОМ. rann'" Мнoro 8 
3ТIIX 08ОЩВХ conei lC8IМA, есть conм фос­
фора, жeneзa. 

КАК УХАЖИВАТЬ ЗА КОЖЕЙ ШЕИ 
Нaкnaдывaя nmne...... ICPМ.I м 

118CIOI .. nlltD. ... НePeДI(O зar.. ... 
yxuoeaть за кoui \l18li. А II&ДII 0Ч8tI0 
'CМ1III8ННO W8Я. а не IICIPЩIIНICII на .... 
8ЫД88Т возраст Jf8tIЩIИI. COXPIНnЬ 3118-
CТIНtOC1Ъ ткatt8Й ..... Н8II8ПCO. _ чмта-

811 ... мм li8li8iii. .... мм CТOI8I У 
станка. l10ЧПI ВС8 ДВiCnIМA 8II8IO/1НI8I. не 
нaпpяr8ll11Ы1Щ W8М. OНII coвepweннo рас­
CI186neНЫ. lI8J1O -ра6от8ОТ-. а отсутствме 
ДJI8OI8ttIIЙ аюсобствует м пре*д8ВРВIJ8II 
ному yвядIНIIO КOIU. К тому же ICO)Q 

oцp.nыx l1OII8PXНOCТ8i тena с возрастом 
теряет 3II8CnIЧItOCYЪ, cтiнoвIm:я cyxoi. 

yxuoeaть за UIII8i Н8ДО не менее 
тщantIIЫtO. чем за l1IIP' мм py!(8IN. 

0ДН8СО lIII8iТe в 811ДY. что Т8OI811JOЧ11дY­
РЫ. как lI8CCU(, можно Д8I1I1Ъ ТOIJЫ(O 8 

том cnyчae. 8CI1М "" зationeeIIмA ЩtfТO­
lIМДНCii жeneзы. 

YtpOIIM вечером. )'МнвllЯC'h, ......-.те м 
W8IO ~ ВOДOiiI. npoмoкнмye кожу 

IIAПOIII nOnOТМt8II. ЗIneм lCOtI'8C88 
....... (сиау 88IPX) ....... на lI8i 
~I1II6O lIP8II ДnR C:YIIOi кожм-·Бе-
....... Вечера, -J1aдa-, .Aneнywкa-. 
.Грезы... через 2О-ЗО lМfYТ 0CТ8ТICМ 

8CP8II8 QtIIIIIIТ8 6YМ8JIOtOi canфeтxoi. 
'1JIIКII8ДII88R 88 IC ICQQ npoмoкaтe"""'" 
двм*8 ...... 

мнoro 01 ар l1li .... дocтaвnяeт ........ 
нам двoiiнoi nOД6OPOДOIt с возрастом 

. ocna6nяeтcя ТOttYC lIbIIЩ. OНII уже не а 
COC1"OAI" фмкcмpoвatь жмpoвyIO кneт­
чатку в O6naCnI noд6opoдм; ТIC8НIt nP08II­
С80Т. нapywaя oean ,... чаще это БI.ea­
вт У женщмн. CICIIOННЫX IC 1IOI1НOТ8. 

ГI18lНlЯ пpoфIInaIt"nNec .. 
pa-нopIIan~ веса. старайтесь IIЭ-
6aвm.cя от nllllНlX кмnorp8I8I08. з... 
lII8ЙJ8Qo neчeбмoi фмзкуllb 1YPQIiI. l1POIIO­
ДМТ8 paэrpy3O'НII8 /1#М. lIOCOII8Т0888II 
С врачом. Обраnne .... 81118 на 0C8IIICy. 
на lIOI1OIII8НМ8 ronoeы: ее CneДY8Т Pf1P" 

ДfМТ8I1ЫIIIII nOXOДOll мм 1JDII8ЯOiI __ 
Ч8CIfIOi pa6oтoi CII8C1Ъ !'}сто l1OCOII8tИIiI 
кусок xnв6a мм ~ кусок ceneд­
км. Тorда nwn. pprкo не захочется. 

Yчnne Т8IOI8. что ВIIOfТ8Я вода ~ 
J1МТ U1IЧ('J не С:РВЭУ. а IIМНУТ через 

10-15. nocпому не neint С:РВЭУ IIНOI"O М 
'СМ. А ecnм ВС8 же *ада неyтonяeтcя. 
nOnP06YiIe ~ рот no,qconeм­
lIOi ВOДOiiI. 

В. К. ЗИКЕЕ8А. 
К8tДItД8Т 
lI8ДIIfIНCICIaI наук 

Не. lCOК8Я IC8IIqIIIIiвtocть nOМlfAOPOll 
(100 rpaмuoв p;aюr oкono га ~ 
pмi). Н8JOI8Я ICJ18Naпса М. конечно. пр&­
IOC" .... вкусовые Ut8CТВ8 lI03ВOIUIOТ 

...................... пp8КТНICIUI 

.... A~ 3II6OnВВatIR8I с8р­

.qeчнo-cocyДllCТOЙ CXТ8IIbI. НВPYWettIRIII 
O6IIВНa 88ЩВC"f1I 0lIl особенно 11OJ183tIII. 
их кnвтчaпса 6nanqJМmtO 803Д8ieCТВYeТ 
Н8I1Q1183Нy1O ~ 1OIII8'1иса, ~ 
C06C'nIYeТ 8Ы88Дlll1IIO lIOII8C'f8PМН8 из ор­
rанмзма. 

покупая nOM-,qopbl. выtiмpaйте ПOJ1IO­
С1ЫО coзp88UII8. Буро-эenвt8118 моды в 
даа-трм раза беднее 81П8118 ........ с:ахара-
11М М 8I1tНOICIICIIOТaмt4. 

А. В. ФЕДОРОВА. 
врач 

......... npм 1fOДI!6e. aman. рекоменду­
ется .. 0ДН0i fU1OCICOI} noдYWIC8 • 

Ecnм ВС8 _е с возрастом oean n .. 
.......ся м l10SВIUICЯ втopoii ~ 
ppt<, ~ от · нero мз6eвam.cя с 
l1OIIOЩЫO a1IIfI8I1ЫIOi ПIIIН8CТIIКII. Кuc­
",. раэ, Н8tOCЯ ПlП8ТеllЫlЫiil крем на 

кожу W8II, мeдnвннo м PmIINНO noXllOfltlt­
вaiтe nOД6OPOДCНtYIO OOnacn. 11IIIIЫIOi 
CТOPOНOIiI lCМCJ8iiI 8 НII1P8IIII8НIМ от сред­
нei lIНI4 К ушам В теченме 3().--<40 
секунд. Пocne этoro пpIICJyI18IПe IC ПIIItI8:­
C11IIC8. oncмнyв ronoвy НIЗ8Д. paccna(Jbтe 
НICIICtIOЮ Ч8ЛIOCJЬ, пpIO'ПqIЫВ рот. ЗIneм. 
НlqlAl"8Я ......... мeдnвннo. с CIU10ii за­
кpoin'e рот Т8IC, чтобы НIOIIНIIЯ l)6t ~ 
кpыna вepJOlOO. УпpucнettIIЯ noвтopяine 
YtPOII м вечером. cнaчana а теченме од­
~двYX. а через tI8CICOIWO днeii-чвты­
pex~ 1IМtIyr. 

Н. П. ИСТОМWiA, 



До приезда «Скорои» 

ЧТО НАДО 
И ЧЕГО НЕЛЬЗЯ ДЕЛАТЬ 
ПРИ УШИБЕ, ПЕРЕЛОМЕ, КРОВОТЕЧЕНИИ 
Рекоме~ии дает заместитель руководителя отдела 
неотложной травматологии 
Московского городского ордена Ленина 
и ордена Трудового Красного Знамени научно-исследовательского 
института скорой помощи имени Н. В. Склифосовского. 
кандидат меД~ИНСКИ)(l наук Л. г. КЛОПОВ. 

ЛЕГКИЙ УШИБ: 
КРОВОПОДТЕК,ПРИПУХЛОСТЬ, БОЛЕЗНЕННОСТЬ 

НАДО: 

придать ушибленной 
ноге или руке 

возвышенное 

положение; 

приложить пузырь со льдом 

или смоченную 

в холодной воде ткань. 

ПЕРЕЛОМ КОСТЕЙ КОНЕчностей: 
СИЛЬНАЯ БОЛЬ, НЕВОЗМОЖНОСТЬ ДВИЖЕНИЙ 

НАДО: 

наложить шину; 

придать сломанной 
руке или ноге 

возвышенное положение; 

приложить пузырь со лЬДом. 

НАРУЖНОЕ КРОВОТЕЧЕНИЕ 

НАДО: 

рану закрыть 

стерильной салсреткой 
и наложить давящую повязку; 

придать конечности 

возвышенное положение; 

при сильном кровотечении 

наложить жгут выше раны. 

НЕЛЬЗЯ: 

растирать, массировать 

место ушиба; 

прикладывать грелку. 

НЕЛЬЗЯ: 

пытаться вправлять отломки; 

прикладывать грелку. 

НЕЛЬЗЯ: 

самим удалять из раны 

инородные тела; 

лромывать 

и тампонировать рану. 
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слаtаемые нашеu пищи 

Т. А. ЯЦЫШИНА, 
кандидат 

мe~Hayк 

в этoiI статье речь пойдет 06 
yrлеводах, составляющмх основу 

продуктов питания растительною 

происхо*дения. Вaжнeйwaя 
фyнtcцмя yrлеводов-снабженме на­
шerо органмзма энeprмei. Хотя они 
Haмнoro уступают жирам 00 энeprе­
тическoil Ц8ННОС'ТМ (crорание oднoro 
грамма ~ fJIi8Т 9,3 килокалории, 
а yrлеводое-4,1 килокалории), за­

то более доступны воэдействию 
ферментов и оотому быстрее под­
вергаются бмолorичecкому окисле­
нию, выделяя при этом необходимую 
организму энeprию. 

ПО~Т!ВIЦИКН 
шорнЯ 

жая ero энeprиeй. Кому не доводи­
лось испытать мarичecкoв действие 
стакана 0Ч8НЬ сладкого ropячerо 

~,~~o~ы,~­

рачetИ.le во время напряженной фи­
зическoil или умственной работы! 

Часть поступающих с пищей yrле­
водов откладывается в печени и 

мыlЩ8X В виде гликогена. он служит 
дonoлНИ'ТелbНbIМ источником энер­

ГИИ, В которых организм нуждается 

при ЭМЩМOН8I1ЬНЬ1Х или физических 
пeperpyзкax, стрессовых состояниях, 

травмах, инфеlCЦМOННЫХ и дРyrиx за­
болеваниях. 

Oбecneчивая организм энергией, 
yrлеводы ускоряют npщeccы окис­

ления жиров. Недаром говорят, что 
жиры горят в маменм yrлеводов. На 
мacпNeCКИe нужды организма ут­

леводы ИДУТ в значительно менbWВЙ 
степени, чем белки и жиры. И теМ не 
менее их строителbНIЯ роль немало­

важна. В прщессе окисления yrлево­
дов образуется вещество, представ­
ляющее собою часть молекул рибо­
нуклеотидов- элементов генетиче­
ского аппарата клетки. углеводы� 
принимают участме и в синтезе муко­

полисахаридов, в том числе гепари­

на, который cnoooбcтвует снижению 
свертываемости крови, а также ак­

тивизирует ферменты, растворя­

lOЩИ8 в сыворотке крови ЛИПИДЫ 

(жиры) и холестермн. Однако yrлево­
ды в организме гл88tIIIМ образом 
поставщики калормй. вот почему че­
ловек, который стремится оохудеть, 
в первую очередь должен аЖРаЩа1Ъ 

долю yrлеводов в ежедневном 

меню. 

ЧЕМ ОТЛИЧАЮТСЯ 
РАЗЛИЧНЫЕ УГЛЕВОДЫ? 

по своей химическoil CfPYК1YP8 
yrлеводы делятся на сложные саха­

ра-крахмал, гликоген и простые, к 
которым относятся глюкоза, фрукто­
за, мальтоза, лактоза. 

простые сахара, составляющие 
основу сахара, сладостей, меда, бы­
стро всасываются в организме, ai86-

Однако потребляемый система­
тически в болbWИX количествах са­
хар может ПРИНеСТИ вред. Дело в 
том, что rиnepгликемия-noвыwe­

нив содержания сахара в кро­

ВМ,- возникающая в результате из­

бытoчнorо поступления в организм 
сахара или сладостей, вызывает 60-
лезненную реакцию ~OTOPЫX орга­

НОВ, в частности почек, а глав­

нов-усилмюе выделение подже­

лудочной железой инсулина. Этот 
гормон, преобразуя сахар в гликоген, 
cnoooбcтвует снижению его содер­
жания в крови. частов nepeвоз6уж­
дение инсулярнorо аппарата подже­

лудочной железы приводит к рас­
стройству ero функции, и вследствие 
зтого увеличивается риск развитмя 

диабета. 
Злоупотребление сахаром и сла­

достями может npмвecти к Hapywe­
НIIO жмpoвorо обмена. Поэтому не­
редко ДМfbrrY сопутствует ожире­
ние. 

что же касается фруктозы, то в 
отличие от дРyrиx простых сахаров 

она не вызывает усиленной выра6от­
ки инсулина. С этих ПOЗtI4ИЙ надо 
Щ8НИВВТЬ мед. в котором содержит­

ся 75 npщeнтoв фруктозы. Но избы­
ТОК меда в рационе может также 

привести к расстройству фунмции 
поджелудочной железы, поскольку 
в нем, хотя и в мeньweм количестве,' 

все жв содержится rлlOК038. особен­
но бoraты фpyктoэoi арбузы. Это 
ПОЗ8ОЛЯ8Т их peкouetlДOВ81Ъ даже 

00...... caxapllIIU диабетом. 
Картофель, свекла, хлеб, крупы 

содержат много крахмала. он всасы­
вается ЗН8'МТельно ueдneннee, чем 

сахар, и не ВbIЭЫ888Т rиneprликемии. 

Тем не менее, ПОСКОЛЬКУ под _ 
ствием пмщеварительных фермен­
тов он в конечном итоге paaцenляeт­

ся на простые сахара, ПРОДУКТЫ, 

богатые крахмалом, также следует 
ограничивать ЛЮДЯМ, склонным к 

полноте. 

Сокращать оотре6ление фрук­
тов, яrод и овощей (кроме картофе­
ля и свеклы) нет нужды даже пол­
ным людям. И вот почему. помимо 
yrлеводов, ~дставленных просты­

м .. сахарами, в них много так называ­
емых балластных веществ. 

эти вещества, вызывая механи­
ческов раздражение стенок киuюк, 

усиливают их nepиcт8Лbтику, норма­

лизуют жИЗН8Деят811ЬНОСТЬ оолез­

ной микрофлоры киweчника, norло­
Щ8IOТ различные вpeДt*118 вещества, 

выводят из кмweчникa мз6ыток хо­
лестерина. особенно богаты бал­
ластными веществам.. тыква, ре­

дис, капуста, крыжовник, ВИWНЯ, 

слива. 

овощи рекомендуется иcnoльзо-
88ТЬ В качестве гарнира к мясным и 

рыбным блюдам, поскольку ОНИ, как 
показали исследования. аюсо6ству­
ют выделению пищеварительных 

ферментов и желчи и noвыwaют тем 
самым усеояемость мяса и рыбы. 

СКОЛЬКО УГЛЕВОДОВ 
ТРЕБУЕТСЯ ЧEJК)8ЕКУ? 

Здоровому человеку, занятому 
умственным ИЛИ лert<им физическим 
трудом , то есть затрачивающему 

около ЗООО килокалорий, необходи­
мо 400-500 граммов yrлеводов в 
д8НЬ, но количество сахара и сладо­

стей в рационе должно быть не 
более 80-100 граммов. Особенно 
важно не съедать q)8Зу более 
»-40 граммов сахара. это noзво­
лит пре,qynpeДИТЬ. rиneprJ1l1lК8Мию и 

усиленную выpa6crrкy инсулина под­
желуДОЧНОЙ жeлeзoi. 

Когда 381J)81'Ы энepnIИ более эна­
ЧIIТ8I1ЫIII, Н8f1II8I8P, во время ~ 

ТИМIblX CXJP88НOВ8НМЙ, количество 
yrЛВ8ОДОВ в Р&4ИОН8 увелlНtВ8eтся 

до 800-900 граммов. В еж~ 
меню людей оожилых должно быть 
лИWb ЗОО-З5О граммов yrлеводов, а 
ПOJIНbI,I приходится orpattМЧИ88ТЬСЯ 

200 rp8МIlIММ этих составных эле­
ментов ПИЩИ, гл88tIIIМ образом за 
счет ссжращенмя доли сахара и сла­

достей. 
людям пожилым, полным, стра­

Д8IOЩИII дма6етом -OДIИI словом, 
тем, кто должен строго нормировать 

KOJW48CТВO yrлеводов В nищe,-no­

леэно ЗН8ТЬ, что 50 граммов yrлево­
дов содер~тся В 52 граммах сахара, 
65 граммах меда. 70 граммах крупы 
ил .. макарон, 80 граммах варенЬЯ, 85 
rpaмuax cдo6нoro и 95 граммах CfXO­
ro печенЬЯ, 120 граммах ржаного и 
110 граммах nweничнorо xne6a, 250 
граммах картофеля, 490 граммах 
свеклы, 660 граммах моркови, 760 
граммах капусты, 600 граммах 

молока. 



Уроки фuзUttескоii lapMOHUU 

НА СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ ... 
м. ТАРТАКОВСКИЙ, 
тренер 

Летом не запирайте себя в четырех стенах: упражнения 
этого урока выполняйте на свежем воздухе, лучше утром, в 
тени. В отличие от комплексов, целью которых было развитие 
определенных групп мышц, формирующих рельеф тела, эти 
упражнения носят оощеоЗДоровительный характер. 

до сих I}0P мы выполняли упражнения, оставаясь на ме-
сте,-СТОЯ, лежа, сидя, в висе ... Упражнения нынешнего ком-
плекса проще тех, которые вы уже делали (поэтому здесь не 
выделены степени трудности), но выполняют их во время 

2 энергичной ходьбы. Вот почему они более энергоемки и помогут 14 
(в сочетании, естественно, с рациональным питанием) эффек-
тивнее отрегулировать ваш вес. 

Движения должны быть свободны, раскованны, а ритм их 
будет подскаэан вашим шагом. За время урока надо выполнить 
все 24 упражнения, а число повторений каждого из них зависит 
от вас самих: утомившись, вы можете перейти нв спокойный 
шаг, отдохнув, выполнять следующее упражнение. 

Выполнять упражнения можно в любой последовательности; 
перемежайте их дыхательными упражнениями. ДЫхание сво-
бодное, глубокое. 

3 4 18 

УПРАЖНЕНИЯ 

1. Поднимая свободно согнутую руку - вдох, опуская - вы-
дох. 

2. Вращение свободно согнутых в локтях рук вперед и назад. 
3. Вращение прямых рук. 
4. Скрестное вращение рук. 
5. Одна рука вверх-за голову, другая-за спину. Менять 

I I положение рук. 17 18 
6. Выпад левой рукой при шаге правой ногой ("бокс,,) и 

правой рукой - при шаге левой ногой. 
7. Ходьба с приседанием и подниманием прямой руки 

,1-
(имитация лыжного шага). 

1" 
8. Хлопок руками перед грудью-выдох, за спиной-вдох. 
9. Ходьба по одной линии (в упражнениях 9-15 руки на 

поясе). 
10. Ходьба перекрещивающимися шагами. 
11. Ходьба на носках. 

8 12. Ходьба на пятках. 18 20 
13. Ходьба на внешней стороне стоп. 
14. Ходьба с высоким подниманием коленей. 
15. Ходьба с высоким (выше пояса) подниманием прямых ног. 
16. "Раскачивающийся» шаг с акцентированным перемосом 

тяжести тела на опорную ногу (имитация спортивной хоДЬбы). 

А" 
17. Руки в стороны (с поворотом корпуса)-вдох, вниз-вы-

дох. 

18. Энергичные повороты корпуса, руки свободно опущены. 
19. То же, руки перед грудью. 

8 10 20. Кисти сжаты в кулак. ..Бокс.. левой рукой в правую 22 
сторону с поворотом корпуса, правой - в левую. 

21. Повороты корпуса, руки за спиной «в замке .. (имитация 
бега на коньках). 

22. Прыжок на правой ноге-шаг левой, прыжок на ле-
вой - шаг правой. 

23. То же с высоким подниманием коленей. 
24. Потянуться прямыми руками вверх, прогибая поясни-

цу,-вдох, опустить руки-выдох. 

Закончкть занятие спокойным бегом, ходьбой и дыхательны-
11 12 ми упражнениями. 24 



АНТИСТАТИЧЕСКАЯ ОБРАБОТКА ОДЕЖДЫ 

Индекс 70328 Цена 25 кon 
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