
Ведущий пси-
холог ГКУЗ РХ 
«Республи-
канский центр 
общественно-
го здоровья и 
медицинской 
профилактики» 
Екатерина Пал-

кина совместно с директором автономной не-
коммерческой организации социальной помощи 
«Правильный выбор» Алексеем Сальниковым, 
провели профилактическое мероприятие анти-
наркотической направленности «Профилактика 
употребления ПАВ» с применением наглядного 
пособия по ЗОЖ для учеников 7 класса МБОУ 
«Лицей имени Н.Г. Булакина».

Мероприятие было направлено на предупреж-
дение вовлечения обучающихся в раннюю алко-
голизацию и наркотизацию, недопущения упо-
требления подростками потенциально опасных 
психоактивных веществ, на повышение уровня 
информированности ребят о вреде употребления 
ПАВ, на предупреждение совершения правона-
рушений и преступлений несовершеннолетними. 
Была проведена работа по формированию уста-
новок на ЗОЖ.

С учениками Лицея обсудили негативные по-
следствия от употребления психоактивных ве-
ществ; разобрали вопрос, как и почему возникает 
зависимость; говорили о жизненных целях и цен-
ностях, обладая которыми, наркотикам не остает-
ся никакого места.  Размышляя вместе с ребятами 
о таких ценностях, как дружба, развитие, семья, 
мы вместе приходили к логическому заключению, 
что любое употребление ПАВ только разрушает 
эти ценности.
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НАШИ БУДНИ: КАЧЕСТВО ДИСПАНСЕРИЗАЦИИ КАЧЕСТВО ДИСПАНСЕРИЗАЦИИ 
НАСЕЛЕНИЯ НА ПОВЕСТКЕ ДНЯНАСЕЛЕНИЯ НА ПОВЕСТКЕ ДНЯ

ПРОФИЛАКТИКА
ОНКОЛОГИЧЕСКИХ ЗАБОЛЕВАНИЙ
В ИСПРАВИТЕЛЬНЫХ ЧРЕЖДЕНИЯХ

РЕСПУБЛИКИ ХАКАСИЯ

ОПАСНАЯ «МОДА» СРЕДИ ПОДРОСТКОВ

ПРОФИЛАКТИЧЕСКОЕ
МЕРОПРИЯТИЕ

«О ВРЕДЕ УПОТРЕБЛЕНИЯ 
ПСИХОАКТИВНЫХ ВЕЩЕСТВ»

Республиканский 
центр обществен-
ного здоровья и 
медицинской про-
филактики в рамках 
выездной организа-
ционно-методиче-
ской работы провёл 
обучающий семинар 
для врачей-терапев-
тов и фельдшеров 
ГБУЗ РХ «Белояр-
ская районная боль-

ница», где были затронуты проблемные вопросы 
организации диспансеризации и диспансерного 
наблюдения взрослого населения, а также важ-
ность приоритизации пациентов при проведении 
профилактических мероприятий.

В своих докладах сотрудники Республиканского 
центра общественного здоровья и медицинской 
профилактики представили анализ работы пер-
вичного звена здравоохранения ГБУЗ РХ «Бело-
ярская районная больница» в достижении нацио-
нальной цели «Сохранение населения, здоровья 
и благополучия людей». Также были рассмотрены 
следующие вопросы: организация диспансерного 

наблюдения за пациентами, динамика смертности 
населения как необходимое условие качествен-
ной профилактики хронических неинфекционных 
заболеваний, итоги диспансеризации взрослого 
населения за 2022 год, организация работы пере-
движных мобильных комплексов, качественная 
организация онкоскрининга при проведении дис-
пансеризации.       

При проведении семинара в форме дискуссии 
выявлялись проблемные вопросы при организа-
ции и проведении диспансеризации населения, в 
том числе углублённой диспансеризации, вопро-
сы распределения функциональных обязанно-
стей врачей и среднего медицинского персонала, 
формы и методы работы с населением с целью 
мотивирования и привлечения на диспансери-
зацию и профессиональной этики медицинского 
персонала при работе с пациентами.

Проблемные вопросы, выявленные в ходе дис-
куссии, были взяты на заметку представителями 
администрации больницы, которые присутствова-
ли на обучающем семинаре.

Всем участникам семинара была оказана вся 
необходимая методическая помощь со стороны 
Республиканского центра общественного здоро-
вья и медицинской профилактики.

В рамках про-
ведения недели 
профилактики 
онкологических 
заболеваний в 
Республике Ха-
касия Республи-
канским центром 
общественного 

здоровья и медицинской профилактики прове-
дены лекции о профилактике онкологических за-
болеваний, в том числе рака молочной железы и 
мастер-класс по самообследованию молочных 
желез в двух исправительных учреждениях ре-
спублики для осужденных женщин. 

В ходе проведения лекций врач-методист цен-
тра общественного здоровья и медицинской про-
филактики Тамара Крылысова ответила на все 
интересующие аудиторию вопросы. В отряды ис-
правительных учреждений были переданы газета 
«Здоровье Хакасии», листовки по профилактике 
онкологических заболеваний и пользе ведения 
здорового образа жизни.  

Мероприятие проведено совместно с реги-
ональным отделением Всероссийского обще-
ственного движения «Матери России» в Респу-
блике Хакасия.

У молодого поколения сей-
час особенную популярность 
угрожающими темпами наби-
рают новомодные девайсы – 
«электронки». Проблема в том, 
что отсутствие в них процесса 
горения, как в сигаретах, соз-
дает иллюзию безопасности, 

а приятные ароматизаторы на 
любой вкус добавляют им при-
влекательности в глазах детей. 
Однако это все же курение, ко-
торое наносит огромный вред 
организму.

Ведущий психолог Республи-
канского центра обществен-
ного здоровья и медицинской 
профилактики Дарья Данилина 
провела видеолекции «Элек-
тронные сигареты и курение» 
для учащихся 9 и 10  классов 
МБОУ СОШ № 9 с последую-
щим обсуждением возникших 
вопросов.  Была рассмотрена 
проблема слабой информиро-
ванности молодежи о реальной 

опасности курения в целом и 
электронных сигарет в частно-
сти, о том, какие могут быть по-
следствия курения в подрост-
ковом возрасте, об опасности 
пассивного курения и о плюсах 
отказа от сигарет – как обыч-
ных, так и электронных. 

После проведения лекции 
специалист продемонстрирова-
ла наглядные пособия о вреде 
курения, а также ответила на 
вопросы аудитории о негатив-
ном влиянии вредных привычек 
на здоровье.  Все участники об-
разовательного мероприятия 
получили памятки об опасности 
электронных сигарет

Качество диспансеризации населенияКачество диспансеризации населения
на повестке дня  с. 1на повестке дня  с. 1

Профилактическое мероприятие «О вредеПрофилактическое мероприятие «О вреде
употребления психоактивных веществ»с. 1употребления психоактивных веществ»с. 1

Опасная «мода» среди подростков  с. 1Опасная «мода» среди подростков  с. 1

Профилактика онкологических заболеванийПрофилактика онкологических заболеваний
в исправительных учрежденияхв исправительных учреждениях
Республики Хакасия  с. 1Республики Хакасия  с. 1

Всемирный день иммунитета с. 2Всемирный день иммунитета с. 2
Иммунитет и его значение для здоровья человекаИммунитет и его значение для здоровья человека

Международный день охраны здоровья ухаМеждународный день охраны здоровья уха
и слуха с. 2и слуха с. 2
Меры профилактикиМеры профилактики

Всемирный день борьбы с глаукомой с. 2Всемирный день борьбы с глаукомой с. 2
Что должно насторожить?Что должно насторожить?

СЕГОДНЯ В НОМЕРЕ:
Всемирный день здоровья полости рта   с. 3Всемирный день здоровья полости рта   с. 3
Что нужно знать о гигиене ротовой полостиЧто нужно знать о гигиене ротовой полости

Гепатит С  с. 3Гепатит С  с. 3
Что это за болезнь?Что это за болезнь?

Всемирный день борьбы с туберкулезом  с. 3Всемирный день борьбы с туберкулезом  с. 3
Заболеть легко, вылечиться трудно…Заболеть легко, вылечиться трудно…

Вейпы   с. 4Вейпы   с. 4
Что происходит с организмом при вдыхании паров?Что происходит с организмом при вдыхании паров?

Что делать, если узнал о курении ребенка?   с. 4Что делать, если узнал о курении ребенка?   с. 4
Советы психологаСоветы психолога

Дорога, ведущая в никуда          с. 4Дорога, ведущая в никуда          с. 4
Профилактика употребления наркотических средствПрофилактика употребления наркотических средств

Любите своих детей такими, какие они есть    с. 4Любите своих детей такими, какие они есть    с. 4
Как укрепить отношения с ребенком?Как укрепить отношения с ребенком?
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Иммунитет и его значение для здоровья человека

Что должно насторожить?

Меры профилактики

1 МАРТА – ВСЕМИРНЫЙ ДЕНЬ ИММУНИТЕТА

3 МАРТА –
МЕЖДУНАРОДНЫЙ ДЕНЬ

ОХРАНЫ ЗДОРОВЬЯ
УХА И СЛУХА

6 МАРТА – ВСЕМИРНЫЙ ДЕНЬ БОРЬБЫ С ГЛАУКОМОЙ

В течение жизни человек 
болеет различными забо-
леваниями. Столкнувшись с 
вирусом или бактерией, орга-
низм человека вырабатывает 
иммунитет – устойчивость к 
возбудителю данной болез-
ни. Но в современном мире, 
к сожалению, мало людей с 
хорошо работающей иммун-
ной системой. Поэтому, если 
вы постоянно болеете, очень 
важно знать методы укрепле-
ния своего иммунитета. 

Иммунитет человека – это 
состояние невосприимчивости 
к различным инфекционным 
заболеваниям и вообще к ино-
родным организмам и веще-
ствам. Иммунитет организма 
определяется состоянием его 
иммунной системы, которая 
представлена органами и клет-
ками. Различают иммунитет 
врождённый (к нему относятся 
несколько механизмов защи-
ты: кожа, слизистые, эпителий, 
ферменты, кислая среда же-
лудка, выработка интерферо-
на в ответ на инфицирование) 
и приобретённый. Приобре-
тённый иммунитет в свою оче-
редь делится на естественный 
(появившийся в результате 
болезни человека, например, 
иммунитет после ветрянки) и 
искусственный (появившийся 

в результате прививок, то есть 
введения ослабленного микро-
организма в организм челове-
ка).

Что же включает в себя 
понятие «слабый иммуни-
тет»? Это состояние воспри-
имчивости к инфекционным 
заболеваниям.  Причин, по 
которым происходит сбой им-
мунной системы, очень мно-
го. Это плохая экологическая 
среда проживания, прием ан-
тибиотиков, стрессы, плохое 
питание, недостаток витами-
нов в организме, физические 
и умственные нагрузки, недо-
сыпание, инфекции, вредные 
привычки, паразиты, дисбак-
териоз. Большое влияние на 
иммунитет оказывает климат 
и смена времени года. 

Каковы наиболее распро-
странённые признаки сла-
бого иммунитета?

К признакам снижения имму-
нитета относят хроническую 
усталость, головные боли, 
сонливость, частые простуд-
ные заболевания, длительную 
субфебрильную температуру 
тела 37-38 градусов, часто по-
являющиеся герпетические 
высыпания на слизистых.

Чтобы этого избежать, ка-
ких правил и рекомендаций 
необходимо придерживать-

ся, которые постепенно во-
йдут в привычную жизнь и 
заметно улучшат работу им-
мунной системы?

Во-первых — это витами-
низированное, сбалансиро-
ванное, правильное питание. 
Правильнее всего питаться 
дробно, но 4-5 раз в сутки, 
небольшими порциями. В 
питание должны быть вклю-
чены преимущественно све-
жие фрукты, овощи, кисло-
молочные продукты, зелень, 
морепродукты и сухофрукты. 
Следовало бы отказаться от 
постоянного приема полу-
фабрикатов, сосисок, колбас, 
жирного мяса. Лучше всего 
эти продукты заменить све-
жей рыбой.

Во-вторых — это полноцен-
ный отдых. У каждого челове-
ка должен быть 8-ми часовой 
ночной отдых, а также отдых 
в обед от 30 минут до 1 часа.

В-третьих — избегать стрес-
совых ситуаций, различного 
рода напряжений, загружен-
ности на работе.

В-четвертых — нужно изба-
виться от вредных привычек, 
таких как бесконтрольный 
прием кофе, курение, алко-
голизм, а в некоторых случа-
ях — и наркомания. Парал-
лельно с этим, следовало бы 

пролечить все хронические 
инфекционные и воспали-
тельные заболевания в ор-
ганизме, которые приводят к 
снижению иммунитета.

В-пятых – это активный об-
раз жизни и занятие спортом. 
Даже небольшой комплекс 
физических упражнений по-
зволит не только сохранить и 
укрепить иммунитет, но и зна-
чительно его повысить.

В-шестых – это закалива-
ние. Закаливание известно 
уже очень давно, но необхо-
димо помнить, что эффект 
начинает появляться только 
через месяц, а при прекраще-
нии процедур закаливания он 
теряется уже на 5-7 день.

В-седьмых – это прививки. 
У маленьких детей детские 
инфекции способны приве-
сти к тяжелым и опасным для 
жизни осложнениям, поэтому 

ребёнка следует прививать 
с рождения в соответствии 
с календарем прививок. При 
угрозе эпидемии гриппа, ко-
ронавирусной инфекции или 
при поездке в опасные в эпи-
демиологическом плане реги-
оны также следует привиться 
и взрослым, и детям.

Значение иммунитета 
для человека сложно пере-
оценить. Нормально функ-
ционирующий иммунитет 
должен защищать организм 
от проникновения любых 
чужеродных тел и веществ. 
Эту задачу и выполняет им-
мунная система.

Ежегодно 3 марта отмечается Междуна-
родный день охраны здоровья уха и слуха.

Нарушения слуха и глухота могут быть 
также вызваны осложнениями после других 
заболеваний, таких как корь, менингит, крас-
нуха и свинка. Меры по профилактике этих 
заболеваний в рамках национального кален-
даря прививок, в том числе против краснухи 
девочек-подростков и женщин перед бере-
менностью. Эти способы снизят риск рожде-
ния детей с врожденной глухотой или нару-
шениями слуха. 

Чтобы обезопасить слух 

• Снижайте громкость звука.
• Носите беруши в шумных местах.
• Проводите меньше времени в условиях 

повышенного шума.
• Регулярно проверяйте слух.
Помните, что утраченный слух не вернуть!

Глаукома – это заболева-
ние, при котором повышается 
внутриглазное давление. Из-
за этого зрение ухудшается, 
сужается поле зрения и раз-
вивается атрофия зрительно-
го нерва. Основные факторы 
риска развития глаукомы – 
наличие этого заболевания 
у близких родственников: ро-
дителей, братьев и сестер. 
Предрасположенность к глау-
коме может передаваться по 
наследству. Кроме того, не-
которые заболевания: гипер-
тоническая болезнь, сахар-
ный диабет, воспалительные 
заболевания, близорукость 
или врожденная дальнозор-
кость – значительно увели-
чивают вероятность развития 
глаукомы. В подавляющем 
большинстве случаев за-
болевание развивается на 
обоих глазах, протекает бес-
симптомно и без лечения 
приводит к слепоте. Повреж-
дение нерва при глаукоме 
остановить нельзя. Однако 
существуют методы лечения, 
которые могут остановить 
или замедлить прогрессиро-
вание этого заболевания.

Обратитесь к врачу во-
время

Своевременное лечение 
позволяет нормализовать 
внутриглазное давление и 
приостановить симптомы 
глаукомы. Как правило, ис-
пользуют специальные пре-
параты, глазные капли или 
хирургические методы. Важ-

но! Выявить первые признаки 
глаукомы и наблюдать за те-
чением заболевания, коррек-
тируя лечение, может только 
офтальмолог. Чем раньше 
эта болезнь будет обнаруже-
на и чем тщательнее пациент 
наблюдается у врача, тем 
выше вероятность того, что 
зрение удастся сохранить на 
долгие годы. Поэтому очень 
важно регулярно проходить 
профилактические осмотры, 
а людям после 40 лет:– обра-
щаться к офтальмологу для 
выявления первых признаков 
глаукомы.

Что должно насторожить?
Веский повод срочно по-

сетить офтальмолога -  про-
грессирующее ухудшение 
зрения, требующее частой 
смены очков,  появление ра-
дужных кругов при взгляде на 
яркий источник света, ощуще-
ние боли или давления в об-
ласти глазницы и надбровья 
(особенно по утрам), затума-
нивание зрения, участки не-
четкого изображения в поле 
зрения, сужение границ пери-
ферического зрения, особен-
но со стороны внутреннего 
угла глаза.

Важна профилактика
Даже при отсутствии на-

стораживающих симптомов 
после 40 лет обязательно 
регулярно совершать про-
филактические визиты в оф-
тальмологический кабинет 
поликлиники или Центры здо-
ровья для проверки остро-
ты зрения и внутриглазного 
давления. Эти процедуры 
не сопровождаются непри-
ятными ощущениями и без-
опасны для здоровья. Если 
специалисты обнаружили у 
вас факторы, которые пред-
располагают к развитию глау-
комы, на обследование надо 
приходить не реже, чем раз в 
полгода, год. А при наличии 
симптомов заболевания сле-
дует немедленно обратиться 
к офтальмологу.

Обратите внимание
Глаукома начинается и про-

текает практически бессим-
птомно, и обнаружить ее раз-
витие может только врач. Без 
начатого вовремя лечения это 
заболевание приводит к атро-
фии зрительного нерва и сле-
поте. Регулярное посещение 
офтальмолога и вниматель-
ное отношение к собствен-
ному здоровью помогут пре-
дотвратить ее развитие или 
замедлить прогрессирование.

Статьи подготовил фельдшер 
ГКУЗ РХ «Республиканский 

центр общественного
здоровья и медицинской

профилактики»
 Вячеслав Боргояков

Врач-методист ГКУЗ РХ
 «Республиканский центр 
общественного здоровья 

и медицинской профилактики»
 Лариса Лебедева
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Что это за болезнь?

Что нужно знать о гигиене ротовой полости?

Заболеть легко, вылечиться трудно…

ГЕПАТИТ С

20 МАРТА – ВСЕМИРНЫЙ ДЕНЬ ЗДОРОВЬЯ ПОЛОСТИ РТА

24 МАРТА – ВСЕМИРНЫЙ ДЕНЬ 
БОРЬБЫ С ТУБЕРКУЛЕЗОМ

Это заболевание, которое вызыва-
ется вирусом гепатита С, при котором 
поражается преимущественно печень, 
однако могут повреждаться и дру-
гие важные органы, например, почки 
или щитовидная железа. Если после 
инфицирования вирусом гепатита С 
организм человека не смог самостоя-
тельно с ним справиться и вирус про-
должает размножаться более 6 меся-
цев, значит заболевание перешло в 
хроническую форму. 

Как можно заразиться вирусом ге-
патита С?

Вирус гепатита С находится в боль-
шом количестве в крови и других био-
логических жидкостях инфицирован-
ного человека. Заражение чаще всего 
происходит, когда кровь инфицирован-
ного человека попадает в кровь или на 
поврежденную кожу другого человека. 
Люди, которые употребляют инъек-
ционные наркотики, имеют наиболее 
высокий риск инфицирования вирусом 
гепатита С. Заражение возможно при 
нанесении татуировок, пирсинге, про-
ведении косметологических процедур, 
маникюра или педикюра, если в сало-
нах используются нестерильные иглы 
или другие инструменты. В домашних 
условиях заразиться можно при ис-
пользовании общих бритв с лезвиями, 
маникюрных принадлежностей с дру-
гими членами семьи. Вирус гепатита 
С передается во время беременности 
или родов от инфицированной матери 
ребенку, регистрируются случаи зара-
жения половым путем.

Как проявляется заболевание? 
В большинстве случаев гепатит С 

протекает скрыто. На ранних стади-
ях заболевания у некоторых людей 
отмечаются неспецифические сим-
птомы (слабость, повышенная утом-
ляемость, головные боли), в крайне 
редких случаях может возникнуть по-
желтение склер, кожи и кожный зуд, 
преимущественно в ночное время. 
Если хронический гепатит С остается 
невыявленным на протяжении многих 
лет и заболевание доходит до стадии 
цирроза печени, то возникают более 
серьезные симптомы, связанные с на-
рушением функций печени. 

Как выявить заболевание?
Необходимо комплексное обследо-

вание, которое должно обязательно 
включать анализ крови на РНК вируса. 

Чем опасен гепатит С? 
При длительном течении заболева-

ния происходит замещение нормаль-
ной ткани печени соединительной 
тканью (фиброз печени). Конечной ста-
дией фиброза является цирроз пече-
ни, при котором нарушается структура 
ткани печени, а при тяжелом циррозе 
страдает уже функция органа. Нередко 
в патологический процесс вовлекают-
ся и другие органы (почки, щитовид-
ная железа, кожа, нарушения системы 
крови). Поэтому людям с хроническим 
гепатитом С так важно наблюдаться у 
врача и регулярно проходить необхо-
димые обследования. 

Что делать для профилактики за-
ражения и как не заразить других?

Отказаться от нанесения татуиро-
вок, пирсинга и необоснованных кос-
метологических процедур, а в случае 
их проведения обращаться в организа-
ции, которые имеют соответствующее 
разрешение, чьи специалисты прошли 
обучение безопасным правилам ра-
боты и используют одноразовые или 
многоразовые, прошедшие стерилиза-
цию, инструменты.

В домашних условиях пользоваться 
только личными средствами гигиены и 
не допускать их использования други-
ми членами семьи.

Для профилактики полового пути пе-
редачи использовать барьерные сред-
ства защиты - презервативы.

Женщинам перед беременностью 
особенно рекомендуется пройти об-
следование на вирус гепатита С. 

Можно ли вылечить хронический 
гепатит С?

 Гепатит С уже многие годы является 
излечимым заболеванием. Прием кур-
са специальных противовирусных пре-
паратов приводит к удалению вируса 
из организма человека и выздоровле-
нию от гепатита С. Но важно помнить, 
что лечение гепатита С имеет много 
особенностей, поэтому назначать пре-
параты должен только врач. Человек, 
который успешно вылечился от гепати-
та С, не может заразить других людей. 

Что важно знать, если человек ин-
фицирован вирусом гепатита С? 

 Вирус гепатита С не передается при 
рукопожатиях, объятиях, поцелуях, 
совместном использовании посуды и 
столовых приборов, общего постель-
ного белья.  Если у кого-либо из членов 
семьи и/или совместно проживающих 
людей обнаружены антитела к вирусу, 
всем, у которых был риск инфицирова-
ния, необходимо сдать анализ крови 
на антитела и РНК вируса гепатита С. 

Цели дня – обратить вни-
мание на то, как много значит 
стоматологическое здоровье в 
жизни человека, проинформи-
ровать о мерах профилактики с 
самого раннего возраста.

Зачем поддерживать гигие-
ну ротовой полости?

Во рту обитает огромное ко-
личество бактерий, продукты 
жизнедеятельности которых не-
гативно сказываются на здоро-
вье зубов. Бактерии питаются 
частичками пищи, оставшимися 
на зубах после еды, и выделя-

ют кислоты. Последние разъ-
едают зубную эмаль, открывая 
микробам путь для проник-
новения внутрь, в результате 
чего формируется кариес. При 
отсутствии лечения возникают 
более пагубные осложнения.

Когда начинать чистить 
зубы ребенку?

Чистить зубки нужно начи-
нать с самого первого проре-
завшегося. 

Первые зубки чистят родите-
ли! Осторожно очистить десны и 
протереть зубы влажной марлей 
либо специальными мягкими 
салфетками (тканевые напаль-
чники), направляя движения от 
десны к режущему краю зуба. 
Использовать детские зубные 
щетки, но пока без пасты.

В 2 года ребенок чистит зубы 
под контролем родителей! Ис-

пользовать детские зубные 
щетки с зубной пастой. В 3 года 
ребенок чистит зубы самосто-
ятельно, но под контролем ро-
дителей! Использовать детские 
зубные щетки с зубной пастой. 

Как предотвратить появле-
ние кариеса временных зу-
бов?

Обязательно стерилизуй-
те бутылочки, соски, детские 
игрушки и прорезыватели. Не 
снимайте пробы еды с ложки 
ребенка. Ограничьте грудное 
вскармливание (после года) и 
употребление углеводов (слад-
кое питье) в ночное время. Ре-
бёнок к году не должен сосать 
соску.

Как правильно чистить 
зубы?

Правила гигиены зубов пред-
усматривают, что ежедневная 

чистка ротовой полости должна 
занимать не менее 3 минут с 
соблюдением правильной по-
следовательности.

Чистить зубы сначала на 
верхней челюсти, затем на 
нижней. Следить за правиль-
ным направлением движений 
– от десны к зубу. Располагать 
головку щетки под углом 45 
градусов к зубному ряду. Об-
рабатывать все доступные по-
верхности зубов — наружную, 
внутреннюю и жевательную. 
После зубных рядов очищать 
язык и слизистую щек.

Какие ошибки при чистке зу-
бов мы допускаем?

Самая распространенная 
ошибка – это горизонтальные 
чистящие движения щетки, они 
размазывают налет и загоняют 
его в зубодесневую борозду. 

Только вертикальные, вымета-
ющие движения в направлении 
от десны позволяют эффектив-
но очистить остатки пищи и на-
лет.

Еще одна распространенная 
ошибка – чрезмерный нажим 
на щетку. Он может стать при-
чиной стирания эмали, появ-
ления чувствительности зубов 
на горячее или холодное, кли-
новидных дефектов (истира-
ние зуба) и рецессии (убыли) 
десны. Качественная гигиена 
полости рта требует большого 
количества интенсивных чистя-
щих движений, но не зависит от 
силы нажима.

Фельдшер ГКУЗ РХ
«Республиканский центр
общественного здоровья 

и медицинской профилактики»
Вячеслав Боргояков 

Возбудителем туберкулеза – палоч-
кой Коха   инфицировано 70% жителей 
планеты. Однако, это вовсе не значит, 
что каждый из нас болен, ведь она мо-
жет находиться в «спящей» форме. В 
группу особого риска попадают люди 
с ослабленной иммунной системой, 
сахарным диабетом, язвой желудка, 
женщины в послеродовом периоде, 
ВИЧ-инфицированные, пациенты, на-
ходящиеся на гормональной терапии, 
люди, злоупотребляющие алкоголем и 
курением.

Палочка Коха способна поражать ко-
сти, суставы, почки, кишечник, кожу, ор-
ганы зрения и слуха, половую систему. 
Но более чем в 90% случаев встречает-
ся туберкулез легких. 

Заражение обычно происходит от че-
ловека, который болен активной формой 
туберкулеза, который при разговоре, 
кашле, чихании распространяет в воз-
душную среду множество возбудителей 
болезни. Иногда заражение может прои-
зойти через бытовые предметы, и очень 
редко через пищу, а точнее, молочные и 
мясные продукты от животных, больных 
туберкулезом.

Микобактерии очень живучи: сохраня-
ются в пыли до нескольких месяцев. Они 
выживают и в снегу, и в земле. Период 
от момента заражения до появления 
первых симптомов заболевания (инку-
бационный период) может продолжать-
ся от трех месяцев до года, в некоторых 
случаях дольше.

Симптомов, характерных только для 
туберкулеза, не существует, чем и ко-
варно заболевание. На первый взгляд 
можно подумать, что это обычная про-
студа: повышение температуры тела в 
вечернее время до 37,1-37,5 градусов, 
кашель с небольшим количеством мо-
кроты, снижение или отсутствие аппе-
тита, повышенная утомляемость и пот-
ливость. Болезнь протекает медленно 
и не вызывает особой тревоги. Человек 
откладывает прием к врачу, лечится 
сам. И параллельно заражает других 
людей. Когда же туберкулез переходит в 
активную стадию, у больного появляют-

ся резкие боли в груди, кровохарканье, 
что зачастую и заставляет обратиться к 
специалисту.

Время — один из важнейших факто-
ров борьбы с туберкулезом. Обращение 
к врачу на начальной стадии при интен-
сивном лечении гарантирует победу над 
недугом уже через несколько месяцев.

Болезнь можно предотвратить. Обя-
зательное прохождение флюорографии 
– возможность выявить туберкулез на 
ранних стадиях. Все взрослые и под-
ростки с 15 лет должны каждый год про-
ходить флюорографическое обследова-
ние. Никакого вреда это не принесет, а 
польза несомненная.

Специфической мерой профилактики 
является вакцинация. В нашей стране 
вакцинация БЦЖ включена в Нацио-
нальный календарь прививок. Вакцину 
вводят в первые дни жизни ребёнка, она 
содержит искусственно выращенные 
продукты жизнедеятельности туберку-
лезной палочки, которые «тренируют» 
иммунитет, является абсолютно без-
вредной и хорошо переносится детьми. 
Также для всех школьников обязательна 
ежегодная диагностика туберкулеза. 

Ни в коем случае не отказывайтесь от 
вакцинации — другого надёжного спосо-
ба защитить ребёнка от туберкулёза не 
существует. Все мероприятия по профи-
лактике и лечению туберкулёза в нашей 
стране бесплатны.

Для того, чтобы оградить себя и 
близких от туберкулеза, необходимо 
регулярно проветривать помещения, 
проводить влажную уборку, чтобы бак-
терии не «прятались» в пыли и воздухе. 
В общественных местах и транспорте 
следует избегать кашляющих людей, а в 
случае, если заболели сами, закрывать 
рот платком, чтобы не распространять 
инфекцию. Важная роль в защите от лю-
бой болезни – повышение устойчивости 
организма. Этому способствуют, прежде 
всего, разнообразное питание и витами-
ны, занятия спортом и закаливание, а 
также сбалансированное чередование 
отдыха и работы. 

Берегите себя и свое здоровье!

Статьи подготовила
врач по медицинской профилактике 

ГКУЗ РХ «Республиканский центр
общественного здоровья

и медицинской профилактики» 
Софья Колячкина  
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Сообщите ребенку о том, что обо 
всем узнали; сообщите об этом спокой-
но, без критики. Сейчас ваша задача – 
успокоить его пониманием, что это уже 
не тайна и не запретный плод, каким он 
его считает. 

Ели у вас теплые, доверительные 
отношения, поговорите по душам. 
Спросите у ребенка, почему он решил 
попробовать вейп. Что ему это дает? 
Без бурных эмоций расспросите сына 
или дочь об этом. Чтобы успокоиться, 
волнуясь перед проверочными? Пока-
заться взрослым, крутым? Из любопыт-
ства? За компанию? Попробуйте вме-
сте с ребенком найти другие способы 
преодолеть стресс, самоутвердиться 
или завести друзей. 

Если вы или кто-то в вашей семье 
курит, найдите в себе мотивацию бро-
сить курить самому! Лучший пример вы 
можете подать сами. Если вы сами про-
должаете дымить, то не логично требо-
вать от подростка бросить.

Теплый климат в семье создает ус-
ловия для снижения стресса у ребенка. 
Когда вы видитесь с ребенком после 
школы или вашей работы, всегда ин-
тересуйтесь, как прошел его день. Рас-
спросите о взаимоотношениях с одно-
классниками, с учителями, не обижает 
ли кто его. Постепенно сделайте это 
традицией в семье, и уже через пару 
месяцев вам самому станет комфор-
тнее жить в такой атмосфере. 

Не нужно пытаться акцентировать 
внимание только на здоровье. Дети в 
юношестве чувствуют себя прекрасно и 
не задумываются о последствиях в да-

леком будущем. Их не волнуют всевоз-
можные инфаркты, инсульты, тромбозы 
и онкология. Они молоды, энергичны 
и полны сил. Девочек в этом возрас-
те больше всего заботит внешний вид 
и привлекательность для противопо-
ложного пола - на них можно повлиять 
рассказами о пагубном влиянии смол 
на зубную эмаль. Мальчик же стремит-
ся быть физически сильным, крепким 
и спортивным: можно акцентировать 
внимание на том, что это приводит к 
снижению физических показателей или 
эффективности тренировок, и сказан-
ные слова станут веским аргументом. 

Главное, ребенку самому необходимо 
осознать вред вейпа для подростков и 
прекратить использовать электронные 
сигареты. А лучше всего не начинать их 
курить вообще. 

Найти занятия на свободное время. 
Это могут быть:

- спортивные тренировки, 
-увлечение музыкой, 
-рисование и прочее..
Лучшая профилактика электронного 

парения – это предупреждение ребен-
ка о возможных последствиях и соб-
ственный положительный пример! 

Электронные сигареты не могут счи-
таться здоровой альтернативой обыч-
ным сигаретам. 

Последствия любого вида и способа 
курения опасны для здоровья!

В зоне особого риска - дети и под-
ростки, именно электронные сигареты 
за счет комфортности использования 
быстро формируют стойкую зависи-
мость.

Нравится нам это или нет, но наши 
родители играют значительную роль 
в том, кем мы становимся. От музы-
кальных предпочтений до социальных 
стремлений, их влияние всегда оста-
ется с нами, и не важно, хорошим оно 
было, или плохим.

Во взрослом возрасте мы восприни-
маем наших матерей почти так же, как и 
тогда, когда мы были детьми. Мы спра-
шиваем их совета и надеемся, что они 
будут рядом, чтобы помочь нам, когда 
мы болеем или попали в беду.

Мама находится с ребенком с момен-
та его рождения, но их взаимосвязь 
формируется гораздо раньше. И хотя 
физическая связь разрывается с рож-
дением ребенка, формируется психо-
логическая и эмоциональная связь. 

Как укрепить отношения с ребенком?
Для любого ребенка очень важен 

тактильным контакт: обнимайте его как 
можно чаще, держите за руку, целуйте 
и не стесняйтесь проявлений нежности 
и любви.

Укладывая малыша спать, читайте 
ему на ночь сказку, пойте колыбельные. 
Ребенок должен засыпать в атмосфере 
безопасности и эмоционального спо-
койствия, а такие условия могут соз-
дать только его родители. 

Чаще играйте с ребенком. Совмест-
ная игра с родителями – это и ресурс 
для развития, и укрепление эмоцио-
нальной связи с ребенком. Во время 
игры играйте, а не изображайте серьез-
ного взрослого. Позвольте себе тоже 
побыть ребенком: катайтесь вместе 
с малышом с горки, лепите куличики, 

честно прячьтесь во время игры в прят-
ки.

Обязательно обсуждайте с ребенком 
чувства и эмоции, помогайте ему учить-
ся рефлексии – умению осознавать 
собственные переживания. Разговор 
на чувственном уровне очень важен в 
подростковом возрасте, но и с детьми 
младшего возраста обсуждать эмоции 
необходимо.

Будьте в зоне доступа для своих де-
тей. Не отмахивайтесь от ребенка, го-
воря: «Потом расскажешь. Не видишь, 
я фильм смотрю?» Конечно, ситуа-
ции бывают разные, но постарайтесь, 
чтобы ребенок в любое время имел 
возможность с вами связаться, пого-
ворить, поделиться чем-то либо, полу-
чить важную для него рекомендацию. 

Одно из важнейших правил – убери-
те гаджеты. Ребенок не может чувство-
вать эмоциональную связь с мамой, 
если между ними всегда есть экран 
телефона или планшета. Отвлекитесь, 
забудьте про интернет, посвятите свое 
время ребенку, а не ребенку вместе с 
планшетом.

Любите своих детей такими, какие 
они есть, не бойтесь доверять им, ве-
дите себя естественно и будьте искрен-
ними, и вам все это вернется в виде 
любви и благодарности ваших детей!

Страницу подготовила ведущий
психолог ГКУЗ РХ «Республиканский 

центр общественного
 здоровья и медицинской

профилактики»
Екатерина Палкина

Все мы разные, у каждого из нас своя 
жизнь, со своими интересами, пробле-
мами, планами. Но объединяет нас 
одно общее желание - все мы хотим 
быть счастливыми. Вряд ли какой-ни-
будь мудрец сумеет дать рецепт сча-
стья, да и мало кто из нас любит чужие 
советы, предпочитая свой путь проб и 
ошибок. И всё-таки некоторых ошибок 
лучше не совершать, слишком много 
горя способны они причинить...

К сожалению, тема наркомании давно 
стала привычной и понятной большин-
ству граждан нашей страны.

С экрана телевизора, из газет и жур-
налов мы получаем исчерпывающую 
информацию о пагубности наркотиков, 
как для каждого потенциального потре-
бителя, так и для нации в целом. Од-
нако распространение наркомании не 
только не снижается, но и продолжает 
расти.

Наркомания - это не просто болезнь 
в медико-биологическом смысле, это 
ещё и образ жизни, точнее - существо-
вания, это дорога, ведущая в никуда; 
это разрушение интеллекта, души, 
тела…

При употреблении наркотических 
средств молодой человек «теряет» 

себя, происходит искажение его систе-
мы ценностей. Вследствие этого у мо-
лодежи появляется чувство нереали-
зованности, ненужности окружающему 
миру. У большинства людей появляет-
ся неуверенность в себе, в своем за-
втрашнем дне. Наркомана можно долго 
лечить и, в конце концов, возвратить 
ему нормальную физическую форму, 
но психологически его вылечить поч-
ти невозможно. Не случайно наркотик 
называют особо опасным, сильнодей-
ствующим веществом, запрещенным 
законом.

Лечение наркомании часто не дает 
положительных результатов, поэтому 
профилактика наркомании – один из 
важнейших путей ее предупреждения. 
И начинать следует с семьи.

Доверительные отношения, открытое 
общение между детьми и родителя-
ми – залог профилактики наркомании. 
Прежде всего, профилактика наркома-
нии у подростков, как и других вредных 
привычек, сводится к личному примеру 
его родителей. То, что с ранних лет ви-
дит ребенок, он считает нормой жизни. 
Как родители относятся к курению, ал-
коголю, какие люди приходят в гости, 
как происходит общение и отмечание 
праздников – все это откладывается в 
сознании ребенка и формирует у него 
определенную модель поведения.

Если вы хотите уберечь своего ре-
бенка от наркотиков, стройте свои от-
ношения на доверии и искренности. 
Разговаривайте с подростком на се-
рьезные темы о здоровье и жизни без 
вредных пристрастий. Объясняйте, что 
наркотики – всего лишь мишура, под ко-
торой оказывается пустота.

Вейп, так же как 
любая никотинсо-
держащая продук-
ция, представляет 
угрозу жизни и здо-
ровью человека!

Вейпы вызывают зависимость!
В результате повреждения вейпа, 

потребителю могут быть нанесены 
тяжелые ожоги и травмы!

Возникает высокий риск острого 
отравления никотином!

Каждый из компонентов жидкости 
для электронной сигареты может 
стать причиной аллергии!

Что происходит с организмом?
Вдыхание разогретых паров, со-

держащих множество вредных хи-
мических элементов, приводит к 
хроническому раздражению дыха-
тельных путей, нарушению нежной 
структуры легочной ткани. В даль-
нейшем это неминуемо приводит к 
развитию хронической обструктив-
ной болезни легких – прогрессиру-
ющего неизлечимого заболевания 
с формированием хронической 
сердечной недостаточности. 

Также парение вейпов сопро-
вождается снижением местного 
и общего иммунитета курильщи-
ков, поэтому они часто страдают 
вирусными и бактериальными ре-
спираторными заболеваниями. Па-
рение, также, как и курение, яв-
ляется фактором риска развития 

онкологических заболеваний, в 
первую очередь страдает полость 
рта, дыхательные пути, легкие.

Не стоит забывать и о скрытой 
опасности электронного средства 
доставки никотина, т.к. велик риск 
внезапного взрыва при нарушении 
их обычной работы. Взорвавший-
ся в руках курильщика прибор ста-
новится причиной ожогов и травм 
лица, верхней половины туловища, 
рук потребителей и окружающих 
людей, несет риск возникновения 
пожаров.

Основной вред здоровью на-
носят канцерогенные вещества. 
В составе любых жидкостей для 
электронных сигарет присутствуют 
потенциально опасные для здоро-
вья вещества, которые вместе с 
паром попадают в легкие. Прежде 
всего, - это соединения, которые 
образуются при нагревании пропи-
ленгликоля и глицерина: формаль-
дегид, ацетальдегид, акролеин и 
глиоксаль. Первый из них — кан-
цероген, второй — потенциальный 
канцероген. Акролеин раздражает 
дыхательные пути, а глиоксаль об-
ладает мутагенными свойствами.

Никотин в жидкости гораздо лег-
че и быстрее усваивается орга-
низмом. Если жижа очень вкусная, 
парильщик будет наслаждаться ею 
без остановки и спровоцирует пе-
редозировку.

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ УЗНАЛ
О КУРЕНИИ РЕБЕНКА?

ЛЮБИТЕ СВОИХ ДЕТЕЙ ТАКИМИ, 
КАКИЕ ОНИ ЕСТЬ

ДОРОГА, ВЕДУЩАЯ В НИКУДА

Советы психолога

Как укрепить отношения с ребенком?

Профилактика употребления
наркотических средств


