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О ДЕЗИНФЕКЦИИ 
МОБИЛЬНЫХ УСТРОЙСТВ

ПОЧЕМУ ЭТО  
ПРОИСХОДИТ? 

Есть несколько ос-
новных причин:
• мобильный телефон 

часто передается 
из рук в руки, да и 
владелец телефона 
далеко не всегда 
берет его только что 
помытыми руками;

• мобильный теле-
фон при разговоре 
подносится совсем 
близко к лицу;

• многие владельцы 
гаджетов просто 
никогда их не чистят, 
боясь повредить;

• многие берут мо-
бильные телефоны с 
собой в туалет – ме-
сто очень «богатое» 

Мобильный телефон, который мы практически не выпускаем из рук 
(причем в самых разных местах), может являться одним из главных 
источников бактерий и вирусов – возбудителей самых различных 
инфекций.

различными возбу-
дителями инфекций.
Особо важную роль 

может сыграть мобиль-
ный телефон как перено-
счик возбудителей грип- 
па, других вирусных ре-
спираторных инфекций 
и, в частности, коро-
навирусной инфекции 
COVID-19. 

КАК ИЗБЕЖАТЬ  
ИНФЕКЦИИ?

Строго соблюдать 
гигиену рук – по-

сле посещения обще-
ственных мест и туа-
лета всегда тщательно 
мыть руки в течение 
20 секунд, после чего 
насухо вытирать их од-
норазовым бумажным 
полотенцем. Крайне це-
лесообразно иметь при 
себе антисептические 
салфетки или жидкие 
средства (гели, спреи и 
др.). Так всегда можно 
поддерживать чисто-
ту рук даже при отсут-
ствии возможности их  
вымыть.

Регулярно обраба-
тывать сам теле-

фон антисептическими 
средствами, особенно 

там, где корпус гаджета 
соприкасается с лицом. 
Если есть чехол – то его 
при обработке нужно 
снимать и обрабаты-
вать отдельно (а лучше 
вообще обходиться без 
него).

Для борьбы с виру-
сами гриппа и ОРВИ (и 
коронавирусами) луч-

ше всего использовать 
салфетки и гели на ос-
нове спирта.

Телефон следует об- 
рабатывать после каж-
дого посещения пу-
бличных мест, обще-
ственного транспорта и 
т.д. И обязательно по-
сле окончания рабочего 
дня.
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на. Признак недостат-
ка – тусклость кожи. 
Содержится во многих 
овощах и фруктах, пре-
имущественно, в цитру-
совых.

Витамин В7 («H», 
биотин) – содержит в 
своем составе серу, 
необходимую для здо-
ровья кожи и волос. 
Признаки недостатка –  
сухие и тусклые воло-
сы, слоящиеся ногти. 
Содержится в яичном 
желтке, морской рыбе, 
печени.

Красота кожи нап- 
рямую связана с рабо-
той внутренних органов. 
Вывод напрашивается 
сам собой – надо вни-
мательней относиться к 

маслами. Они содер-
жат витамины А и Е и 
незаменимые жирные 
кислоты Омега-3, кото-
рые повышают эластич-
ность кожи.

Национальный  
медицинский  

исследовательский центр 
терапии и профилактической  

медицины Минздрава РФ

тому, что ешь! Первый 
враг на пути к хорошей 
коже – сладкая выпечка. 
В ней часто содержится 
маргарин, относящий-
ся к категории тран-
сжиров, которые вред- 
ны для работы печени. 
Маргарин стоит заме-
нить растительными 

В продуктах, которые мы едим, содержатся очень важные 
витамины и микроэлементы, способные при правильном 
употреблении творить чудеса лучше всяких кремов.

ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ –  
ЗАЛОГ КРАСИВОЙ КОЖИ

Контролируйте 
потребление 
простых углеводов 
(сахара, шоколада). 
Злоупотребление 
сладостями часто 
бывает причиной 
кожных проблем,  
в том числе  
угревой сыпи.

Давайте посмотрим, 
какие витамины могут 
быть полезны для кра-
сивой внешности и мо-
лодости организма:

Витамин А (рети-
нол, каротин) – анти-
оксидант, замедляет 
процесс старения, спо-
собствует улучшению и 
обновлению кожи. При-
знаки недостатка это-

укрепляет ногти. При-
знаки недостатка – су-
хость кожи, ломкость 
ногтей, мелкие морщи-
ны и пигментные пят-
на. Содержится в яй-
цах, говяжьей печени,  
гречке.

Витамин С (аскор-
биновая кислота) – ан-
тиоксидант, участвует 
в выработке коллаге-

го витамина – сухость 
и шелушение кожи, 
перхоть. Содержится в 
моркови, яйцах, икре, 
говяжьей и рыбьей пе-
чени.

Витамин Е  (токо-
ферол, «женский вита-
мин») – антиоксидант, 
способствует улучше-
нию кожи и заживле-
нию ее повреждений, 

ЗДОРОВЫЕ НОВОСТИ ЗДОРОВЫЕ НОВОСТИ
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После того, как вы-
яснилось, что гаджет 
умеет измерять пульс, 
считать шаги и даже 
измерять нагрузку и 
калории, вполне ло-
гичным стал контроль 
сна. А он, в свою оче-
редь, делится на раз-
личные фазы.

ЧТО ТАКОЕ ФАЗА СНА?
Мы все уверены, что 

ночью наш организм 
отдыхает и «переза-
гружается», восстанав-

ливаясь от дневных 
стрессов. Да, с одной 
стороны, это правда. 
Однако ночью актив-
ность нашего мозга на 
треть выше, чем днем 
во время бодрствова-
ния. То есть наш мозг 
ночью работает еще 
активнее, и эта работа 
состоит из нескольких 
этапов или фаз.

Медленная фаза – 
во время нее глаза под 
веками не совершают 
никаких движений. Эта 

фаза отвечает за физи-
ологический отдых ор-
ганизма, поэтому для 
нее характерен покой 
и минимальное коли-
чество движений.

Быстрая фаза – ее 
особенностью являют- 
ся быстрые движения  
глаз и абсолютное рас- 
слабление мышц при 
высокой активности  
мозга. В это время 
мозг работает практи-
чески так же, как и во 
время бодрствования. 

За последние годы умные часы и браслеты заполонили рынок. 
Этот гаджет есть практически у каждого. Все дело в том, что эта 
маленькая и стильная вещь – еще и очень функциональна.

МАГИЯ УМНЫХ  
БРАСЛЕТОВ И ЧАСОВ

Он получает внешнюю 
информацию, но не 
обрабатывает ее и не 
посылает никаких ко-
манд телу. В это время 
мы видим самые яркие 
сны, это именно те, ко-
торые мы помним по-
сле пробуждения.

КАК ГАДЖЕТЫ  
ОПРЕДЕЛЯЮТ ФАЗЫ?

Принцип работы у 
всех браслетов и часов 
похож. В них есть одни 
и те же датчики, с по-
мощью которых они за-
меряют фазы сна.

Акселерометр или 
гироскоп. С помощью 
этих датчиков часы или 
браслет могут следить 
за двигательной актив-
ностью вашего тела. 
Кстати, именно они и 
считают ваши шаги. 
В отличие от медлен-
ной фазы сна, быстрый 
сон сопровождается 
движением рук, имен-
но их и фиксируют  
датчики.

Пульсометр. Умные 
браслеты, которые ос-
нащены датчиками 
пульса, могут исполь-
зовать данные о часто-
те сердечных сокраще-
ний для более точного 
определения фаз сна. 
К примеру, для медлен-

ной фазы сна харак-
терно снижение пульса 
и артериального дав-
ления, а для быстрой 
фазы, наоборот, уча-
щение сердцебиения.

ЗАЧЕМ НУЖНО  
ОТСЛЕЖИВАТЬ 
ФАЗЫ СНА?

Медицинский факт –  
человек лучше себя 
чувствует, если просы-
пается во время «бы-
строго» сна. Здоровый 
сон не только полезен, 
а, точнее, даже необ-
ходим для здоровья, но 
и играет большую роль 
как элемент восстанов-
ления в тренировочном 
процессе. Отслеживать  
фазы сна нужно не 

только для того, что-
бы утром посмотреть 
информацию, но и для 
того, чтобы проснуть-
ся в самый лучший 
момент. Во многих ча- 
сах есть функция «ум-
ный будильник», кото-
рая позволяет выбрать 
подходящую фазу сна, 
чтобы мы проснулись 
бодрыми и чувствовали 
себя отлично.

Функция отслежи-
вания сна позволяет 
сформировать график 
сна и отдыха, изба-
виться не только от 
бессонницы, но и от 
проблем, которые она 
может принести в нашу 
жизнь.

ЗДОРОВЫЕ НОВОСТИ

РЕГИОН ЗДОРОВЬЯ |  № 1 (37) 2021  76  РЕГИОН ЗДОРОВЬЯ |  № 1 (37) 2021

ЗДОРОВЫЕ НОВОСТИ



Ученые не первый 
год изучают влияние  
соцсетей на физическое 
и психическое здоро-
вье, и полученные дан-
ные порой весьма про-
тиворечивы. Например, 
в 2017 году оценили, 
как «лайки» в Фейсбуке 
влияют на психическое 
благополучие. Выясни-
лось, что, чем активнее 
пользователь онлайн, 
тем хуже он оценивает 
свое ментальное само-
чувствие. Другие иссле-

дователи утверждают, 
что социальные медиа 
плохо отражаются на 
качестве сна. Третьи 
считают, что соцмедиа 
могут улучшить состо-
яние здоровья благо-
даря тому, что повы-
шают круг общения и 
укрепляют социальные 
связи. В то же время 
появляются данные о 
том, что люди с боль-
шим количеством дру-
зей в Фейсбуке демон-
стрируют более низкие 

МНОГОЧАСОВОЕ  
НАХОЖДЕНИЕ В СОЦСЕТЯХ 
МОЖЕТ ПРИВЕСТИ К 
ДЕПРЕССИИ
В США подвели итоги первого национального исследования, в котором 
изучалось влияние количества проведенного времени в соцсетях на 
развитие депрессии у молодых людей. Полученные результаты должны 
насторожить всех, кто дни напролет смотрит на чужую жизнь.

показатели «общего 
здоровья».

По мнению профес-
сора Университета Ар-
канзаса Брайана При-
мака, автора нового 
исследования, у боль-
шинства этих работ есть 
одно слабое место: они 
не отвечают на вопрос 
о курице и яйце. Что 
появилось раньше –  
увлечение соцсетями 
или проблемы с психи-
ческим здоровьем? Мо-
жет, именно депрессия 

вызывает желание дни 
напролет листать фото 
в Инстаграме, а не на-
оборот? Примаку и его 
коллегам удалось отве-
тить на этот вопрос.

В 2018 году ученые 
провели опрос более 
1 тысячи американцев 
18-30 лет о состоянии 
здоровья и количестве 
времени, проведенном 
за просмотром Фейсбу-
ка, Твиттера, Инстагра-
ма, Снепчата и других. 
При отборе участников 
авторы исследования 
учитывали возраст, пол, 
расу, образование, до-
ход и занятость участ-
ников, чтобы получить 
репрезентативные ре-
зультаты для большин-
ства жителей Америки.

«Эти данные особен-
но важно учитывать в 
эпоху COVID-19. Теперь, 
когда у нас гораздо 
меньше возможностей 
для реального общения, 
люди стали больше уде-
лять внимание соцсе-
тям. В этом, безусловно, 
есть определенная цен-
ность, но я призываю 
людей задуматься над 
тем, какие возможно-
сти онлайн-технологий 
для них действительно 
полезны, а какие вы-
зывают чувство пусто- 
ты», – сообщил Брайан 
Примак.

Официальный  
ресурс Министерства  
здравоохранения РФ

www.takzdorovo.ru

Ученые сравнили по- 
казатели молодых лю-
дей, которые проводят 
в соцсетях менее 120 
минут, и тех, кто уделя-
ет им более 300 минут, 
и обнаружили, что у 
последних в 2,8 выше 
вероятность развития 
депрессии в течение 
полугода. По мнению 
авторов, это может быть 
связано с тем, что люди, 
особенно популярные 
блогеры, нередко в соц-
сетях создают позитив-
ный образ своей жизни. 
У молодых людей, осо-
бенно переживающих 
непростые времена, мо- 
жет возникнуть иллю-
зия, что все вокруг жи-
вут гораздо лучше и ин-
тереснее.
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Иммунитет – защит-
ная система организма, 
которая оберегает его 
от проникновения ви-
русов, бактерий, гриб-
ков, ядов и аллергенов 
из окружающей среды. 
Также иммунитет чело-
века защищает орга-
низм от вредоносного 
воздействия изнутри –  
уничтожает мутировав-

шие вследствие забо- 
леваний и других пато-
логических процессов 
клетки, устраняет про-
дукты распада. Другими 
словами, он поддер-
живает здоровье чело- 
века.

Чтобы иммунная си-
стема качественно ра-
ботала, необходимо ре-
гулярно поддерживать 

Совсем скоро начнется сезонный подъем заболеваемости острыми 
респираторными вирусными инфекциями. Наиболее уязвимыми для 
этого заболевания являются дети и подростки. Их иммунитет активно 
формируется и вынужден противостоять не только инфекциям, но и стрессу, 
а также возрастным изменениям организма.

ее состояние, устранять 
неполадки. Ведь при-
чин для снижения им-
мунитета у подростка 
может быть много: гор-
мональные изменения, 
повышение умственных 
и физических нагрузок, 
недосыпание, наруше-
ние питания, стрессы и 
переживания, вредные 
привычки и другие.

ИММУНИТЕТ ПОДРОСТКА: 
ПОВЫСИТЬ И УКРЕПИТЬ

Врач-терапевт  
Няганской городской 
поликлиники  
Ирина Лазарева: 

«В медицинских кру-
гах активно обсужда-
ется негативное вли- 
яние стрессовых ситу-
аций на иммунную си-
стему. Неправильный 
образ жизни и вред-
ные привычки оказы-
вают отрицательное 
воздействие на орга-
низм. Иммунная си-
стема вынуждена за- 
ниматься, к примеру, 
удалением табачных 
токсинов, вместо того 
чтобы выполнять бо-
лее важные функции».

К симптомам низко-
го иммунитета относят: 
• частые случаи про-

студных заболеваний 
(более 3-4 раз в год);

• головные боли, жа-
лобы на повышен-
ную усталость;

• постоянная сонли-
вость, апатия;

• снижение успевае-
мости.

Врач-терапевт  
Няганской городской 
поликлиники  
Ирина Лазарева: 

«Списывать появление 
болячек на ослаблен-
ный иммунитет не- 
правильно – не мень- 
ше виноват в развитии 
недугов и сам человек, 
который недостаточно 
хорошо заботится о 
своем здоровье». 

Итак, что необходи-
мо для формирования 
сильного иммунитета? 
Советы одинаково ак-
туальны для взрослых 
и подростков:

Больше спите. Пол- 
ноценный сон дол-

жен составлять 7-8 
часов. Если не высы-
паетесь на протяже-
нии двух недель, это 
диагностируется как 
хронический недосып и 
стоит вам 30% иммуни-
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тета. Исследования по-
казали, когда человек 
спит меньше 7 часов, 
риск заразиться про-
студным или бактери-
альным заболеванием 
возрастает в три раза.

Занимайтесь спор-
том. Степень изно-

са иммунной системы 
напрямую зависит от 
объема и продолжи-
тельности спортивной 
нагрузки. Достаточно 20 
минут активных заня-
тий ежедневно, чтобы 
организм оставался за-
щищенным. Спорт по- 
могает избавляться от 
шлаков, что является 
профилактикой многих 
отклонений. Тем, кто 
моложе 17 лет, врачи 
рекомендуют занимать-
ся спортом не менее 

часа 3-5 раз в неделю. 
Тем, кто старше, 2,5 
часа один-два раза. 

Питайтесь сбалан- 
сированно. Сущест- 

вуют продукты, которые 
укрепляют иммунитет 
и оказывают положи-
тельный эффект на за-

щитные функции орга-
низма. Среди них:

• Нежирная белковая 
пища: куриная и 
индюшачья грудка, 
фасоль, кальмар и 
другие морепро- 
дукты.

• Продукты, богатые 
бета-каротином: 
шпинат, картофель, 
морковь, курага и др.

• Продукты, где содер-
жится цинк и селен: 
тунец, говядина, 
бобовые.

• Свежие овощи, 
фрукты и ягоды, 
особенно: грейпфру-
ты, зеленые яблоки, 
кабачки, сливы, 
черная смородина, 
виноград.

• Витамин Е, который 
содержится в орехах, 
растительных мас-
лах, семенах подсол-
нечника.

Ешьте продукты, 
богатые пробио-

тиками. К пробиотикам 
относятся те продукты 
питания, которые со-
держат живые и полез-
ные микроорганизмы. 
Они помогают не только 
иммунной системе, но 
и желудочно-кишеч-
ному тракту функцио-
нировать правильно. 
При добавлении их в 
рацион инфекционные 
заболевания будут про-
текать легче и быстрее. 
Пробиотиками богаты 
любые натуральные 
кисломолочные про-
дукты: йогурт, кефир, 

ряженка. Также про-
биотики содержатся в 
кислой капусте и мари-
нованных огурцах.

Чаще бывайте на 
солнце. Помимо ви- 
тамина D, солн-

це дает нам хорошее 
настроение, снижает 
стресс и риск развития 
депрессии. Чтобы по-
лучить пользу от сол-
нечных ванн, достаточ-
но бывать на улице 15 
минут летом и около 2 
часов в холодное время 
года. Врачи называют 
это профилактикой им-
мунодефицита.

Соблюдайте ги-
гиену. Очевид-

ные правила гигиены 
предупредят возник-
новение инфекцион-

Врач-терапевт  
Няганской городской 
поликлиники  
Ирина Лазарева: 

«Если мы не употре-
бляем достаточное ко- 
личество фруктов и 
овощей, предпочита-
ем жирную пищу или 
длительное время си-
дим на жестких дие-
тах, то наш организм, и 
следовательно имму-
нитет, перестают по- 
лучать нужное коли-
чество витаминов и 
минералов. Резуль- 
тат – ослабленная 
иммунная система, а 
последствия – самые 
нежелательные».

Принимайте вита-
мины. Для имму-

нитета особенно важны:

• Витамин С, который 
содержится в ци-
трусовых фруктах, 
шиповнике, клубни-
ке, капусте.

• Витамин D, который 
содержится в треске, 
форели, осетровых, 
куриных и перепели-
ных яйцах.

• Витамин А, который 
содержится в морко-
ви, дыне, картофеле, 
тыкве.

АКТУАЛЬНО АКТУАЛЬНО
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но-воспалительных за- 
болеваний. Мойте руки 
после общения с до-
машними, и тем бо- 
лее чужими, животны-
ми при возвращении 
домой, перед едой и 
после уборки. Чистите 
зубы дважды в день и 
посещайте стоматолога 
для профилактическо- 
го осмотра. Принимай-
те ежедневный душ.

Закаляйтесь. Ор-
ганизм имеет спо-

собность приспосабли-
ваться к условиям, в 
которые его помеща-
ют. Когда человек не 
привык к холоду, тело 
реагирует на низкие 
температуры спазмом 

сосудов, в результате 
туда не приходят клет-
ки иммунной системы 
и вирус попадает в ор-
ганизм. Когда человек 
закален, холод для него 
не является стрессом, 
сосуды не так остро ре-
агируют и иммунитет 
работает в штатном ре-
жиме.

Укрепление имму-
нитета в подростковом 
возрасте очень важ-
но, ведь болезни плохо 
влияют на работу орга-
низма. Чтобы меньше 
простужался, а иммун-
ная система была в по-
рядке, стоит следить за 
своим состоянием и ор-
ганизмом, и когда они 

начинают бить тревогу, 
своевременно заняться 
ими и не дать ослабнуть.

Самым правиль-
ным решением будет 
обратиться к врачу, а 
не заниматься само-
лечением. Специалист 
поможет разобраться 
в причине снижения 
иммунитета и назначит 
эффективную терапию.

Будьте здоровы и 
внимательно прислу-
шивайтесь к сигналам 
своего организма!

Материал подготовлен на 
основе информации врача- 

терапевта БУ «Няганская  
городская поликлиника»  

Ирины Лазаревой  
и официального сайта  
Роспотребнадзора РФ 

– Идея проекта «До-
брые крышечки» ро-
дилась несколько лет 
назад в Турции, когда 
один мужчина, увидел 
на улице женщину, не-
сущую на своей спине 
ребенка. У нее не было 
средств на приобрете-
ние коляски для своего 
ребенка. Мужчина при-
думал поставить емко-
сти для сбора пластико-

вых крышечек, сдавать 
их на переработку, а 
вырученные средства 
от сдачи направить на 
покупку коляски этому 
ребенку, – прокоммен-
тировала региональный 
координатор экопроек-
та Елена Микишева.

Так появился про-
ект, который распро-
странился во многие 
страны на разные 

«О сборе крышечек я узнала из группы нашего садика в вайбере. 
Воспитатель скинула информацию о проекте «Добрые крышечки» 
и предложила собирать их вместе с детьми. Позже об экопроекте 
рассказали и в школьной группе. Так мы и стали собирать всей 
семьей», – рассказала моя знакомая Марина.

континенты. В России 
проект «Добрые кры-
шечки» стартовал в 
Москве в декабре 2016 
года. Его инициатором 
стала Ирина Беляева. 
Проект она придумала, 
став экоактивистом и 
пропагандируя систему 
раздельного сбора от-
ходов.

– С Ириной я встре-
чалась в прошлом году, 

ЕЛЕНА МИКИШЕВА: 
«ДЕЛАТЬ ДОБРО — ЛЕГКО»
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она рассказала, что все 
началось с простой лек-
ции в школе, которую 
они вместе с дочкой 
подготовили для класса 
в рамках экологическо-
го проекта, крышечки 
стали расти в объемах, 
школах, районах. Уже 
потом было заключено 
сотрудничество с Бла-
готворительным фон-
дом «Волонтеры в по-
мощь детям-сиротам» 
(www.otkazniki.ru). – 
Крышки стали переда-
ваться на переработку 
на заводы-переработ-
чики полимерных мате-
риалов, и вырученные 
средства направлять-
ся на приобретение 
специальной техники 
для детей-отказников 
с ограниченными воз-
можностями здоровья 
в приемных семьях. 

Проект со временем 
стал масштабироваться 
в геометрической про-
грессии и переходить 
в регионы, – говорит 
Елена.

На сегодняшний день 
в России в акции уча-
ствуют 36 регионов, бо-
лее 100 городов, более 
1000 пунктов сбора. За 
четыре года собрано 
333 тонны крышек, 
в Фонд перечислено 
более 8 миллионов ру-
блей на приобретение 
спецтехники для ре-
бят с ОВЗ. Югра под-
ключилась к проекту 
«Добрые крышечки» 
в марте 2020 года. 

– Я долго собирала 
крышечки дома. Про-
сто так. Дома мы сорти-
руем отходы на виды: 
бумага, пластик, стек-

ло, органика несколь-
ко лет. Крышки, хоть и 
пластиковые, мы тоже 
сортировали отдель-
но. И два года назад я 
узнала о проекте «До-
брые крышечки», стала 
искать пункты сбора в 
округе и не нашла их 
на карте. Расстроилась. 
Стала следить за про-
ектом в социальных се-
тях. И потом подумала, 
а почему бы не открыть 
пункт в Ханты-Мансий-
ске – так в марте 2020 
года родился проект 
«Экология для тебя» 
(ECO 4U2) – он начался 
с «добрых крышечек», –  
вспоминает Елена.

Главным моментом 
в проекте была задача 
по нахождению пункта 
переработки полиме-
ров – куда сдавать со-
бранные крышечки. В 
Югре такой переработ-

ки пока нет. Но это не 
остановило девушку, 
и сбор крышечек был 
объявлен: «Мы сходили 
с несколькими экопро-
светительскими лек-
циями в школу к моей 
дочери, рассказали 
про крышечки, стали 
делать анонсы сбора в 
аккаунте в социальной 
сети. Люди стали под-
ключаться к проекту, 
стали писать, уточнять, 
как присоединиться. 
Проект стал набирать 
обороты. Выходить за 
пределы города. А я па-
раллельно искала за-
вод-переработчик, куда 
мы все это отправим. И 
я его нашла спустя во-
семь месяцев».

Первую отгрузку  
крышечек сделали в  

декабре 2020 года. 
Их собирали шесть 
городов Югры: Хан-
ты-Мансийск, Сургут, 
Советский, Югорск, 
Нижневартовск и Не-
фтеюганск – 225 кило-
граммов!

Крышечки уехали  
на переработку в 
Свердловскую область, 
они уже переработа-
ны и будут использо-
ваны в производстве 
новых изделий, кото-
рые потом вернутся в 
округ вновь – этот цикл 
подтверждает пере-
работчик. Средства от 
югорских крышечек 
перечислены в Фонд, 
и они участвовали в 41 
сборе для девочки из 
Красноярска, который 
недавно закрыли. В 

скором времени ей до-
ставят инвалидную ко- 
ляску. 

На данный момент к 
проекту «Добрые кры-
шечки» подключают-
ся Пыть-Ях, Лангепас, 

ТЕХНОЛОГИИ ЗОЖ ТЕХНОЛОГИИ ЗОЖ

16  РЕГИОН ЗДОРОВЬЯ |  № 1 (37) 2021 РЕГИОН ЗДОРОВЬЯ |  № 1 (37) 2021  17



Белоярский, Саранпа-
уль, Шапша и Полно-
ват. Кроме того, Елена 
ведет переговоры об 
участии в экопроекте 
еще с двумя городами 
Югры: «Очень вдохнов-
ляет то, что кураторов 
не смущают киломе-
тры до пункта сдачи.
Мы сами настраиваем 
логистику, просим зна-
комых и коллег помочь 
в перевозке крышечек 
до складов отгрузки в 

Сургуте и Нижневар-
товске».

В Ханты-Мансийске 
в проекте участвуют 
все детские сады и 
все школы. Во многих 
организациях города 
установлены специ-
альные боксы для сбо-
ра крышечек. Также 
спецбоксы устанавли-
вают в подъездах мно-
гоквартирных жилых 
домов.

Сбором крышечек 
занимаются курато-
ры-волонтеры, они 
же их сортируют пе-
ред отправкой на за-
вод. К сбору пригодны 
все виды пластиковых 
крышечек: от продук-
тов, напитков, кос-
метических средств, 
боксы от киндер сюр-
призов, палочки от чу-
па-чупсов, ложечки от 
сухой детской смеси –  
главное, чтобы все 
было чистое. Кстати, 
Югра – единственный 
регион в проекте с та-
кими условиями. Со-
всем скоро волонтеры 
проекта отправят вто-
рую партию крышечек 
на переработку. При-
соединяйся и ты к это-
му простому, но такому 
важному экологиче-
скому и благотвори-
тельному течению. 

Ирина Ердякова,  
фото Елены Микишевой

@dobrye_krishechki – проект «Добрые крышечки»
@eco4u2 – куратор в г. Ханты-Мансийске,  

региональный куратор проекта 

eco4u2@yandex.ru             +7 982 199 07 07

ТЕХНОЛОГИИ ЗОЖ
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ЗАЧЕМ ЭТО  
ВООБЩЕ НУЖНО?

«Я, пока не приеха-
ла сюда, не могла 

ни с кем общаться. При-
ходилось прятать эмо-
ции, потому что не с кем 
поговорить. Ну не с ба-
бушкой же, она не пони-
мает меня вообще. Все, 
что я от нее слышу, – это 
«ты выпила таблетки?». 
А девчонкам ни во дво-

НЕТ ОДИНОЧЕСТВА, ЕСТЬ ЛЮБОВЬ.

ре, ни в школе об этом 
не скажешь. Хотя, если 
честно, мне не страшно: 
ну ВИЧ и ВИЧ, он у меня 
есть, что об этом думать? 
Но только здесь у меня 
появились друзья, на-
стоящие. Которых можно 
не бояться».

Ира, 10 лет

Поверхность озе-
ра – гладкая, небу под 
стать. Шумят сосны и 

березы. Из-под хрустя-
щей палой листвы тор-
чит подосиновик. Ночи, 
залитые прохладой и 
звездами. Эти пейзажи 
приняли 36 детей, 20 
взрослых и одну соба-
ку на несколько дней. 
Цель слета «#всепро-
сто»: игры с детьми, 
обучающие програм-
мы, группы поддерж-
ки и индивидуальные 

«ЛЕТ ДО 60 ДОЖИВУ, 
МНЕ ХВАТИТ»

В августе 2020 года СПИД-фонд Светланы Изамбаевой провел пятый 
слет для детей и подростков, живущих с ВИЧ. Из Иркутска, Тольятти, 
Екатеринбурга, Альметьевска, Ростова-на-Дону, Казани и Москвы 
в пансионат в марийских лесах приехали невероятные судьбы, 
потрясающие характеры и удивительные истории. Журналист Павел 
Телешев рассказал об этих детях и о том, что он видел, слышал и 
чувствовал на слете.

встречи с психолога-
ми. Истории наклады-
ваются одна на дру-
гую, они пронизывают 
сами себя, и в оттенках 
боли не разобраться, 
тут нужны сверхъесте-
ственные силы.

«В короткий срок 
я научился вести 

группы поддержки, по-
лучил новый опыт в том, 
как следует говорить о 
ВИЧ, как действовать, 
когда ребята конфликту-
ют, как работать в коман-
де, состоящей из детей. 
Я очень подружился с 
ребятами, которые при-
ехали сюда, и хочу по-
вторить этот опыт, хочу 
учиться новому, потому 
что понимаю, что могу 
помочь людям с ВИЧ».

Даниил, 17 лет

В пансионат при-
ехали разные дети, 
не все из них живут с 

щую силу) очень нужна 
психологическая по-
мощь и поддержка, они 
ее получают, но выбо-
рочно: на слет мечтало 
поехать больше детей, 
но возможности фонда 
ограничены.

Антон – супергерой. 
Он слегка неказист и 
словно сломан, но от 
него исходит энергия 
спокойной, уверенной 
в себе силы добра. Он 
ходит прихрамывая, а я 
вижу плащ, который за 
его спиной развевает-
ся ветром. Мальчишки, 
кажется, подражают его 
хромоте и ранимости.

«Я вообще не по-
няла, как это слу-

чилось, но мой средний 
сын внезапно стал гла-
вой семьи. Это я должна 
заботиться о детях, но 
мы с Антоном каким-то 

диагнозом. Светлана 
Изамбаева организует 
слеты и ведет обучаю-
щие программы, чтобы 
в России появилось 
больше специалистов, 
которые работают с 
теми, кто столкнул-
ся с вирусом. Детям и 
подросткам с ВИЧ (все 
время хочется писать 
аббревиатуру малень-
кими буквами, чтобы 
отнять у нее устрашаю-
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чудным образом поме-
нялись местами. Когда я 
была беременна млад-
шей дочкой, он оберегал 
меня, вел хозяйство, го-
ворил: «Мама, посиди, 
меньше двигайся, что ты 
ходишь?». И я уверена, 
что часть этой силы он 
почерпнул в этой среде, 
которую организовывает 
Света [Изамбаева]».

Татьяна, 38 лет

ПОЧЕМУ О ДЕТЯХ  
НЕ ЗАБОТЯТСЯ  
ИХ РОДИТЕЛИ?

«Я приехала сюда, 
чтобы попытаться 

понять, почему моя мама 
умерла от СПИДа и по-

чему она не лечилась. Я 
вообще ничего толком 
не знала про ВИЧ, и мне 
было важно высказать-
ся, унять боль, поделить-
ся с кем-нибудь и немно-
го успокоиться, так что я 
благодарна Свете за то, 
что у меня получилось… 
ну почти. Мы проходили 
квесты, смотрели филь-
мы, ставили сценки про 
ВИЧ, и я поняла, что не 
откажусь ни от кого, даже 
если у моего парня будет 
такой диагноз, не отвер-
нусь. Я поняла, что хочу 
посвятить себя таким вот 
детям, особенно тем, от 
которых отказались».

Гузель, 15 лет

Большая часть де-
тей в лагере получили 
вирус от родителей. 
Обычно он передается 
во время беременно-
сти, родов и с молоком 
матери, если она не 
знает о своем статусе 
и не принимает тера-
пию. Вскормленные 
болезнью, некоторые 
из детей своих роди-
телей уже потеряли. 
ВИЧ-диссидентство 
сильно в России, и 
меня охватывает бес-
сильная ярость, потому 
что большая часть аги-
таторов против тера-
пии – это живущие без 
вируса.

«Мою маму можно 
отнести к ВИЧ-дис-

сидентам, потому что она 
до сих пор уверена, что 
у меня ничего нет. Ког-
да мне стало плохо и в 
больнице узнали через 
анализ крови о том, что 
у меня ВИЧ, она не по-
верила и заставила меня 
сдать кровь в другом ме-
сте, но даже второй по-
ложительный результат 
ее не убедил. Ей проще 
думать, что у меня все 
нормально. Отец начал 
искать причину: поче-
му, как? Он к таблеткам 
нормально относится, 
а мама у меня таблетки 
отбирала, говорила, что 
это отрава».

Динар, 16 лет

Мать Кости была 
наркоманкой, она за-
разилась через шприц, 
а потом заразила мужа. 

«Возможно, он до-
гадывался, мы же 

вместе ходили в СПИД-
центр за таблетками, но 
вопросов не задавал. 
Где-то полгода назад, 
когда ему исполнилось 
12, я решила расска-
зать, что он болен. Костя 
спросил: «Баб, а что это 
за ВИЧ такой?». Я ему: 
«Ну, ты же разбираешь-
ся в интернете, посмо-
три, почитай». Он ушел, 
спустя какое-то время 
подошел ко мне, обнял 
и сказал: «Я прочитал. 
Ну, лет до 60 доживу, мне 
хватит»».

Карина, 67 лет

Светлана пригласи-
ла на слет некоторых 
родителей, но мечтает 
когда-нибудь органи-
зовать реабилитаци-
онную программу для 
взрослых, и особенно 

Они оба отказывались 
принимать лекарства, 
считая ВИЧ выдум-
кой шарлатанов. Костя 
родился с вирусом в 
крови, его отец умер 
в тюрьме, а мать не-
сколько лет назад скон-
чалась от туберкулеза 
на фоне СПИДа. Впро-
чем, родители отдали 
Костю бабушке еще 
в детстве, у них была 
другая жизнь.

О ВАЖНОМ О ВАЖНОМ
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для дедушек-бабушек: 
случаев, когда ВИЧ-по-
ложительного ребенка 
воспитывают пожилые, 
много. Вечерами, когда 
ребята шли на группы 
поддержки, взрослые 
сидели отдельно, пе-
ресказывая и обсуждая 
события дня, и Карина, 
бабушка Кости, никак 
не могла сказать о том, 
что она чувствует и пе-
реживает: в ее жизни 
не осталось места для 
заботы о себе. Нет воз-
можности остановиться 
и выдохнуть, отвлечься, 
просто жить.

И дети, и взрослые 
на одном из занятий 
рисовали ассоциации 
со словом «ВИЧ-ин-
фекция». Дети вплетали 
свои детали в канву об-
щего рисунка, действо-

вали вместе, в то время 
как мы, взрослые, ра-
ботали каждый в своем 
сегменте листа. И кра-
ски выбрали тусклова-
тые, пастельные, в то 
время как дети рисовали 
красными, оранжевыми, 
желтыми и зелеными. 
Цветы, солнце, дерево – 
никаких черных красок, 
гробиков и крестов. Мне 
рассказали, что пять лет 
назад, на первом слете 
для «положительных» 
ребят, именно такие ват-
маны лежали на столах, 
источая ужас.

Самый страшный 
случай на этом сле-
те – ребенок, которому 
ВИЧ достался от отчи-
ма. Неоднократное сек-
суальное насилие. Не 
хочу рассказывать об 
этом ребенке, потому 

что не знаю, как можно 
уберечь от чужих ушей 
и языков маленькую 
душу. Я и сам пострадал 
от такого насилия в дет-
стве, поэтому хочу за-
крыть этого мальчика от 
всего мира своими соб-
ственными руками. Он 
словно цветок, который 
вырос, пробив асфальт. 
Который находит в себе 
силы улыбаться, играть, 
радоваться. И который 
не может сказать ни 
слова о том, что с ним 
сделали родители.

ПОЧЕМУ ЭТИМ  
НЕ ЗАНИМАЕТСЯ  
ГОСУДАРСТВО?

Государство дает 
всем, кто живет с ВИЧ, 
антиретровирусную 
терапию. Лекарства 
очень дороги, но выда-
ются бесплатно, и полу-
чается, что на большее 
рассчитывать не стоит. 
Врачи, трудящиеся в 
СПИД-центрах России, 
заняты отслеживанием 
состояния пациентов, 
анализами и выдачей 
лекарств. Работают 
штатные психологи, но 
к ним мало кто обраща-
ется, это пока что все 
еще вне нашей культу-
ры – просить о помощи.

Очень важно гово-
рить о ВИЧ. Замалчи-
вание порождает но-
вых жертв: появляется 
все больше подростков 
с диагнозом. Причина –  
сексуальные контакты. 
Какими бы куколка-
ми и пупсами нам ни 
казались наши дети, 
они сексуально актив-
ны. Нужно говорить с 
ними о презервативах, 
об ответственности, 
о рисках. Хотя какое 
просвещение в наши 
«скрепные» времена, 
когда востребованы 
проекты типа сериала 
«Слепая». Иногда ка-
жется, что разговоры 
о ВИЧ в школах могут 
привести на костер. 
Пока что всю рабо-
ту по просвещению 
взяли на себя фонды, 
работающие по типу 
организации Светы 
Изамбаевой. Но они не 
справляются, нужны 
государственные про-
граммы.

«Я патриот и очень 
хочу в армию. Но 

из-за ВИЧ это невозмож-
но, просто потому, что у 
армии собственный бюд-
жет и таблетки для сол-
дат не предусмотрены. 
Потом, опять же, даже 

если бы взяли в армию, 
это надо ездить домой 
на учет, получать тера-
пию. Словом, им проще 
отказать, чем мучиться с 
такими, как мы. В итоге я 
думаю, что пойду рабо-
тать психологом. Хочет-
ся быть полезным, стану 
волонтером, потому что 
людям [живущим с ВИЧ] 
нужна поддержка, и чем 
лучше ты будешь доно-
сить до них информа-
цию, тем проще им будет 
жить с вирусом».

Анатолий, 15 лет

Такой вещи, как спи-
сок профессий, куда не 
допускаются граждане, 
живущие с ВИЧ, не су-
ществует. Есть поста-
новление от 4 сентября 
1995 года, в котором 
указаны профессии, 

представители которых 
обязаны проверяться 
на ВИЧ, чтобы не под-
вергнуть опасности 
других. Вот перечень:
• врачи; средний и 

младший медицин-
ский персонал цен-
тров по профилактике 
и борьбе со СПИДом;

• врачи; средний и 
младший медицин-
ский персонал лабо-
раторий, которые об-
следуют население 
на ВИЧ-инфекцию;

• научные работники, 
специалисты, служа-
щие и рабочие науч-
но-исследователь-
ских учреждений по 
изготовлению меди-
цинских иммунобио-
логических препа- 
ратов.
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Короткий список, но 
мне было больно слу-
шать детей, которые 
не станут кинологами, 
хирургами и офицера-
ми. Они с грустью при-
знавались мне в этом, 
понимая, что придется 
выбирать что-то другое.

А ТЕБЕ-ТО КАКОЕ 
ДЕЛО ДО ЭТОГО?

Я живу с ВИЧ уже 20 
лет, из них половину –  
на терапии. История 
моей болезни включает 
в себя годы одиноче-
ства, страхов, побочных 
эффектов из-за табле-
ток, ложь, стигму, боль. 
Но вместе с тем вирус 

сделал меня лучше: 
я понимаю, что такое 
боль и страдания дру-
гого, с большей охотой 
готов прийти на по-
мощь. Когда ты живешь 
со своим горем один на 
один, это может стать 
адом. Когда идешь по-
могать другим людям, 
то обретаешь рай. Один 
из таких райских са-
дов распустился вокруг 
Светы Изамбаевой.

Работа во время 
слета оказалась тяже-
лой, иногда думал: не 
выдержу. Смотрел на 
детей, и росла зависть. 
Мне казалось, они лег-
че носят ВИЧ в своей 
крови, он не мешает им 

жить так жестоко, как 
мне. Не висит жерновом 
на шее, не горит клей-
мом на лбу. Но это не-
правда: разговаривал 
с ними, гуляя среди де-
ревьев, и понимал, что 
каждый из них живет на 
своем острове, одино-
ком клочке земли, пла-
вающем посреди неиз-
вестности. У некоторых 
из них есть схожее чув-
ство, словно ВИЧ окра-
шивает их кровь в 
другие цвета. Болезнь 
не видна, но ее надо 
скрывать – такой вот 
парадокс восприятия. 
Многие живут от слета 
до слета, поговорить не 
с кем: родители боятся 

поднимать эту тему; у 
некоторых есть друзья, 
посвященные в тайну, 
но чаще это – ближний 
круг, другие «плюсики».

В один из дней было 
занятие «Почему я 
скрываю свой ВИЧ-ста-
тус». Подростки плака-
ли: они, изнывающие 
под спудом собствен-
ного взросления, мута-
ций, нервных срывов 
и невозможности соот-
ветствовать, получили в 
нагрузку еще и ВИЧ. Как 
выживать? Как пользо-
ваться словами? Куда 
прятать эмоции? Они 
уже знают, что такое 
сплетни, очерняющие и 

выделяющие их в толпе; 
что такое страх свер-
стников и ужас родите-
лей «здоровых» детей; 
что такое скрытность, 
необходимость врать.

В момент, когда раз-
бирались эмоции, меня 

начало душить, потому 
что ребенку еще дозво-
лено выдавать в мир 
то, что он испытывает в 
этот момент: злость, ра-
дость, обиду, надежду. 
А я не могу выразить 
ту боль, которая змеит-
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ся во мне. Не могу по-
зволить ей выйти ни в 
каком виде: мне нель-
зя. Как мужчине. Как 
взрослому. Как един-
ственно ответственному 
за собственную жизнь.

И еще одна мысль 
скользнула: если рань-
ше меня пугала стигма, 
то, что от меня отре-
кутся (мать до сих пор 
не знает), предстоящее 
одиночество и невоз-
можность любви (разу- 
меется, меня бросали 
после того, как всплы-
вал статус), то теперь 
это моя защита, я поль-
зуюсь этой «меткой» как 
щитом, чтобы больше 
не быть ни с кем, никому 
не причинить боль, не 

рассказывать о себе, не 
открываться. Эти дети 
поступают таким же об-
разом, они ограждают 
себя, рисуя невидимую 
черту, куда не пускают 
посторонних…

Так что получается, 
что все наши истории –  
об одном. Но сейчас, 
после слета, каждый 
ощущает общность. Нет 
одиночества, есть лю-
бовь. Мы – не жертвы. 
Мы живем и способны 
менять мир, который 
нас окружает. Как в эти 
несколько дней.

«Главное, что я по-
няла после слета: 

нет никаких различий, мы 
одинаковые. Есть много 
разных случаев, когда 

человек думает, что его 
не поймут и не примут, 
но стоит только начать 
говорить, и тебе помогут. 
Сейчас, когда я слышу 
слово «ВИЧ», я понимаю, 
что где-то внутри еще 
осталась какая-то боль, 
но в целом я думаю про 
активизм. И у меня улыб-
ка появляется, радость –  
это какая-то удивитель-
ная, смешанная эмоция. 
Я рада тому, что мне есть 
с кем поговорить о ста-
тусе дома, мы с мамой – 
лучшие подруги, так что 
я не замыкаюсь в себе. 
Я ощущаю в себе силы, 
чтобы помогать другим».

Эльвира, 16 лет

Павел Телешев,  
фото Дарьи Васильковой

РЕГИОН ЗДОРОВЬЯ |  № 1 (37) 2021  29

О ВАЖНОМ

28  РЕГИОН ЗДОРОВЬЯ |  № 1 (37) 2021

АНАСТАСИЯ АНТИПИНА: 
ВОЛОНТЕР – ЭТО ТОЧКА ОПОРЫ

В прошедшем году в 
социальной сети ВКон-
такте состоялся конкурс 
среди волонтеров-ме-
диков нашего региона 
#ВолонтерыМедики 
Югры2020. Таким обра-
зом организаторы хо- 
тели поддержать во-
лонтеров и врачей, а 
также акцентировать 
внимание общества на 
75-летии службы меди-
цинской профилактики 
в Югре.

Для участия в кон-
курсе добровольцам не-

2020 год был непростым. В особенности для тех, кто в этот тяжелый для 
всего мира период не мог ограничиться заботой только лишь о собственном 
здоровье, – врачей и их добровольных помощников.

обходимо было расска-
зать на своей странице 
ВКонтакте о собствен-
ном опыте волонтер-
ской деятельности. О 
том, как и почему участ-
ник стал добровольцем, 
что ему это дало.

Я ТОЖЕ  
СПАСАЮ ЛЮДЕЙ

Волонтером, публи- 
кация которого вы-
звала самый большой 
эмоциональный отклик 
аудитории, стала Ана-
стасия Антипина.

Героиня нашего рас- 
сказа родом из села 
Александровское Том-
ской области. Там сей-
час живут ее родители. 
Сама девушка живет в 
Нижневартовске с му-
жем и двумя сыновья-
ми. Она более 4 лет за-
нимается волонтерской 
деятельностью. В пору 
коронавирусной панде-
мии в свой послужной 
список Настя добавила 
работу волонтером по 
доставке лекарств.

АКТИВНАЯ ЖИЗНЬ
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– Волонтер – это точ-
ка опоры, это человек, 
на помощь которого 
можно надеяться всег-
да. Человек с огромной 
душой и сердцем. Пусть 
я и не супергерой, ко-
торый спасает город от 
летящей к нему смер-
тельной опасности, но 
я тоже спасаю людей от 
ощущения обреченно-
сти и ненужности, – го-
ворит она.

Как приходят в до-
бровольцы? – С самого 
детства я была очень 
активным человеком. 
Хотела нести добро и 
пользу людям, – гово-
рит девушка. Идеаль-
ные установки для на-
чинающего волонтера.

– Муж моей мамы – 
врач скорой помощи. 
С самого начала пан-
демии, когда я звони-
ла родителям, его по-

стоянно не было дома. 
Больных становилось 
все больше, а работа тя-
желее. Испытывая ог- 
ромное сочувствие вра-
чам, я случайно наткну-
лась на информацию 
в интернете о наборе 
волонтеров. Не думала 
ни секунды – стоит ли? 
Конечно, стоит! На сле-
дующий день уже полу-
чила свою первую до-
ставку лекарств. Теперь 
я могла нести добро в 
пакетах с рецептами, 
помогать не словом, а 
делом, – говорит Ана-
стасия.

Доставка лекарств 
находящимся на само-
изоляции людям легла 
в пору коронавируса на 
плечи волонтеров, еще 
раз продемонстрировав 
их социальную и прак-
тическую значимость. –  
А лучшая награда для 
меня – улыбка и слова 
благодарности за ра-
боту. Это лучшая моти-
вация идти дальше, –  
рассказала волонтер.

ЭТО ВАЖНО – ПРОСТО 
СКАЗАТЬ СПАСИБО

Когда между непри-
вычным к таким мас-
штабным эпидемиям 
обществом и опасным 
вирусом держали обо-

дверями «красной зо- 
ны» в режиме 24/7 спа-
сает огромное количе-
ство людей.

ЦЕЛЬ – ВОСПИТАТЬ 
СЫНОВЕЙ  
МУЖЧИНАМИ

– Образ жизни у 
меня очень даже актив- 
ный, – говорит Ана-
стасия. Она работает в 
Макдональдсе. Работа 
активная, с большим 
штатом сотрудников. Де- 
вушка ценит в ней воз-
можность все время 
учиться чему-то новому. 
Еще состоит в двух ро-
дительских комитетах.  
В общем, всегда найдет-
ся чем заняться. И на все 
удается находить время, 
ведь в сутках целых 24 
часа, говорит она.

рону тысячи медицин-
ских работников, сту-
дентов медвузов и 
добровольцев, когда в 
разгар эпидемии ко-
лоссальная нагрузка 
легла на плечи врачей 
в «красных зонах», их 
коллег в поликлиниках 
и на вызовах, очень 
важным оказалось от 
лица общества сказать 
спасибо этим героям. 
Поблагодарить их за 
труд, привлечь внима-
ние общественности. 

– #простоскажиспа-
сибо – акция, которая 
мне больше всего за-
помнилась, – рассказа-
ла Анастасия Антипи- 
на. – Подарки, подел-
ки детей, письма, уго-
щения. Так мы могли 
помочь тем, кто там, за 

– Заветная цель, на- 
верное, как и у всех  
мам, – вырастить сыно-
вей достойными, чест- 
ными и сильными муж-
чинами, – говорит Ана-
стасия. – Очень хочется, 
чтобы дети, определя-
ясь в своем жизненном 
пути, выбрали медици-
ну. Последний год нам 
всем показал значи-
мость этой профессии, 
ее важность для каж-
дого. Старший сын уже 
сейчас задает вопро-
сы про волонтерство. 
У него с самого малого 
возраста было трепет-
ное отношение к бро-
дячим животным – будь 
его воля – забрал бы 
всех их домой. И сейчас 
у нас живет спасенная 
кошка. Он даже рисует 
приют, который постро-
ит для животных, когда 
вырастет.

Семья хорошо от-
носится к моей добро-
вольческой деятель-
ности. Да и желание 
помогать людям жило 
во мне всегда, – закон-
чила свой рассказ Ана-
стасия Антипина. – Я 
считаю – помощь нуж- 
на всем. Главное, не 
бояться и не стесняться 
просить о ней. Это не 
плохо и не стыдно.

Илья Юрукин



ПРИЗНАКИ  
ТОГО, ЧТО 

СОБАКА  
ХОЧЕТ 

НАПАСТЬ:

ЧТО ДЕЛАТЬ?

ПРИ УКУСАХ БЕЗДОМНЫХ ЖИВОТНЫХ  
ОБЯЗАТЕЛЬНО ОБРАТИТЕСЬ  

К ВРАЧУ И СДЕЛАЙТЕ  
ПРИВИВКУ ОТ БЕШЕНСТВА!

Попробуйте найти опору, к которой можно 
прислониться спиной, и медленно отступайте  
к этому месту

Выставьте вперед предмет, который при 
необходимости можно вставить в пасть собаке  
(зонт, свернутую куртку)

По возможности залезьте  
на возвышение (забор, дерево)

Если вы стали свидетелем нападения собак, 
отвлеките внимание животных (киньте еду, 

камень, покричите)

ЧТО ДЕЛАТЬ ПРИ 
НАПАДЕНИИ 
СОБАК

Уши направлены 
вперед или 

прижаты к голове

Шерсть на спине 
щетинится

Хвост поджат 
или нервно 
подергивается

Зубы оскалены, 
животное рычит

1.

2.

3.
4.



У КАЖДОЙ  
СОБАКИ ЕСТЬ  
ХОЗЯИН... ГДЕ-ТО

Основная причина 
появления безнадзор-
ных животных на ули-
цах – безответственные 
хозяева. Собака – одо-
машненный вид. Ло-
гично предположить, 
что человек несет от-
ветственность за ее 
поведение, расселение 
и размножение. Однако 

ОСТОРОЖНО –  
ЗЛАЯ СОБАКА!

слишком часто людям 
все равно: домашнюю 
собаку отпускают на 
прогулки, считая из-
лишним сопровождать 
животное, либо выго-
няют совсем за ненуж-
ностью.

Так как одомашнен-
ные виды утратили на-
выки выживания без 
человека, они гибнут. 
Но погибают не все, а 
только наименее при-

способленные. Выжив-
шие оставляют потом-
ство, уже рожденное 
бродячим. Вступают в 
силу законы естествен-
ного отбора и эволюции 
на элементарном уров-
не. Если щенки выжи-
вают, но не попадают к 
человеку в качестве до-
машних животных, они 
пополняют ряды бро-
дячих собак, пробле-
ма растет. За это тоже 

В последние годы наблюдается рост численности бездомных собак. Этой 
зимой проблема обострилась – значительная часть граждан испытывает 
беспокойство и страх столкнуться с агрессивно настроенными животными.

ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ
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нужно благодарить без-
ответственных хозяев.

Не будем рассу-
ждать, что за люди так 
поступают, важно по-
нимать – первопричи-
на всех бед и трагедий, 
связанных с бродячи-
ми псами, – хозяин.  
На нем ответственность 
за судьбу ставшего не- 
нужным питомца. И 

судьбу всех тех, с кем 
пересекутся пути его 
собачьей жизни. От-
ветственность, к сожа-
лению, чаще всего мо-
ральная.

Поэтому, пока зако-
нодательство не нау-
чилось по-настояще-
му наказывать хозяев 
безнадзорных собак, 
а проблема бродячих 

стай только лишь рас-
тет, стоит подумать о 
том, как уберечь себя 
и близких от встречи 
с агрессивным живот-
ным. Даже любящие 
собак люди, в том чис-
ле часть собаководов, 
признают – каждый из 
нас имеет шанс на та-
кую встречу.

ПОЧЕМУ СОБАКИ 
НАПАДАЮТ?

Причина 1: Испуг и 
раздражение. Соба-
ка может не заметить 
приближение челове-
ка и напасть, пытаясь 
защитить себя. Также 
ее могут раздражать 
шум, мелькание огней, 
велосипедистов, тол-
пы людей вокруг, рез-



ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ
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кие звуки и движения, 
а также алкогольный  
запах.
Причина 2: Она защи-
щает свою территорию. 
Это может быть ме-
сто, где ее подкормят. 
Очень часто нападе-
ния происходят вблизи 
мест, где она воспиты-
вает своих щенков.
Причина 3: От скуки. Ей 
просто захотелось по-
играть, но ее никто не 
учил делать это безо-
пасно.
Причина 4: Бешенство. 
Это самый опасный 
случай. Собаке уже не 
нужна причина, чтобы 
напасть. Она больна 
и не отвечает за свои 
действия.

Причина 5: Ответная 
агрессия. Животное от-
вечает на угрожающее 
поведение озлобленно-
го, неадекватного или 
просто глупого человека.

КАК ИЗБЕЖАТЬ 
НАПАДЕНИЯ?

Когда вы проходите 
мимо любой собаки, ко-
торую не знаете, лучше 
сделать вид, как будто 
вы ее не видите. Не об-
ращайте на нее внима-
ния, не замедляйте шаг 
и не ускоряйтесь. Про-
сто идите, как ни в чем 
не бывало. Не смотрите 
собаке в глаза! Мно-
жество животных по-
нимает прямой взгляд 
в глаза как агрессию. 

Переведите взгляд на 
корпус собаки, голову, 
но в глаза не смотрите.

Если это возможно 
сделать незаметно, не-
много уклонитесь от ва-
шего маршрута, чтобы 
обогнуть собаку на пару 
метров подальше. А 
лучше и вовсе выбрать 
другую дорогу.

Вышеперечислен-
ные действия следует 
совершать только в том 
случае, когда собака 
вас видит. Если нет, то 
лучше немного кашля-
нуть издалека, чтобы 
обратить на себя ее 
внимание. Иначе – смо-
три выше: она может 
наброситься от испуга и 
неожиданности.

Особо опасны те со-
баки, которые не лают. 
Пустолайки предпочи-
тают испугать, а у со-
баки, которая собира-
ется атаковать, будут 
немного опущены мор-
да и хвост. Наибольшую 
опасность представля-
ет приседающая соба-
ка, что говорит о ее го-
товности к прыжку. 

КАК ЗАЩИТИТЬСЯ

Если на вас все же 
напали, никогда не 
поворачивайтесь спи-
ной и не пытайтесь  
убежать. Постарайтесь 
быть выше – в прямом, 
а не переносном смыс-

ле – поднимитесь на 
возвышенность, ступе-
ни, бордюр.

Остановитесь и твер- 
дым голосом отдай-
те команды: «Место!», 
«Стоять!», «Сидеть!», 
«Фу!». Кричите грубым 
голосом. Чтобы выи-
грать время, бросьте в 
сторону собаки любой 
предмет, не поднимая 
при этом высоко руку.

Постарайтесь подо-
брать палку или что-то 
длинное. Используйте 
зонтик, камни, рюкзак, 
одновременно отступая 
к укрытию (забору, дому) 
спиной и призывая на 
помощь окружающих. 

Чтобы защитить гор-
ло, прижмите подборо-
док к груди и выставите 
вперед руку. 

Если собака сбила 
вас с ног, упадите на 
живот и закройте рука-
ми шею.

В целях профилак-
тики нападения полез-
но носить с собой пер-
цовый баллончик.

Если собака все же 
укусила, нужно промыть 
рану перекисью водоро-
да или большим коли-
чеством воды, а ее края 
смазать йодом и нало-
жить чистую повязку. 
Сразу поезжайте в бли-
жайший травмпункт!

Илья Юрукин



СКОРО ВЫПУСК,  
А ДАЛЬШЕ?

По результатам оп- 
росов и исследований 
до 70% выпускников 
9-11 классов прак-
тически не обладают 
знаниями о реальных 
потребностях и имею-
щемся на рынке труда 
спросе. Чем это грозит? 
Во-первых, трудностя-

ми с самоопределени-
ем, потерей времени и 
уверенности в себе. А 
еще – случайным вы-
бором профессии, кото-
рый повлечет за собой 
растрачивание сил впу-
стую и неудовлетворен-
ность от своего места в 
жизни. Кстати, по неко-
торым данным, около 
90% выпускников вузов 
и сузов работают не по 

выбранной специаль-
ности.

Поэтому так важна 
подготовка учащихся 
к самостоятельному, 
осознанному выбору 
профессии. Профори-
ентация должна быть 
обязательной частью 
гармоничного развития 
личности и неотрыв-
но рассматриваться в 
связке с физическим, 

Когда человеку пора задуматься о выборе будущей профессии? Может 
быть, в дошкольном возрасте? В начальных классах, перед выпуском? 
Или университете? И как правильно это сделать? Такими вопросами 
задаются не только школьники и студенты, но и их родители.

КТО ПОМОЖЕТ  
ВЫБРАТЬ ПУТЬ?

эмоциональным, интел-
лектуальным, трудовым, 
эстетическим воспита-
нием школьника, счита-
ют специалисты.

ЧТО ДЕЛАТЬ  
РОДИТЕЛЯМ?

Если ребенка с дет-
ства знакомить с особен-
ностями разных профес-
сий – к подростковому 
возрасту у него должно 
накопиться немало зна-
ний о том, кем можно 
стать во взрослой жиз-
ни. Для этого родители 
могут использовать са-
мые разные методы. На-
пример, мультфильмы 
с последующим обсуж-
дением, разные секции 
и кружки, волонтерские 
организации, экскур-
сии и разговоры о том, 
кем видит себя ребе-
нок лет через двадцать. 
При этом очень важно 
показать, что родители 
реально верят в ребен-
ка и его способности. 
Важно, чтобы подро-
сток чувствовал – с ним 
говорят как с равным, 
обсуждают его сильные 
стороны, задают вопро-
сы. Но не навязывают 
свое мнение. Важно со-
хранить ощущение, что 
это именно он самосто-

ятельно выбирает свой 
путь, а близкий человек 
рядом – только помогает.

Умению выбирать 
тоже нужно учить-
ся – доверяйте выбор 
игры, фильма, отдыха. 
Выбрать дело своей 
жизни – посложнее, но 
начинать нужно с ма-
леньких шажков.

Очень важно пом-
нить: ваши детские меч-
ты и мечты ребенка –  
не одно и то же. Учиты-
вайте его мнение!

Не менее важно – не 
подавать плохой при-
мер: не говорить о том, 
как не хочется идти на 

нелюбимую работу, не 
проявлять неприязнь 
к коллективу и началь-
ству.

Обсуждая с ребен-
ком его будущее, вы-
бирайте не конкретную 
профессию, а сферу 
профессиональной де-
ятельности. К момен 
ту окончания учебного 
заведения могут по-
явиться совершенно 
иные профессии, кото-
рых не было на момент 
поступления. Кроме то- 
го, важно учитывать, 
что не стоит относить-
ся к профессии, как к 
тому, что выбирается 

ЭТО ИНТЕРЕСНО
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ги, разумеется, хотя и 
они неплохо расширяют 
представления о про-
фессиональном мире. 
Читайте статьи, смотрите 
интервью и репортажи, 
изучайте мемуары в лю-

на всю жизнь, как это 
было раньше.

А что, если подрост-
ку интересна не одна 
профессия, а несколь-
ко? Нужно рассмотреть 
их пристально, «приме-
рить», углубиться в этот 
род занятий. Здорово, 
если один из родствен-
ников или знакомых 
работает по этой про-
фессии или имеет к ней 
отношение.

ЧИТАЙ, ПОЗНАВАЙ, 
ВЫБИРАЙ!

Специалисты реко-
мендуют школьникам и 
студентам: читайте как 
можно больше. Не толь-
ко художественные кни-

бой профессиональной 
сфере, какая попадет-
ся. Огромный интерес 
представляют рассказы 
специалистов, ведущих 
блоги о своей работе.

Заводите знаком-
ства среди людей раз-
ных профессий. По- 
просите родителей по- 
знакомить вас с колле-
гами, расспросите сво-
их старших товарищей, 
которые уже нашли 
работу. Где и как они 
учились? Что делают на 
работе? Насколько им 
легко или сложно? Не 
упускайте возможность 
узнать как можно боль-
ше.

Будьте объективны. 
Не ассоциируйте про-
фессию только с одним 
конкретным человеком 

и не слушайте распро-
страненные слухи и 
стереотипы. Во всем 
лучше убеждаться лич-
но и смотреть на ситуа-
цию с разных сторон. 

Уделите внимание 
психологии. Независи-
мо от того, проходили 
вы когда-нибудь проф- 
ориентационные тесты 
или нет, полезные ста-
тьи и книги в этой обла-
сти помогут разобрать-
ся в своих талантах и 
склонностях.

И, наконец, обра-
титесь к специалисту – 
профориентологу.

ПРОВОДНИК  
В МИР ПРОФЕССИЙ

Профориентолог –  
это специалист, коо-
рый помогает выбрать 
профессию с учетом 
индивидуальных осо-
бенностей и социаль-
но-экономической си-
туации на рынке труда. 
Он оказывает профес-
сиональную помощь 
в самоопределении и 
трудоустройстве.

Это непростое ре-
месло. Профориентолог 
должен иметь психоло-
гическое образование, 
постоянно изучать но-

вые профессии, быть в 
курсе достижений нау-
ки и техники, политики 
и бизнеса.

Он работает непо-
средственно с челове-
ком или группами, про-
водит тестирование, 
с помощью которого 
всесторонне оцени-
вает психологические 
особенности молодо-
го человека. Хорошие 
результаты приносят 
тренинги с людьми, же-
лающими выбрать себе 
профессию, и профори-
ентационные экскур-
сии.

Андрей Шадрин

ЭТО ИНТЕРЕСНО ЭТО ИНТЕРЕСНО
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Как защитить себя 
от укусов, почему кле-
щей нельзя давить и 
как наказать маленьких 
кровососов? Расска-
зывает руководитель 
сургутского филиала 
Центра общественного 
здоровья и медицин-
ской профилактики Вла- 
димир Пидзамкив.

выжидания жертвы –  
это трава и невысокие 
кустарники. Достаточно 
прилечь отдохнуть на 
природе или посидеть 
на земле, чтобы «пой-
мать» кровососа.

«Что нам теперь со-
всем на природу не ез-
дить?» – подумает кто-то. 
Обязательно ездите, обя-
зательно наслаждайтесь 

отдыхом и чистым воз-
духом. НО! Только после 
прочтения всех изложен-
ных пунктов.

ПРАВИЛЬНО  
ОДЕВАЕМСЯ

При выборе гарде-
роба руководствуйтесь 
следующим правилом: 
«Меньше открытых 
участков кожи – боль-
ше шансов избежать 
знакомства с клещом». 
Настоятельно рекомен-
дую надевать одежду и 
головной убор из глад-
кой ткани светлых то-
нов. Тысячелетия эво-
люции сделали клещей 
живучими и выносли-
выми, но не вложили 
навыка противостоять 
скольжению и маскиро-
ваться, подобно хаме-
леонам. Штаны заправ-
ляйте в носки и сапоги, 
и тогда у кровососов 
не будет шансов подо-

крема, спреи, эмульсии – 
на любой вкус и возраст. 
И не забывайте о сроке 
годности: репелленты с 
истекшим сроком годно-
сти не эффективны.

ПРИВИВАЕМСЯ  
ОТ КЛЕЩЕВОГО  
ЭНЦЕФАЛИТА

Лучшим средством 
защиты была, есть и 
будет вакцинация. Не 
рискуйте своим здоро-
вьем и своим будущим –  
пройдите вакцинацию 
в поликлинике по месту 
жительства. Поверьте, 
это лучше, чем стать 
инвалидом или вовсе 
лишиться жизни.

ВЕДЕМ СЕБЯ ЧИННО  
И БЛАГОРОДНО

Что я подразумеваю 
под этим: во-первых, не 
омрачайте свой отдых на 
природе излишними пе-
реживаниями о возмож-
ном нападении кровосо-
са. Если вы выполнили 
с первого по четвертый 
пункт, то поздравляю – 
вы надежно защищены 
от кровососов.

Во-вторых, если вы 
все-таки стали жертвой 
нападения, то настоя-
тельно рекомендую не 
паниковать. Включите 

Любому известно, что существуют определенные периоды в году, когда 
посещение лесов и парков становится особенно опасным: это время, 
когда активизируются клещи. Опасно это потому, что присосавшийся клещ 
может оказаться зараженным и перенести очень серьезные заболевания 
на человека.

браться к вам и попить 
вашей кровушки.

Пока вы на природе, 
как можно чаще про-
водите осмотр одеж-
ды (в идеале – каждые 
15-20 минут), а после 
возвращения домой 
проверьте свое тело на 
наличие присосавших-
ся клещей. Попросите 
близких помочь вам 
осмотреть те места, ко-
торые самостоятельно 
проверить сложно.

ПОЛЬЗУЕМСЯ  
РЕПЕЛЛЕНТАМИ

Запаситесь каче-
ственными репеллент-
ными препаратами, 
противостоящими на-
секомым. В любой ап-
теке или гипермаркете 
есть огромный выбор 
средств, отпугивающих 
клещей, мошек, кома-
ров и прочих любителей 
«красного». Лосьоны, НЕ ПОЛЗАЕМ  

И НЕ ВАЛЯЕМСЯ  
НА ЗЕМЛЕ

Некоторые люди ду- 
мают, что клещи оби-
тают на деревьях, и 
за это заблуждение 
потом расплачивают-
ся здоровьем. Кле-
щи не обезьяны, и 
они не любят высоту. 
Идеальное место для 

НЕ ДАЙ СЕБЯ 
ПОКУСАТЬ

ГОРЯЧАЯ ТЕМА ГОРЯЧАЯ ТЕМА
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Важно! Если в ответ на испорченный отдых у вас 
возникло желание отомстить кровососу, то ни 

в коем случае не пытайтесь раздавить его. 
В противном случае вы рискуете зара- 
зиться энцефалитом, боррелиозом и про-
чими жизнеугрожающими «болячками» 
через микротрещины на вашей коже. 
После извлечения обязательно помести-
те его в герметичную емкость и отправ-

ляйтесь в больницу. Вам обработают место 
укуса, назначат соответствующее лечение, 

а насекомое заберут на анализы. Поверьте, 
это самое лучшее наказание для клеща!

все свое хладнокровие 
и руководствуйтесь сле-
дующей инструкцией:

Если находитесь не- 
далеко от города, 

и в течение трех часов 
сможете обратиться за 
профессиональной ме-
дицинской помощью, то 

откладываете все свои 
дела и отправляйтесь в 
больницу. 

Если вы лишены 
возможности по-

пасть в ближайшие 
часы в больницу, то:
• возьмите пинцет или 

оберните пальцы 

марлей либо бинтом 
и захватите впив-
шегося в вас клеща 
как можно ближе к 
хоботку;

• начинайте аккуратно 
подтягивать насе-
комое, вращая его 
вокруг его оси  
(в любую удобную 
для вас сторону);

• после извлечения 
клеща (в большин-
стве случаев через 
2-3 оборота) осмо-
трите и обработайте 
место укуса любыми 
имеющимися у вас 
бактерицидными 
средствами.

БУ «Центр общественного 
здоровья и медицинской  

профилактики»,  
филиал в г. Сургуте
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