
Ó âàñ åñòü 
ñåìåéíûé âðà÷? 
Äëÿ íàøåãî 

Âñòóïèë â ñèëó ïðèêàç ìèíè
ñòðà çäðàâîîõðàíåíèÿ è ñîöèàëü
íîãî ðàçâèòèÿ ÐÔ Ìèõàèëà Çó
ðàáîâà «Î ïîðÿäêå îñóùåñòâëå
íèÿ äåÿòåëüíîñòè âðà÷à îáùåé 
ïðàêòèêè (ñåìåéíîãî âðà÷à)», 
ñîîáùàåò «Ðîññèéñêàÿ ãàçåòà». Â 
ïðèêàçå ïîäðîáíî ðàñïèñàí ïî
ðÿäîê ðàáîòû òàêèõ âðà÷åé, îï
ðåäåëåíà äîêóìåíòàöèÿ, êîòî
ðóþ îíè äîëæíû 
âåñòè. 

Êð î ìå ò îã î , 
ïðèêàç ïðåäïè
ñûâàåò ïåðå
ñìîòð ïðîãðàì
ìû ïåðåï îäãî 
òîâêè è ïîâûøå
íèÿ êâàëèôèêà
öèè ñïåöèàëèñ
òîâ, îñóùåñòâëÿ
þùèõ äåÿòåëü
íîñòü â ìåäèöèíñêèõ îðãàíè
çàöèÿõ, îêàçûâàþùèõ ïåðâè÷
íóþ ìåäèêî-ñàíèòàðíóþ ïî
ìîùü ïî ïðèíöèïó îáùåé âðà
÷åáíîé ïðàêòèêè (ñåìåéíîé ìå
äèöèíû). Â ÷àñòíîñòè, â ïðè
êàçå ãîâîðèòñÿ, ÷òî íà äîëæ
íîñòü âðà÷à îáùåé ïðàêòèêè 
(ñåìåéíîãî âðà÷à) íàçíà÷àþò
ñÿ ñïåöèàëèñòû, èìåþùèå âûñ
øåå ìåäèöèíñêîå îáðàçîâàíèå 
ïî ñïåöèàëüíîñòè «ëå÷åáíîå 
äåëî» èëè «ïåäèàòðèÿ», îêîí
÷èâøèå êëèíè÷åñêóþ îðäèíà
òóðó ïî ñïåöèàëüíîñòè «îáùàÿ 
âðà÷åáíàÿ ïðàêòèêà (ñåìåéíàÿ 
ìåäèöèíà)», èëè âðà÷è-òåðà
ïåâòû ó÷àñòêîâûå è âðà÷è-ïå
äèàòðû ó÷àñòêîâûå, ïðîøåä
øèå ïðîôåññèîíàëüíóþ ïåðå
ïîäãîòîâêó ïî ñïåöèàëüíîñòè 
«îáùàÿ âðà÷åáíàÿ ïðàêòèêà 
(ñåìåéíàÿ ìåäèöèíà)» è ïîëó
÷èâøèå ñåðòèôèêàò ñïåöèàëèñ
òà ïî ýòîé ñïåöèàëüíîñòè. 

Â îáÿçàííîñòè ñåìåéíî ìó 
âðà÷ó âìåíÿåòñÿ àêòèâíîå íà
áëþäåíèå çà ñîñòîÿíèåì çäîðî
âüÿ ñâîèõ ïîäîïå÷íûõ, îñíîâ
íîé óïîð äåëàåòñÿ íà ïðîôèëàê
òèêó çàáîëåâàíèé, à íå íà èõ ëå
÷åíèå. Íà ñåìåéíîãî âðà÷à âìå
ñòå ñ îðãàíàìè ñîöèàëüíîé çà
ùèòû âîçëàãàåòñÿ îðãàíèçàöèÿ 
ìåäèêî-ñîöèàëüíîé ïîìîùè îäè
íîêèì, ïðåñòàðåëûì, ñåìüÿì èç 
ñ îöèàëüí î íåçàùèùåí íûõ 
ãðóïï íàñåëåíèÿ, õðîíè÷åñêèì 
áîëüíûì, íóæäàþùèìñÿ â óõî-

Ïåðâûìè 
ïàöèåíòàìè ýòèõ 
äîêòîðîâ ñòàíóò 
æèòåëè ïîñåëêîâ 
Öåìåíòíûé, 
Äèìèòðîâà 
è Ïðèóðàëüñêèé 

ãîðîäà 
äå. Ïðè íåîáõîäèìîñòè èìåííî 
ñåìåéíûé âðà÷ íàïðàâëÿåò íà 
êîíñóëüòàöèþ ê ñïåöèàëèñòàì 
äëÿ ñòàöèîíàðíîãî èëè âîññòà
íîâèòåëüíîãî ëå÷åíèÿ. Íà ñåìåé
íîãî âðà÷à ïåðåëîæåíû ôóíê
öèè ïàòðîíàæà áåðåìåííûõ æåí
ùèí è äåòåé ðàííåãî âîçðàñòà, â 
òîì ÷èñëå íîâîðîæäåííûõ. 

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ðàçðà
áîòêà êâàëèôèêàöè
îííûõ òðåáîâàíèé ìå
äèöèíñêîãî ïåðñîíàëà 
îáùåé âðà÷åáíîé (ñå
ìåéí îé) ïðàêòèêè 
ïëàíèðóåòñÿ òîëüêî ñ 
ïåðâîãî äåêàáðÿ, à 
ïåðåñìîòð ïðîãðàìì 
ïîäãîòîâêè ñïåöèàëè
ñòîâ - ê ïåðâîìó îê
òÿáðÿ íû íåøíåã î 
ãîäà. 

Íà âîïðîñû «ÌÌ» îòâå÷àåò 
è. î. çàìåñòèòåëÿ íà÷àëüíè
êà óïðàâëåíèÿ çäðàâîîõðàíå
íèÿ Âàëåíòèíà ËÅÍÃÓÇÎÂÀ. 

- Íóæíû ëè íàì ñåìåéíûå 
äîêòîðà? 

- Äëÿ íàøåãî ãîðîäà âðà÷ 
îáùåé ïðàêòèêè - íîâàÿ ôîð
ìà îêàçàíèÿ ìåäèöèíñêîé ïîìî
ùè. Òàêîé âðà÷ â ñèëó ñâîåé 
ïðîôåññèîíàëüíîé ïîäãîòîâêè 
ìîæåò âûïîëíÿòü ôóíêöèè òå
ðàïåâòà, ïåðâîíà÷àëüíîãî çâå
íà «óçêèõ» ñïåöèàëèñòîâ. Ñå
ãîäíÿ ìû ðàáîòàåì íàä òåì, 
÷òîáû ñîçäàòü îôèñû âðà÷à îá
ùåé ïðàêòèêè â ñåëüñêîé ìåñò
íîñòè è îòäàëåííûõ íàñåëåííûõ 
ïóíêòàõ, ãäå ï î ì îùü òàêîãî 
âðà÷à íàèáîëåå àêòóàëüíà . 
Îäíàêî óñòðàíÿòü èëè ïîäìå
íÿòü ñåìåéíûìè âðà÷àìè äåòñ
êèå ïåäèàòðè÷åñêèå ó÷àñòêè, 
æåíñêèå êîíñóëüòàöèè, òåðà
ïåâòîâ íå ñëåäóåò. Íåëüçÿ ðó
øèòü èíñòèòóò «óçêèõ» ñïåöè
àëèñòîâ. Îíè - ä îñòèæåíèå 
ðîññèéñêîãî çäðàâîîõðàíåíèÿ, 
íàøà ãîðäîñòü. 

- Äëÿ ÷åãî òîãäà íóæåí ñå
ìåéíûé âðà÷? 

- Îí áóäåò âåñòè ïðîôèëàê
òè÷åñêóþ ðàáîòó, îêàçûâàòü 
ëå÷åáíóþ ïîìîùü â ðàçíûõ âîç
ðàñòíûõ ãðóïïàõ - îò ðîæäåíèÿ 
äî ñòàðîñòè. Åñëè ïàöèåíòà íà
ñòèãíåò íåäóã, íå íóæíî áóäåò 
æäàòü âûçîâà íà äîì ó÷àñòêî
âîãî âðà÷à èëè ïîñåùàòü ëå÷åá
íîå ó÷ðåæäåíèå. Áîëåå òîãî, 

ýòî íîâàÿ ôîðìà îêàçàíèÿ ìåäèöèíñêîé ïîìîùè 

åìó äàíî ïðàâî îñóùåñòâëÿòü 
íàáëþäåíèå çà ïàöèåíòîì íà âñåõ 
ýòàïàõ îêàçàíèÿ ìåäèöèíñêîé 
ïîìîùè è â àìáóëàòîðíî-ïîëè-
êëèíè÷åñêèõ óñëîâèÿõ, è â óñ
ëîâèÿõ ñòàöèîíàðà. Ïðè÷åì ïî
ì îùü âðà÷à îáùåé ïðàêòèêè 
áåñïëàòíà. 

- Ï îëó÷àåòñÿ, ñòàòóñ âðà÷à 
îáùåé ï ð à ê ò è ê è áóäåò ñîîò
âåòñòâîâàòü òåðàïåâòó? 

- Îí áóäåò âûøå óðîâíÿ ó÷à
ñòêîâîãî òåðàïåâòà. Âðà÷ îáùåé 
ïðàêòèêè äîëæåí âëàäåòü îñíî
âàìè àêóøåðñòâà, ïåäèàòðèè... 
Ïîýòîìó òåì, êòî ñòàíåò ðàáî
òàòü â ðàìêàõ íîâîãî ïðèêàçà, 
ïðèäåòñÿ ïðîéòè ñåðüåçíóþ ïå
ðåïîäãîòîâêó, ÷òîáû ñîîòâåò
ñòâîâàòü íîâûì òðåáîâàíèÿì. 

- Ñåìåéíûå âðà÷è óæå ïðàê
òèêóþò? 

- Â Ìîñêâå, Åêàòåðèíáóðãå, 
Ñàðàòîâå, Ñàíêò-Ïåòåðáóðãå, 
äðóãèõ êðóïíûõ ãîðîäàõ ðàáî
òàþò èíñòèòóòû âðà÷à îáùåé 
ïðàêòèêè. Êñòàòè, â íàøåé îáëà
ñòè òàêèõ ñïåöèàëèñòîâ ãîòîâÿò 
â ×åëÿáèíñêîé ìåäèöèíñêîé àêà
äåìèè. 

- Âàëåíòèíà Ïåòðîâíà, ó âàñ 
åñòü ñåìåéíûé äîêòîð? 

- Äóìàþ, ó ìíîãèõ ìàãíèòî
ãîðöåâ åñòü ñâîé ïåäèàòð, ãèíå
êîëîã. .. Çàìå÷ó, ñåìåéíûå âðà÷è 
- âûñîêîêâàëèôèöèðîâàí íûå 
ñïåöèàëèñòû, èíà÷å ê íèì áû íå 
îáðàùàëèñü. Óâåðåíà, åñëè îòðà
áîòàòü ñõåìó èñïîëíåíèÿ ôåäå

ðàëüíûõ ïðèêàçîâ, ýòî óëó÷øèò 
êà÷åñòâî îêàçàíèÿ ìåäèöèíñêîé 
ïîìîùè, îñîáåííî â îòäàëåííûõ 
ðàéîíàõ. Ïëàíèðóåòñÿ îðãàíè
çîâàòü îôèñ ñåìåéíîãî âðà÷à â 

ïîñåëêàõ Öåìåíòíûé. Äèìèòðî
âà, Ïðèóðàëüñêèé. 

Áåñåäîâàëà 
Âåðîíèêà ÙÓÐÎÂÀ. 

Äîè äîêòîð 
×åòûðå ãîäà íàçàä ìíå äîâåëîñü ïîïàñòü íà ïðèåì ê âðà÷ó 

ïîëèêëèíèêè ¹ 2 ÌÓÇ ãîðîäñêîé áîëüíèöû ¹ 3 Òàòüÿíå 
Ïåðåïå÷àåâîé. Âî âðåìÿ áåñåäû ñ íåé ìíå ïîêàçàëîñü, ÷òî 
Òàòüÿíà Àëåêñàíäðîâíà èçëó÷àåò ñâåò äîáðà è äîâåðèÿ, 
îáëàäàåò óäèâèòåëüíûì óìåíèåì ðàñïîëàãàòü ê ñåáå ëþäåé. 
Ñ òåõ ïîð ÿ - ïîñòîÿííûé åå ïàöèåíò, äîâåðÿþ åé êàê ìíîãî
îïûòíîìó ñïåöèàëèñòó. 

Íåäàâíî ÿ óçíàëà, ÷òî Òàòüÿíà Ïåðåïå÷àåâà çàùèòèëà 
êàíäèäàòñêóþ äèññåðòàöèþ, îò äóøè ïîðàäîâàëàñü çà óñïåõ 
óâàæàåìîãî ìíîþ âðà÷à. Ïîçäðàâëÿþ âàñ, ìîé äîêòîð, ñ 
äîñòèãíóòîé âåðøèíîé, æåëàþ çäîðîâüÿ âàì è âàøèì äî÷å
ðÿì, ñòàâøèì, êàê è âû, âðà÷àìè. 

Àíãåëèíà ØÀÏÈËÎÂÀ, ó÷èòåëü. 

Âòîðàÿ 
ìîëîäîñòü 

Îäíî èç óñëîâèé âûçäîðîâëåíèÿ 
Ó÷åíûå èç Òåõàññêîãî óíèâåðñè
òåòà (ÑØÀ) ñ÷èòàþò 34 ãîäà èäå
àëüíûì äëÿ æåíùèíû âîçðàñòîì 
äëÿ ðîæäåíèÿ ïåðâîãî ðåáåíêà. 

æåëàíèå âûçäîðîâåòü. 
ÑÅÍÅÊÀ 

Ìåñòü - â ïðîùåíèè 

Èìåííî ê ýòîìó âîçðàñòíîìó ïåðèîäó, ïî 
èõ ìíåíèþ, äîñòèãàåòñÿ îïòèìàëüíûé áàëàíñ 
ìåæäó çäîðîâüåì æåíùèíû è åå ìàòåðèàëü
íûì áëàãîïîëó÷èåì. 

Èçó÷èâ ìåäèöèíñêèå äàííûå 2,2 òûñÿ÷è 
æåíùèí, èññëåäîâàòåëè ïðèøëè ê âûâîäó, 
÷òî îòñðî÷êà ñîçäàíèÿ ñåìüè è ðîæäåíèÿ 
ïåðâåíöà èìååò ïîä ñîáîé ðàöèîíàëüíóþ îñ
íîâó. Îñíîâíûå ïðîáëåìû ñ æåíñêèì çäî
ðîâüåì íà÷èíàþò óìåíüøàòüñÿ ñ 22 ëåò, ê 
34 ãîäàì èõ ñòàíîâèòñÿ ìåíüøå âñåãî, ñ 35 
ëåò íàáëþäàåòñÿ îáðàòíûé ïðîöåññ. Èìåí
íî ïîýòîìó ó÷åíûå çàÿâëÿþò: â ëþáîì âîç
ðàñòå æåíùèíà, ðîäèâøàÿ ïåðâåíöà â 34 
ãîäà, áóäåò íà 14 ëåò ìîëîæå ïî ñîñòîÿíèþ 
çäîðîâüÿ, ÷åì ðîäèâøàÿ â 18 ëåò. 

Ïðîèñõîäèò ýòî ïîòîìó, ÷òî ñ âîçðàñòîì 
æåíùèíà îòíîñèòñÿ ê ñâîåìó çäîðîâüþ áî
ëåå îòâåòñòâåííî, âåäåò ñåáÿ óæå íå òàê ðèñ
êîâàííî, êàê â 20 ëåò, è èìååò îáû÷íî ïîñòî
ÿííîãî ïîëîâîãî ïàðòíåðà. Ýòî ïîäòâåðæ
äàåòñÿ è ñîöèîëîãè÷åñêèìè äàííûìè: òàê, â 
ÑØÀ ñðåäíèé âîçðàñò, êîãäà çàìóæíèå æåí
ùèíû ðîæàþò ïåðâåíöà, ñîñòàâëÿåò 25 ëåò, 
â Âåëèêîáðèòàíèè - 30 ëåò. 

Îäíàêî ýòó òî÷êó çðåíèÿ íå ðàçäåëÿþò 
ìíîãèå ýêñïåðòû. Òàê, ñïåöèàëèñòû èç Îêñ
ôîðäñêîãî óíèâåðñèòåòà ïîä÷åðêèâàþò, ÷òî 
ôåðòèëüíîñòü æåíùèíû ñ 35-ëåòíåãî âîçðà
ñòà íà÷èíàåò ñíèæàòüñÿ, ñîîòâåòñòâåííî, ìî
ãóò áûòü ïðîáëåìû ñ îïëîäîòâîðåíèåì. Êðî
ìå òîãî, âî âðåìÿ êîðìëåíèÿ ãðóäüþ ïîäàâ
ëÿåòñÿ îâóëÿöèÿ, çíà÷èò, æåíùèíà, ðîäèâ
øàÿ ïåðâåíöà â 34, íå ñìîæåò èìåòü âòîðîãî 
ðåáåíêà äî 37-38 ëåò, à â ýòîì âîçðàñòå òðóä
íåå âñåãî ñîõðàíèòü áåðåìåííîñòü. 

Èðèíà ÀÍÄÐÅÅÂÀ. 

ÍÀ ÇÀÌÅÒÊÓ 

- Ñêîëüêî ñåáÿ ïîìíþ, áîÿëàñü ëîæèòüñÿ ñïàòü, 
íå ïîìèðèâøèñü ñ ÷åëîâåêîì, - ñêàçàëà êàê-òî â 
áåñåäå ñî ìíîé áèáëèîòåêàðü Åêàòåðèíà Ãåíèåâà. -
Íà íî÷ü âñåõ ïðîùàòü íàäî. Ïîâåðüòå, ýòî óíèâåð
ñàëüíûé ðåöåïò äëÿ çäîðîâüÿ äóøè. 

Îíà ïðàâà. Ïðîùåíèå äåéñòâóåò ëó÷øå ëþáîãî 
ëåêàðñòâà. Íàáëþäåíèÿ âðà÷åé ïîêàçûâàþò, ÷òî 
ëþäè, íå ïðîùàþùèå îáèäû, äîëãî ïîì íÿùèå èõ, 
ïðàêòè÷åñêè íå âûõîäÿò èç ñòðåññîâîãî ñîñòîÿíèÿ, 

÷òî îòðèöàòåëüíî ñêàçûâàåòñÿ íà èõ çäîðîâüå. Êàê 
ïðàâèëî, îíè ñòðàäàþò ðàçëè÷íûìè õðîíè÷åñêè
ìè çàáîëåâàíèÿìè. Ïî ìíåíèþ àìåðèêàíñêîãî ó÷å
íîãî Ìàéêëà Ìàêêàëàõà, àêò ïðîùåíèÿ áëàãîòâîð
íî âëèÿåò è íà ôèçè÷åñêîå, è íà ïñèõè÷åñêîå çäî
ðîâüå. 

Êàê ïðîùàòü îáèä÷èêà? Íàâåðíîå, òàê, êàê ýòî 
äåëàåò ðåæèññåð Âëàäèìèð Ìåíüøîâ. Íà âîïðîñ 
æóðíàëèñòà «Îáèäó, íàíåñåííóþ âàì, ïîìíèòå äîë
ãî?» îí îòâåòèë: «Íå ñêàçàë áû. ß ñòàðàþñü ïîíÿòü 
òîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé ïûòàåòñÿ ìåíÿ îáèäåòü èëè 

îñêîðáèòü. Âõîæó â åãî ïîëîæåíèå, àíàëèçèðóþ åãî 
ìîòèâû è ïðîùàþ». Èíà÷å ãîâîðÿ, Ìåíüøîâ ñòàâèò 
ñåáÿ íà ìåñòî ñâîåãî îáèä÷èêà. 

Íåîáõîäèìîñòü ïðîùåíèÿ îñîçíàþò ìíîãèå. «Åñëè 
áû ìíå èç òîé, ìîëîäîé, æèçíè êòî-íèáóäü ñêàçàë: 
«Òû ïðîñòèøü ëþäåé, êîòîðûå òåáÿ ïðåäàâàëè», - ÿ 
íå ïîâåðèëà áû, ÷òî ýòî âîçìîæíî, - ãîâîðèò ðå
æèññåð Ãàëèíà Âîë÷åê. - À ñåé÷àñ ìíå êàæåòñÿ íåâå
ðîÿòíûì, ÷òî ìîæíî ÷åãî-òî èëè êîãî-òî íå ïðî
ñòèòü». 

«×åì äîëüøå ÿ æèâó, - ïðèçíàåòñÿ ôðàíöóçñêèé 
àêòåð Æåðàð Äåïàðäüå, - òåì áîëüøå ïîíèìàþ, ÷òî 
ëó÷øàÿ ìåñòü - â ïðîùåíèè». 

Áîðèñ ÄÅÕÒßÐ. 

Äåìîêðàòèÿ è ñìåðòíîñòü 
ÈÑÑËÅÄÎÂÀÍÈß 

Íåäàâ í î Â ÎÇ (Êî ìèññèÿ ï î ì àêð î ýê î í î ì èêå è çäî
ð îâüþ) î ï óáëèê îâàëà ä îêëàä î ñâÿçè ìåæäó çä îð îâü
åì è áîãàòñòâî ì ãîñóäàðñòâà. Î ä íàê î ïåðå÷èñëåí í îé 
è í ô î ð ì à ö è è íåäîñòàòî÷í î , ÷ò îáû ñóäèòü î âçàè ì î 
ñâÿçè ìåæäó ñòå ïå íüþ ñâîá îäû â ðÿäå ñòðà í è ñîñòî
ÿ íèå ì çä îð îâüÿ èõ íàñåëå íèÿ . 

Äëÿ èçó÷åíèÿ âëèÿíèÿ óðîâíÿ äåìîêðàòèè íà çäîðîâüå ó÷å
íûå âîñïîëüçîâàëèñü ðåéòèíãîì, êîòîðûé åæåãîäíî ïóáëèêóåò 
«Äîì ñâîáîäû» (Freedom House) - íåêîììåð÷åñêàÿ íåçàâèñèìàÿ 
îðãàíèçàöèÿ. Â íåì ñòðàíû êëàññèôèöèðóþòñÿ êàê ñâîáîäíûå, 
÷àñòè÷íî ñâîáîäíûå è íåñâîáîäíûå. Áûëè èñïîëüçîâàíû äàííûå 
î âåëè÷èíå âàëîâîãî âíóòðåííåãî ïðîäóêòà íà äóøó íàñåëåíèÿ, 
îáùèå ðàñõîäû ïðàâèòåëüñòâà (ðàçìåð îáùåñòâåííîãî ñåêòîðà), 
êîýôôèöèåíò Gini (óðîâåíü ýêîíîìè÷åñêîãî íåðàâåíñòâà), ðåé
òèíã ñâîáîäû, ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè, ïîêàçàòåëè ìàòåðèíñ
êîé è ìëàäåí÷åñêîé ñìåðòíîñòè. Âñå äàííûå îòíîñèëèñü ê 1998 ã. 
Ñîãëàñíî êëàññèôèêàöèè Âñåìèðíîãî áàíêà, ñòðàíû áûëè ðàçäå
ëåíû ïî óðîâíþ äîõîäîâ (íèçêèé, ñðåäíèé è âûñîêèé). 

Èññëåäîâàíèå îõâàòèëî ïðèìåðíî 98 ïðîöåíòîâ íàñåëåíèÿ ìèðà 
â 170 ñòðàíàõ (ýòî îêîëî 75 ïðîöåíòîâ âñåõ ñòðàí è òåððèòîðèé). 
Ñîãëàñíî êëàññèôèêàöèè, 45 ïðîöåíòîâ ñòðàí áûëè ïðèçíàíû 
ñâîáîäíûìè, 32 ïðîöåíòà-÷àñòè÷íî ñâîáîäíûìè, è 24 ïðîöåíòà 
- íåñâîáîäíûìè. Ó÷åíûå òàêæå ðàñïîëàãàëè äàííûìè î ñîâîêóï
íîì íàöèîíàëüíîì ïðîäóêòå. Ñâåäåíèÿ î ïðîäîëæèòåëüíîñòè 
æèçíè áûëè ïîëó÷åíû äëÿ 158 ñòðàí, î ìëàäåí÷åñêîé ñìåðòíîñòè 
- äëÿ 162 è ìàòåðèíñêîé - äëÿ 140. 

Áûëà âûÿâëåíà ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìàÿ ñâÿçü ìåæäó ðåéòèí
ãîì ñâîáîäû è çäîðîâüåì: íàèâûñøèå ïîêàçàòåëè çäîðîâüÿ áûëè 
â ñâîáîäíûõ ñòðàíàõ, ñàìûå íèçêèå - â íåñâîáîäíûõ. 

Êîììåíòèðóÿ ðåçóëüòàòû, àâòîðû îòìå÷àþò, ÷òî äåìîêðàòèÿ 
èìååò áîëåå ñèëüíóþ è ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìóþ ñâÿçü ñ òàêèìè 
ï îêàçàòåëÿìè çäîðîâüÿ, êàê ïð îä îëæèòåëüí îñòü æèçíè, 
ìëàäåí÷åñêàÿ è ìàòåðèíñêàÿ ñìåðòíîñòü, ÷åì ñ ÂÂÏ, îáùèìè 
ðàñõîäàìè ïðàâèòåëüñòâà èëè íåðàâåíñòâîì â äîõîäàõ. Ïðè ìíî
ãîâàðèàíòíîì àíàëèçå îêàçàëîñü, ÷òî ýêîíîìèêà èìååò ìåíüøèé 
ñòàòèñòè÷åñêèé âåñ, ÷åì äåìîêðàòèÿ. 

Íî åñëè ýòè âûâîäû âåðíû, ðàçâèòèå äåìîêðàòèè â ñòðàíå, 
ñ÷èòàþò àâòîðû, ìîæåò óìåíüøèòü ñìåðòíîñòü íàñåëåíèÿ, è ýòî 
õîðîøèé ñïîñîá ïðîòèâîäåéñòâèÿ âðåäíîìó âëèÿíèþ íà çäîðî
âüå íåðàâíîãî ðàñïðåäåëåíèÿ ýêîíîìè÷åñêèõ ðåñóðñîâ â ãëî
áàëüíîì ìàñøòàáå. 

Ðóäîëüô ÀÐÒÀÌ Î Í ÎÂ . 

Âñå áîëåçíè îò íåðâîâ 
ÏÐÅÄÓÏÐÅÆÄÅÍÈÅ 

Çíàåòå ëè â û , ÷òî äåïðåññèÿ, ê îò îðàÿ , ÷åãî ãðåõà òàèòü , 
â îñ ïðè íè ìàåòñÿ â íàðîäå, ê à ê êà ïðèç èëè «íåñåðüåç
íîå» çàáîëåâàíèå, íà ñàì î ì äåëå ïî ðàñïð îñòðàíå í í îñ 
òè ñòîèò íà ÷åòâåðòî ì ìåñòå ïîñëå èøåìè÷åñêîé áîëåç
íè ñåðäöà, àðòåðèàëüí îé ãèïåðòî íèè è àðòðîçà? 

À óæ ïî ñòåïåíè îïàñíîñòè äëÿ æèçíè ÷åëîâåêà äåïðåññèÿ âûð
âàëàñü íà «ïî÷åòíîå» âòîðîå ìåñòî, óñòóïàÿ ëèøü èíôàðêòàì 
ìèîêàðäà. Òî åñòü, îò äåïðåññèè âïîëíå ìîæíî ïîãèáíóòü. Óæàñ 
âîò â ÷åì: äåïðåññèþ òðóäíî ðàñïîçíàòü. Îíà óìåëî ìàñêèðóåò
ñÿ ïîä ñîòíè äðóãèõ çàáîëåâàíèé. Èìåííî ïîýòîìó íåñ÷àñòíûå 
äåïðåññèâíûå ãðàæäàíå ãîäàìè ìîãóò ïîñåùàòü ðàçíûõ âðà÷åé, 
âûÿñíÿÿ ïðè÷èíó çàòÿæíûõ ãîëîâíûõ áîëåé èëè ïîâûøåííîãî 
äàâëåíèÿ, ñäàâàòü àíàëèçû, ïðîõîäèòü ìíîãî÷èñëåííûå îáñëåäî
âàíèÿ, íî òàê è íå äîêîïàòüñÿ äî èñòèíû. À çíà÷èò, óïóñòèòü 
âîçìîæíîñòü âûçäîðîâëåíèÿ. Ïî ìíåíèþ ñïåöèàëèñòîâ, êàæäûé 
÷åòâåðòûé áîëüíîé, êîòîðûé òîìèòñÿ â î÷åðåäè ê òåðàïåâòó, íå
âðîëîãó èëè êàðäèîëîãó, íà ñàìîì äåëå äîëæåí èäòè ê ïñèõèàò
ðó. Èáî òîëüêî òàê îí ìîæåò âûëå÷èòü íå ñëåäñòâèå áîëåçíè -
äèñêîìôîðò â æèâîòå, ó÷àùåííîå ñåðäöåáèåíèå, ïîñòîÿííóþ ãî
ëîâíóþ áîëü, à åå ïåðâîïðè÷èíó - äåïðåññèâíîå ñîñòîÿíèå. 

Èíîãäà ìû ïðîñòî çàáûâàåì èëè äàæå íå ïîäîçðåâàåì î ïðè
÷èíàõ, âûçâàâøèõ äåïðåññèþ - íàñòîëüêî ãëóáîêî îíè çàïðÿòàíû 
â íàøåì ïîäñîçíàíèè. Âîò ñëó÷àé: áîëüíàÿ Ñ., 26 ëåò, îáðàòèëàñü 
ê òåðàïåâòó ñ æàëîáîé íà ïîâûøåííîå äàâëåíèå, ÷àñòûå è î÷åíü 
ñèëüíûå ãîëîâíûå áîëè, òîøíîòó, ñíèæåíèå àïïåòèòà. Âðà÷è ó÷à
ñòêîâîé ïîëèêëèíèêè, ñêîëü íè ïûòàëèñü âûÿñíèòü ïðè÷èíó ñòðà
äàíèé ìîëîäîé æåíùèíû, íè÷åãî íå ñìîãëè. Ñóäÿ ïî àíàëèçàì è 
ðåçóëüòàòàì èññëåäîâàíèé, ïàòîëîãèé è âîîáùå êàêèõ-òî îòêëî
íåíèé îò íîðìû ó íåå íå áûëî. Òîãäà ïàöèåíòêó íàïðàâèëè ê 
ïñèõèàòðó. Âûÿñíèëîñü, êîãäà-òî â äåòñòâå îíà î÷åíü òÿæåëî ïå
ðåæèâàëà ðàçëàä ìåæäó ðîäèòåëÿìè, áîëåçíåííî âîñïðèíèìàëà 
èõ ññîðû è ñêàíäàëû. Ïðè÷åì íà ïåðåæèâàíèÿ îðãàíèçì ðåàãè
ðîâàë ñíèæåíèåì èììóíèòåòà è, êàê ñëåäñòâèå, ÷àñòûìè ïðîñòó
äàìè è àíãèíàìè. Â 22 ãîäà Ñ. âûøëà çàìóæ ïî ëþáâè, õîòÿ è 
îòìå÷àåò, ÷òî õîòåëà ïîñêîðåé óéòè èç íåáëàãîïîëó÷íîãî ðîäè
òåëüñêîãî äîìà. ×åðåç ãîä ïîñëå çàìóæåñòâà ðîäèëà ðåáåíêà. 
Îäíàêî ìóæ â âîñïèòàíèè ìàëûøà ó÷àñòèÿ íå ïðèíèìàë, ïîìî
ãàòü áûëî íåêîìó. À ðåáåíîê áûë áåñïîêîéíûé, ìèðíî äðåìàë 
òîëüêî íà ðóêàõ ó ìàìû. Ìîëîäàÿ æåíùèíà íå èìåëà âîçìîæíî
ñòè ñïàòü ïî íî÷àì, ó íåå ïîÿâèëàñü ñëàáîñòü, ðàññåÿííîñòü, ñòà
ëà ÷óâñòâîâàòü ðàçáèòîñòü, ñ òðóäîì ñïðàâëÿëàñü ñ ïîâñåäíåâ
íûìè îáÿçàííîñòÿìè. Íî òðóäíîñòè âîñïðèíèìàëà, êàê äîëæíîå: 
íèêîãäà íå æàëîâàëàñü, ïîêà íå ïîÿâèëèñü èçíóðèòåëüíûå ãîëîâ
íûå áîëè è ïîâûøåííîå äàâëåíèå... Ìó÷èëàñü òàê áîëüøå ãîäà. 
È òîëüêî âðà÷-ïñèõèàòð ñóìåë îïðåäåëèòü òî÷íóþ ïðè÷èíó ïî
ñòîÿííûõ íåäîìîãàíèé. Ïîñëå òîãî, êàê áûë íàçíà÷åí êóðñ 
ëå÷åíèÿ, íåïðèÿòíûå ñèìïòîìû èñ÷åçëè. 

Ñîñòîÿíèå, îïèñàííîå âûøå, ñïåöèàëèñòû íàçûâàþò ìàñêèðî
âàííîé äåïðåññèåé. Ðàñïîçíàòü åå ñëîæíî, íî âûëå÷èòü - ðåàëüíî. 
Äåñÿòêè ëþäåé ñ ïîäîáíûìè ïðîáëåìàìè ïðîõîäÿò ÷åðåç ìàãíèòî
ãîðñêóþ ïñèõîíåâðîëîãè÷åñêóþ áîëüíèöó è ìåäèöèíñêèé öåíòð 
«Íàñòðîåíèå». Ïðè ëå÷åíèè äåïðåññèé è íåâðîòè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ 
çäåñü ïðèìåíÿþò ñàìûå ýôôåêòèâíûå ìåòîäèêè è ïðåïàðàòû ïîñ
ëåäíåãî ïîêîëåíèÿ. 

Ëèäèÿ ÏÀÂËÅÍÊ Î . 

Çäîðîâüå... èç âàøåé òàðåëêè 
ÐÅÖÅÏÒÛ 

Âðåìåíà, êîãäà ìû æèëè â ñîãëà
ñèè ñ ïðèðîäíûìè ðèòìàìè, äàâíî 
ìèíîâàëè - âñëåä çà ðàçâèòèåì ïðî
ìûøëåííîñòè èçìåíèëñÿ è îáðàç 
æèçíè ÷åëîâåêà. Ìû âå÷íî ñïåøèì, 
âå÷íî íàì íå õâàòàåò âðåìåíè... Íî 
- ñòîï! Îáðàòèì ñâîé âçîð íà ïèùó, 
êîòîðîé ìû ïèòàåìñÿ. Íåâåæåñòâåí
íîñòü ñîâðåìåííûõ ëþäåé â âîïðî
ñàõ ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ ïðîñòî 
øîêèðóåò. Ïî äàííûì Âñåìèðíîé 
îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ âî 
âñåì ìèðå îòìå÷åí ðîñò çàáîëåâàå
ìîñòè ðàêîì. Ïðè÷åì ðàçâèòèå áî
ëåçíè ñâÿçûâàþò íå òîëüêî ñ íà
ñëåäñòâåííîé ïðåäðàñïîëîæåííîñ
òüþ, íåáëàãîïîëó÷íîé ýêîëîãèåé, 
íî è íåïðàâèëüíûì îáðàçîì æèç
íè. Ìåæäóíàðîäíîå àãåíòñòâî ïî 
èçó÷åíèþ ðàêà ïðèøëî ê âûâîäó, 
÷òî íàðóøåíèå ïèòàíèÿ ñîñòàâëÿåò 

35 ïðîöåíòîâ ñðåäè ïðè÷èí, ñïî
ñîáñòâóþùèõ ðàçâèòèþ îíêîëîãè
÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. «Ìû åñòü òî, 
÷òî ìû åäèì» - òðóäíî ñïîðèòü ñ 
ýòèì óòâåðæäåíèåì äðåâíèõ. Õàðàê
òåð ïèòàíèÿ è íåêîòîðûå ïðîäóêòû 
íàñòîëüêî æå ýôôåêòèâíû â ïðîôè
ëàêòèêå îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâà
íèé, íàñêîëüêî ðåìíè áåçîïàñíîñòè 
- â ïðîôèëàêòèêå äîðîæíûõ òðàâì. 
×òî æå ýòî çà ïðîäóêòû? 

Äîáàâëÿéòå â åæåäíåâíûé ðàöè
îí ìîðñêèå âîäîðîñëè: 2-3 ñò. ë. 
ìîðñêîé êàïóñòû â êà÷åñòâå ñàëàòà: 
âîò ïî÷åìó æèòåëè ßïîíèè ðåäêî 
áîëåþò ðàêîì ìîëî÷íûõ æåëåç. Â 
ìîðñêèõ âîäîðîñëÿõ ìíîãî õëîðî
ôèëëà, êîòîðûé îêàçûâàåò àíòèêàí
öåðîãåííûé ýôôåêò, à òàêæå âèòà
ìèíà Ñ è êàðîòèíîèäîâ, êîòîðûå 
ñâÿçûâàþò ñâîáîäíûå ðàäèêàëû. 

Ñíèæàéòå â ñâîåì ðàöèîíå êîëè
÷åñòâî æèâîòíûõ æèðîâ - ñëèâî÷
í îå ìàñëî , ìàðãàðèí , ñêðûòûå 
æèðû â êîëáàñàõ, ñûðàõ, âûïå÷êå. 

Ðàöèîí, áîãàòûé æèâîòíûìè æèðà
ìè, ïîâûøàåò âåðîÿòíîñòü âîçíèê
íîâåíèÿ îíêîëîãè÷åñêèõ ïàòîëîãèé. 
Ðåçóëüòàòû ïÿòèëåòíåãî èññëåäîâà
íèÿ, ïðîâîäèâøåãîñÿ â ÑØÀ, óáå
äèòåëüíî ïîêàçàëè ýòî íà ïðèìåðå 
æèçíè ýìèãðàíòîê èç ßïîíèè, ãäå 
ïðèíÿòà ïîñòíàÿ ïèùà, à â ÑØÀ åäà 
æèðíåå, êàê ìèíèìóì, âäâîå. Ïå
ðåñåëåíêè âñêîðå äîãíàëè êîðåí
íûõ àìåðèêàíîê ïî ïå÷àëüíîé ñòà
òèñòèêå. Ïîòðåáëåíèå áîëüøîãî êî
ëè÷åñòâà æèðîâ çàñòàâëÿåò îðãà
íèçì ïðîèçâîäèòü ãîðìîí ýñòðîãåí 
ñâåðõ íîðìû. ×åì áîëüøå óðîâåíü 
ýòîãî ãîðìîíà, òåì âûøå ðèñê ðàç
âèòèÿ ðàêà ìîëî÷íîé æåëåçû. 

Îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèå ïèùå, 
áîãàòîé êëåò÷àòêîé: ôðóêòàì, îâî
ùàì, õëåáó ñ äîáàâëåíèåì îòðóáåé 
è äðóãèì çåðíîâûì ïðîäóêòàì. 

Ïèùà ñ êëåò÷àòêîé ñíèæàåò ðèñê 
îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé íà 54 
ïðîöåíòà. Íà âàøåì ñòîëå îáÿçà

òåëüíî äîëæíû áûòü îâîùè èç ñå
ìåéñòâà êðåñòîöâåòíûõ è çîíòè÷
íûõ: êàïóñòà, ðåïà, ñàëàò, ñåëüäåðåé, 
ïåòðóøêà, ïàñòåðíàê, óêðîï. Â íèõ 
ñîäåðæèòñÿ èíäîë, êîòîðûé ïðåâðà
ùàåò ýñòðîãåí èç ôîðìû, ïðîâîöè
ðóþùåé ðàê, â ôîðìó, êîòîðàÿ çà
ùèùàåò îðãàíèçì îò íåäóãà. Äîñòà
òî÷íî äî 300 ã êàïóñòû â äåíü - â 
áåëîêî÷àííîé áîëüøå âñåãî èíòîëü-
íûõ ñîåäèíåíèé. Ïîëåçíåå âñåãî 
ñûðàÿ, êâàøåíàÿ, à âîò â îòâàðíîé 
èõ î÷åíü ìàëî. Êàê ìèíèìóì òðè 
ðàçà â íåäåëþ âêëþ÷àéòå â ìåíþ 
ì îðñêóþ ðûáó - òóíåö, ëîñîñü, 
ìàêðåëü, ñàðäèíû, òðåñêó. Åñëè íå 
ëþáèòå ðûáíûå áëþäà, ïðèíèìàéòå 
ðûáèé æèð â êàïñóëàõ. Ó ñåâåðîà
ìåðèêàíñêèõ ýñêèìîñîê, êîòîðûå è 
ñåãîäíÿ ïèòàþòñÿ, êàê èõ áàáóøêè, 
- ðûáà òðèæäû â äåíü, ðàê ìîëî÷
íîé æåëåçû íå íàáëþäàåòñÿ. Ðûáèé 
æèð óêðåïëÿåò èììóíèòåò. 

Åøüòå áîëüøå ñîåâûõ ïðîäóêòîâ. 

Ñîåâûå áîáû ñîäåðæàò íàòóðàëü
íûé ðàñòèòåëüíûé ýñòðîãåí, êîòî
ðûé, ïîñòóïèâ â êëåòêè îðãàíèçìà, 
äåëàåò íåâîçìîæíûì ïðîíèêíîâå
íèå â íèõ ôîðì «ïëîõîãî» ýñòðîãå
íà, êîòîðûé âûçûâàåò ðàê ìîëî÷
íîé æåëåçû. Âûïèâàéòå íå ìåíüøå 
ãðåõ ÷àøåê çåëåíîãî ÷àÿ â äåíü -
îí ñîäåðæèò àíòèîêñèäàíòû, êîòî
ðûå ñâÿçûâàþò ñâîáîäíûå ðàäèêà
ëû. Áîëüøå óïîòðåáëÿéòå íåðàôè
íèðîâàííîå ðàñòèòåëüíîå ìàñëî. 
Ó÷åíûå îáíàðóæèëè, ÷òî ñòàêàí 
ëüíÿíîãî ìàñëà â ñóòêè ìîæåò äàæå 
óìåíüøèòü ðàçìåð ñàìîé îïóõîëè. 

×àùå äîáàâëÿéòå â ïèùó ÷åñíîê, 
ëóê, çåëåíü. ×åñíîê âûðàáàòûâàåò 
ôåðìåíò, ïîäàâëÿþùèé âûðàáîòêó 
êàíöåðîãåíîâ â êëåòêå, à â óêðîïå 
è ëóêå åñòü âåùåñòâà, êîòîðûå îò
ëè÷íî çàùèùàþò ìîëî÷íóþ æåëå
çó îò ïîñÿãàòåëüñòâà ðàêà. 

Ñòàðàéòåñü ïîêóïàòü ýêîëîãè÷åñ
êè ÷èñòûå è áåçîïàñíûå ïðîäóêòû. 

Ïîæàëóé, ýòî ïðàâèëî ðîññèÿíàì ñî
áëþäàòü òðóäíåå âñåãî: â íàøåé ñòðà
íå äî ñèõ ïîð íåò ñïåöèàëüíûõ ñòàí
äàðòîâ, ïî êîòîðûì àòòåñòîâàëàñü áû 
âñÿ ñåëüñêîõîçÿéñòâåííàÿ ïðîäóêöèÿ. 

Ñëîâîì, íåò íèêàêîé íåîáõîäèìîñòè 
ðàçûñêèâàòü ýêçîòè÷åñêèå âèäû ïèùè, 
áåæàòü â àïòåêó çà âèòàìèíàìè èëè ïè
ùåâûìè äîáàâêàìè. Ñëåäóåò ïðîñòî èç
ìåíèòü õàðàêòåð âàøåãî ïèòàíèÿ â ñî
îòâåòñòâèè ñ ïðèâåäåííûìè âûøå ðå
êîìåíäàöèÿìè. Êîíå÷íî, èõ âûïîëíåíèå 
íå ìîæåò ãàðàíòèðîâàòü òîãî, ÷òî ó âàñ 
íèêîãäà íå âîçíèêíåò ðàê. ×åëîâå÷åñ
êèé îðãàíèçì ñëîæíî óñòðîåí, à ðàê 
ñëèøêîì ñåðüåçíîå çàáîëåâàíèå, è âñå 
åãî òàéíû åùå íå ðàñêðûòû äî êîíöà. 
Òåì íå ìåíåå, ìîæíî óâåðåííî ñêàçàòü, 
÷òî âàøè øàíñû èçáåæàòü ýòîé áîëåçíè 
çíà÷èòåëüíî óâåëè÷àòñÿ. Êðîìå òîãî, 
óìåíüøèòñÿ âåðîÿòíîñòü âîçíèêíîâå
íèÿ äèàáåòà, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ è íå
êîòîðûõ äðóãèõ çàáîëåâàíèé. 

Òàòüÿíà ÒÀËÀÍÎÂÀ, 
âðà÷-äèåòîëîã. 

Ñòðàíèöà ïîäãîòîâëåíà ñîâìåñòíî ñ ïðåññ-öåíòðîì ìåäñàí÷àñòè. 
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