
Мало кто из молодых деву-
шек задумывается о сохран-
ности их будущих репродук-
тивных функций. Еще одна 
проблема, усугубляющая 
тревожное положение дел в 

Ежемесячная информационно-просветительская газета о здоровье и профилактике заболеваний

www.zdorovye.khakassia.ruАпрель, 2023 г. Выпуск № 4

НАШИ БУДНИ:НАШИ БУДНИ: ВОЗРАСТНЫЕ РИСКИ ДЛЯ ВОЗРАСТНЫЕ РИСКИ ДЛЯ 
ЛЮДЕЙ СТАРШЕГО ВОЗРАСТАЛЮДЕЙ СТАРШЕГО ВОЗРАСТА

ПРИНЦИПЫ РАЦИОНАЛЬНОГО ПИТАНИЯ
СОТРУДНИКАМИ АБАКАНСКОЙ ГОРОДСКОЙ КЛИНИЧЕСКОЙ 

СТАНЦИИ СКОРОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ПОМОЩИ ОСВОЕНЫ!

О ПРОФИЛАКТИКЕ 
ХРОНИЧЕСКОГО 

ВИРУСНОГО ГЕПАТИТА С

РАЗГОВОР О ВАЖНОМ

Специалистом Республиканского цен-
тра общественного здоровья и медицинской 
профилактики Крылысовой Т.П. в библиоте-
ке-филиале № 12 Абаканской централизо-
ванной библиотечной системы проведена 
лекция по теме: «Возрастные риски для лю-
дей старшего возраста» с использованием 
мультимедиа и раздаточного материала. 

В ходе мероприятия врач рассказала слу-
шателям и ответила на вопросы о том, как 
можно улучшить качество жизни на пенсии, 
несмотря на наличие хронических заболе-
ваний и изменений, произошедших в связи с 
выходом на пенсию. 

Дала рекомендации по ведению здоро-
вого образа жизни (физической активности, 
полезному питанию, соблюдению режима 
дня и др.), по профилактике падений и трав-
матизма, инфекционных заболеваний (вак-
цинации, мерах индивидуальной защиты). 
Специалист акцентировала внимание на 
необходимости регулярно проходить меди-
цинское обследование (диспансеризация, 
диспансерное наблюдение). 

Во время физической разминки были по-
казаны упражнения для сохранения гибко-
сти, координации движений.

В рамках корпоративной про-
граммы «Будь здоров! Начни с 
себя!» врач по медицинской 
профилактике рассказала о 
всех принципах здорового 
питания. Напомнила, как уз-
нать свой индекс массы тела, 
рассчитать суточную потреб-

ность в калориях, определить 
отклонения от нормы. Поде-
лилась сбалансированными 
недельными меню, в которые 
включено оптимальное соот-
ношение необходимых бел-
ков, жиров, углеводов (БЖУ) 
для взрослого человека. На 

их приготовление уходит ми-
нимум времени, а свободного 
времени становится ощутимо 
больше.

Мы уверены, что получен-
ные знания станут ежеднев-
ной привычкой на пути к здо-
ровому образу жизни!

В рамках Недели по борьбе с заражением и 
распространением хронического вирусного ге-
патита С, врач по медицинской профилактике 
Республиканского центра общественного здо-
ровья и медицинской профилактики провела 
профилактическое мероприятие среди студен-
тов 1-4 курсов Техникума коммунального хозяй-
ства и сервиса. 

В ходе мероприятия врач рассказала о забо-
левании, путях его передачи, чем он опасен и 
как не допустить заражения.

Возрастные риски для людей старшего возраста  с. 1

Разговор о важном с. 1
 
Принципы рационального питания сотрудниками 
Абаканской городской клинической станции
скорой медицинской помощи освоены! с. 1
      
О профилактике хронического вирусного
гепатита С                    с. 1

Международный день спорта на благо развития
и мира. Всемирный день настольного тенниса  с. 2
Как получить пользу от физической активности

Принцип питания при ожирении  с. 2
Снижаем калории         

Всемирный день здоровья  с. 2
Здоровье бесценно

СЕГОДНЯ В НОМЕРЕ:

 
 

Европейская неделя иммунизации  с. 3
О пользе вакцинации

Клещевой вирусный энцефалит   с. 3
Эффективное средство защиты – профилактическая 
прививка
 
Всемирный день борьбы против малярии  с. 3
Профилактика заболевания
           
У природы нет плохой погоды  с. 4
Как справиться с метеозависимостью?

Профессиональный стресс  с. 4
Как с ним справляться

Донорство костного мозга и гемопоэтических 
стволовых клеток с.4
Возможность спасти человека

сфере охраны и сбе-
режения репродуктив-
ного здоровья моло-
дёжи – низкий уровень 
санитарной культуры.

Врач-методист Ре-
спубликанского цен-
тра общественного 
здоровья и медицин-
ской профилактики 
Лариса Лебедева про-
вела видеолекцию с 
элементами диспута 
для девушек-учащих-
ся 7-х классов МБОУ 
«СОШ № 7» «Разговор 
о важном. Как сохра-
нить репродуктивное 
здоровье», где были 
рассмотрены проблем-
ные вопросы слабой 

информированности молодого 
поколения о своём здоровье, о 
том, какие меры профилактики 
следует применять для сохра-
нения всего функционального 

репродуктивного потенциала 
организма, о негативном влия-
нии на организм девушки-под-
ростка ранней беременности 
и необходимости регулярных 
профилактических визитов 
к врачам при подозрении на 
воспалительные процессы 
репродуктивной системы.

В ходе встречи врач-
методист  ответила на во-
просы аудитории о нега-
тивном влиянии вредных 
привычек на репродуктив-
ное здоровье и тенденциях 
на ослабление традицион-
ных семейных ценностей.

Участники образователь-
ного мероприятия пришли к 
общему выводу, что в под-
ростковом возрасте особен-
но важно грамотно и внима-
тельно относиться к своему 
репродуктивному здоровью.    

В мероприятии при-
няли участие 60 человек
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Как получить пользу от физической активности

Здоровье бесценно Снижаем калории

6 АПРЕЛЯ – МЕЖДУНАРОДНЫЙ ДЕНЬ СПОРТА НА БЛАГО РАЗВИТИЯ И МИРА 
И ВСЕМИРНЫЙ ДЕНЬ НАСТОЛЬНОГО ТЕННИСА

ПРИНЦИП ПИТАНИЯ ПРИ
ОЖИРЕНИИ

7 АПРЕЛЯ –
ВСЕМИРНЫЙ ДЕНЬ ЗДОРОВЬЯ

Физическая активность 
(ФА) - вид деятельности орга-
низма, при котором активация 
обменных процессов в мышцах 
обеспечивает их сокращение и 
перемещение тела или его ча-
стей в пространстве. Как физи-
ологический процесс ФА прису-
ща всем людям.

Какие последствия ждут 
организм при низкой ФА? 
Низкая ФА является одним из 
ведущих факторов риска разви-
тия неинфекционных болезней, 
включая сердечно-сосудистые, 
онкологические заболевания, 
сахарный диабет 2 типа и т.д. 
Доказано, что 15–20% этих за-
болеваний связаны с низкой 
ФА. Дисбаланс потребления и 
расхода энергии, в большин-
стве случаев, является причи-
ной возникновения ожирения. 
Эта проблема всего населения 
мира.

Как получить пользу от 
ФА? Физическая активность 

– это более широкое понятие, 
чем спорт. Нет необходимости 
быть профессиональным спор-
тсменом для того, чтобы полу-
чить пользу от занятий ФА.

Умеренная физическая ак-
тивность на свежем воздухе в 
течение 150 минут (2 часа 30 ми-
нут) в неделю снижает риск пре-
ждевременной смерти, а также 
риск развития ишемической 
болезни сердца, инфаркта ми-
окарда, артериальной гипертен-
зии, сахарного диабета 2 типа и 
депрессии. Физическая актив-
ность от 150 до 300 минут (5 ча-
сов) в неделю приносит допол-
нительную пользу для здоровья: 
снижается риск появления 
избыточной массы тела, рака 
толстой кишки, рака молочной 
железы. Врачи сообщают, что 
даже одна тренировка в неделю 
или активное проведение досу-
га может снизить смертность у 
пациентов от заболеваний сер-
дечно-сосудистой системы.

Какой вид ФА выбрать?  Фи-
зическая активность определя-
ется как любое движение тела, 
производимое скелетными 
мышцами, которое приводит к 
расходу энергии сверх уровня 
состояния покоя. Общая польза 
для здоровья может быть полу-
чена от занятий ФА на любом 
уровне. Она пропорциональна 
интенсивности и длительности 
занятий.

А что для вас удобнее, вы-
бираете вы сами, например:

30 мин. ходить пешком 
(пройти 3 км) или ездить на ве-
лосипеде (проехать 8 км) или 
танцевать (быстрые танцы);

20 мин. плавать или играть в 
баскетбол;

15 мин. подниматься по 
лестнице или 15 минут бежать 
(1,5–2 км).

6 апреля  отмечается  и  
Всемирный день настольно-
го тенниса. Игра в теннис явля-

ется хорошим при-
мером для вашей 
ФА. Теннис требует 
от игроков мгновен-
ной реакции и при 
этом задействуются 
практически все ске-
летные мышцы. 

Настольный тен-
нис прекрасно раз-
вивает игровую и 
скоростную вынос-
ливость. Чтобы мышцы рабо-
тали длительное время, нужна 
энергия. 

Спортсмены, занимающи-
еся настольным теннисом, по-
требляют большое количество 
кислорода. А значит, у них от-
лично развит и работает весь 
механизм кислородного обе-
спечения: сосуды, сердце и 
легкие. По этому показателю 
теннисистов вполне можно 
сравнивать со спортсменами, 
которые профессионально за-
нимаются водным поло.

Теннисист наносит силь-
ные удары по мячу, а для этого 
важна подвижность суставов 
(плечевых, локтевых, тазобе-
дренных и других) и большая 
амплитуда движений. В резуль-
тате повышается гибкость, уве-
личивающая силу и точность 
ударов.

Переедание – одна из важнейших 
проблем в современном мире. Это 
главный фактор роста распростра-
ненности избыточного веса и ожи-
рения.

Ожирение – один из самых се-
рьезных факторов риска развития 
заболеваний, прежде всего сер-
дечно-сосудистой системы, онко-
логических заболеваний, сахарного 
диабета, заболеваний опорно-дви-
гательного аппарата.

Основным принципом рациональ-
ного питания при ожирении являет-
ся снижение калорийности суточно-
го рациона до 1800 ккал в сутки для 
мужчин и 1500 ккал для женщин.

Питание должно быть сбаланси-
рованным: доля белков в суточном 
рационе должна составлять 25%, 
жиров — 20%, углеводов — 55%. 
Употребление в пищу большого 
количества продуктов, содержа-
щих растительные волокна (овощи 
и фрукты не менее 400 г в сутки), 
поможет справиться с голодом и 
облегчит соблюдение диеты. Пи-
таться следует 4-5 раз в сутки ма-
ленькими порциями.

Многие отвергают методику под-
счета калорий ввиду ее сложности, 
однако именно благодаря разум-
ному ограничению калорийности 
вашего рациона вы сбалансируете 
питание и улучшите фигуру. И если 
научиться считать калории и сле-
дить за своим питанием, можно не 
только привести свое тело в форму, 
но и постепенно изменить пищевые 
привычки. Подсчет калорий не на-
кладывает ограничения на какие-то 
конкретные продукты, но, когда счи-
таешь калории съеденных блюд, 
начинаешь понимать, что лучше 
съесть тарелку салата с мясом, чем 
небольшое пирожное. По калорий-
ности это будет примерно одина-
ково, но вот питательная ценность 

этих блюд совершенно разная.
Принцип снижения веса очень 

прост: есть нужно меньше, чем ор-
ганизм успевает переработать, что-
бы он начал использовать для энер-
гии запасы жира. Вроде все просто 
– сидишь неделю на жесткой диете, 
худеешь и затем снова позволяешь 
себе вольности в плане еды. Но та-
кой способ дает кратковременный 
эффект, и вес очень быстро возвра-
щается, иногда и с лихвой. Более 
оптимальным способом снижения 
веса является подсчет калорий. 

Данный способ предполагает раз-
умный подход к питанию без стрес-
са и серьезных ограничений.  И 
вы не травмируете свой организм 
жесткой диетой.

У вас будет полноценный пи-
тательный рацион. Такой способ 
снижения веса не нанесет вред 
организму, в отличие от различных 
монодиет и голодовок. Низкокало-
рийные диеты и монодиеты, осо-
бенно жесткие, в первую очередь, 
наносят удар по мышечной ткани, а 
не по жировой: в режиме серьезных 
ограничений организму проще по-
прощаться с мышцами, поскольку 
они требуют больше энергии.

В меню можно оставить любимые 
продукты, главное - укладываться в 
рамках коридора калорийности. С 
одной стороны, чтобы вписаться в 
заданную норму калорийности, вы 
будете очищать свой рацион от бес-
полезных, вредных и жирных про-
дуктов. Но с другой стороны, у вас 
всегда будет возможность съесть 
ваше любимое лакомство, просто 
пересмотрев дневное меню.

Именно подсчет калорий явля-
ется первым шагом на пути к пра-
вильному, здоровому, сбалансиро-
ванному питанию. С его помощью 
научитесь следить за своим питани-
ем и обдуманно подходить к выбору 
продуктов.

Начать вести ежедневный учет 
съеденной пищи можно любым 
способом: ведение дневника, с по-
мощью различных мобильных при-
ложений.

 Врач-методист
ГКУЗ РХ «Республиканский центр 

общественного здоровья и
медицинской профилактики» 

Тамара Крылысова

Здоровье – это та цен-
ность, которой человека 
наделила природа. Именно 
от него зависит физиче-
ское и моральное состоя-
ние, работоспособность и 
возможность просто радо-
ваться жизни. Но в усло-
виях вечной нехватки вре-
мени, стрессов, отсутствия 
движения, небрежного 
отношения к своему пита-
нию человек бездумно рас-
трачивает свой потенциал. 
Для акцентирования вни-
мания на проблемах здо-
ровья человечества и был 
создан праздник – День 
здоровья.

Здоровье, по определе-
нию Всемирной организа-
ции здравоохранения, яв-
ляется состоянием полного 
физического, душевного и 
социального благополучия. 
Это объемное понятие, ко-
торое затрагивает важные 
сферы человеческой жиз-
ни, и для того, чтобы назы-
вать себя здоровым, недо-
статочно лишь отсутствия 
болезней и физических де-
фектов. 

Здоровый образ жизни 
строится из нескольких 
компонентов:

1. Правильное здоровое 
питание. И это не строгие 
диеты с большим количе-

ством ограничений, ,а на-
оборот, разнообразный, 
сбалансированный рацион. 
Правильное питание значи-
тельно увеличивает энер-
гию и улучшает настроение.

2. Физическая актив-
ность. Ни для кого не се-
крет, что малоподвижный 
образ жизни способствует 
не только быстрому набо-
ру веса, но и возникнове-
нию различных болезней. 
Важно найти те виды ак-
тивности, которые будут 
комфортны и приносить 
удовольствие. Ученые до-
казали, что каждая минута 
активности влияет на со-
стояние организма в долго-
срочной перспективе — это 
значит, что даже подъем по 
ступенькам, а не на лифте, 
уже сохраняет здоровье. По 
возможности можно утром 
или вечером выполнять 
умеренные физические 
упражнения в домашних ус-
ловиях, записаться в спор-
тивный зал или бегать на 
свежем воздухе.

3. Психоэмоциональное 
состояние — важная со-
ставляющая здоровья че-
ловека. Наш век считается 
временем высокого нервно-
го напряжения и стрессов, 
что негативно сказывается 
на настроении и самочув-

ствии человека. Для того, 
чтобы эффективно справ-
ляться с этим, можно найти 
те занятия, которые прине-
сут удовольствие и воспол-
нят внутренние ресурсы. 
Это могут быть различные 
творческие хобби, посеще-
ние мероприятий, тихий ве-
чер за чашечкой чая и увле-
кательной книгой. 

4. Соблюдение режима 
труда и отдыха. Для под-
держания здоровья необ-
ходимо уметь правильно 
распределять свое время, 
качественно и полноценно 
отдыхать после трудового 
периода. Влияет на веде-
ние здорового образа жиз-
ни полноценный сон, про-
должительность которого 
должна быть не менее 7 
часов.

5. Отказ от вредных при-
вычек. Табак, алкоголь - 
серьезные нарушители как 
физического здоровья, так 
и психологического. Многие 
органы в организме оказы-
ваются под ударом, когда 
человек употребляет дан-
ные вещества, формирует-
ся зависимость, что влияет 
на психоэмоциональное 
состояние. Поэтому перво-
очередной задачей на пути 
к здоровому образу жизни 
является полный отказ от 
вредных привычек. Помочь 
этому может формирование 
новых, полезных навыков, 
которые будут приносить 
удовольствие и пользу.

Наше здоровье бесценно! 
В этот день стоит вспом-
нить, что здоровье — это не 
только отсутствие болез-
ней, но и состояние нашей 
души. 

Ведущий психолог 
ГКУЗ РХ «Республикан-

ский центр общественного 
здоровья  и медицинской

профилактики»
 Екатерина Палкина

Фельдшер 
ГКУЗ РХ «Республиканский 

центр общественного
здоровья и медицинской 

профилактики» 
Вячеслав Боргояков
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О пользе вакцинации

Эффективное средство защиты –
профилактическая прививка Профилактика заболевания

С 24 ПО 30 АПРЕЛЯ – ЕВРОПЕЙСКАЯ НЕДЕЛЯ ИММУНИЗАЦИИ

КЛЕЩЕВОЙ ВИРУСНЫЙ ЭНЦЕФАЛИТ 25 АПРЕЛЯ – ВСЕМИРНЫЙ ДЕНЬ 
БОРЬБЫ ПРОТИВ МАЛЯРИИ

В Российской Федерации 
ежегодно регистрируются за-
возные случаи малярии. За-
разившиеся посещали страны 
Африканского континента (22 
государства), Южной Амери-
ки (Венесуэла, Гайана), госу-
дарств Азии (Индия, Сирия, 
Пакистан). Заражение россий-
ских граждан малярией при 
пребывании в эндемичных 
странах свидетельствует о 
недостатках медико-санитар-
ных мер, недостаточной на-
стороженности в отношении 
этой инфекции. Две трети 
заболевших обращались за 
медицинской помощью на 4 
сутки и позже от момента за-
болевания, что провоциро-
вало риск развития тяжелого 
течения заболевания.

На что нужно обратить 
внимание?

Некоторые группы путе-
шественников, особенно ма-
ленькие дети, беременные 
женщины и люди с ослаблен-
ной иммунной системой, в 
случае заражения малярией 
подвергаются особому риску 
развития серьезной формы 
заболевания.

Клинические проявления 
малярии могут возникнуть че-
рез неделю после приезда в 
очаг и в течение полутора ме-
сяцев после выезда. При каж-
дом повышении температуры 
тела следует немедленно об-
ратиться в медицинскую ор-
ганизацию и сообщить врачу 
о том, что вы были в стране с 
тропическим климатом.

Профилактика малярии
Борьба с переносчиками 

является основным способом 
снижения частоты передачи 
малярии. Это единственное 

мероприятие, 
которое может 
снизить пере-
дачу малярии 
с очень высоких уровней прак-
тически до нуля. В области 
личной профилактики маля-
рии первой линией обороны 
является индивидуальная за-
щита от укусов комаров.

В самых разных условиях 
эффективны два вида борьбы 
с переносчиками.

Обработанные инсектици-
дом противомоскитные сетки 
(ОИС). 

Защита от укусов комаров 
должна быть предусмотре-
на как во время пребывания 
в помещении, так и вне его. В 
целях максимальной защиты 
открытых поверхностей тела 
от укусов комаров рекоменду-
ется в вечернее время носить 
одежду с длинными рукавами, 
брюки, длинное платье. На от-
крытые части тела, следует 
наносить репелленты. 

С целью предупреждения 
развития малярии может по-
требоваться прием профилак-
тических медицинских препа-
ратов (химиопрофилактика) до 
поездки, во время нее и после 
возвращения. Препарат и схе-
ма приема назначаются инди-
видуально врачом, в зависи-
мости от показаний и страны, 
куда направляется турист.

Поэтому перед поездкой в 
страны, где регистрируются 
случаи малярии, рекомендуем 
проконсультироваться с вра-
чом-инфекционистом.

Фельдшер ГКУЗ РХ 
«Республиканский центр обще-

ственного здоровья
 и медицинской профилактики»

Вячеслав Боргояков

Вакцинация является ос-
новным существующим на 
данный момент профилакти-
ческим методом предупреж-
дения опасных инфекций. В 
современных условиях вакци-
нация дает возможность спец-
ифической профилактики: 
прививки от гепатита В, пнев-
мококковой инфекции, менин-
гококковой инфекции, гриппа, 
коронавирусной инфекции, 
клещевого энцефалита.

Большое внимание в на-
шей стране уделяется борьбе 
с туберкулёзом и гепатитом В. 
Вакцинация от этих заболева-
ний начинается в родильном 
доме и продолжается на пер-
вом году жизни (от гепатита 
В), а туберкулинодиагности-

ка (реакция Манту) ежегодно 
до 15 лет. Следует отметить 
доступность вакцинации от 
опасных инфекций для раз-
личных слоёв населения в го-
сударственных учреждениях 
здравоохранения. 

Граждане при осущест-
влении иммунопрофилак-
тики имеют право на следу-
ющее:

– получение от медицин-
ских работников полной и объ-
ективной информации о необ-
ходимости профилактических 
прививок, последствиях отка-
за от них, возможных поствак-
цинальных осложнениях;

– бесплатные профилакти-
ческие прививки, включенные 
в национальный календарь 

профилактических прививок, 
и профилактические прививки 
по эпидемическим показани-
ям;

–  бесплатный медицинский 
осмотр, а при необходимости 
и медицинское обследование 
перед профилактическими 
прививками;

– социальную защиту при 
возникновении поствакци-
нальных осложнений;

– отказ от профилактиче-
ских прививок.

Отсутствие профилакти-
ческих прививок влечет за 
собой:

– запрет для граждан на 
выезд в страны, пребывание 
в которых в соответствии с 
международными медико-са-
нитарными правилами, либо 
международными договорами 
Российской Федерации требу-
ет конкретных профилактиче-
ских прививок;

–  временный отказ в приеме 
граждан в образовательные и 
оздоровительные учреждения 
в случае возникновения мас-
совых инфекционных заболе-
ваний или при угрозе возник-
новения эпидемий;

– отказ в приеме граждан 
на работы или отстранение 
граждан от работ, выполне-
ние которых связано с высо-
ким риском заболевания ин-
фекционными болезнями.

При осуществлении им-
мунопрофилактики гражда-
не обязаны

– выполнять предписания 
медицинских работников;

– в письменной форме под-
тверждать отказ от профилак-
тических прививок.

Но чтобы вакцинация про-
шла успешно, без осложне-
ний и последствий, прививки 
должны быть поставлены 
правильно, с учетом всех тре-
бований к препаратам и про-
тивопоказаний, с должной 
подготовкой к прививке.

При отсутствии заболева-
ний не требуется специально 
готовиться к прививке, нужно 
лишь предварительно изме-
рить температуру тела, посе-
тить специалиста и ответить 
на его вопросы. При склонно-
сти к аллергическим реакциям 
оправдано профилактическое 
применение противоаллерги-
ческих препаратов.

О чём необходимо сказать 
врачу перед прививкой?

– Не повышалась ли темпе-
ратура в дни, предшествую-
щие вакцинации? Не было ли 
каких-либо других признаков 
нездоровья, например, каш-
ля, чихания, насморка, кото-
рые могут свидетельствовать 
о начале заболевания?

– Имеются ли какие-либо 
хронические заболевания и 

не получаете ли вы в связи с 
этим постоянно лекарствен-
ные препараты, если да, то 
какие?

– Не было ли ранее судорог, 
выраженных аллергических 
реакций на пищу, лекарства?

– Необходимо рассказать, 
как прошли предыдущие при-
вивки, повышалась ли темпе-
ратура, ухудшалось ли само-
чувствие.

– Не рекомендуется делать 
прививки сразу после воз-
вращения из длительной по-
ездки, особенно, если резко 
менялся климат, так как это 
создаёт условия для забо-
леваний.  Если при осмотре 
перед прививкой врач не вы-
явил противопоказаний, про-
водится прививка. 

Вакцинация — это един-
ственный способ защиты от 
ряда заболеваний, которые 
невозможно вылечить другими 
средствами или самолечение 
может вызвать осложнение 
(например, корь, дифтерия). 
Врождённой невосприимчиво-
сти к инфекционным заболе-
ваниям, от которых существу-
ют прививки, нет.

Врач-методист ГКУЗ РХ 
«Республиканский центр 

общественного здоровья и 
медицинской профилактики» 

Лариса Лебедева

Республика Хакасия явля-
ется эндемичной территори-
ей по клещевому вирусному 
энцефалиту.

Клещевой вирусный энце-
фалит – острое инфекцион-
ное вирусное заболевание 
с преимущественным пора-
жением центральной нерв-
ной системы. Последствия 
заболевания возможны от 
полного выздоровления до 
нарушений здоровья, при-
водящих к инвалидности 
и смерти. Активизируются 
клещи в период с апреля по 
сентябрь. Пик активности 
приходится на май-июль, но 
укусы клещей возможны на 
протяжении всего периода 
активности.

Как происходит зараже-
ние? Какова длительность 
инкубационного периода?

Чаще всего заражение 
происходит при укусе клеща, 
однако, возможно заражение 
при употреблении в пищу сы-
рого козьего и коровьего мо-
лока; при наползании клеща 
на тело человека, так как в 
его выделениях содержится 
большое количество виру-
сов, а на коже человека воз-
можны микротрещины, через 
которые вирус может попасть 

в кровь. Люди, забо-
левшие клещевым 
энцефалитом, не 
заразны для окру-
жающих. Заболе-
вание развивается 
вследствие попада-
ния вируса в кровь и 
взаимодействия его 
с организмом чело-
века. Период от мо-
мента укуса или на-

ползания клеща до момента 
развития болезни (инкубаци-
онный период), составляет в 
среднем от 7 до 21 дня.

Как протекает заболева-
ние? Болезнь начинается 
остро, сопровождается оз-
нобом, сильной головной бо-
лью, резким подъемом тем-
пературы до 38-39 градусов, 
тошнотой, рвотой. Беспокоят 
мышечные боли, которые 
наиболее часто локализу-
ются в области шеи и плеч, 
грудного и поясничного отде-
ла спины, конечностей.

Наиболее эффективным 
и необходимым средством 
защиты от клещевого вирус-
ного энцефалита является 
профилактическая прививка.

Схема вакцинации.
Курс вакцинации состо-

ит из двух внутримышечных 
инъекций с интервалом 1–7 
месяцев. Лицам, не имею-
щим прививок против кле-
щевого энцефалита, необ-
ходимо в ноябре-декабре 
получить первую прививку, 
затем в марте-апреле (до 
начала сезона активности 
клещей) – вторую, через 12 
месяцев необходимо полу-
чить первую ревакцинацию. 
В последующем проводятся 

отдаленные ревакцинации 
каждые 3 года.

Курс вакцинации можно 
проводить в течение всего 
года, в том числе и в лет-
ний период (эпидсезон), но 
не позднее чем за 2 недели 
до посещения очага. При 
экстренной или ускоренной 
схеме вакцинации сокраща-
ется интервал между первой 
и второй прививкой (от 2 не-
дель до 1 месяца в зависи-
мости от вакцины).

Специальная подготовка 
к проведению иммунизации 
не требуется. Перед тем как 
получить вакцину, врач про-
ведет осмотр для подтверж-
дения здоровья, уточнения 
противопоказаний. При на-
личии ОРЗ, ОРВИ необходи-
мо лечение и только в слу-
чае полного выздоровления 
можно поставить прививку. 
В противном случае есть ве-
роятность, что качественный 
иммунитет получен не будет.

Привиться против клеще-
вого энцефалита можно в 
медицинских организациях 
по месту жительства, рабо-
ты, учебы.

К заражению клещевым 
энцефалитом восприимчивы 
все люди, независимо от воз-
раста и пола.

Сделайте прививку против 
клещевого энцефалита за-
благовременно!

Врач по медицинской
профилактике

ГКУЗ РХ «Республикан-
ский центр общественного

здоровья и медицинской
профилактики»

Софья Колячкина
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Сегодня трансплантация кост-
ного мозга и гемопоэтических 
стволовых клеток (ГСК) перифе-
рической крови – один из эффек-
тивных методов лечения злока-
чественных заболеваний крови и 
тяжелых состояний, вызванных 
угнетением костного мозга об-
лучением, химиотерапией или 
действием токсичных веществ. 
К нему прибегают тогда, когда 
стандартная химиолучевая те-
рапия и операции недостаточно 
эффективны и добиться ремис-
сии заболевания другими спосо-
бами не удается.

Донор костного мозга подбирается 
по признаку иммунологической со-
вместимости с больным. Это означа-
ет, что белки, входящие в состав так 
называемого HLA-комплекса, должны 
у донора и больного совпадать пол-
ностью или почти полностью. Иначе 
неизбежны тяжелые иммунные ос-
ложнения после трансплантации. На-
против, совпадение группы крови и 
резус-фактора у донора и пациента 
при этом не обязательно.

Донора костного мозга пытают-
ся подобрать среди родственников 
больного – поскольку совместимость 
определяется генетически, то веро-
ятность найти совместимого донора 
выше всего среди братьев и сестер 
больного, к сожалению, она составля-

ет не более 10-20%. Но если в семье 
пациента поиск не приведет к успеху, 
то приходится искать неродственного 
донора. 

Донорство гемопоэтических ство-
ловых клеток во всем мире безвоз-
мездное.

Подать заявление в регистр доно-
ров костного мозга может любой здо-
ровый человек от 18 лет, если у него 
нет медицинских противопоказаний.  
Рекомендуемый возраст для донора – 
до 45 лет.

Подать заявление в регистр доно-
ров костного мозга можно таким спо-
собом:

– онлайн через Федеральную госу-
дарственную информационную систе-
му «Единый портал государственных 
и муниципальных услуг (функций)»;

– лично при визите в рекрутинговый 
центр (медучреждение, где потенци-
альные доноры подписывают необ-
ходимые документы и сдают образец 
своего биоматериала). Если в вашем 
регионе нет центра, вы можете вы-
брать любой в другом регионе.

Сама процедура вхождения в ре-
гистр потенциальных доноров стволо-
вых гемопоэтических клеток ни к чему 
не обязывает. Это лишь подтвержде-
ние желания сдать гемопоэтические 
стволовые клетки и спасти ближнего, 
которому необходима пересадка. 

Стать донором костного 
мозга – иметь возможность 
спасти жизнь!

Врач по медицинской профилактике 
ГКУЗ РХ «Республиканский центр 

общественного  здоровья и
медицинской профилактики»

 Софья Колячкина

Под метеозависимостью понимают 
повышенную чувствительность организ-
ма к изменениям погодных условий. Это 
реакция на резкое изменение темпера-
туры воздуха, колебания атмосферного 
давления, магнитные бури и другие по-
годные явления. На изменения погоды 
реагируют все люди, но одни ощуща-
ют упадок сил, снижение настроения и 
желание поспать под барабанящий по 
стеклам дождик, другие же страдают от 
приступов мигрени, сердцебиения, бо-
лей в сердце и скачков артериального 
давления, мучаются бессонницей. Чаще 
всего метеозависимостью страдают 
женщины и пожилые люди, а также лица 
с хроническими заболеваниями. 

Причины возникновения метеоза-
висимости.

Индивидуальная гиперчувствитель-
ность с нарушением приспособления 
организма, чаще всего у людей с легко-
возбудимым типом нервной системы. 
Раздражителями выступают перепады 
атмосферного давления, солнечное из-
лучение, повышенная влажность, силь-
ный ветер, возмущение геомагнитного 
поля земли. 

Сердечно-сосудистые заболева-
ния. Перемена погодных условий прово-
цирует чрезмерный спазм или наоборот 
расслабление стенок сосудов. Арте-
риальное давление либо повышается, 
либо снижается с резким ухудшением 
самочувствия и усилением проявлений 
хронического заболевания.

Болезни органов дыхания. При по-
вышении влажности воздуха уровень 
кислорода в нем снижается. Развивает-
ся одышка, появляется головная боль, 
учащенное сердцебиение, головокруже-
ние и слабость.

Перенесенные травмы   головы   и   
болезни, поражающие центральную 
нервную систему (инсульт, энцефалит).

Болезни опорно-двигательного ап-
парата, переломы костей. Холод, низ-
кое атмосферное давление, повышен-
ная влажность вызывают боли, отеки, 
скованность суставов.

Пожилой возраст. Старение орга-
низма ослабляет механизмы, отвечаю-
щие за адаптацию к внешним условиям.

Беременность. Гормональные изме-
нения вызывают повышенную чувстви-
тельность к магнитным бурям, скачкам 
атмосферного давления, усилению ве-
тра, повышению влажности воздуха и 
резким перепадам температуры.

Как помочь организму приспосо-
биться к переменам погоды?

При наличии заболеваний регулярно 
принимайте назначен¬ные врачом пре-
параты. В 70% случаев инсульты, ин-
фаркты и гипертонические кризы проис-
ходят в неблагоприятные по магнитным 
бурям дни.

Больше двигайтесь, гуляйте на све-
жем воздухе. Выберите вид физической 
активности, который приносит вам удо-
вольствие. Но в неблагоприятные по ме-
теоусловиям дни снижайте нагрузку.

Закаляйтесь. Контрастный душ, об-
ливания, воздушные и солнечные ван-
ны, дыхательная гимнастика тренируют 
приспособительные реакции организма.

Не допускайте переохлаждения и пе-
регревания.

Правильно питайтесь. Не пере-
едайте, откажитесь от острых приправ, 
ограничьте соль. Важно выпивать до-
статочное количество чистой воды. До-
полняйте питание приемом комплексов 
поливитаминов. В неблагоприятные по 
метеопрогнозам дни отдавайте пред-
почтение молочно-растительной пище. 
Полезны каши из цельных круп, свежие 
и тушеные овощи, фрукты (исключая ци-
трусовые), зелень, кисломолочные про-
дукты.

Откажитесь от алкоголя и курения.
Избегайте стрессов, не переутом-

ляйтесь. Не засиживайтесь допоздна у 
компьютера или телевизора. Важно вы-
сыпаться, так как недостаток сна может 
вызвать резкий перепад артериального 
давления. В неблагоприятные дни боль-
ше отдыхайте.

Если у вас понизилось артериальное 
давление, и вы спите на ходу, позани-
майтесь гимнастикой перед открытым 
окном, примите контрастный душ и разо-
трите тело жестким полотенцем. Выпей-
те кофе или крепкий сладкий чай.

При повышении артериального дав-
ления примите лекарство, сделайте го-
рячую ванну для ног, лягте в постель. 
Контролируйте давление.

При болях в суставах, мышечных бо-
лях примите теплую получасовую ванну 
или посетите баню (сауну), наденьте те-
плые вещи.

При бронхиальном спазме (чувство 
нехватки воздуха, затруднение дыха-
ния) сделайте назначенные врачом ин-
галяции. 

При появлении покраснений и высы-
паний на коже, кожном зуде исключите 
из питания цитрусовые, шоколад, какао, 
откажитесь от кофе и алкоголя.

Если погода оказывает влияние на 
пищеварительную систему и у вас сни-
жается аппетит, появляются отрыжка, 
изжога, боли в животе и проблемы со 
стулом, откажитесь от трудноперевари-
ваемой пищи.

Регулярно отслеживайте прогнозы 
погоды, меняйте свои планы на день и 
соблюдайте принципы здорового обра-
за жизни.

Не занимайтесь самолечением! Об-
ратитесь к врачу, если при переменах 
погоды резко ухудшается самочувствие, 
усиливаются проявления хронических 
заболеваний. После обследования врач 
скорректирует дозы или схемы препара-
тов для приема при хронических заболе-
ваниях.

Врач-методист 
ГКУЗ РХ «Республиканский центр

общественного  здоровья и
медицинской профилактики» 

Лариса Лебедева

Поддержание 
здоровья край-
не важно для 
любого чело-
века, особенно 
остро это каса-
ется взрослого 
работающего 

населения, так как их жизнь постоянно 
сопряжена с большим количеством на-
грузок на организм. На работе люди ча-
сто подвергаются стрессам, сильным 
переживаниям, из-за чего иногда воз-
никает моральное истощение, апатия и 
даже депрессивные состояния. Всё это 
не может не сказываться на здоровье

Источником неприятных переживаний 
могут быть конфликты в коллективе. В 
таких ситуациях важно четко понимать 
собственные границы и не поддаваться, 
если вами пытаются манипулировать, 
втягивая в выяснение отношений.

В такой непростой ситуации важно 
вести себя корректно и избегать некото-
рых ошибок.

Самооправдание – любые его формы 
только усложнят ваше положение.

Встречное нападение – это деструк-
тивный подход, приводящий к возникно-
вению открытого конфликта.

Вопрос о мнении других, «третьих 
лиц».

Выяснение «кто первый начал» - это 
встречная манипуляция.

Лживые и неискренние высказывания 
– они также могут усугубить положение.

Грубые формулировки вопросов и от-
ветов – это является недопустимым в 
рабочих отношениях.

Высказывания о психологических пра-
вах и обязанностях («Я имею право не 
обсуждать это с Вами!», «Я не обязан 
перед Вами отчитываться!» и т.д.) – это 
уводит от сути дела, и обсуждение пере-
ходит в выяснение отношений.

Все эти приемы могут привести к усу-
гублению конфликта. И даже если вы 
будете правы, «осадок» останется и 
может перейти в хронический стресс. 
Чтобы избежать перехода решения ра-
бочих задач в выяснение отношений с 
коллегами, на сторонние манипуляции 

стоит отвечать беспристрастно и только 
по существу – это сбережёт ваши нервы 
и защитит от ненужных переживаний.

Хотелось бы немного сказать о пози-
тивном мышлении. Тема может казаться 
банальной, однако мало кто в действи-
тельности пытался развить этот навык и 
применить к своей жизни.

Позитивное мышление – это управле-
ние эмоциями в положительном ключе, 
а также осознание положительного зна-
чения своих эмоций. 

Порой люди, попав в неприятную си-
туацию по своей оплошности, вместо ее 
разрешения, начинают тонуть в негатив-
ных мыслях и самобичевании. Послед-
ствием является накопление стресса и 
отсутствие конструктивного подхода к 
решению возникшей проблемы. 

Поэтому позитивное мышление явля-
ется хорошим способом достичь душев-
ного спокойствия и внутренней гармо-
нии, что представляет собой прямой путь 
к избавлению от хронического стресса. 
Чтобы начать менять свой повседнев-
ный эмоциональный настрой, достаточ-
но на постоянной основе применять хотя 
бы один из перечисленных способов: 
учитесь целенаправленно наполнять 
свои мысли позитивом, ведите дневник 
достижений и/или благодарности, не-
сколько раз в день делайте перерыв и 
думайте о чем-то хорошем, негативные 
ситуации устраняйте как можно скорее 
и не позволяйте себе зацикливаться на 
мыслях о них, благодарите окружающих 
как можно чаще. Все эти способы помо-
гут вам перестать концентрироваться на 
негативе и начать замечать, как много 
хорошего происходит в вашей жизни.

Помните, что психологическое здоро-
вье не менее важно, чем физическое. 
Не забывайте получать удовольствие от 
каждого дня и избегать лишних стрессов 
– это поможет прожить долгую, счастли-
вую и здоровую жизнь!

Ведущий психолог 
ГКУЗ РХ «Республиканский центр

общественного здоровья и
медицинской профилактики»

 Дарья Данилина

ДОНОРСТВО КОСТНОГО МОЗГА И 
ГЕМОПОЭТИЧЕСКИХ СТВОЛОВЫХ КЛЕТОК

У ПРИРОДЫ НЕТ ПЛОХОЙ ПОГОДЫ

Возможность спасти человека

Как справиться с метеозависимостью?


