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Мы приветствуем вас на страницах очередного номера журнала «Регион здоровья»! 
Поздравляем с наступлением теплых деньков и надеемся, что наши материалы пока-

жутся вам полезными и интересными.
Вы найдете в нашем издании интересные новости из мира здоровья. Например, 

о том, полезно ли есть на ходу, как проще бросить сигареты – в одиночку или за компа-
нию.

Этот номер выйдет в свет в самый разгар знакомого нам всем сезона клещей.  
Не обратить на это внимание мы не могли. Так же как не могли оставить вас без новой 
порции полезных советов. А традиционная рубрика «Технологии ЗОЖ» посвящена ин-
тернет-технологиям и виртуальной реальности.

В гостях у нашей редакции побывал Максим Кожухов, о котором вы сможете узнать 
в рубрике «Активная жизнь».

А в разделе «Это интересно» мы подвели итоги городского конкурса «Здоровый 
класс» среди учеников Ханты-Мансийска. Кто стал лучшим? Читайте у нас!

Мы надеемся, что новый номер журнала «Регион здоровья» будет интересен и при-
несет пользу.

С уважением, 
редакция журнала 
«Регион здоровья»

Здравствуйте, 
дорогие читатели!
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В стремительном рит-
ме жизни у людей не хвата-
ет времени на спокойный 
завтрак, обед и ужин. Все ча-
ще мы едим и пьем на хо-
ду или быстро перекусываем 
за стойкой, просто глотая пи-
щу. К чему это может приве-
сти, рассказал гастроэнтеро-
лог Сергей Вялов.

По словам эксперта, пло-
хо пережеванная и недоста-
точно смоченная слюной  
пища, при этом еще и быстро 

попавшая в желудок, растяги-
вает этот орган и нарушает его 
сокращения. В дальнейшем 
даже во время небольшо-
го приема пищи может воз-
никать тяжесть, переполнен-
ность и неприятные ощуще-
ния в животе.

– Во время еды на ходу  
сбивается координация дей- 
ствий, осознанно или неосоз- 
нанно. Когда идем, мы дышим 
по-другому, потому что торо-
пимся. Дыхание осуществляет 

диафрагма, она же участвует 
в процессе перемещения пи-
щи из пищевода в желудок. 
В итоге это плохо сказывает-
ся на сокращениях желудка, – 
пояснил гастроэнтеролог.

Кстати, врач опроверг 
миф о том, что при перекусе  
стоя мы можем съесть больше. 
Как раз наоборот, больше еды 
в желудок помещается тогда, 
когда мы кушаем сидя.

www.rg.ru

Полезно ли есть стоя и на ходу?
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Шансов бросить курить 
значительно больше у тех, 
кто делает это вместе с кем-
то. Эффективность попыток 
бросить курить в одиночку 
в несколько раз ниже. 

Исследование специа-
листов Имперского колле-
джа в Лондоне показало: по-
пытка бросить курить вме-
сте с кем-то намного эффек-
тивнее аналогичной попыт-
ки, предпринятой в одиночку. 
Свидетельствующие об этом 
данные ученые представили 
на научном конгрессе Евро-
пейского общества кардио-
логов EuroPrevent - 2019.

В современном мире 
трудно найти человека, ко-
торый не знает про «жа-
воронков» и «сов». И это 
не про птиц, а про био-
логические часы челове-
ка. Вы же замечали, что не-
которые очень легко вста-
ют рано утром и полны сил 
и энергии, а другие с трудом 
отрывают голову от подуш-
ки, но зато могут спокой-
но не спать полночи, по-
скольку их работоспособ-
ность увеличивается бли-
же к вечеру. И дело тут 
не в лени или чем-то еще. 
Такое деление обусловлено 
биоритмом человека, кото-
рый определяется его хро-
нотипом – уровнем рабо-
тоспособности в зависимо-
сти от времени суток. При-
мечательно, что сам термин 

– Многие курильщики 
пытаются избавиться от сво-
ей привычки, однако далеко 
не всем это удается, несмот-
ря на все существующие 
методики. Отказываться от  
табака гораздо эффективнее 
в компании единомышлен-
ников и членов семьи, – вы-
сказалась ведущий автор ис-
следования Магда Ламприду.

Ламприду отмечает, что  
попытки бросать курить в оди-
ночку даются практически лю-
бому заядлому курильщи-
ку очень тяжело. По словам 
ученого, этому способствует  
то, что человек перестает про- 

ввел наш соотечественник, 
русский и советский фи-
зиолог Алексей Алексее-
вич Ухтомский. Еще в кон-
це 70-х годов прошлого ве-
ка учеными было доказа-
но, что хронотипы реально 
существуют и проявляются 
независимо от желания че-
ловека.

Большинство людей от-
носят себя к двум базовым, 
можно сказать противопо-
ложным, типам суточной ак-
тивности:

1. «Совы» – те, у кого пик 
работоспособности прихо-
дится на вторую половину 
дня, за счет чего они могут 
подолгу засиживаться по ве-
черам и ночам.

2. «Жаворонки» – те, 
кто легко встают рано утром 
и наибольшей активности до-

водить время в компании 
с другими курильщиками 
и чувствует себя обделенным. 
В придачу добавляются мучи-
тельные симптомы никотино-
вой ломки. Имея поддержку 
в виде сообщника по борьбе 
с курением, пережить слож-
ный период намного проще – 
партнеры могут отвлечь друг 
друга от мыслей о курении.

Поэтому, если вы реши-
ли бросить сигареты, ищите 
единомышленников – вместе, 
поддерживая друг друга, вы 
справитесь!

www.medikforum.ru

стигают в первой половине 
дня, однако уже часам к 10– 
11 вечера их клонит в сон.

В городах примерно 40 
процентов населения «совы», 
«жаворонков» значительно 
меньше – примерно 25 про-
центов.  А кто же те остальные 
35 процентов? Специалисты  
по физиологии человека вы-
деляют и третий промежу-
точный хронотип – «голуби». 

«Голуби» – это что-то сред-
нее между «совами» и «жа-
воронками». Они просыпа-
ются чуть позже «жаворон-
ков» (7– 9 утра). Также у них от-
личается период дневной ак-
тивности – он равномерно 
распределен по всему дню, 
без пиковых моментов и силь-
ных спадов. Люди с таким  
хронотипом ложатся спать 
примерно в 11 часов вечера.

Отказаться от курения 
гораздо эффективнее за компанию

Сова? Жаворонок? 
Голубь!
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В индустриальном об-
ществе именно «голуби»  
лучше всего подходят для  
современного ритма жиз-
ни. Их внутренние часы  
схожи с общепринятыми  
нормами труда: им лег-
ко дается ранний подъ-
ем и при этом нет жела-
ния часов в 10 вечера от-
правиться в царство Мор-

фея. Также такой хронотип 
помогает человеку лег-
ко переносить небольшие 
смещения дневного ритма 
жизни на два или три часа 
в обе стороны.

Вообще, все дети в основ-
ном являются «жаворонка-
ми», но в периоде взросле-
ния до 20 лет биоритм может 
измениться. После этого, бли-

же к старости, он снова мо-
жет смениться в сторону бо-
лее раннего подъема.

Вне зависимости от ва-
шего биологического ритма 
рекомендуем вам обязатель-
но следить за тем, чтобы вы 
спали не менее 6–8 часов 
в день.

www.takzdorovo.ru

Известно, что Югра нахо-
дится в природном очаге кле-
щевого энцефалита. Как гово-
рит главный внештатный спе-
циалист по инфекционным 
болезням Депздрава Югры 
Людмила Катанахова, вну-
три региона тоже можно вы-
делить пять территорий, где 
клещи наиболее активны. Ча-
ще всего кровососы кусают 
жителей Ханты-Мансийско-
го, Кондинского, Октябрьско-
го районов и население горо-
дов Ханты-Мансийска и Неф-
теюганска. Совсем недавно 
жительница окружной столи-
цы опубликовала в соцсетях 

сообщение о том, что обна-
ружила клеща на собаке. 

Поэтому уже сейчас сто-
ит проявлять осторожность, 
ведь встреча с паразитом 
может обернуться тяжелы-
ми заболеваниями. В пер-
вую очередь есть опасность 
заразиться клещевым энце-
фалитом. 

– Эта вирусная инфек-
ция поражает центральную 
и периферическую нерв-
ные системы, часто вызы-
вает стойкие неврологи-
ческие осложнения. К со-
жалению, болезнь может 
привести к инвалидизации, 
а также летальному исхо-
ду, – говорит Людмила Ка-
танахова. 

В природе вирус кле-
щевого энцефалита перено-
сится иксодовыми клещами. 
Вспышки заболевания на-
блюдаются с мая по июль, 
а также в августе и сентя-
бре. Вирус содержится в слю-
не паукообразного, поэто-
му передается в момент уку-
са. Даже если клеща удалось 
обнаружить и удалить сра-
зу, риск заражения остает-
ся, а если раздавить парази-
та на коже, то риск еще бо-
лее увеличивается, посколь-
ку вирус может проникнуть 
через кожу. Прикрепление  
и присасывание клеща к телу 
в большинстве случаев оста-
ются незамеченными, так 
как в состав его слюны вхо-

Прошлой весной жертвой клеща стала моя коллега. Женщина сразу обра-
тилась в больницу, кровосос был благополучно снят и оказался незаразным. 
Но не всем югорчанам так повезло: в 2018-м клещевым энцефалитом зара-
зились 9 человек. С первым нынешним теплом уже появились сообщения 
о том, что опасные паукообразные проснулись и готовы начать сезон охоты. 

Кого кусают
больше

Клещи проснулись: 
какую опасность таят паразиты
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дят анестезирующие, сосу-
дорасширяющие и антикоа-
гулирующие вещества. 

Главный внештатный ин-
фекционист Депздрава Югры 
отмечает, что инфицировать-
ся вирусом клещевого энце-
фалита можно также при упо-
треблении в пищу сырого ко-
зьего и коровьего молока. 
Поэтому в неблагополучных 
территориях по этому забо-
леванию лучше употреблять 
данный продукт только после 
кипячения. 

 – Процент этого пути за-
ражения значительно мень-
ше, но все же риск есть, – го-
ворит Людмила Катанахова.

Согласно статистике де-
партамента здравоохране-
ния Югры, в прошлом го-
ду клещи покусали почти  
5 тысяч югорчан, из них 489 
жертв паразитов – дети.

Течение заболевания за-
висит от подтипа клещевого 

Лучшей мерой профи-
лактики клещевого энцефа-
лита была и остается вакци-
нация. Прививка от клеще-
вого энцефалита показана 
всем, кто проживает в энде-
мических очагах или пребы-
вает в них. 

– Вакцинация проводит-
ся по плановой или экстрен-
ной схеме, – поясняет глав-
ный внештатный инфекцио-
нист Югры. – Плановая при-
вивка ставится в выбран-
ный день, затем через ме-
сяц, и третья – последняя – 
через 12 месяцев. Ревакци-
нация – один раз в три года. 
По экстренной схеме – вы-
бранный день, через две не-
дели и через год. Ревакцина-
ция – также один раз в три 
года. 

Прививки можно делать 
в течение всего года. Начинать 
вакцинацию лучше в осен-
ний период (октябрь – ноябрь),  
чтобы вторую прививку сде-
лать весной. 

В России зарегистриро-
ваны несколько вакцин про-
тив клещевого вирусного 
энцефалита. Прививку мож-
но сделать в поликлинике 
по месту жительства.

Следует запомнить, что за-
вершить весь курс против кле-
щевого энцефалита необхо-
димо за две недели до выхо-
да на неблагополучную тер-
риторию.

Но что делать и куда об-
ращаться, если вы не при-
виты и произошло приса-
сывание клеща? Таким лю-
дям проводится серопро-
филактика – введение чело-
веческого иммуноглобули-
на против клещевого энце-

энцефалита. Инкубационный 
период клещевого вирусно-
го энцефалита может длиться 
от трех дней до двух месяцев. 
При европейском подтипе 
клеща начало заболевания 
легко спутать с рядом дру-
гих болезней – пациент жа-
луется на недомогание, бо-
ли в мышцах, головную боль, 
тошноту и рвоту, может от-
мечаться повышение темпе-
ратуры тела, снижение аппе-
тита. Этот период длится 2–4 
дня, затем происходит нор-
мализация температуры те-
ла и исчезновение клини-
ческих симптомов заболе-
вания. Однако у 20–30 про-
центов больных следует вто-
рая волна лихорадки с вы-
раженными признаками по-
ражения нервной системы.  

К этим симптомам могут до-
бавиться расстройства чув-
ствительности, неконтроли-
руемая моторика и паралич.

Второй подтип клещево-
го энцефалита – дальневос-
точный – протекает тяжелее, 
нередко приводит к смер-
тельным случаям. Температу-
ра подскакивает до 38–39 °C, 
появляется резкая головная 
боль, тошнота, нарушает-
ся сон. Буквально через 3–5 
дней проявляются симпто-
мы поражения нервной си-
стемы. 

По словам Людмилы Ка-
танаховой, к заражению кле-
щевым энцефалитом вос-
приимчивы все люди, не-
зависимо от возраста и по-
ла. Наибольшему риску под-
вержены люди, чья деятель-

ность связана с пребывани-
ем в лесу: работники лес-
промхозов, геологоразведоч-
ных партий, строители авто-
мобильных и железных дорог, 
нефте- и газопроводов, линий 
электропередач, топографы, 
охотники, туристы. 

Обычных горожан кле-
щи подстерегают на даче, 
в лесу. Реже югорчан куса-
ют в черте города – в пар-
ках, скверах. Заразиться мож-
но и от домашнего питомца, 
который порезвился в тра-
ве, либо принести кровосо-
са домой на одежде, с цве-
тами или ветками. Кто-то ска-
жет , что не ездит на природу. 
Но клеща можно поймать 
и в общественном транс-
порте, если, к примеру, ря-
дом едет рыбак или садовод. 
Поэтому будьте вниматель-
ны, осматривайте себя и ре-
бенка, приходя домой.

Вирусы бывают	
разные

Оружие 
на поражение
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• если осталась чер-
ная точка (отрыв голов-
ки или хоботка), обработать  
йодом и оставить до есте-
ственной элиминации.

Клеща нужно сохра-
нить и по российским пра-
вилам (в других странах та-
кой практики нет) отвезти 
в лабораторию для анали-
за. Для этого его надо по-
местить в банку или контей-
нер с плотно закрывающей-
ся крышкой. Туда же нужно 
положить кусок ваты, слег-
ка смоченный водой. От-
везти клеща в лабораторию 
необходимо как можно бы-
стрее. Не успеете сделать фалита в течение 96 часов 

после присасывания кле-
ща при обращении в меди-
цинские организации.

К противоклещевой вак-
цинации допускаются все 
здоровые люди, в том чис-
ле малыши с 12 месяцев, 
в соответствии с инструкци-
ей применяемых вакцин, так 
как некоторые используют-
ся у детей с 3-летнего воз-
раста. Кормящим и бере-
менным женщинам вакци-
нацию следует проводить 
только в исключительных 
случаях, когда риск зараже-
ния вирусом клещевого эн-
цефалита слишком велик.

Все медицинские орга-
низации автономного окру-
га обеспечены вакциной 
от клещевого энцефалита. 
Прививки проводятся бес-

это в первые четыре дня – 
смысла в исследовании уже 
не будет.

Снятого клеща мож-
но доставить на исследова-
ние в микробиологическую 
лабораторию ФГУЗ «Центр 
гигиены и эпидемиологии» 
или иные лаборатории, про-

водящие такие исследова-
ния.

Сезон клещей уже открыт. 
Не стоит пренебрегать про-
стыми правилами предосто-
рожности, чтобы не попла-
титься за беспечность своим 
здоровьем.

Ирина Ахмедоваплатно, для этого необходи-
мо обратиться к участково-
му врачу или в специаль-
ный кабинет поликлиники 
по месту жительства.

СПЕЦИАЛИСТ РЕКОМЕНДУЕТ
 

Людмила КАТАНАХОВА, главный внештатный специалист по инфек-
ционным болезням Депздрава Югры: 
– Все мы гуляем в парке, работаем на даче, отдыхаем на природе. Чтобы 
избежать клещей, а следовательно, и заболеваний, которые они переносят, 
нужно правильно одеваться и помнить об осторожности. Для похода в лес 
есть специальные костюмы, а для прогулки в парке вам нужна закрытая обувь 
и одежда. Не стоит пренебрегать репеллентами, однако внимательно читайте 
инструкции к ним. Особенно тщательно надо обрабатывать одежду вокруг 
щиколоток, коленей, бедер, талии, манжет рукавов и воротника. Бытует мне-
ние, что заменить препараты можно народными средствами – чесноком, мас-
лом лаванды или герани, дегтем. Но эти способы защиты научно не обосно-
ваны, поэтому не стоит им доверять. Лучше пользуйтесь проверенными ре-
пеллентами. 

Собираясь в парк, наденьте на ребенка закрытую обувь и одежду.
Дома обязательно осмотрите себя и свое чадо. Не заносите в помещение 

свежесорванные растения, особое внимание необходимо уделить домашним 
питомцам, на которых также могут оказаться клещи. 

Если вам не удалось из-
бежать встречи с опасным 
паразитом и он все же уку-
сил вас, лучше снять кле-
ща в поликлинике по ме-
сту жительства или любом 
травматологическом пункте. 
Но бывает так, что сразу до-
браться до ближайшего мед- 
учреждения невозможно – 
вы где-то далеко в лесу, на  
охоте и т.д. Если вдруг при-
дется снимать клеща само-

му, Людмила Катанахова со-
ветует соблюдать следую-
щие рекомендации:

• нельзя вырывать кле-
ща силой, а также заливать 
его маслом или спиртом;

• нужно захватить кле-
ща пинцетом или обернуты-
ми чистой марлей пальцами 
как можно ближе к хоботку 
и, держа строго перпенди-
кулярно поверхности укуса, 
повернуть тело клеща во-
круг оси, извлечь его из кож-
ных покровов;

• место укуса продезин-
фицировать любым пригод-
ным для этих целей сред-
ством (70-процентный спирт, 
5-процентный йод, одеко-
лон);

• после извлечения кле-
ща необходимо тщательно 
вымыть руки с мылом;

Если клещ 
укусил, 
а больница 
далеко
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Все мы знаем, что вирту-
альные помощники и подсказ-
чики, а также тренеры и ди-
етологи прочно поселились 
в гаджетах. Мы уже писали 
о полезных для здоровья при-
ложениях, неплохим подспо-
рьем стали и онлайн-серви-
сы, посвященные ЗОЖ и спор-
ту. Они появились достаточно 
давно, и вы без труда найде-
те различного рода калькуля-
торы калорий, белков, жиров 
и так далее. Можете рассчи-
тать необходимую для сжига-
ния калорий физическую на-

Чем еще достижения нау-
ки и техники могут поддер-
жать наше здоровье? В этом 
году в детских поликлиниках 
Сургута и Нижневартовска 

началось внедрение новой 
информационной системы – 
интерактивной инсталляции 
«Здравографика». Она состо-
ит из большого экрана и сен-
сорной панели, оснащенных 
технологией дополненной 
реальности. В интерактив-
ном режиме человек может 
узнать о наиболее значимых 
заболеваниях и профилакти-
ке, получить рекомендации 
по здоровому образу жиз-
ни, найти ответы по вопро-
сам оказания бесплатной ме-
дицинской помощи и защите 
прав застрахованных.

«Здравографика» расска-
зывает посетителю поликли-
ники полезную для здоровья 
информацию на примере его 
же собственного тела. Чтобы 
привлечь внимание, разра-
ботчики используют техноло-
гию дополненной реально-

сти на экране, в котором че-
ловек видит себя как в зерка-
ле. Посетитель видит на экра-
не свое бьющееся сердце, 
легкие, желудок или печень 
с интересными сообщения-
ми, призывающими узнать 
полезную информацию о се-
бе и своем здоровье

Пользователь может вы-
брать категорию возраста 
и пол, а система предложит 
информацию о факторах рис-
ка, симптомах и профилакти-
ке наиболее значимых забо-
леваний.

Детально представлен раз-
дел «Диспансеризация», где 
доступным языком описан 
весь процесс профилактичес- 
кого обследования и главное –  
что получает человек в итоге. 

Самый обширный и важ-
ный для нас раздел – это реко-
мендации по здоровому обра-

зу жизни: питание, сон, профи-
лактика стресса, борьба с вред-
ными привычками. А еще есть 
детская «Здравографика» – 
она дополнена рекомендаци-
ями для родителей по вакци-
нопрофилактике и возрастным 
особенностям развития ре-
бенка. И пока родители знако-
мятся с полезной информаци-
ей, ребенок с удовольствием 
«борется с микробами» в игре 
на большом экране.

Еще одна очень полезная 
функция – всю понравившую-
ся информацию можно «уне-
сти с собой», направив себе 
на электронную почту, и вер-
нуться к ней уже, например, 
дома. 

На сегодняшний день та-
кие стенды – инсталляции 
установлены в семи городах 
России, в том числе Сургуте 
и Нижневартовске.

грузку, оценить уровень тре-
нированности, вычислить 
свой индекс массы тела и по-
лучить другую полезную ин-
формацию.

Некоторые из них по-
лезны в сугубо практиче-
ском смысле, так как дают 
конкретные данные, акту-
альные для вас лично. Дру-
гие быстро и наглядно до-
несут важную мысль, помо-
гут лучше ее прочувствовать, 
станут своего рода мотива-
тором. Главное – помнить, 
что у каждого из этих серви-

сов есть разработчик, а че-
ловеку, как известно, свой-
ственно ошибаться. Поэто-
му не принимайте все на ве-
ру и проверяйте полученную 
информацию.

Сегодня заботиться о собственном здоровье помогают высокие тех-
нологии. Что мы уже можем использовать и что ждет нас в ближайшем 
будущем? Об этом подробнее в нашем материале.

Высокие технологии для спорта 
и здоровья – будущее уже здесь!

«Здравографика» –
все о здоровье
здесь и сейчас
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сом и некоторыми психиче-
скими расстройствами. Специ-
алисты считают, что за подоб-
ными начинаниями будущее. 
Например, при боязни вы-
ступления перед аудитори-
ей можно научиться бороться  
со своими страхами перед 
виртуальными слушателями.  
В очках виртуальной реаль-
ности человек оказывается 
в аудитории и начинает зачи-
тывать доклад. Датчики сле-
дят за сердечным ритмом, ча-
стотой дыхания, реакцией ко-

жи и показывают, насколько 
оратор спокоен или тревожен 
в этот момент. Пользователь 
держит в руках контроллеры, 
которые фиксируют его жесты: 
если он растерялся и, вообще, 
не использовал руки во вре-
мя выступления или, наоборот, 
слишком активно жестикули-
ровал. Технологии позволяют 
управлять виртуальными слу-
шателями и моделировать их 
поведение. Например, они мо-
гут зевать, сидеть в смартфоне, 
задавать вопросы и даже де-
монстративно уходить из ауди-
тории.

Такие тренинги позволя-
ют определить уровень тре-
вожности и помочь побороть 
страх перед публичным вы-
ступлением, уверены специ-
алисты.

Подобные продукты даже  
пробуют использовать для  
борьбы с боязнью пауков, вы-

соты, для расслабления и сня-
тия стресса. Американские 
врачи сообщают, что успеш-
но использовали виртуаль-
ную реальность для лечения 
больного с галлюцинациями, 
сейчас в мире психиатры экс-
периментируют с виртуаль-
ной реальностью для лече-
ния больных с шизофренией, 
детей с аутизмом, настоящих 
фобий, когда речь не просто 
о страхе, а о клиническом диа-
гнозе. Так, например, психиа-

тры Оксфордского универси-
тета создали игру, в которой 
нужно было снимать кош-
ку с дерева или подниматься 
по ступенькам высокого зда-
ния и смотреть вниз. Она сни-
зила уровень страха высоты 
у всех участников теста. Разра-
ботчики уверены, что вирту-
альная реальность перестанет 
быть экзотикой, а станет при-
вычной в медицине и психо-
терапии!

Илья Юрукин 

ситуацию, в которой он акку-
ратно отрабатывает отдель-
ные действия без риска полу-
чить травму. Виртуальная ре-
альность помогает превра-
тить тренировки в увлека-
тельную и ненадоедающую 
игру. А еще – способна по-
мочь бороться со стрессами 
и фобиями.

На факультете психоло-
гии МГУ изучают возможно-
сти использования виртуаль-
ной реальности для борьбы  
со страхами и фобиями, стрес-

Современные технологии 
способны и на большее. Уход 
в виртуальную реальность 
(англ. virtual reality, VR) часто 
рассматривается как что-то 
негативно влияющее на здо-
ровье, как отрыв от реального 
мира и жизни. Но это не все-
гда так.

Например, уже сейчас VR 
используется для того, чтобы 
передавать атмосферу стади-
она тем, кто находится вдали 
от него: болельщик надева-
ет шлем виртуальной реаль-
ности и фактически смотрит 
игру вживую. А спортсмен 
через очки виртуальной ре-
альности может погружать-
ся в моделируемую игровую 

Виртуальная 
реальность 
может быть 
полезной
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Ни для кого не секрет,  
что будущее наркомана во  
многом, если не полностью, 
завиcит от того, есть ли у него  
терпеливые и, несмотря ни  
на что, любящие родствен-
ники. Чаще всего родители.  
Именно они больше всех 
остальных людей, включая 
самого наркомана, заинтере-
сованы в его лечении. Имен-
но на них падает основной 
груз страданий и именно 
они проявляют максималь-
ную активность в поисках эф-
фективного лечения. 

Много лет общаясь с роди- 
телями наркоманов, я понял 
следующее. Несмотря на то,  
что в наше время информа-
ция об этой болезни доступ-

Всем известно, что орга-
низм наделен защитными си-
стемами, предохраняющими  
его от микробов, вирусов 
и других болезнетворных 
факторов. К защитным систе-
мам можно отнести и систему, 
которую условно можно на-
звать собственной наркотиче-
ской (СНС). 

Вырабатывая собственные  
наркотики – эндорфины и  
энкефалины, она так же пре- 
дохраняет организм от мно- 
гих вредных факторов, в час- 
тности психических стрессов. 
Во время травм или болезней 
эндорфины предохраняют 
организм, особенно нервную 
систему, от чрезмерной бо-
ли, которая может принести 
вред. Если эндорфинов выра-

на всем, большинство из  
них, как ни странно, крайне 
мало знают о наркомании как  
о болезни, недооценивают ее 
серьезности и глубины пора-
жения организма. А в связи 
с этим не представляют, на-
сколько глубоким и много-
плановым должно быть ле-
чение. Большинству людей 
кажется, что наркомания 
стоит ближе к дурным при-
вычкам, чем к серьезным 

болезням. На самом деле 
это очень серьезное забо-
левание, которое затрагива-
ет все уровни организма –  
от высших функций мозга  
до внутриклеточного обме-
на. Именно поэтому нар-
комания относится к одной 
из самых трудноизлечимых 
болезней. 

Рассмотрим, какие си-
стемы организма поврежда-
ет эта болезнь.

Наркомания – серьезная болезнь, 
а не дурная привычка

Разрушение 
собственной
наркотической
системы 
организма

батывается в достаточном ко-
личестве, у человека хорошее 
настроение, высокая работо-
способность, крепкий сон. 

Наркотики разрушают 
собственную наркотическую 
систему и оставляют человека 
без защиты собственных нар-
котиков. Он вынужден прини-
мать искусственные наркоти-
ки для поддержания более- 
менее нормального само-
чувствия. То есть искусствен-
ные наркотики вытесняют 
собственные наркотики ор-

ганизма и становятся необ-
ходимым элементом обмена  
веществ. Не восстановив 
СНС, избавить человека от тя-
ги к наркотику невозможно. 
Сама по себе СНС почти ни-
когда не восстанавливается, 
даже через год после стиха-
ния «ломки». Такой человек 
беззащитен перед стрессами, 
и малейший провоцирую-
щий фактор может заставить 
его вновь прибегнуть к нар-
котикам. Поэтому время само 
по себе наркоманию не лечит.
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гам в обмене веществ в клет-
ках нервной системы и осо-
бенно головного мозга. Эти 
клетки содержат так назы-
ваемые нейромедиаторы –  
активные вещества, от синтеза 
и распада которых зависит ра-
бота нервной системы. От них 
же во многом зависит и выс-
шая нервная деятельность че-
ловека – мышление, эмоции, 
чувства, сила воли и т.п.

Регулярное употребление 
наркотиков вызывает сдвиги 

в синтезе и распаде нейроме-
диаторов. Каких-то из них ста-
новится больше, а каких-то – 
меньше нормы, что отража-
ется на самочувствии и пове-
дении больного. Он становит-
ся вялым, апатичным, эмоцио- 
нально ограниченным, теря-
ет интерес к жизни, падают его 
мыслительные способности. 
На этом фоне часты вспыш-
ки раздражительности и гнев-
ливости. После приема нарко-
тика обмен нейромедиаторов 

Всем известно, что такое 
эпилепсия. При этом заболе-
вании небольшая часть кле-
ток головного мозга (она мо-
жет иметь совсем небольшие 

Наряду с образованием 
генератора влечения к нар-
котикам существует и другой 
тип повреждения нервной си-
стемы наркомана. Регулярное 
отравление мозга наркотиком 
приводит к серьезным сдви-

размеры), образно говоря, 
«сходит с ума». Время от вре-
мени они выдают разряды 
возбуждения, которые охва-
тывают весь головной мозг. 
В результате человек теряет 
контроль над собой, мышцы 
охватывает судорога, он пада-
ет, бьется в конвульсиях и те-
ряет сознание. Когда приходит 
в себя, то не помнит, что с ним 
произошло. 

В медицине эти «сошед-
шие с ума» клетки носят на-
звание генератора патологи-
ческой активности. Примерно 
такой же генератор образует-

ся при наркомании. Условно 
его можно назвать генерато-
ром влечения к наркотикам. 
Его возбуждение так же мо-
жет охватывать весь головной 
мозг и вызывать неконтро-
лируемое, всепоглощающее 
желание принять наркотик. 
Именно активность генера-
тора приводит к постоянным, 
навязчивым мыслям о нарко-
тике. Без лечения такой гене-
ратор может сохраняться го-
дами, даже если человек все 
это время наркотики не при-
нимает.

Генератор 
влечения 
к наркотикам

Нарушения 
обмена нейро-	
медиаторов

тиков. Но это крайние случаи. 
Чаще наркотическая зависи-
мость формируется в голов-
ном мозге в виде так назы-
ваемого генератора патоло-
гической активности или ге-
нератора влечения к нарко-
тикам.

Наркотики вызывают ги-
бель клеток головного мозга. 
Возможно, это самый страш-
ный урон, который они нано-
сят. От того, насколько сохра-
нен головной мозг, зависит, 
сможет ли человек выкараб-
каться из порочного круга. 
Не случайно мудрость гласит, 
что, если Господь Бог решил 
наказать человека, он лиша-
ет его разума. Иногда изме-
нения головного мозга нар-
комана настолько велики, 
что он даже не в состоянии 
понять, что болен и необхо-
димо лечение. А если даже 
и понимает это, то его разру-
шенная психика и связанная 
с этим полная потеря силы во-
ли уже не позволяют довести 
лечение до конца и в даль-
нейшем удержаться от нарко-

Повреждение
нервной 
системы
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временно сдвигается в сторо-
ну нормы, и вместе с этим улуч-
шается самочувствие больно-
го. Однако каждый повторный 
прием наркотика в конечном 
счете еще сильнее нарушает 
обмен нейромедиаторов. 

Во время «ломки» самые 
неприятные ощущения свя-
заны именно с резким сдви-
гом содержания нейромедиа- 
торов в головном мозге. Так, 
содержание дофамина может 
превышать норму в несколько  

раз. Идет самое настоящее 
отравление мозга дофамином.  
Без наркотиков распад и син-
тез нейромедиаторов посте-
пенно нормализуется, хотя 
и не полностью, и ломка сти-
хает. Но тут больного поджи-
дает новая опасность – так 
называемая «сухая ломка». 
Через некоторое время, когда, 
казалось бы, все позади, ино-
гда без особых причин, а ча-
ще после стресса обмен ней-
ромедиаторов вновь изме-

няется. Больной снова испы-
тывает психический диском-
форт, и у него обостряется вле-
чение к наркотику. Наркома-
ния, как многие другие хрони-
ческие болезни, течет волно-
образно. Большинство сры-
вов приходится именно на эти 
моменты. Поэтому большое 
внимание при лечении нар-
комании должно быть уделе-
но восстановлению обмена 
нейромедиаторов в головном 
мозге.

Любой искусственный 
наркотик обладает токсиче-
ским действием, говоря про-
ще, он повреждает клетки 
организма. Эти повреждения 
человек воспринимает в ви-
де боли. Когда повреждений, 
а значит и боли, накапливает-
ся много, человек вынужден 
продолжать принимать ис-
кусственный наркотик для ее 
уменьшения. Образуется зам- 
кнутый круг – чем больше 

доза искусственного нарко-
тика, тем больше поврежде-
ний, а чем больше повре-
ждений, тем больше прихо-
дится увеличивать дозу. В ре-
зультате через некоторое вре-
мя возникает ситуация, когда 
весь искусственный наркотик 
как бы расходуется на борьбу 
с болью и практически не до-
ставляет удовольствия. Одна-
ко наркоман вынужден про-
должать принимать нарко-
тик, чтобы избежать боли. Да-
же после окончания «ломки» 
заболевания внутренних ор-
ганов могут стать причиной 
срыва. Поэтому лечение нар-
комании должно включать 
также и лечение внутренних 
органов. 

Здесь мы рассмотрели 
только основные изменения, 
которые вызывает наркотик 
в организме. Есть и другие. 
Как мы видим, наркомания –  
сложная болезнь, которая 
фиксируется на многих уров-
нях организма. Простые и бы-
стрые способы, например, та-
кие как кодирование или го-

лая психотерапия, абсолютно 
не эффективны. Наркомания 
требует серьезного много-
ступенчатого лечения на всех 
уровнях организма. 

Источник: 
официальный сайт 

Департамента 
здравоохранения Югры

Повреждение
внутренних 
органов
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АКТИВНАЯ ЖИЗНЬАКТИВНАЯ ЖИЗНЬ

Максим родился в Заво-
доуковске в дружной и ак-
тивной семье. Рос непоседли-
вым и энергичным ребен-
ком; как многие мальчиш-
ки любил спорт, а еще играть 
на гитаре. Был непослуш-

ция футбола в СК «Геофизик». 
Его хватило на месяц, он по-
нял, что футбол – это не его 
спорт. Потом были плава-
ние, баскетбол, биатлон, гор-
ные лыжи. Горными лыжа-
ми Максим занимался два го-
да, его тренером была Ната-
лья Подоровская. «А потом 
я увидел, что люди катаются 
на сноуборде, но тогда я еще 
не знал, что это за штука. Мне 
дали попробовать прокатить-
ся, толком ничего не получа-
лось. Через пару дней позна-
комили с тренером Василием 
Ильичем Куликовым, он спро-
сил меня, буду ли заниматься, 

ным, за что его часто наказы-
вали. Когда мальчику испол-
нилось 6 лет, семья перебра-
лась в Ханты-Мансийск. Здесь 
Максим пошел в первый 
класс: «Мама рассказывала, 
что я был довольно самосто-

я согласился. Сейчас, кстати, 
он тренирует маленьких де-
тей в городе Таштагол, – вспо-
минает Максим. – На следую-
щий день я уже стоял на скло-
не со сноубордом, правда 
мне дали сразу спортивный 
сноуборд. Он более жесткий, 
отличается от обычного тем, 
что имеет один кембер (загну-
тый край), у него другое креп-
ление и устанавливаются ста-
билизирующие платформы 
(пластины). Три дня я сам пы-
тался что-то делать, не пони-
мал, как им владеть, было бе-
зумно тяжело, но интересно. 
А дальше само собой все по-

ятельным. Первый раз в шко-
лу она меня отвела, а второй 
раз я уже сам пошел, сказал, 
что провожать меня не надо, 
дорогу запомнил».

Первой секцией, куда за-
писался Максим, была сек-

лучилось. Я входил во второй 
состав сборной округа по сно-
уборду. Со мной вместе зани-
малась моя сестра».

Крупных соревнований  
было немного, приходилось  
выезжать за свой счет, со 
спонсированием были про-
блемы. Но первый взрослый 
разряд Максим получил. По-
бывал на чемпионате Рос-
сии по сноуборду в 2009 го-
ду, где занял двенадцатое ме-
сто; на окружных соревнова-
ниях, соревнованиях в Хан-
ты-Мансийске, Сургуте, Абза-
ково и других городах.

– После того, как окон-
чил школу, нужно было ре-
шать, куда конкретно углуб-
ляться. Передо мной стоял вы-
бор – ландшафтная архитекту-
ра или спорт. Но отец мне ска-
зал: «Зачем тебе это нужно, 
занимайся тем, что нравится, 
что всегда любил». Естествен-
но, я выбрал спорт и не жалею 
об этом. Учился в ЮГУ на фа-
культете физической культу-
ры и спорта, окончил ба-

Спорт учит дисциплине и не тратить время бесцельно. Важно уметь 
распределять свое время: работа, тренировки, личная жизнь, время 
на любимые увлечения, чтобы одно другому не мешало. Также спорт 
учит целеустремленности, воспитанию амбиций, стремлению побеждать 
и тянуться к высотам. На каждом этапе они свои – на детском и юноше-
ском это одни высоты, с ростом спортивного мастерства и с возрастом 
появляются новые цели. Спорт учит ответственности, ну и просто дает 
возможность получать удовольствие от того, что ты делаешь. Для героя 
нашего материла Максима Кожухова спорт в удовольствие. Максим лю-
бит спорт, жизнь, скорость и экстрим. Он из тех, у кого все получается, 
за что бы ни брался. И такие люди в наше время редкость!

Это здорово – быть на грани. 
Лучше всего ты работаешь в тот момент,

 когда принимаешь риск, когда плюнул на тепло и уют,
 когда застрял где-то посередине дороги.

Дэнни ДеВито

Максим Кожухов: 
«В каждом увлечении 

неизведанные эмоции»
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чала до конца не пони-
мал, насколько это серьезно. 
Но за пару недель влился, по-
нял специфику работы, после 
чего прошел обучение, по-
бывал на курсах в Ижевске. 
Получил еще один сертифи-
кат инструктора. Теперь у ме-
ня их три: по сноуборду ка-
тегории С (базовое, началь-
ное обучение), по програм-
мам «Лыжи мечты» и «Лы-
жи мечты – ролики» (летняя 
программа). Мне очень нра-
вится обучать людей, общать-
ся с ними. Общаясь с людьми, 
много чего нового узнаешь, 
да и удается донести нуж-
ную информацию до чело-
века. Найти подход получает-
ся почти ко всем, но исключе-
ния, конечно же, бывают, все 
люди разные. А для меня это 
еще и вызов – научить чело-
века чему-то, доказать само-
му себе, что я могу. 

Связь с особенными дет-
ками, которые занимаются 

по программе «Лыжи меч-
ты», очень тонкая. Им не нуж-
но сочувствовать, их нуж-
но понимать и помочь обре-
сти себя в этом мире. Сначала 
они тебя не видят, не чувству-
ют, но потом у них появляет-
ся друг в роли тебя и возни-
кает какое-то свое общение. 
С кем-то ты просто прикосно-
вениями общаешься, с други-
ми, можно сказать, в каком-то 
своем пространстве мысля-
ми, взглядом обмениваешь-
ся, а кто-то разговаривает 
с тобой, чем-то интересуется. 
Я очень люблю детей, и, когда 
вижу успех ребенка, это бе-
зумно круто! 

Испытываешь чувство 
гордости за него, и хочется,  
чтобы родители быстрее это  
увидели. Да и ребенок ста- 
новится счастливее. Но при 
этом ты чувствуешь за него 
большую ответственность. 

Помимо занятий на гор-
ных лыжах, занимаемся на ба-

АКТИВНАЯ ЖИЗНЬАКТИВНАЯ ЖИЗНЬ

Кстати: Несколько лет Максим работал монтажером в ОТРК «Югра». Монти-
ровал опасные и голевые моменты Slow Motion КХЛ и соревнований по би-
атлону. Этому мастерству его научил отец, Эдуард Викторович. «Отцу вообще 
отдельное спасибо! Все, чем я владею, это благодаря ему. Он постоянно меня 
привлекал к труду, спорту, другим занятиям, развивал интеллектуально», – про-
комментировал Максим.

Еще Максим был волонтером на трех олимпиадах: Олимпиаде в Сочи-2014, 
Паралимпиаде в Сочи-2014 и Зимних Сурдлимпийских играх 2015 года. На пер-
вых двух работал волонтером-респонсом, отвечал за опоздавших волонтеров, 
направлял их на другие объекты, где требовались волонтеры, и помогал во всем 
остальном. А на Сурдлимпиаде оказывал помощь в трансляции мероприятия.

калавриат, потом поступил 
на магистратуру. Экзамены 
шел сдавать так: авось прока-
тит, а оказалось, что сдал хо-
рошо, и продолжил обуче-
ние на бюджете. Пока учил-
ся, а магистратура была на за-
очном отделении, принял ре-
шение, что нужно попробо-
вать себя в какой-то другой 
области, и поехал в Сочи, где 
прожил один год. Там я зани-
мался тем, что учил людей ка-
таться на сноуборде, предла-
гал свои услуги как инструк-
тора. Для работы требова-
лись корочки и я прошел обу-

чение в Национальной лиге 
инструкторов. Меня заметила 
одна из школ, пригласили ра-
ботать, им как раз были нуж-
ны универсалы (те, кто катался 
на горных лыжах и сноубор-
де). К тому же у меня был опыт 
участия в соревнованиях, 
я выступил за школу на чем-
пионате России инструкторов.

Кроме того, в Сочи ра-
ботал в промышленном аль-
пинизме. Ранее я занимался 
в турклубе «Горизонт», был 
знаком со многими тонко-
стями, и друзья предложили 
попробовать себя в этом де-

– Потом я приехал на сес-
сию в Ханты-Мансийск и мне 
предложили работу в проекте 
«Лыжи мечты».

Я подумал, почему бы  
и нет, надо попробовать, 
вроде хорошее дело. Сна-

ле. Мы строили горнолыж-
ную трассу, которая раньше 
работала, но потом закры-
лась. А в 2017 году ее долж-
ны были усовершенство-
вать, и нашей миссией бы-
ло укреплять склоны от кам-
непадов, чтобы не проис-
ходило осыпей и оползней. 
Мы вывешивались на ска-
ле, развешивали сеть, укреп-
ляющую склон, и закрепля-
ли ее. Было сложно и опасно. 
Хотя сначала вообще не по-
нимал, что происходит, стра-
ха как такового не было. Во-
обще, со страхом я так бо-
рюсь – пытаюсь сделать еще 
раз то, что уже доставляло 
мне страх, а перед этим чи-
таю какие-нибудь бредо-
вые считалочки или стиш-
ки. Да и чаще так получает-
ся, что я боюсь не за себя, 
а за человека, который ря-
дом со мной, в работе – за-
нимающийся подопечный, 
в жизни – родной или близ-
кий человек.

«Лыжи мечты» –
особая связь

«лыжи мечты – 
это программа эффек- 
тивной реабилитации  
и социализации для  
людей с детским цере-
бральным параличом, 
аутизмом, синдромом 
Дауна, нарушениями 
рения и другими огра-
ниченными возможно-
стями здоровья с помо-
щью занятий горными 
лыжами, роллер-спор-
том и командными иг-
рами.
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активная жизньАКТИВНАЯ ЖИЗНЬ

Со спортом
по жизни

– Что касается увлече-
ний, то я люблю путеше-
ствовать, больше времени 
проводить на свежем возду-
хе, люблю лес, ходить в по-

ходы, горы. Первый раз в го-
ры я поднялся в Казахстане. 
Мы с семьей там отдыхали  
и с другом я пошел на ры-
балку. Увидели хребет и ре-
шили на него забраться – это 
была гора Кокшетау. Роди-
тели нас потеряли, иска-
ли с полицией, но все обо-
шлось, – улыбается и про-
должает свой рассказ Мак-
сим. – Потом я увидел го-
ры в Сочи. Дух захватыва-
ет, понимаешь, насколько  
ты ничтожен по сравнению 
с ними. В сентябре 2018 го-
да был на Конжаке (Конжа-
ковский камень, одна из вы-
сочайших вершин Уральских 
гор, Свердловская область), 
он поражает своими по-
годными условиями. Нача-
ли поход в футболках, сол-
нышко светило, а закончи-
ли через десять дней сне-
гом, метелью. Горы непред-
сказуемы в этом плане. Ты 
надеешься, что сегодня сол-
нышко будет, но через час 
уже дождь, буря и прочее. 
Горы позволяют проверить, 
какой ты человек, какая 
у тебя команда, какой у тебя 
друг. Они показывают, какая 
ты личность, снимают все 
маски. Если ты нытик – бу-
дешь ныть, и сто процентов, 
ты это не спрячешь, и если 
ты готов помогать, то это за-
метят. 

Люблю кататься на скей-
те, фотографировать, рыба-

чить, коллекционирую мо-
неты из разных стран. В свое 
время осуществил мечту – 
научился кататься на сер-
фе. Это сложнее, чем на сно-
уборде, но также захваты-
вает дух, а мне всегда этого 
не хватает. Играю на гитаре, 
люблю петь. 

У меня даже есть короч-
ка дайвера 1* CMAS, а еще 
байдаркой умею управлять. 
Дайвинг, кстати, вообще 
классная штука, это как в кос-
мос слетать. Совсем другой 
мир. Сейчас еще начал зани-
маться армейским рукопаш-
ным боем, надеюсь, что у ме-
ня будут успехи в этом деле. 
Хочу научиться играть на син-
тезаторе, но времени, к сожа-
лению, пока не хватает. 

Особая любовь у меня 
к мотоциклам. Мне нравит-
ся скорость, адреналин, ко-
торый получаешь от езды. 
Скорость для меня – это за-

ряд энергии, который я по-
лучаю, ощущая ее, это драйв, 
это ощущение того, что ты 
живешь, это положительные 
эмоции. Все вокруг замирает. 

В каждом увлечении, 
в каждом виде спорта ты по-
лучаешь абсолютно неиз-
веданные для себя эмоции, 

становишься другим чело-
веком. То есть одно дело мо-
тоцикл, другое – скалы, тре-
тье дело – дайвинг. Абсолют-
но разные ощущения, абсо-
лютно разный мир… Все-все 
по-другому. 

Надо заниматься действи-
тельно вещами, в которых ты 
будешь уважаем, на тебя все-
гда будут смотреть с восхище-
нием. И сам себе ты будешь 
рад. Хотелось бы что-то зна-
чить в этом мире, кем-то стать, 
не просто быть обывателем, 
а иметь что-то свое, семью, 
имя в тренерской деятель-
ности, уважение родителей, 
друзей. Этого хотелось бы  
заслужить, и, я надеюсь, у ме-
ня все получится!

Ирина Ердякова, 
фото Максима Кожухова

тутах, чтобы дети чувствова-
ли себя в пространстве. По-
тому что на занятиях горны-
ми лыжами ребенок делает 
и напрягает те мышцы, кото-
рые не нагружает в повсед-
невной жизни. Мы же просто 
ходим, держим баланс, а тут 
уже другое движение. У не-
которых виден значительный 
прогресс, если сначала ребе-
нок почти не стоял, он начи-
нает более-менее передви-
гаться самостоятельно с мини-
мальной поддержкой, а кто-
то и без. Кто-то просто начи-
нает больше разговаривать. 
Например, он физически раз-
вит, но у него есть пробле-

мы эмоционального харак-
тера. Такой ребенок может на-
чать больше общаться, что-то 
рассказывать, всем интересо-
ваться.

Мне тоже нравится всем 
интересоваться. Не сидеть на  
месте, не лежать на диване 
и смотреть телевизор, а посто-
янно двигаться, развивать себя.

Основатели проекта Сергей и Наталья Белоголов-
цевы, перепробовав всевозможные методики лечения 
для сына Евгения с диагнозом ДЦП, однажды решились 
на эксперимент и поставили парня на горные лыжи. Уже 
спустя две недели занятий стало очевидно, что адаптив-
ный спорт – самый эффективный метод реабилитации 
ДЦП и других ограниченных возможностей здоровья.
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Отношение к продукту  
было пересмотрено спустя  
двадцать лет – в 80-х годах 
фитнес-батончики переста-
ли быть только альтернати-
вой пищи для астронавтов. 
Их вид и содержание видо-
изменились. Фитнес-батон-
чики стали источником бы-
строй энергии для спорт-
сменов и просто полезным 
перекусом для тех, кто стре-
мится вести здоровый об-
раз жизни. Для других – это 
способ перекусить «на бе-
гу», когда совсем нет време-
ни поесть. Кто-то употребля-
ет их в пищу просто потому, 
что вкусно.

А вы задумывались, 
не обманываем ли мы се-

– В некоторых из них столь-
ко сахара и насыщенных 
жиров, что это сравнимо 
с энергетической ценностью 
конфет, – утверждают спе-
циалисты в области пита-
ния и советует употреблять 
их в умеренных количествах.

В составе батончика, со-
зданного по всем правилам, 
должны содержаться бел-
ки, жиры, углеводы и ми-
нералы, сбалансированные 
таким образом, чтобы дать 
именно то, что заявлено 
на упаковке («еще больше 
энергии», «здоровье и то-

нус», «витаминный заряд» –  
варианты могут быть са-
мые разные). Однако в ре-
альности это не всегда так. 
Поэтому, если вы настрое-
ны серьезно, состав батон-
чика, который вам пригля-
нулся, лучше тщательно изу-
чить. Сегодня выбор фит-
нес-батончиков так велик, 
что даже в аптеках порой 
легко обнаружить продукты 
с искусственными аромати-
заторами и подсластителя-
ми, которые повышают ка-
лорийность и точно не пой-
дут на пользу.

Полезные составляю- 
щие батончиков:

• Сублимированные 
кусочки фруктов – сохра-
няют витамины, содержа-
щиеся в свежих фруктах.

• Орехи и сухофрук-
ты – отличные высокоэнер-
гетические продукты. Насы-
щают организм раститель-
ными белками, жирами, уг-
леводами, микроэлемента-
ми и витаминами. Миндаль, 
курага, грецкий орех, черно-
слив, кусочки груши хорошо 
утоляют голод. Но они очень 
калорийные, внимательно 
читайте упаковку!

• Семена льна и чиа – 
содержат витамины А, груп-
пы В, С, Е, F, РР, различные 
микроэлементы и натураль-
ную клетчатку, жирные кис-
лоты Омега-3 и Омега-6. Яв-
ляются антиоксидантами.

• Финики – могут за-
менить сахаросодержащие 
продукты и чистый сахар 
для сладкоежек. Калорийны, 
но для активных людей один 
батончик с финиками никак 
не скажется на фигуре.

• Хлопья – а точнее, 
правильные хлопья, изна-
чальное сырье, не подвер-
гающееся серьезной обра-
ботке, содержат большое 
количество сложных угле-
водов, клетчатки и витами-
нов. Однако найти такие не-
легко: они должны состо-
ять из видимых цельных зе-
рен, включающих оболочку 

бя, думая, что в них – только 
польза и ничего вредного? 
Итак, давайте разберемся!

Фитнес-батончики – это  
пища, предназначенная для  
повышения физической 
энергии, обычно содержа-
щая комбинацию белков- 
жиров-углеводов и обога-
щенная витаминами и ми-
нералами. И да, фитнес-ба-
тончики признаны полезны-
ми даже врачами-диетоло-
гами, но только в том случае, 
если выбираются и употреб-
ляются грамотно.

Но существует и проти-
воположное мнение, и глав-
ный аргумент против таких  
батончиков – переизбыток 
сахара, жиров и углеводов. 

Энергетические батончики «прилетели» на Землю из космоса. В 60-х 
годах их начала выпускать одна из известных компаний, которая постав-
ляла батончики в качестве дополнения к замороженным закускам, обес-
печивающим космонавтам насыщение и энергию.

Энергия родом из космоса

Идеальный состав:
что искать 
и чего избегать

Энергетические батончики стали завозить в страны бывшего Советского Союза 
лишь в начале двухтысячных годов. Первоначально данный пищевой продукт позицио- 
нировался на рынке как питание или добавка для спортсменов, однако со временем 
тактика продаж была пересмотрена, и сегодня мы можем увидеть их не только в спор-
тивных магазинах, но и на прилавках аптек и во многих продуктовых магазинах.

и неповрежденное ядро – 
такие обычно сразу заметно.

Не самые полезные 
составляющие батончи-
ков:

• Сахар и фруктоза – 
ну, тут все понятно. Отда-
вайте предпочтение батон-
чикам, в которых вместо них 
мед или кленовый сироп. 
Они хорошо усваиваются 
и содержат витамины и ми-
кроэлементы, которых в са-
харе нет. К тому же клено-
вый сироп содержит анти-
оксиданты.

• Пальмовое масло – 
содержит большое количе-
ство насыщенных жирных 
кислот, способствующих 
развитию сердечно-сосуди-
стых заболеваний. В малых 
дозах безвредно, но беда 
в том, что оно долго хранит-
ся и улучшает вкус продук-
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тов, поэтому производители 
добавляют его везде, где мо-
гут: в конфеты, печенье, шо-
колад, лапшу быстрого при-
готовления, сухарики, креке-
ры и т.д.

• Эмульгатор Е322, 
или лецитин – искусствен-
но произведенная добавка 
к пище, получаемая из рас-
тительного сырья. Лецитин, 
не подвергшийся химиче-
ской обработке и находя-
щийся в продуктах питания, 
необходим нашему орга-
низму. Однако выделенный 
искусственно (такой имеет 
обозначение Е322) лецитин 
не несет никакой пользы. 
Часто его добывают из ГМО, 
действие которых на орга-
низм до конца не изучено.

• Эмульгатор Е476 –  
под этим обозначением 
скрывается полиглицерил 
полирицинолеат, дешевый  
заменитель натурального 
масла какао, поэтому его 
часто добавляют в шоко- 
лад. Вреда от него в боль-
шинстве случаев не бывает, 
хотя некоторые ученые счи-
тают, что он может способ-
ствовать увеличению пече-
ни и почек.

• Патока (мальтодекс-
трин) – имеет высокий гли-
кемический индекс – 105– 
130 единиц, так что спорт-
сменам, работающим на на-
бор массы, он полезен, а ху-
деющим – нет.

Фитнес-батончики мо-
гут различаться по внешне-
му виду, а также по ингре-
диентам и питательным ве-
ществам в составе. Выби-
рать «свой» вариант нужно 
в зависимости от целей, ко-
торые вы преследуете.

Белковые батончики.  
Некоторые виды батончи-
ков созданы специально 
для тех, кто стремится по-
строить рельеф и нарастить 
мышечную массу. Такие 
фитнес-перекусы часто про-
даются в специальных авто-
матах, установленных в фит-
нес-клубах, но даже в этом 
случае перед их покупкой 
стоит проконсультироваться 
с тренером. 

Батончики для повы-
шения выносливости.  
Эти батончики придуманы  
для того, чтобы дать вам 
больше сил во время длитель-
ных тренировок. По сравне-
нию с белковыми батончика-

ми в них содержится больше 
полезных углеводов, кото-
рые удастся растянуть даже 
на двухчасовую тренировку. 

Энергетические ба-
тончики. Основная цель 
таких батончиков – под-
держание энергии на мак-
симально высоком уров-
не. За это обычно отвеча-
ет сочетание белков и угле-
водов, а также витаминный 
комплекс, который особенно 
полезен для тех, кто трениру-
ется на открытом воздухе. 

Органические батон-
чики. Новое слово в фит-
нес-батончиках – органиче-
ские батончики, направлен-
ные на выработку организ-
мом естественной энергии 
и предназначенные не только 
для занятий спортом, но и про-
сто для полезных перекусов. 
Эти продукты не содержат под-
сластителей или белка, а их со-
став почти всегда максимально 
простой и понятный. 

Кстати! Оптимальное 
время для того, чтобы съесть 
белковый батончик, энерге-

тический батончик или ба-
тончик для выносливости – 
за 1–1,5 часа до трениров-
ки. Впрочем, тот же энерге-
тический батончик помо-
жет с пользой провести день 
на работе после затянувшей-
ся вечеринки или собраться 
перед экзаменом, если вы до-
полните им завтрак. В свою 

очередь, органические ба-
тончики не имеют подоб-
ных ограничений – это опти-
мальный вариант перекуса 
в дороге и способ избежать 
переедания за ужином, если 
пообедать вы не успеваете 
ни при каких условиях.

Конечно, купить в мага-
зине всегда проще, чем при-

готовить самостоятельно. Но, 
помимо существенной эконо-
мии, именно в этом случае вы 
можете быть абсолютно убе-
ждены, что батончик полно-
стью состоит из натуральных 
компонентов. Мы предлагаем 
простой и проверенный, а так-
же очень вкусный рецепт ба-
тончика с яблоком и корицей.

Какой вариант 
выбрать

Рецепты

батончик 
с яблоком и корицей

•  1 чашка грецких орехов
•  1 чашка овсяных хлопьев  	

      грубого помола
•  4–5 фиников без косточек
•  1 столовая ложка корицы
•  2 средних яблока
•  щепотка соли

Способ приготовления:

1. Разогрейте духовку до 180 °C.
2. Расстелите на противень бумагу для выпеч-

ки, положите на нее орехи и овсяные хлопья, 
а затем оставьте в духовке на 7–10 минут.

3. Поджаренные хлопья и орехи, финики, ко-
рицу и соль смешайте в блендере до получе-
ния рассыпчатой муки.

4. Добавьте порезанные яблоки и смеши-
вайте ингредиенты в блендере до тех пор, по-
ка по консистенции состав не станет похож 
на тесто.

5. Слегка смажьте бумагу для выпечки мас-
лом и равномерно распределите по ней полу-
чившуюся смесь. Выпекайте в предварительно 
разогретой духовке в течение 20 минут.

6. Дайте «пирогу» остыть в течение получаса, 
затем нарежьте его на кусочки желаемого раз-
мера и формы. Когда батончики окончатель-
но остынут, их можно хранить в холодильнике 
в герметичном контейнере.

ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ
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Рецепты

Фитнес-батончик
с сухофруктами

•  Овсяные хлопья – 
  1,5 мультистакана
•  Финики – 9–12 штук
•  Курага – 10 штук
•  Яблоко – 1 штука

Способ приготовления:

1. Яблоко натираем на мелкой терке 
или измельчаем его блендером.

2. На небольшие кусочки режем курагу 
и финики.

3. В глубокой миске смешиваем овсяные 
хлопья, финики, курагу и яблоко. Все хоро-
шо перемешиваем.

4. Берем лист бумаги для выпечки и вы-
кладываем на него нашу смесь. Толщина 
овсяной смеси должна быть примерно 1,5–  
2 сантиметра. Выпекайте в предварительно 
разогретой духовке в течение 20–30 минут. 
Батончики должны получиться хрустящими 
снаружи и мягкими внутри. 

Фитнес-батончик
с творогом

•  200 г творога
•  5 ст. л. овсяных хлопьев
•  1 ч. л. отрубей
•  1 ч. л. меда 

Способ приготовления:

1. Все продукты смешать блендером. 
2. Нагреть духовку до 150 градусов. 
3. Выложить батончики (толщина 0,5–1 см). 

Готовить 20 минут. 
4. Выложить на тарелку. Когда остынут, 

смазать жидким медом (несколько капель 
на каждое изделие).

Материал подготовила
Ирина Ердякова

Этот конкурс прово-
дится с 2005 года, а начина-
лось все в Нижневартовске.  
Как рассказала куратор про- 
екта, педагог-психолог Елена  
Зинова: «Сегодня количество 
классов и школ, желающих бо-
роться за победу, из года в год 
растет. Мы создаем волну за-
интересованности в собствен-
ном здоровье, что сегодня 
очень важно. Интерес участ-
ников подтверждает необхо-
димость того, что мы делаем. 
Важно, что, участвуя в конкур-

обязательство – не ку-
рить, не употреблять ал-
коголь.

При выявлении у участ-
ников проекта массы тела вы-
ше нормы специалисты орг-
комитета конкурса вносят их 
в группу наблюдения, предва-
рительно уточнив компонент-
ный состав тела при помощи 
аппарата МЕДАСС. Для этих 
детей был организован цикл 
бесед о принципах правиль-
ного питания, важности физи-
ческих нагрузок. В некоторых 
случаях подключались пе-
диатры, диетологи и подрост-
ковый эндокринолог.

се, школьники самостоятель-
но помогают не только себе, 
но и своим сверстникам».

Итак, ученики школ го-
рода соревнуются за право 
носить звание самых здоро-
вых. Происходит это так: каж-
дый класс проходит отбороч-
ные этапы, а именно аноним-
ное тестирование, первич-
ное обследование на выявле-
ние факторов риска развития 
неинфекционных заболева-
ний, включавшее измерение 
индекса массы тела.

Особое условие: каж-
дый ученик вместе с ро-
дителями подписывает 

Этой весной в Ханты-Мансийске наградили самый активный, здоро-
вый и дружный класс в городе. Ребята из школы № 2 стали победителя-
ми конкурса «Здоровый класс».

Здоровье начинается со школы!

Здоровый класс –
как это?
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На следующем этапе кон-
курсанты проводят различ-
ные профилактические ме-
роприятия: викторины, кон-
курсы рисунков, спортивные 
состязания, круглые столы, 
концерты. Школьники сни-
мают видеоролики на тему 
пропаганды здорового об-
раза жизни, организуют со-
циологические исследова-
ния. Организаторы предо-
ставляют огромный простор 
для выдумки. К своим заня-
тиям также можно активно 
привлекать родителей!

Семь школ города, во-
семь классов, более 200 ре-
бят активно боролись за пра-
во называться самыми спор-
тивными, здоровыми и орга-
низованными.

В школе № 3, например, 
состоялось интерактивное за-

старшеклассница, участница 
школьного проекта «Здоро-
вое питание», которая прове-
ла урок здоровья. В ходе за-
нятия школьники выступили 
с докладами о здоровом об-
разе жизни и примерах его 
пользы для человека, органи-
зовали выставку рисунков, по-
священных теме урока.

Работу в команде, здо-
ровый настрой, значимость 
и пользу придуманных ребя-
тами мероприятий оценива-
ло жюри конкурса. 

Кстати, организаторы от-
мечают: реализация данного 
проекта в полном объеме бы-
ла бы невозможна без участия 
Ханты-Мансийской госу-
дарственной медицинской 
академии. Добровольцы  
волонтерского объединения 
«РостОК!» провели первич-
ное и итоговое обследование 
детей. Также был подготовлен 
видеокомплекс физических 
упражнений для детей, участ-
вующих в конкурсе. Этим мо-

спортивный праздник с ката-
нием наперегонки на аргама-
ках, игрой в импровизирован-
ный «боулинг» на снегу, хок-
кей с мячом и другие веселые 
спортивные занятия.

Ученики школы-сада № 7 
участвовали в интерактивном 
занятии «Стресс и как с ним 
справляться». Ребятам расска-
зали о том, как бороться с не-
гативными эмоциями и сохра-
нить свое психическое здоро-
вье. Их соперники из шко-
лы № 5 провели урок, по-
священный основам рацио- 
нального и здорового пита-
ния. Перед ними выступила 

перед собравшимися высту-
пили спортсмены из Федера-
ции чир-спорта Югры. Каж-
дый желающий мог пройти  
экспресс-анкетирование на  
тему ЗОЖ, измерить рост, вес 
и давление, стать участником 
мини-тренинга «Инсульт. Ин-
фаркт. Как помочь близкому 
человеку».

Как сказал главный врач 
Центра медицинской профи-
лактики Алексей Молостов, 
открывая мероприятие: «Мы 
надеемся на то, что сегодняш-
нее мероприятие даст толчок 
к развитию конкурса на уров-
не округа. Очевиден интерес 
со стороны участников и ор-
ганизаторов». Поэтому, воз-
можно, в ближайшее время 
за право быть самыми здоро-
выми будут бороться учени-
ки из разных городов Югры. 
Мы призываем всех желаю-
щих уже сейчас начать под-
готовку и обязательно стать 
участниками этого конкурса!

Илья Юрукин

нятие, посвященное основам 
здорового питания. Юные 
югорчане составляли пра-
вильный завтрак и соревно-
вались друг с другом в по-
лезных знаниях под контро-
лем старшеклассников-во-
лонтеров.

Команда по водному по-
ло «Югра», девочки из кото-
рой также участвуют в кон-
курсе «Здоровый класс», по-
бедила спортсменок из горо-
да Липецка. Матч также был 
приурочен к конкурсу. Не 
менее спортивными оказа-
лись ученики из школы № 2. 
Они устроили настоящий 

лодым людям стоит сказать 
большое спасибо!

Награждение участников 
конкурса «Здоровый класс» 
состоялось в ходе массово-
го мероприятия «Время быть 
здоровым». По итогам борь-
бы самым активным и здо-
ровым классом стали ребя-
та из средней общеобразова-
тельной школы № 2. 

Они получили призы 
и подарки из рук победите-
ля и призера первенства ми-
ра по легкой атлетике, много-
кратного призера первенств 
России по лыжным гон-
кам Михаила Слинкина. По-
сле церемонии награждения 

Викторины,
тренинги, 
боулинг на снегу
и водное поло

Все в ваших руках!
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Позади морозные ко-
роткие дни, промерзшая на-
сквозь природа радуется пер-
вым теплым лучам солнца. 
Жаль, но радуются им и воз-
будители кишечных инфек-
ций в окружающей среде, пи-
щевых продуктах, воде, пред-
метах домашнего обихода. 
Нам всем важно понимать: 
относиться к этим заболева-
ниям легкомысленно – очень 
опасно.

Что является главными 
причинами «летнего обо- 
стрения» кишечных ин-
фекций?

секомых, которые и перено-
сят инфекцию.

Острые кишечные
инфекции:
– инфекции вирусной 

этиологии (энтеровирус, ро-
тавирус, вирусы группы Нор-
фолк, коронавирусы, адено-
вирусы, реовирусы);

– бактериальные инфек-
ции (сальмонеллез, дизенте-
рия, холера, иерсиниоз, эше-
рихиоз, кампилобактериоз, 
стафилококковое пищевое 
отравление, брюшной тиф, 
ботулизм и инфекции, вы-
званные синегнойной палоч-

Лето – пора фруктов 
и овощей, которые мы не все-
гда тщательно моем.

Часто утоляем жажду не-
кипяченой водой.

А когда пьем много во- 
ды – разбавляем ей желудоч-
ный сок, ослабляя тем самым 
его защитные свойства.

Потому что продукты пи-
тания летом портятся очень 
быстро, а признаки порчи по-
началу могут быть неощути-
мы на вкус и незаметны ви-
зуально.

Потому что в летнюю по-
ру появляется множество на-

кой, клостридиями, клебсиел-
лами, протеем);

– грибковые инфекции  
(чаще всего грибы рода 
Candida);

– протозойные кишечные 
инфекции (лямблиоз, амебиаз).

Симптомы этих 
заболеваний:
– диарея, тошнота и рво-

та, которые приводят к обез-
воживанию и обессолива-
нию организма;

– слабость и головокру-
жение, потеря сознания;

– повышение температу-
ры, ломота в теле;

– боль в области живота.
Наибольшую опасность 

острые кишечные инфекции 
представляют для малышей: 
они занимают второе место 
в общей структуре детских 
инфекционных заболеваний 
и четвертое в структуре дет-
ской смертности. Они могут 

привести к обезвоживанию 
организма, потере сознания, 
коме. И если помощь не будет 
оказана вовремя, то инфек-
ция может вызвать леталь-
ный исход.

Это нужно знать	  

Остановимся подробнее 
на этой группе острых заболе-
ваний, вызываемых энтеро-
вирусами, характеризующи-
мися многообразием клини-
ческих проявлений – от лег-
ких лихорадочных состояний 
до тяжелых менингитов.

Энтеровирусы устойчи-
вы во внешней среде и дли-
тельное время могут сохра-
няться в сточных водах, пла-
вательных бассейнах, откры-
тых водоемах и даже в бы-
ту. В том числе в продуктах 
питания, таких как молоко, 
фрукты, овощи. Их отличает 
способность быстро распро-

страняться от человека к че-
ловеку воздушно-капельным, 
контактно-бытовым, пище-
вым и водным способом. Хо-
рошая новость – вирус поги-
бает при нагревании и кипя-
чении.

Как распознать 
заболевание?

Симптомами энтерови-
русной инфекции являют-
ся высокая температура – 
до 39–40 градусов, силь-
ная головная боль и голо-
вокружение. Рвота, ино-
гда боли в животе, спине, 
судороги. Нередко выра-
женные катаральные про-
явления (процессы, свя-
занные с воспалением сли-
зистой оболочки верхних 
дыхательных путей, и про-
являются они кашлем, на-
сморком, отеками). 

При появлении анало-
гичных жалоб необходимо 
срочно обратиться к врачу, 

На подходе лето – прекрасное время года, полное активного отдыха,  
аромата трав свежих овощей прямо с грядки и... опасность кишечных 
инфекций. Чтобы они не испортили вам отдых, стоит вспомнить, какие 
недуги грозят нашему животу и как с ними не встретиться. 

Лето – пусть «кишечка» 
обходит стороной
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а также свести к миниму-
му контакты. Самолечение – 
недопустимо!

Как правило, в 90 про-
центах случаев болеют 
дети.

Одной из наиболее ти-
пичных и одновременно тя-
желых форм энтеровирус-
ной инфекции является се-
розный вирусный менингит. 
Он передается от больных 
и вирусоносителей, в том 
числе бессимптомной фор-
мой.

Как можно 
защитить себя
и близких?

Дома:
Тщательно мойте овощи 

и фрукты перед их употреб-

лением в пищу. Мойте ру-
ки с мылом каждый раз по-
сле прогулки на свежем воз-
духе, похода по магазинам 
и любым общественным ме-
стам, после игр с домашни-
ми и уличными животными; 
перед приготовлением еды; 
после разделки рыбы, мя-
са или птицы. Храните гото-
вую пищу и скоропортящие-
ся продукты в холодильнике. 
Проводите термическую об-
работку продуктов. Не допус-
кайте, чтобы мухи и другие на-
секомые садились на пищу.

На улице:
Пейте только очищенную 

воду – например, бутилирован-
ную или кипяченую. Ни в коем 
случае не пейте из водоемов, 
колонок или воду из-под кра-

на. Покупайте овощи и фрук-
ты в «проверенных» местах. 
Во время пикника на приро-
де не торопитесь снять мя-
со с огня, доведите ваше блю-
до до готовности. Избегайте 
купания в грязных водоемах 
или бассейнах. По возможно-
сти избегайте мест обществен-
ного питания, находящихся под  
открытым небом.

Позаботьтесь о ма- 
лышах:

Расскажите младшим 
о том, как нужно себя вести, 
чтобы остаться здоровыми. 
Научите их правилам личной 
гигиены. Продемонстрируй-
те на собственном примере 
важность профилактики.

Андрей Шадрин

История Сони, 
14 лет

Мне было 10 или 11 лет, 
когда я впервые узнала о сво-
ем заболевании, – меня при-
вели на какое-то мероприя-
тие в честь 1 июня. Сначала 
я даже не обратила внимания 
на то, что у меня есть какой-то 
вирус, мне было все равно. 

Раньше только спраши- 
вала себя: «Почему я прини-
маю таблетки, а другие де-
ти нет?» – но как-то сильно 
об этом не задумывалась. Тем 
более что бабушка всегда го-
ворила, что лекарства нуж-
ны для здоровья – если их 

лекарства. Нам говорили, 
что не стоит бояться свое-
го диагноза, так как от обыч-
ных людей мы отличаемся 
только тем, что нам нужны 
таблетки, чтобы быть здо-
ровыми, и все. Я подума-
ла: круто же – я отличаюсь 
от других! Лично я предпо-

не принимать, то можно за-
болеть, и все в таком духе.

Потом я стала посещать 
группы, встречи и тренин-
ги, где нам рассказывали 
про ВИЧ-инфекцию. Здесь 
я узнала больше о самом 
заболевании и о том, поче-
му я постоянно принимаю 

Диагноз ВИЧ – не приговор. И все же жизнь ВИЧ-инфицированного  
человека резко меняется с получением диагноза. Большинство остают-
ся один на один со своими проблемами. На страницах нашего издания 
мы продолжаем публиковать реальные истории из жизни подростков 
с положительным статусом. О том, что они думают, чувствуют, как живут…

Позитивные дети
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читаю воспринимать свой 
статус как преимущество. 
Каких-то страхов или опа-
сений у меня не было и нет, 
я вообще спокойно к этому 
отношусь.

Когда я рассказала о ди- 
агнозе близкой подруге, с ко- 
торой семь лет дружила,  
она отвернулась от меня 
и стала избегать. Мне было  
очень тяжело, я сильно пере-
живала, что она больше 
не хочет со мной общаться. 
Мы же столько лет дружи-
ли, я ей доверяла! Я же не ви-
новата в том, что такая! Бы-
ло больно и обидно. Однако 
через какое-то время я сми-

объявят совсем скоро. Пока 
я не знаю, возьмут меня или нет, 
но надеюсь, что все будет хо-
рошо. Среди школьных пред-
метов мне нравятся иностран-
ные языки. Я люблю рисовать, 
играю на гитаре, иногда пою, 
но так, чтобы никто не слышал.

Я думаю, что самое  
главное для меня и для  
всех, кому сообщили диа-
гноз «ВИЧ-инфекция», – 

И утром и вечером их нуж-
но принимать, принимать 
и принимать не переставая. 
Иногда уже устаешь, хочет-
ся все бросить. В такие мо-
менты я напоминаю себе, 
что, например, спортсмены 
тоже всю жизнь едят столь-
ко всяких лекарств и доба-
вок, гораздо больше, чем 
я, и их это не напрягает. 
Поэтому просто беру и пью 
свои таблетки, почти на авто-
мате, и иду дальше занимать-
ся своими делами, общаться, 
делать то, что мне интересно.

Я мечтаю стать хореогра-
фом. Сейчас жду результа-
тов экзаменов в училище – их 

влюбляться и заводить 
семью. Да, на нашем пути 
встречаются сложности, 
но неужели их нет у здоро-
вых людей? Самое главное –  
понимать, что твое здо-
ровье, как и все в жизни, за-
висит только от тебя.

Материал взят из книги 
«Позитивные дети» 

Светланы Изамбаевой

рилась и поняла, что она была 
мне не настоящей подругой –  
эта ситуация стала для нас 
проверкой. Сейчас я думаю, 
как хорошо, что у меня по-
явился шанс действительно 
узнать ее отношение ко мне.

Мне помогла другая по- 
друга, которую я знала на тот 
момент два месяца. Я ей то-
же все рассказала, и она от-
ветила, что это так здорово – 
быть другой, ничего страшно-
го здесь нет. С тех пор мы дру-
жим, она не отходит от меня 
ни на шаг, мы все время вместе. 

Скажу честно, мне очень 
не нравится принимать та-
блетки каждый-каждый день.  

не бояться и не замыкать-
ся в себе, даже если наши 
друзья ведут себя не так, 
как мы хотим. Мы такие 
же, как все, – просто помо-
гаем своему здоровью та-
блетками, но в осталь-
ном ничем не отличаемся 
от других. Мы также про-
должаем жить и мечтать, 
можем ставить перед со-
бой цепи и достигать их, 

Комментарий врача:
ВИЧ-инфекция – заболевание, которое может долго никак не проявлять себя. Вирус посте-

пенно разрушает иммунные клетки, а организм создает новые. Но рано или поздно силы ор-
ганизма истощаются. Иммунных клеток становится очень мало. Теперь любой микроб может 
проникнуть в организм и вызвать сильное заболевание. Такое состояние называют СПИДом. 
Антиретровирусные препараты блокируют размножение ВИЧ. Вируса становится очень ма-
ло. Он перестает разрушать иммунные клетки. Организм восстанавливается. Иммунная система 
может противостоять любым инфекциям. Люди с ВИЧ могут прожить такую же жизнь, как и лю-
ди без ВИЧ, проходя терапию.

Комментарий психолога:
Дети проще воспринимают свой ВИЧ-положительный статус, в отличие от взрослых. 

Но здесь главным фактором является необходимость поэтапной поддержки (не гиперопеки). 
Необходимо слушать своего ребенка и уметь находить с ним контакт. Кроме того, что в семье 
следует уметь свободно говорить о ВИЧ (не делать из этого тайны), важно, чтобы ребенок мог 
получить поддержку от своих сверстников, которые живут с ВИЧ. Ребенок с ВИЧ-статусом на-
много проще воспринимает свою проблему в той семье, где с ним умеют разговаривать о его 
ВИЧ-статусе.

Комментарий психолога:
Очень важно, когда подросток сталкивается с отвержением и разочарованием, оказать ему 

поддержку и лучше всего заранее объяснить, что говорить о своем статусе в обществе – это все-
гда риск. Рассказать, какой исход событий может быть. На данном этапе очень помогает группа 
поддержки, в которой ребята слушают разные истории из жизни других и узнают, как подгото-
вить своих близких друзей.
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СМИ зарегистрировано в Управлении Федеральной
службы по надзору в сфере связи, информационных
технологий и массовых коммуникаций по Тюменской
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и Ямало-Ненецкому автономному округу
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Телефон по ВИЧ/СПИД КУ «Центр СПИД»:

– Ханты-Мансийск	 8 (3467) 33-09-09

– Сургут                   	 8 (3462) 25-07-89

– Нижневартовск		 8 (3466) 43-30-30

– Пыть-Ях            		 8 (3463) 42-83-62

Официальный сайт: AIDS-86.INFO

Постоянно действующие пункты

ДАТА НАЗВАНИЕ АДРЕС ВРЕМЯ ТЕЛЕФОН

пн-пт Центр профилактики  
и борьбы со СПИД

г. Ханты-Мансийск  
ул. Гагарина, 106, корп. 2 8.00 – 14.00

(3467) 32-03-60,  
33-09-09  

(будни 8.00 - 16.40)

пн-пт
Центр профилактики  
и борьбы со СПИД.  

Филиал 

г. Сургут 
ул. Геологическая, 18 

8.00- 15.00 
перерыв: 

12.00 – 13.00 

(3462) 25-07-89, 
25-45-33 

(будни 8.00 - 15.40)

пн-пт
Центр профилактики  
и борьбы со СПИД.  

Филиал

г. Пыть-Ях 
8 мкрн.,  

ул. Православная, 10

8.00 -15.00 
(пн-чт) 

8.00 - 8.30 (пт) 
перерыв: 

12.00 - 12.30

8(3463) 42-83-62 
(будни 8.00 - 15.40) 

пн-пт
Центр профилактики  
и борьбы со СПИД.  

Филиал

г. Нижневартовск 
ул. Спортивная, 19,  

3-й этаж  

8.00-15.00 
(пн-чт) 

8.00 -14.00 (пт) 
перерыв: 

 12.00 -13.00

8(3466) 43-30-30, 
43-52-80 

(будни 8.00 -15.40)
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