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От рассвета до заката
ÏÐÎÔÈËÀÊÒÈÊÀ

“Человек � это батарейка...”

"В ПОСЛЕДНЕЕ время сре�
ди пациентов появилось много
молодёжи с довольно тяжелы�
ми травмами. Так, у Андрея  Не�
рубацкого � разрыв внутренне�
го мениска правого колена, а Ан�
дрей  Олейник восстанавлива�
ется после разрыва передней
крестообразной  связки и раз�
рыва мениска. Самое интерес�
ное, что травмы получены не в
экстремальных, а самых быто�
вых обстоятельствах � на отды�
хе, во время подвижных игр. У
нас в кабинете ЛФК есть и тре�
нажеры, и различное лечебно�
спортивное оборудование, ко�
торое помогает восстанавли�
вать работу мышц и связок.
Кроме того, чтобы пациент не
просто механически выполнял
то или иное движение, я ста�
раюсь объяснить, что в это
время происходит с мышцами,
учу правильному дыханию. То
есть стремлюсь, чтобы не толь�

День открытых дверей в рамках месячника "Физическая
активность" прошёл в кабинете ЛФК городской больницы №1.
Инструктор ЛФК Валентина Алексеевна Гербст " специалист
с огромным багажом знаний и опыта. Она работает с каждым
пациентом индивидуально, при этом, учитывая диагноз, по"
гружает его во все нюансы процесса излечения, который про"
исходит благодаря физическим упражнениям. Валентина
Алексеевна рассказывает и советует:

ко тело, но и мозг был подклю�
чен к процессу излечения. Это
многократно увеличивает ско�
рость восстановления организ�
ма. Кстати, знаете ли вы, что
даже простые "обнимашки" спо�
собствуют выздоровлению?
Этот момент вполне объясним с
точки зрения физики. Человек �
это батарейка, и обнимание
способствует энергетическому
обмену плюс на минус и наобо�
рот.  Знаменитый натуропат
Поль Брэг завещал каждое утро
делать упражнение "обнимание"
� то есть положить правую руку
на левое плечо, а левую на пра�
вое. Это прекрасное упражнение
для  профилактики грыж и про�
трузий позвоночника. "Холод�
ный" вдох и "теплый" выдох спо�
собствуют освобождению от
токсинов. Простые и всем дос�
тупные правила могут поддер�
жать ваше здоровье и улучшить
самочувствие".

"ДА, У МЕНЯ был шанс остаться в науке, но…
опять романтика.  Муж � геолог, и нас потянуло на
Север. Сначала жили в Новоаганске, а в 2000 году
я оказалась в Мегионе. Первое время работала в
бюро медико�социальной экспертизы, но, так как
я привыкла быть в гуще событий, на той работе я
просто затосковала. Это продолжалось целых два
месяца. И тогда я решилась и обратилась к кол�
легам � Ирине Владимировне Горбачевой и Ев�
гению Викторовичу Глуховцеву � просто, как пер�
вокурсница: “Возьмите меня к себе на работу”.
Так я оказалась в стационаре. Сначала работала
вместе с Андреем Викторовичем Дробышевым и
была обычным врачом с ночными дежурствами.
Я сразу заметила, что в отделении отличный кол�
лектив, и есть костяк, на который можно положить�
ся. У нас в отделении свои особенности � наши
пациенты, как правило, маломобильны. Это на�
кладывает отпечаток как на работу докторов, так и
на работу медсестер.  Исходя из своего опыта,
хочу заметить, что чаще всего тяжелое течение
болезни и её последствия связаны с тем, что па�
циенты слишком поздно обращаются за меди�
цинской помощью. При инсульте время � это или
наш союзник, или наш враг, в зависимости от
того, насколько быстро человек понял, что с ним
что�то происходит. При малейшем онемении �
будь то рука, нога, язык, часть лица � немедленно
вызываем скорую помощь или бежим в больни�
цу! Чем быстрее, тем лучше.

В течение первого получаса можно полностью
восстановить двигательные и речевые наруше�
ния.  Если же время потеряно, то неизбежны по�
следствия, как правило, � инвалидность. По ста�
тистике, только 8 из 108 заболевших вовремя об�
ращаются в больницу. Это говорит о том, что ос�
тальные 100 сидят дома и ждут, скажу прямо, "у
моря погоды".  Позволю себе ещё немного стати�

Полина Витальевна Зайцева считает, что
инсульт " это общегосударственная пробле"
ма. Она понимает это, как никто, потому что
ежедневно ей приходится иметь дело с па"
циентами, перенёсшими это тяжелейшее
заболевание. Полина Витальевна " врач"не"
вролог, заведующая неврологическим отде"
лением. Она имеет солидный послужной
список. Полина Витальевна  Зайцева рабо"
тала в Куйбышевской (теперь Самарской) об"
ластной больнице и после окончания орди"
натуры " на соответствующей кафедре ме"
дицинского института.

стики: лишь 20% перенесших инсульт могут вернуть�
ся к прежней работе, а ведь треть перенесших ин�
сульт � это люди трудоспособного возраста, и, как
правило, � мужчины. Женщины подвержены инсульту
в гораздо более позднем возрасте. Вопрос: так уст�
роила природа, или сам человек поспособствовал
этому? Скорее, второе. Ведь факторы риска налицо
� алкоголь, курение, повышенный уровень холесте�
рина, ожирение, образ жизни и т.д., то есть, они же
способствуют и инфаркту. Инфаркт миокарда и ос�
трое нарушение мозгового кровообращения (то есть
инсульт) � это угроза, в первую очередь, для тех, кто
ведет нездоровый образ жизни. Об этом следует
задуматься, как говорится, с молодых ногтей.

А по поводу романтики скажу, что она во мне не
изжита до сих пор.  Когда утром из своего окна я смот�
рю на восход над Мегой, у меня только одна мысль: я
никуда не уеду от такой красоты. А как вам вечерний
закат из окна моего рабочего кабинета?! Да это же
целая симфония красок! Можно сказать, я живу � от
рассвета до заката".
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Как избежать спортивной травмы
ÑÎÂÅÒÛ ÑÏÅÖÈÀËÈÑÒÀ

Занятия спортом стано"
вятся все более популярны"
ми практически среди всех
групп населения. Кто"то ре"
гулярно совершает пробеж"
ки, кто"то предпочитает под"
вижные игры, волейбол на
пляже, кто"то " спортивные
танцы… Невозможно пере"
числить современные виды
спорта, которые стали дос"
тупны каждому желающему.
Катки, теннисные корты, в
каждом дворе " уличные
"джунгли" " всё это радует и
внушает оптимизм. Но вмес"
те с ростом количества
спортсменов " любителей
растет и вероятность полу"
чить спортивную травму.

Вот что говорит об этом
заведующий отделением
травматологии городской
больницы № 1 Ростислав Вя"
чеславович Таматаев:

"ССАДИНЫ, потертости,
раны, ушибы, растяжения, раз�

рывы мягких тканей и хрящей,
вывихи суставов, переломы кос�
тей � это лишь часть того, что
может случиться, если не пред�
принять заранее меры безопас�
ности.  Надеюсь, что соблюде�
ние следующих десяти правил
поможет вам.

Правило №1: на тренировке
нужно думать только о трениров�
ке, не отвлекаясь на посторонние
разговоры и мысли.

Правило №2: заранее озна�
комиться с правилами техники
безопасности для конкретного
вида спорта, которым вы соби�
раетесь заняться.

Правило № 3: правильные
форма одежды, обувь и личная
гигиена.

Правило № 4: хорошая раз�
минка и разогрев мышц. Плохая
разминка приводит к растяжени�
ям связочного аппарата, умень�
шает подвижность и амплитуду.
Не торопитесь увеличивать амп�
литуду и скорость движений.
Здесь важна правильная межмы�
шечная координация, особенно
при освоении новых упражнений.

Правило № 5: следует обра�
тить внимание на качественный
инвентарь и покрытие пола
спортивного зала.  Неровности,
трещины и т.д. � это источники
травм.

Правило № 6: адекватный
расчет своих сил и возможнос�
тей организма, а также соблю�
дение режима дня. Нельзя тре�
нироваться, если вы устали или
не выспались. Или следует упро�
стить упражнения до минимума.
Переоценка возможностей свое�
го организма и чрезмерное упор�

ство в занятиях спортом опасны
для здоровья.

Правило № 7: старые травмы
нужно долечивать до конца. Пос�
ле получения травм снижайте на�
грузку до полного излечения.

Правило № 8: после трени�
ровки обязательно необходимо
выполнить заминку. Заминка � это
переходный этап от активной
спортивной деятельности к со�
стоянию покоя. Постепенное ох�
лаждение призвано способство�
вать восстановлению нормально�
го кровообращения. Растягива�
ния, выполняемые во время зак�
лючительного этапа тренировки,
способствуют развитию гибкос�
ти, а также могут предотвратить
возникновение мышечной боли и
усталости.

Правило № 9: соблюдение ме�
тодики тренировок и профессио�
нально подготовленный   тренер,
который должен все время при�
сутствовать и контролировать ход
тренировки, � залог вашей безо�
пасности. Помните: в отсутствие
тренера вероятность получить
травму увеличивается в 4 раза!

Правило № 10: врачебный
контроль. Неверный подбор уп�
ражнений без учета состояния
здоровья или поспешный допуск
к тренировкам после перенесен�
ных травм � верный путь к трав�
ме или ее рецидиву на более се�
рьезном уровне. Грубые наруше�
ния спортивного режима (упот�
ребление спиртного накануне
тренировки) также вносят свой
вклад в возникновение травм".

Пресс"центр "Мегионская
городская больница №1"

Тестирование 8 это забота
о своём здоровье

ОЧЕРЕДНЫЕ два меропри�
ятия по тестированию на ВИЧ
провели 30 августа психолог
Ольга Евгеньевна Горбачёва и
специалист по социальной ра�
боте Алла Геннадьевна Фаюр�
шина � специалисты отделения
КДО городской больницы №1.
На этот раз рабочими площад�
ками стали медицинский офис
"Инвитро" и Детская школа ис�
кусств №2 посёлка Высокий. Те�
сты проводились по тест�систе�
ме нового поколения. Комплект
системы предельно прост � ват�
ная палочка и контейнер с ра�
створом.  Нужно только провес�
ти палочкой по дёснам, а затем
вставить её в контейнер. Через
10�15 минут готов результат. Ан�
титела к ВИЧ из слюны собира�
ются с помощью ватной палоч�
ки. Когда палочка вводится в
контейнер, слюна смешивается
с раствором и поднимается по
тестеру. Потемнение линии С
означает, что тест работает кор�
ректно.  Если линия С не прояв�
ляется, значит, тест не работа�
ет. Если проявляется только ли�
ния С, результат теста отрица�
телен. Если антитела к ВИЧ со�
бираются на линии Т, значит,
тест показывает положительный
результат. Нет никакой необхо�
димости делать прокол, как это

обычно делается для анализа
крови.

При получении ОТРИЦАТЕЛЬ�
НОГО РЕЗУЛЬТАТА следует помнить,
что так называемый   "период окна"
может длиться до полугода. Если
говорить проще, это время от мо�
мента заражения и до момента,
когда вирус уже можно обнаружить
в результате тестирования.

Ошибку, которую совершают
многие, получившие заражение,
� это когда они сдают тест после
подозрительного события, и, по�
лучив отрицательный результат,
успокаиваются, считая себя впол�
не здоровыми. В этот период тест
может быть отрицательным, но
вирус в крови уже присутствует.

Специалисты ещё раз напо�
минают, что вирус в течение не�
скольких месяцев никак себя не
проявляет. Нет никаких клиничес�
ких (болезненных) признаков, и
все анализы, как правило, отри�
цательные. Поэтому через полго�
да следует снова пройти тести�
рование на ВИЧ.

Будьте внимательны к себе и
следуйте простым правилам
жизни, о которых пишут умудрён�
ные опытом люди, сохранившие
оптимизм и здоровье до 100 лет!

Пресс"центр "Мегионская
городская больница №1"


