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Это интереСно

ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ. 
ЧТО ЭТО ТАКОЕ?

то, что пищевые про-
дукты могут быть полез-
ны, не новость. тем не 
менее философия «еда 
как лекарство» в XIX веке 
не пользовалась особой 
популярностью в связи с 
развитием фармацевти-
ческой промышленности 
и появлением современных лекарст- 
венных средств. в начале ХХ века 
важная роль правильного питания в 
профилактике заболеваний и укрепле-
нии здоровья вновь вышла на первый 
план. в течение первых 50 лет ХХ века 
ученые уделяли внимание выявлению 
основных элементов, в частности ви-
таминов, и их роли в профилактике 
различных заболеваний, связанных с 
дефицитом питания. Этот акцент на 
«недостаточном питании» резко изме-
нился, в 1970-х годах, когда болезни, 
связанные с избыточным питанием, 
стали новой серьезной проблемой об-
щественного здравоохранения.

в это время обратили внимание на 
важность пищевых рационов с низким 
содержанием насыщенных жиров и 
высоким содержанием овощей, фрук-
тов, цельного зерна и бобовых для 
снижения риска развития хронических 
заболеваний, таких как болезни серд-
ца, рак, остеопороз, диабет и инсульт. 
ученые также начали идентифициро-
вать физиологически активные ком-

Термин «функциональная еда» впервые 
появился в Японии в 80-х. С тех пор эта 
система, способная «закрыть» потребнос-
ти организма в полезных веществах, стала 
довольно популярна.

поненты в пищевых продуктах расти-
тельного и животного происхождения, 
которые потенциально могли снизить 
риск возникновения различных хро-
нических заболеваний. Эти научные 
достижения в сочетании с ростом 
числа населения пожилого возрас-
та, изменениями пищевых привычек, 
многочисленными техническими до-
стижениями и рынком, созревшим для 
введения продуктов, способствующих 
укреплению здоровья, сформирова-
лись в 80-х годах. именно тогда и по-
явились первые функциональные про-
дукты питания.

концепция «функционального пи-
тания» была разработана в японии 
в 1980-х годах, когда министерство 
здравоохранения и социального обес-
печения столкнулось с растущими 
расходами на здравоохранение. Была 
создана специальная система, в рам-
ках которой регистрировались опреде-
ленные продукты питания, имеющие 
документально подтвержденную поль-
зу для здоровья. отмеченные таким 

образом продукты имеют право на 
специальную печать, а в настоящее 
время они признаны продуктами для 
специального применения (FOSHU). 
к июлю 2002 года почти 300 пищевых 
продуктов получили статус FOSHU в 
японии.

КаК определяют  
фунКциональные продуКты

когда говорят о функциональном 
питании, подразумевают продукты с 
дополнительными свойствами, поми-
мо традиционной пищевой ценности, 
в связи с добавлением (обогащени-
ем) дополнительных ингредиентов, 
новых или уже существующих. также 
к функциональным пищевым продук-
там относят специально выведенные 
сельскохозяйственные культуры, бо-
гатые отдельными полезными вещес-
твами.

функциональная пища разработа-
на таким образом, чтобы иметь фи-
зиологические преимущества и/или 
снижать риск развития хронических 
заболеваний.

в 1994 году Совет по пищевым 
продуктам и питанию национальной 
академии наук СШа определил функ- 
циональные продукты питания как 

«любой модифицированный пищевой 
продукт или пищевой ингредиент, ко-
торый, помимо традиционной пище-
вой ценности, может принести пользу 
для здоровья». еще одно определе-
ние функциональных пищевых про-
дуктов звучит как «продукты питания, 
которые благодаря наличию физиоло-
гически активных компонентов, поми-
мо базового питания, обеспечивают 
пользу для здоровья». американская 
диетическая ассоциация определяла 
функциональные продукты как про-
дукты, которые являются «цельными, 
обогащенными или улучшенными», 
но, что более важно, такие продукты 
должны потребляться как «…часть 
разнообразной диеты на регулярной 
основе».

плюсы и минусы  
фунКционального питания

Сторонники функциональной пищи 
считают, что она способствует оп-
тимальному здоровью и помогает 
снизить риск заболеваний. Самый 
простой и всем знакомый пример 
функционального продукта – овсяная 
каша, поскольку она содержит рас-
творимую клетчатку, которая может 
помочь снизить уровень холестерина. 
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ЗАСТРЯЛ ПАЛЕЦ – ЧТО ДЕЛАТЬ?

все закончилось хорошо. Соседка 
по парте, видя, что я решил бороться 
с капканом в одиночку, сообщила о 
моей беде преподавателю. мне намы-
лили палец над раковиной в школьном 
туалете и тянули. Безуспешно. пыта-
лись гнуть линейку, чтобы сломать 
яркий «китайский» пластик. но он 
прекрасно гнулся, лишь слегка белея 
в местах сгибания. отчаяние еще не 
овладело разумом – я же мужчина! но 
когтистые лапки страха уже цокали по 
кафельному полу... в какой-то момент 
я все же обрел свободу, вырвавшись 
отчаянным рывком, разбрызгивая по 
зеркалу пенную воду...

прошло много лет, но я до сих пор 
помню эту линейку, запах мыла, свои 

Во время урока в начальной школе я за-
сунул палец в отверстие новенькой линейки-
треугольника. И внезапно он застрял. Снача-
ла я пытался освободиться сам – незаметно, 
потихоньку. Но время шло, а линейка с дино-
завриками держала палец мертвой хваткой. 
Что делать? Как его вытащить оттуда? Сказать 
учительнице или потерпеть до конца урока?

ощущения. и, как много лет спустя, я 
понял уже начинавшуюся панику мо-
лодой классной руководительницы. у 
меня не развилась фобия, я не боюсь 
линеек. но на всю жизнь запомнил 
этот опыт.

застрявший палец – банальная, 
но всегда неожиданная проблема. 
дети любопытны и засовывают свои 
маленькие ручки в самые неожидан-
ные места. только вытащить потом не 
всегда могут. вроде бы ерунда, но вот 
уже посинела кожа, нервы постепенно 

напрягаются, а освободиться из за-
падни не удается. что делать?

споКойствие,  
тольКо споКойствие!

прислушайтесь к совету упитанно-
го мужчины с пропеллером: сначала 
нужно успокоиться. всем. даже если 
вы не родитель, а просто старший брат 
или сестра. или просто мимо проходи-
ли. дети прекрасно чувствуют нервное 
напряжение и «заражаются» им. ре-
бенок тоже испугается и замкнется в 
себе. либо начнет совершать ненуж-
ные и опасные движения.

напомните себе, что спасатели 
часто получают вызовы на подобные 
случаи. Это не из ряда вон выходящий 
инцидент. неприятный, но вполне ре-
шаемый.

успокоить ребенка можно, вспом-
нив вместе, как винни застрял в норе, 
побывав в гостях. Сказав, что это не 
беда – «сто раз вытаскивали». зада-
вайте малышу вопросы – где он учит-
ся, кем работают его родители и т. д. 
отвлекайте его. ваша задача выгля-
деть спокойным, уверенным и автори-
тетным.

подКлючайте оКружающих!

убедитесь, что ребенку не угрожа-
ет немедленная опасность – предмет 
не под напряжением, не горячий и не 
нагревается, не двигается, не являет-
ся частью какого-то агрегата, который 
может включиться. обеспечьте, чтобы 
ничего такого не произошло, при необ-
ходимости подключив к спасательной 
операции окружающих.

обеспечьте  
удобное положение

оцените ситуацию. нет ли крово-
течений, сильного сдавливания конеч-

ности, перелома или вывиха. удобно 
ли ребенку находиться в таком поло-
жении, не напряжена ли застрявшая 
конечность? может быть, подставить 
что-нибудь, чтобы он мог сидеть или 
стоять удобнее, надеть сверху одежду, 
если холодно, обеспечить укрытие от 
дождя и ветра.

сами справимся?

знаете, каким главным принципом 
руководствуются врачи, да и вообще 
все профессионалы? «не навреди!» 
то есть: если есть сомнения в безо-
пасности – не делай, зови на помощь 
опытных людей.

оцените, насколько плотно сидит 
палец в отверстии. плотно охвачен-
ный со всех сторон, он начнет отекать. 
чем дольше, тем сложнее будет ос-
вободить конечность. пережимаются  
нервы и кровеносные сосуды. С тече-
нием времени возрастает угроза поте-
ри конечности.

Сделайте пальчик скользким при 
помощи мыла, жирного крема, расти-
тельного масла, антибактериальной 
мази и так далее. возможно, предмет 
получится снять.

Это интереСно

другой пример функционального пи-
щевого продукта – апельсиновый сок, 
обогащенный кальцием для здоровья 
костей и зубов.

функциональные продукты пита-
ния представляют собой одну из на-
иболее интенсивно исследуемых и 
широко пропагандируемых областей 
в науке о пищевых продуктах и пита-
нии. однако следует подчеркнуть, что 
эти продукты и ингредиенты не явля-
ются волшебными «таблетками» или 
панацеей для здоровья. Свойства 
функциональных пищевых продуктов 

должны основываться на убедитель-
ных научных данных. при этом «золо-
той стандарт» – это повторяющиеся, 
рандомизированные, плацебо-контро-
лируемые исследования с участием 
людей. тем не менее на сегодняшнем 
рынке немало продуктов, произво-
дители которых утверждают, что они 
являются функциональными, однако 
данные, подтверждающие такие заяв-
ления, отсутствуют.

Информационный портал  
Роспотребнадзора РФ  
здоровое-питание.рф
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уменьшить припухлости поможет 
холодная вода или лед. металличес-
кий предмет (гайка, подшипник, коль-
цо), застрявший на пальчике, не стоит 
опускать в холодную воду, лучше при-
ложить лед к коже.

нельзя дергать инородный пред-
мет, применять грубую силу и «тяже-
лые, грубые» инструменты.

как только вы понимаете, что са-
мостоятельно освободить малыша не 
можете – вызывайте спасателей. они 
имеют нужные технику и опыт. как 
правило, все заканчивается хорошо – 
рука освобождена, ребенок улыбает-
ся, нервно хихикающие родители ук-
радкой вытирают слезы.

способ снимать кольца при по-
мощи нитки. 

застрявшие на пальце кольца – 
нередкая проблема.

если пальцы отекли из-за жары 
или соленой пищи, достаточно немно-
го подержать руки в холодной воде 
или приложить к кожному покрову вок-
руг кольца лед, а затем на несколько 
секунд поднять опухшие конечности 
вверх, чтобы сократить приток крови. 
Холод способствует сужению сосудов, 
тем самым снимает отек.

популярный и простой метод – 
смазать палец вазелином, кремом, 
маслом, мыльным раствором. вторую 
руку оборачивают тканью, чтобы она 
не скользила. и прокручивают коль-
цо, потянув по направлению к кончику 
пальца.

Снять кольцо можно с помощью 
нити. иглу с вдетой ниткой протягива-
ют под кольцом. длинный конец плот-
но наматывают вокруг пальца, а за ко-
роткий – тянут. нитка, разматываясь, 
будет постепенно вытягивать кольцо.

топ-5 опасных предметов

 гайки, шайбы, сантехнические 
муфты и прочие запчасти.

 кольца и украшения.
 игрушки и их части.
 Бытовые приборы – тостер, маг-

нитофон, овощерезки, соковыжимал-
ки, блендеры.

 Сантехнические приборы – осо-
бенно сливы раковин и ванн.

профилаКтиКа

Сделайте максимально недоступ-
ными потенциально опасные предме-
ты. внимательно относитесь к выбору 
игрушек и конструкторов. 

уберите сломанную бытовую тех-
нику, храните запчасти в плотно за-
крытых контейнерах. 

не разрешайте играть с кухонной 
техникой, особенно имеющей ножи. 
никогда – с включающейся в сеть и ак-
кумуляторной.

внимательно следите за состоя-
нием детских горок, лесенок и про-
чего инвентаря на площадке. дети 
застревают и там.

проведите беседу с ребенком. 
объясните ему, почему нельзя засо-
вывать пальчики в предметы и отвер-
стия. 

Илья Юрукин

НАЙДИ ПРИЧИНУ И БРОСАЙ!

а в дыме том: инфарКт, 
сКлероз, раК лёгКих и Катар

так поется в мультфильме «остров 
Сокровищ». Согласно песенке – ко-
лумб, который Христофор, не ведал, 
что творил, когда учил весь мир ку-
рить табак. а ученые ведают и говорят  
нам – по степени привыкания табакоку-
рение уступает лишь алкоголизму. есть 
мнение, что сигарета держит на привя-
зи даже сильнее наркотиков.

несмотря на сильную зависимость, 
многие люди успешно бросают курить. 
прочитайте это предложение еще раз 
и запомните. вы не одиноки – в мире 
больше миллиарда человек курят. об 
этом нам сообщает всемирная орга-
низация здравоохранения. многие из 
них рано или поздно хотят бросить. 
желательно до появления серьезных 
проблем со здоровьем, а не в палате 
интенсивной терапии.

Сигаретный дым содержит тысячи 
ядовитых веществ. акролеин – крайне 
токсичное вещество. аммиак – один  
из провокаторов развития астмы. аце-
тон – сильный растворитель. Бензол – 
органический растворитель, способ-
ный вызвать несколько видов рака, 
включая лейкемию... и так далее. 
просто перечисляя их в алфавитном 
порядке, мы могли бы занять еще пару 
страниц нашего журнала. но зачем? 
минздрав нас давно предупредил, что 
табак – яд.

курение – мощный фактор, небла-
гоприятно действующий на весь орга-

Казаться взрослее, круче, от стресса или 
скуки – у каждого курильщика был свой повод 
поднести огонек к первой в жизни сигарете. На-
ступает момент, когда тебе вновь нужно найти 
причину – сделать очередную затяжку послед-
ней.

низм. заядлые курильщики страдают 
от болезней сердца и сосудов, хрони-
ческой обструктивной болезни легких – 
нарушения проходимости дыхательных 
путей, под ударом иммунитет, внешний 
вид, психика. и это мы тоже знаем.

врачи выделяют несколько типов 
табачного дыма. первичный дым – тот, 
что человек вдыхает в процессе курения, 
вторичный – дым, которым дышат пас-
сивные курильщики. третичный табач-
ный дым оседает во время курения на 
волосах и одежде окружающих людей. 

да, люди, находящиеся в обще-
стве курящего, часто страдают за-
болеваниями дыхательной системы, 
сердечно-сосудистыми болезнями, 
включая инсульты и инфаркты. пас-
сивное курение у детей вызывает за-
болевания бронхитом, пневмонией, 
кашель и свистящее дыхание, присту-
пы астмы, воспаление среднего уха и, 
возможно, повреждение сердечно-со-
судистой системы, и неврологические, 
и биологические отклонения. иссле-
дования показали, что вероятность 
респираторных заболеваний у детей, у 
которых мамы курят, в 1,7 раза выше, 

о важном
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о важном

чем у детей, чьи матери не подвер-
жены пагубной привычке. отцовс-
кое курение приводит к увеличению 
риска респираторных заболеваний в 
1,3 раза. около 40 % детей, появив-
шихся на свет от курящих родителей, 
страдают теми или иными дефектами 
физического и психического развития, 
отличаются повышенной предраспо-
ложенностью к различным инфекци-
онным и неинфекционным болезням.

кстати, пар электронных сигарет 
также содержит множество вредных 
веществ. не верьте рекламе – такое 
пассивное курение тоже небезопасно, 
особенно для детей.

Сейчас ученые еще работают над 
тем, чтобы понять, как на здоровье 
влияют вещества, которые образу-
ются при употреблении новых высо-
котехнологичных видов курения. но 
вряд ли они придут к выводу, что такое 
курение безопасно.

итак, о вреде курения все мы зна-
ем много. а о том, как бросить эту при-
вычку – гораздо меньше.

Кто сильнее? ты? или я?

«всякий раз, как его тянуло заку-
рить, доставал сигарету и спрашивал 
у неё: «кто сильнее? ты? или я?» и 
всегда заключал: «я сильнее». и си-
гарета возвращалась в карман до сле-
дующего приступа. так он и бросил. 

и я тоже», – вспоминал о своем отце 
актёр кирк дуглас. Бросить курить – 
сильный поступок, многое говорящий 
о тебе. Это лучшее, что может сделать 
человек, подверженный курению.

и первое, что для этого нужно, – 
сильная мотивация. почему вы хотите 
перестать курить? вы хотите защитить 
семью от последствий пассивного ку-
рения? уменьшить свои риски забо-
леть раком или сердечно-сосудисты-
ми заболеваниями? Хотите привести 
свои зубы в порядок? или выглядеть 
моложе? вам нужно быть примером 
для ребенка? вы вдруг поняли, как 
прекрасна и коротка жизнь человека, 
хотите быть в этом мире как можно 
дольше? выберите причину по душе. 
достаточно сильную, чтобы переве-
сить желание закурить.

назначьте дату. пообещайте само-
му себе или близким, что в этот день 
вы бросите курить. как вариант, вы мо-
жете рассказать об этом на страничке 
в социальной сети, впоследствии опи-
сывая процесс отказа, делясь эмоци-
ями и изменениями в самочувствии. 
возможно, это даст дополнительную 
мотивацию не только вам, но и вашим 
знакомым, тоже желающим бросить 
сигареты. почему бы и нет? Советы и 
поддержка, уважение подписчиков и 
заинтересованное участие могут стать 
неплохим подспорьем.

до дня отказа определитесь – буде-
те ли вы постепенно сокращать коли-
чество выкуриваемых сигарет в день, 
готовясь к полному отказу. многие люди 
выбирают именно этот способ, так как 
он позволяет постепенно привыкнуть к 
меньшему потреблению никотина. 

также вы можете сразу сказать  
«нет» сигаретам. в некоторых случаях 
этот способ срабатывает лучше, так 
как он не затягивает процесс отказа от 
курения.

придумайте себе вознаграждение. 
есть специальные калькуляторы, ко-
торые вычисляют, сколько средств вам 

удалось сэкономить за счет отказа от 
табака. потратьте часть этих денег на 
то, чтобы поднять себе настроение.

рассмотрите возможность медика-
ментозной терапии. отказ от курения 
может повлиять на ваше физическое 
состояние: вызвать головную боль, 
раздражительность и упадок сил. тяга 
к сигаретам в такие моменты может 
только усиливаться. никотиновая за-
местительная терапия поможет обуз-
дать эти желания.

жевательная резинка, пастилки, 
пластыри повышают шансы на успех. 
также в некоторых случаях людям, 
пытающимся бросить курить, пропи-
сывают прием других лекарственных 
препаратов. поддержка специалиста 
и правильно подобранные лекарства – 
лучший способ бросить курить.

Хорошо будет иметь под рукой по-
лезный перекус (фрукты, овощи, оре-
хи), жевательную резинку. при возник-
новении желания покурить вы можете 
попробовать снять психологическое 
напряжение за счет поедания орехов.

одна из причин, по которой люди 
курят, заключается в том, что никотин 
помогает им расслабиться. после того 
как вы бросите курить, вам нужны бу-
дут новые способы выпустить пар: 
тренировки, новое хобби, прогулки или 
что-то иное. при этом избегайте заня-
тий, которые в недавней вашей жизни 
ассоциировались с курением.

помните, что физическая актив-
ность помогает обуздать тягу к нико-
тину и ослабить некоторые симптомы 
абстиненции. поэтому всякий раз, как 
руки потянутся к пачке сигарет, сделай-
те легкую зарядку, займитесь уборкой. 
в физической активности есть еще 
один плюс: бывает, что курильщики 
после отказа от сигарет начинают на-
бирать вес. зарядка поможет контро-
лировать массу тела.

избавьтесь от сигареты, вейпа, за-
жигалки, пепельницы и любых других 
изделий, связанных с табаком, в вашем 

доме, на рабочем месте и в машине. 
Старайтесь избегать стрессовых ситу-
аций в течение первых нескольких не-
дель после отказа от курения.

избегайте приема алкоголя: ког-
да вы выпиваете, не курить становит-
ся сложнее. а оправдания находятся 
очень легко. аналогичная ситуация мо-
жет возникать с кофе или в любом дру-
гом случае, когда вы привыкли курить. 
если обычно вы курите после того, как 
проснетесь, или после еды, попробуй-
те заняться чем-то другим. постепенно 
одна привычка заменит другую.

если у вас не получилось с первого 
раза – не расстраивайтесь. Это не ка-
тастрофа. Это просто повод провести 
работу над ошибками. помните цитату 
кирка дугласа об отказе от курения? вот 
вам еще одна мудрая мысль – «если 
вы хотите чего-нибудь добиться, у вас 
должно хватать мужества на неудачи».

многие люди пробуют много раз, 
прежде чем бросают сигареты навсегда. 
подумайте, что именно привело к реци-
диву, об эмоциях, которые вы испытыва-
ли в тот момент, об обстановке, в которой 
находились. используйте эту информа-
цию как возможность доработать свою 
стратегию и попробуйте еще раз.

Андрей Шадрин
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НАТАЛЬЯ ГОРОВЦОВА: 
ТРУДНО ПРЕДСТАВИТЬ ЖИЗНЬ

 БЕЗ «ЛИЗААЛЕРТ»

к счастью, большую 
часть пропавших удает-
ся разыскать в первые 
часы или сутки. нема-
лую роль в их судьбе 
играет участие неравно-
душных людей из отряда 
«лизаалерт».

лиза, Которая была первой

общественный поисково-спаса-
тельный отряд носит имя лизы фом-
киной. осенью 2010 года девочка и 
ее тетя заблудились в лесу. активный 
поиск был начат лишь через пять су-
ток – в то время не было отлаженной 
системы розыска, отсутствовал опыт 
работы, в которой разом задействова-
ны сотни человек. пропавших нашли, 
но было уже поздно, обе скончались 
от переохлаждения.

добровольцы, пытавшиеся спасти 
заблудившихся женщину и ребенка, 
выступили с идеей создания поисково-
спасательного отряда. что и произош-
ло 15 октября 2010 года. трагический 
опыт первого поиска заложил основы 

Каждый год в России вне-
запно и необъяснимо исчезают 
сотни человек. Пропадают не 
только рыбаки, грибники или 
туристы. Человек может «рас-
твориться» в дороге, среди пе-
реплетений развязок, вокзалов 
и придорожных закусочных. 
На знакомой улице – по пути 
на работу или учебу. Просто 
выйдя за хлебом.

работы – оперативность, налаженное 
взаимодействие, централизованное 
управление и обмен опытом.

о том, как помочь поисковикам или 
самому получить помощь, как прихо-
дят в отряд и чем живет «лизаалерт» 
в нашем регионе, рассказала руково-
дитель пресс-службы «лизаалерт» 
Ханты-мансийского автономного окру-
га – Югры наталья горовцова.

дочь учит взрослых  
ходить по азимуту

– я работаю на телевидении уже 
25 лет. прошла путь от обычного кор-
респондента до программного дирек-
тора. в последние годы занимаюсь 
программированием региональных 

гоСть номера

каналов. томск, красноярск, Сургут – 
я занимаюсь изучением аудитории и 
ее потребностями на телевизионных 
каналах. грубо говоря, я составляю 
пресловутую программу передач, – го-
ворит наталья. – при моей совершен-
но офисной работе, четкой и сплани-
рованной, я всегда любила ходить. по 
коридорам телекомпании, по лесу и по 
городу, на экскурсии и в путешествиях. 
главное – идти. но я не турист: палат-
ки, рюкзаки – не мое.

в 2013 году наталья сумела при-
дать обычным прогулкам смысл, всту-
пив в поисково-спасательный отряд. 

– до этого моим увлечением и хоб-
би всегда была работа, со временем 
добавилась поисковая деятельность, 
где я смогла реализовать все свои 
способности, включая профессио-
нальные.

мою дочь тоже можно считать 
частью отряда. когда она была ма-
ленькая, я брала ее на оклейку ори-
ентировками городских улиц, на про-
филактические мероприятия. она так 
часто была на полевых учениях, что 
год назад сама учила взрослых людей 
пользоваться компасом и правильно 
ходить по азимуту, – говорит пресс-
секретарь отряда в Югре.

отряд – одна семья

– в поисково-спасательном отряде 
я с 2013 года. тогда я жила в томске, 
где весной  пропала девушка. никто 
не знал, что и как делать, но понима-
ли, что полиция одна не справится и 
надо подключаться. мама девушки с 
экранов томских телевизоров молила 
о помощи. и люди, объединившись 
в интернете, собирались на поиск, – 
вспоминает собеседница. – Сейчас я 
называю тот период своей жизни спо-
койным и размеренным. я болела, си-
дела дома, у меня не было голоса и 
была температура. а в городе какая-

то незнакомая мне мать искала свою 
пропавшую дочь. в какой-то момент 
мне стало стыдно перед собой. не-
объяснимое чувство внутри – против-
на сама себе стала, потому что сижу 
и в ус не дую. я же тоже мать и могу 
себе представить отчаяние этой жен-
щины. Села в машину и приехала по-
могать искать девушку. Был сильный 
дождь, я больная ходила и осматри-
вала разные места. Это были хаотич-
ные действия, которые совершенно не 
координировались, люди проверяли 
одно и то же место по несколько раз, 
а другое оставалось непроверенным. 
коллега тогда рассказал мне, что в 
москве есть поисково-спасательный 
отряд «лизаалерт». «зачем выдумы-
вать велосипед, если все придумано 
и эффективно работает?» – сказал он.  
и я стала изучать этот вопрос. за-
регистрировалась на сайте и стала 
помогать – репостить ориентировки. 
Спустя год в томске появился отряд.

в августе 2014 года из детского 
сада в томске украли девочку. тогда 
приехали добровольцы отряда из но-
восибирска и прилетели добровольцы 
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из москвы, они и взяли координацию 
поиска на себя. поиск стал понятным, с 
логическим ходом, без хаоса и паники.

– за эти годы в отряде я попробова-
ла все: была и обычным поисковиком, 
и инфоргом, старшим поисковой груп-
пы и координатором поисков, обучала 
новеньких пользоваться оборудовани-
ем, рассказывала по каким методикам 
мы ищем, объясняла алгоритмы. из 
томска я переехала в красноярск, из 
красноярска в Сургут. переезжала, 
меняла работу, но из отряда не уходи-
ла ни разу, – рассказывает наталья. – 
мне трудно уже представить свою 
жизнь без «лизаалерт». 

в последние пару лет мы стали по-
пулярны. Благодаря песням, фильмам 
и телевизионным программам нас 
стали называть «героями». на самом 
деле – я вот точно совсем не герой! 
как и многие люди, иногда ленюсь, 
боюсь, рефлексирую, сомневаюсь. я 
обладаю качествами самого обычного 
человека. но когда случается беда, не 
могу остаться в стороне. чем дольше 
я в отряде, тем отчетливее понимаю, 
что людей на поиске пропавшего чело-
века всегда не хватает. готовых опера-
тивно все бросить и прийти на помощь 
не так много. поэтому, наверное, я уже 
не могу позволить себе уйти. кто, если 
не я. 

Бывают моменты, когда сложно все 
совмещать, и я стараюсь искать ба-
ланс, чтобы не перегореть. но награда 
все-таки есть – это люди, которые по-
являются вокруг нас, когда мы прихо-
дим в отряд. Это удивительные люди! 
С ними не страшно, с ними комфорт-
но, с ними надежно. Это бриллианты. 
где бы я не работала, со временем 
мои коллеги становились поисковика-
ми, родственники тоже либо помогают, 
либо просто поддерживают. в моей 
жизни нет четких разграничений: это 
работа, это семья, тут я людям помогу, 

а это мое хобби. моя жизнь – симбиоз 
всего. Без любой составляющей она 
не была бы такой полной, насыщен-
ной и интересной. отряд в какой-то 
момент тоже становится семьей, мы 
и внутри «лизаалерт» всегда готовы 
прийти друг другу на помощь.

Когда человеК пропал

– у членов отряда несколько источ-
ников заявок на поиск пропавших лю-
дей. Это горячая линия 88007005452, 
которая работает круглосуточно и бес-
платно. заявку можно оставить через 
сайт lizaalert.org. иногда нам оставля-
ют заявки сами сотрудники полиции – 
мы сотрудничаем и все поиски про- 
павших людей всегда ведем сообща. 
важно: если люди не подали заявле-
ние в полицию, мы советуем это сде-
лать. если люди отказываются – мы 
отказываем в поиске. так мы гаран-
тированно отсеиваем ложные заявки, 
чьи-то шутки, коллекторов или семей-
ные разборки. еще мы отказываем в 
поисках, если срок давности очень 
большой. в таком случае наши мето-
дики не эффективны. но благодаря 
тому, что мы сотрудничаем с програм-
мой «жди меня», мы можем наших 
заявителей перенаправлять туда, –  
поясняет наталья.
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когда приходит заявка на поиск, 
ее принимают в работу операторы го-
рячей линии и передают инфогруппе. 
инфогруппа под контролем оператив-
ного дежурного производит первичный 
сбор информации, ищет информаци-
онного координатора (инфорга), про-
изводит совместно с группой коротких 
прозвонов проверку больниц, бюро ре-
гистрации несчастных случаев, справ-
ки скорой помощи.

поиск может быть активным – по 
горячим следам, с выездом поискови-
ков и организацией штаба на месте 
пропажи. или инфопоиском – путём 
распространения ориентировок, про-
звонов больниц и т. д. возможен ин-
фопоиск с автономными задачами –  
плюс проверка свидетельств, расклей-
ка ориентировок. то есть инфопоиск 
есть всегда, а активный выезд – толь-
ко в случае, если инфорг предполага-
ет, что человек может быть найден на 
месте пропажи.

еще у нас есть категория работы, 
которую мы называем «обратный по-
иск». когда мы нашли человека, кото-
рый ничего о себе не помнит. в таком 
случае ищем родственников.

лисы и ветер

при принятии решения об актив-
ном поиске инфорг ищет координато-
ра. координатор – главный ответст- 
венный за активную часть поиска, он 
выезжает непосредственно на место 
пропажи человека, проводит опрос за-
явителей и на основании имеющихся 
вводных определяет стратегию и тер-
риторию поиска. Совместно с инфор-
гом он принимает решение о необхо-
димости привлечения ресурсов.

инфорг объявляет выезд, разме-
щает информацию о нём на форуме 
отряда, в социальных сетях, подго-
тавливает ориентировки, заказывает 
карты места поиска, совместно с коор-

динатором принимает решение о рас-
пространении ориентировок.

далее на месте собираются поис-
ковики, сообщая инфоргу о том, когда 
и в каком составе они выезжают, могут 
ли забрать по дороге оборудование или 
пеших поисковиков. по приезде регис-
тратор фиксирует их прибытие, делит 
на группы: пешие поисковики – «лисы», 
добровольцы на транспорте – «ветер», 
выдаёт компасы, фонари, рации, нави-
гаторы, дополнительные аккумулято-
ры, назначает старших групп.

Старшие поисковых групп отве-
чают за выполнение полученной за-
дачи и за безопасность членов груп-
пы. поиск в городе ведётся путём 
патрулирования, опроса, расклейки 
ориентировок, обхода домов, проче-
сыванием района. поиск в природ-
ной среде ведётся на отклик и про-
чесыванием, а также с применением 
специальной техники и привлечени-
ем авиации, водолазов, с участием 
кинологов и конников по решению 
координатора.

после выполнения задачи по-
исковики возвращаются в штаб  
(в радиосвязи – «заря»), сгружают ин-
формацию с навигаторов в штабной 
компьютер координатора, благодаря 
чему он видит, какая часть территории 
уже прочёсана или проработана на 
отклик. уезжая, поисковики сдают обо-
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рудование, а по приезде домой или на 
работу сообщают об этом инфоргу.

освещением поиска и подготовкой 
информации для Сми занимаются 
представители пресс-службы, дис-
танционно или с места поисков. при 
необходимости (работа в заброшен-
ных зданиях, работа с асоциальными 
потенциально опасными категория-
ми населения и так далее) координа-
тор может принять решение о вызове 
«дежурной двойки» – группы специ-
ального назначения. координатор 
принимает решение об остановке и 
продолжении поиска, о перемещении 
штаба и – совместно с инфоргом – о 
переводе поиска из активной фазы в 
инфопоиск. координатор поддержива-
ет контакт со службами и другими доб-
ровольческими организаторами.

мы все время учимся

– все, кто приходят в отряд, сна-
чала ничего не понимают и ничего не 
умеют. мы всему учимся здесь, – гово-
рит героиня материала.

новичков учат пользоваться обо-
рудованием, поисковой работе. как 

искать детей, подростков, стариков с 
деменцией, людей с разными заболе-
ваниями и здоровых взрослых – в каж-
дом случае своя методика.

любой поиск индивидуален, и каж-
дый оставляет после себя если не 
сильные впечатления, то опыт обяза-
тельно. члены отряда учатся, дораба-
тывают алгоритмы, появляются новые 
методики.

в обязательном порядке все по-
исковики проходят обучение по ока-
занию первой помощи. они должны 
уметь помочь как пострадавшему, так 
и себе. ведь поисково-спасательные 
работы – это место повышенной опас-
ности. местность бывает разная и час-
то таит «сюрпризы» – открытые колод-
цы, природные ловушки. в лесу может 
случиться все что угодно и к любому 
сценарию нужно быть готовым. люди, 
которые никогда не ходили в лес, не 
интересовались им, придя в отряд, 
постепенно начинают ориентировать-
ся в любом лесу, как опытный турист.

– в городе, как ни странно, не мень-
ше опасностей для поисковиков, – 
отмечает пресс-секретарь отряда. – 
поэтому у нас есть два очень важных 
правила: первое – не увеличивать ко-
личество пострадавших. у нас уже есть 
один пострадавший – человек, ради ко-
торого мы все собрались, который про-
пал и которого мы ищем. поэтому мы 
должны не подвергать себя опасности 
и быть предельно внимательными и 
следовать алгоритмам и методикам 
поиска, элементарно соблюдать техни-
ку безопасности. второе – не ходим по 
одному, на любую задачу всегда фор-
мируется поисковая группа минимум  
из двух человек. нельзя просто выйти 
из дома и неподалеку осмотреть тер-
риторию гаражей или заброшенное 
здание. все задачи должны скоордини-
рованы. если с одним что-то случится, 
провалится куда-нибудь, запнется и 

гоСть номера

упадет, поранится, второй окажет ему 
помощь или позовет подмогу».

еще одно из важных правил поис-
кового отряда – поисковик всегда дол-
жен быть совершенно трезвым. а так 
как люди не пропадают по расписанию 
и заявка «падает» всегда неожиданно, 
ближе к ночи, мы почти не выпиваем. 
а в период высокого поискового сезона 
(с мая по октябрь) у меня вообще сухой 
закон, – рассказывает собеседница. 

кроме того, чтобы справляться с 
тяжелыми «квадратами» на поиске, в 
которых есть болотистая местность, 
перепады высот, я держу себя в фор-
ме. иначе когда-нибудь во время поис-
ка пропавшего мне самой нужно будет 
помогать. а мы, как вы помните, не 
увеличиваем количество пострадав-
ших. если у меня не хватит сил с за-
дачи вернуться в штаб или я потеряю 
сознание в лесу, соотрядники меня не 
бросят, помогут. по правилам отряда 
в такой ситуации выполнение задачи 
прекращается, пострадавший эваку-
ируется в штаб, только после этого 
поисково-спасательные работы будут 
возобновлены. значит – мы теряем 
время и силы понапрасну. а время – 
это один из важнейших факторов, – 
резюмировала наталья.

лозунг нашего отряда –  
помочь может Каждый! 

– и это не просто рекламная фра-
за. кто-то, помогая в поиске пропав-
шего человека, может потратить 30 
минут в день, кто-то посветить целый 
день или даже свой отпуск. кто-то по-
могает звонками, находясь дома, кто-
то выезжает в лес. или помогает тем, 
что заберет добровольцев и отвезет 
на поиск, а потом развезет по домам. 
распечатать несколько десятков цвет-
ных ориентировок – это уже колос-
сальная помощь.

в отряде «лизаалерт» есть и люди 
с ограниченными возможностями. у 
нас много разных направлений, где 
можно себя проявить. например, груп-
па профилактики «Школа лизаалерт». 
наши инструкторы приезжают в шко-
лы и проводят с детьми профилакти-
ческие уроки, рассказывают, как не по-
теряться и что делать, если все-таки 
потерялся, к кому можно обращаться 
за помощью, а к кому нельзя.

есть группа коротких прозвонов. 
они обзванивают больницы, морги, от-
деления полиции и прочее. есть группа 
распространения ориентировок в сети. 
помочь на самом деле может каждый.

за прошлый год на горячую линию 
отряда поступило 87 заявок на поиск 
пропавших людей по Ханты-мансий-
скому автономному округу. найдены 
погибшими 16 человек, живыми наш- 
ли – 59 человек, продолжаются поис-
ки по 9 заявкам. родные найдены у 
двух человек. по одной заявке мы от-
правили заявителя в программу «жди 
меня».

если вам уже есть 18 лет, вы про-
чли эту статью и хотите помочь поис-
ковикам, достаточно позвонить по те-
лефону горячей линии 88007005452 и 
сказать: «Хочу в отряд». после этого с 
вами свяжется старший направления 
«новичковое». а можно заполнить ан-
кету в группе отряда в вк.

Илья Юрукин
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Секреты здоровья

ЛИЧНЫЕ ИСТОРИИ. 

«ВИЧ – НЕ ПРИГОВОР  
И НЕ КОНЕЦ ЖИЗНИ»

«Меня зовут Алексей, как го-
ворят, среднестатистический чело-
век. Как у всех – работа-дом, как 
обычно пишут в анкетах – не при-
влекался, не увлекался. Я никогда 
не употреблял инъекционных нар-
котиков, не злоупотреблял спирт- 
ным, у меня была жена и двое де-
тей. Как у всех, у меня в семье были 
разлады. В один из таких разладов 
со мной произошёл служебный ро-
ман, результатом которого и стал 
положительный тест на ВИЧ», – 
так начал свой рассказ Алексей. 
Он не скрывает свой статус и сам 
рассказал свою историю. 

– о вич я, конечно, знал, но никог-
да не думал, что это коснётся меня. 
казалось, что болезнь где-то есть и 
она далеко, меня никогда не коснётся. 
известие было неожиданным и шо-
кирующим. потихоньку пришло осоз-
нание того, что вич – не показатель 
социального статуса, и заразиться 
им может каждый. жизнь изменилась 
очень круто: всё, что казалось – на-
всегда, рухнуло в одночасье. зыбкое 
семейное счастье, которое к тому вре-
мени уже трещало по швам, просто 
растаяло. жизнь разделилась на до и 
после. 

я не задавался вопросом: «за 
что?», понимал, что винить здесь 
некого. Хоть диагноз я принял доста-
точно быстро, но вопросов в голове 
становилось всё больше, а ответов 
не было. основной вопрос, конечно, 
был: «Сколько осталось жить?» ко-
нечно, я старался никому не говорить 
о диагнозе. Был и страх презрения ок-
ружающими, и не хотел травмировать 
близких мне людей. в этой трудной 
ситуации меня поддержали мой род-
ной брат и близкий друг Сергей. 

Сергей, по образованию медик, 
объяснил мне, практически вдол- 
бил в голову, что забота о моём здо-
ровье – это моя забота, и никто сле-
дить за мной не будет, только я сам. 
не надо стесняться задавать врачу 
интересующие меня вопросы и от-
вечать на вопросы врача нужно пре-
дельно честно. надо понимать, что 
врач спрашивает не потому, что ему 
интересно, а для того, чтобы пра-
вильно подобрать методику лечения 
и препараты. на мой взгляд, первое, 
что нужно понимать каждому пациен-
ту – врач – это друг. 

на тот период самым сложным 
было переносить образовавшийся 
вокруг меня вакуум. С первой супругой 
отношения сошли совсем на нет, мы 
почти не общались, а тему вич вооб-
ще не затрагивали. радует только то, 
что я не заразил её. впоследствии мы 
разошлись.

так, в 2008 году я принял решение 
организовать группу взаимопомощи 
в своем городе. я напечатал на бу-
мажках номер телефона и попросил 
доктора давать их пациентам. пошли 
первые звонки. мы начали собирать-
ся: сначала на остановках автобуса, 
потом, когда пришли холода, – в кафе 
или у кого-нибудь на квартире. нас 
объединяли общие проблемы, мы де-

лились опытом и знаниями, общались 
с ребятами из других городов. я ездил 
на различные тренинги и семинары, 
учился жить заново. находил ответы 
на вопросы, приобретал опыт. я по-
нял, что вич – это не приговор и не 
конец жизни. 

диагноз внёс свои коррективы, я 
стал тщательней следить за своим 
здоровьем, научился следить за гра-
фиком приёма лекарств. я стал про-
ще относиться к мнению людей, не об-
ращал внимание на негатив, хотя и не 
стал говорить о диагнозе всем подряд, 
но если спрашивают – говорю. если 
человек отвернулся от меня или на-
чал меня упрекать, значит, это не тот 
человек, с которым стоит общаться и 
уж тем более дружить. на моём жиз-
ненном пути, к счастью, таких людей 
оказалось очень мало. Большинство 
реагировали нормально, мы до сих 
пор общаемся. а если кто и шептался, 
то эта новость им быстро надоедала, и 
все об этом забывали.

в 2011 году я познакомился со сво-
ей нынешней женой. у нас родились 
двое прекрасных малышей, они со-
вершенно здоровы. окружающий мир 
наполнился радостными хлопотами о 
семье и детях. я работаю и живу пол-
ной жизнью, общаюсь с друзьями из 
разных городов россии. 

я живу с вич уже 15 лет и за это 
время понял, что доктор – это первый 
друг в борьбе с болезнью, и жизнь на 
этом не кончается. тем, кто впервые 
узнал о диагнозе, хочу сказать: «не 
спешите, оглянитесь вокруг, на свете 
очень много людей, которые уже про-
шли по этой дороге, не надо копить 
обиду и злость. всё в жизни происхо-
дит не зря, нужно просто понять для 
чего».

Материал предоставлен  
КУ «Центр СПИД»
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ЗДОРОВЬЕ В ТАРЕЛКЕ

«Мы – то, что мы едим» – это 
избитое, но справедливое выска-
зывание нужно вспоминать каж-
дый раз, когда рука тянется за оче-
редным бутербродом с колбасой, 
обильно смазанным майонезом. 
Как питаться разнообразно и при 
этом без ущерба для здоровья, 
рассказывает врач-диетолог Ок-
ружной клинической больницы 
Ханты-Мансийска Светлана Смо-
лянинова.

лишний вес –  
союзниК болезней

многие видели истории из телепе-
редач, где люди весом 150-200 кило-
граммов со слезами умоляют помочь 
им похудеть. как правило, они уже не 
могут избавиться от лишнего веса са-
мостоятельно и уже имеют набор со-
путствующих заболеваний.

питаясь от случая к случаю, не ог-
раничивая себя в потреблении вред-
ной пищи, мы серьезно рискуем здо-
ровьем. 

– За последние 8 лет
 в России в два раза (с 11 до 

24 процентов) возросло количест-
во людей, страдающих ожирением. 
Лишний вес – это не только эсте-
тическая проблема. Ожирение ве-
дет к артериальной гипертензии, 
способствует развитию ишемичес-
кой болезни сердца и повышает риск 
инфаркта миокарда, – рассказывает 
Светлана Смолянинова. 

только представьте себе: каждые 
лишние 4 килограмма приводят к по-
вышению систолического (верхнего) 
давления на 4,5 мм мм. рт. ст. при 
ожирении страдают суставы, ведь 
им и позвоночнику тяжело «носить» 
лишний вес. к тому же у людей с ожи-
рением снижается репродуктивная  
функция – женщине трудно забереме-
неть и выносить ребенка. 

– ожирение – это дисбаланс меж-
ду энергией, которую мы потребляем, 
и энергией, которую мы расходуем. пи-
тание должно быть разнообразным по 
набору продуктов, но не избыточным 
по калорийности, – отмечает диетолог. 

вкуСно и полезно

в вашем рационе должны при- 
сутствовать овощи, фрукты, цельно-
зерновые злаки, молочные продукты  
и продукты, содержащие белок.

витаминная радуга

о пользе овощей и фруктов мы 
знаем с детства, но не всегда получа-
ется есть их в достаточном количест-
ве. Светлана Смолянинова советует 
употреблять овощи разных цветов: 
пусть в вашем рационе будет зелень, 
красный, желтый, зеленый болгарский 
перец, баклажаны, брокколи, цветная 
капуста, свекла. 

– Разнообразие цвета обусловле-
но разными химическими соединения-
ми, ферментами, которые обладают 
полезным действием на наш орга-
низм, – поясняет специалист. – В день 
желательно съедать по 300-400 грам-
мов овощей.

они могут быть замороженными 
и свежими. также полезны квашеные 
овощи (капуста, огурцы), которые, по-
мимо витаминов, несут в себе пробио-
тики, полезные для пищеварения. 

что касается фруктов, то достаточ-
но 1-2 штук в день. 

растительная пища полезна для 
профилактики заболеваний сердечно- 
сосудистой системы и некоторых ви-
дов рака. Содержащаяся в них клет-
чатка помогает пищеварительному 
тракту работать лучше и снижает риск 
неинфекционных заболеваний.

не обходите вниманием цельно-
зерновые продукты. включите в меню 
крупы (коричневый рис, гречка, пше-
ничная крупа, кускус, овсяные хлопья), 
а также макаронные и хлебобулочные 
изделия из цельнозерновой муки и 
муки грубого помола. Благодаря высо-
кому содержанию клетчатки, продукты 
из цельного зерна улучшают работу 
желудочно-кишечного тракта, помо-
гают нормализовать пищеварение, 
улучшить обмен веществ, очистить ор-
ганизм от токсинов и шлаков, а также 
надолго сохранить чувство сытости. 
кроме этого, цельнозерновые продук-
ты богаты витаминами и минералами. 

для полноценного питания в раци-
оне должны присутствовать молочные 
продукты.

– Рекомендуется употреблять 
молоко, творог, кисломолочные про-
дукты. Но, обратите внимание, что 
для каждой возрастной группы свои 
нормы. Так, людям старше среднего 
возраста лучше подойдут продукты 
с пониженной жирностью. А молодой 
физически активный человек может 
себе позволить молоко или творог с 
натуральной жирностью, – говорит 
Светлана Смолянинова.

включая в повседневное меню 
рыбу и мясо, предпочтение нужно от-
давать нежирным сортам.
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– Если мясо с видимыми прослойка-
ми жира, стоит подумать, покупать 
его или нет, – говорит специалист.

а вот куриная грудка, индейка, из 
рыбы – треска и горбуша вреда не 
принесут.

привычКи, полезные Каждому

чтобы пища стала источником здо-
ровья и энергии, Светлана Смоляни-
нова советует привить себе и членам 
семьи следующие привычки. 

 пейте достаточно воды – это 
ускоряет метаболизм. 

– Начните утро со стакана воды. 
Плазма крови на 92–95 % состоит 
из воды, и жидкость помогает кро-
веносной системе справляться со 
своими функциями. С водой к мозгу 
поступают кислород и глюкоза, ко-
торые необходимы для нервной де-
ятельности. А вот её недостаток 
может стать причиной головной 
боли, чувства усталости, проблем с 
пищеварительным трактом. 

 ведите пищевой дневник – лю-
дям свойственно заблуждаться в 
количестве съеденного. 

– Велика вероятность, что вы 
сами не в курсе своих пищевых привы-
чек. Дневник поможет понять, как об-
стоят дела на самом деле, и узнать 

о себе много нового. Например, вам 
кажется, что вы едите достаточно 
овощей, но в реальности ограничива-
етесь двумя огурцами в день. 

Обратите внимание, что послед-
ний прием пищи должен быть не поз-
днее, чем за 3–4 часа до сна. То есть 
если вы ложитесь спать в 23:00, то 
и покушать вы должны в 19:30–20:00.

 употребляйте меньше сахара 
и соли. 

Современный человек потребляет 
слишком много сахара. Сегодня обна-
ружить его можно практически везде –  
не только в газировке или выпечке, но 
и в кетчупе, кашах быстрого приготов-
ления, колбасе.

– С чрезмерным употреблением 
сахара связывают заболеваемость 
диабетом второго типа, печёночную 
недостаточность, кариес, ожирение 
и другие малоприятные вещи. Так 
что контролировать его количество 
в рационе просто необходимо,  

Соль вообще часто называют бе-
лой смертью. Она понижает давление, 
способствует скоплению токсинов в 
организме. Если отказаться от неё 
вы не в силах, то, как минимум, ста-
райтесь не баловать себя чрезмерно 
солеными блюдами, – советует врач.

 обращайте внимание на со-
став и калорийность пищи. 

– Читать полезно, особенно если 
это касается этикеток продуктов. 
Например, можно узнать, что ваш лю-
бимый «здоровый» батончик из мюсли 
наполовину состоит из сахара и по 
калорийности обгоняет шоколадный.

 регулярно употребляйте кис-
ломолочные продукты.

– Одна порция кисломолочного про-
дукта в день помогает сбрасывать 
вес и снижает риск диабета второго 
типа на 18 %. Лучше выбирать вари-
анты без сахара – они полезнее.

делай, КаК я

в стремлении научить ребенка пи-
таться здоровой пищей, важно быть 
последовательным и подавать личный 
пример. Бесполезно твердить ребенку 
о пользе завтрака, если утром папа с 
мамой выбегают из дому голодными. 
а ведь полноценный завтрак сильно 
снижает вероятность переедания в те-
чение дня и смещения основных при-
емов пищи на вечерние часы. люди, 
потребляющие завтраки, с меньшей 
вероятностью имеют избыточный вес, 
чем те, кто обходится без утренней 
трапезы. правильная пища с утра бе-
режно запускает метаболизм, что поз-
воляет организму эффективно справ-
ляться с калориями, полученными в 
течение дня.

поэтому возьмите себе за прави-
ло и приучите ребенка есть по утрам. 
лучше всего для этого подойдет каша: 
гречка, овсяные хлопья, рис, манная 
или другие крупы. к ним можно до-

вкуСно и полезно

бавлять фрукты, мед, орехи. а вот от 
бутербродов с копченостями, сладос-
тей, паштетов и сдобной выпечки на 
завтрак лучше отказаться.

Кстати!
не переедать – основное пра-

вило питания для сердца. лишние 
килограммы буквально изнаши-
вают наш пламенный мотор, за-
ставляя перерабатывать норму, 
заложенную природой. самый 
большой подарок для сердца – 
держать свой вес в норме. боль-
шинство людей, отказываясь от 
привычных вредных продуктов 
(копченого, жареного, жирного и 
сладкого), сначала чувствуют дис-
комфорт. но затем приходит лег-
кость, бодрость, хорошее настро-
ение, а самочувствие значительно 
улучшается.

Ирина Пуртова
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ОЛЬГА КРИВОЩЕКОВА:  
«БЫТЬ ПРИМЕРОМ В СЕМЬЕ И ШКОЛЕ»

сКучаю по высоте

– я родилась в городе куртамыш 
курганской области. мой отец техно-
лог обувного производства, работал 
начальником обувного цеха в сфере 
бытового обслуживания. мама пре-
подавала технологию изготовления 
одежды и конструирования в про-
фессионально-техническом училище. 
Стиль воспитания в нашей семье был 
демократичным. родители активно 
принимали участие в моей жизни, на-
правляя и подсказывая, – рассказала 
ольга.

С детства ольга занималась спор-
том. Ходила в секции единоборств: 
айкидо, самбо, рукопашного боя. в 14 
лет пошла на занятия по парашютной 
подготовке в куртамышский авиаци-
онно-технический спортивный клуб  
роСто «оберон-клуб».

– командиром нашего парашют-
ного звена был колобов Ю.а. под его 
руководством я выполняла парашют-
ные прыжки на десантных парашю-
тах типов д-6, д-10, д-1-5у и т-4. мое  
общее количество парашютных прыж-
ков – 76, – делится девушка. 

когда оле исполнилось 16 лет, 
она перешла в летный состав клуба, 
став лётчиком-спортсменом. коман-
диром самолетного звена был мастер 
спорта по самолетному спорту рука-

вишников а.в., а командиром авиаци-
онного звена – Боровинский е.м., ко-
торый в 2003 году стал абсолютным 
чемпионом россии по самолетному 
спорту во второй лиге, выступая на 
самолете як-52. 

– наше обучение состояло из двух 
частей. в ходе теоретической подго-
товки мы изучали практическую аэ-
родинамику, конструкцию самолета и 
двигателя, авиационное и радиоэлект-
ронное оборудование. осваивали экс-
плуатацию авиационной техники, на-
вигацию, авиационную метеорологию, 
радиосвязь. а в ходе летной подготов-
ки осваивали взлет и посадку, полеты 
по кругам. работу над точкой: прямой 
и обратный штопор, вираж, спираль, 
пикирование и горки с углами до 45 
градусов. я скучаю по небу и высоте! 
четыре года тренировок в куртамыш-
ском «оберон-клубе» воспитали во 

О том, как быть активным и здоровым, 
став примером для домочадцев и учеников, 
с нашим журналом поделилась педагог сред-
ней общеобразовательной школы № 2 Ханты-
Мансийска Ольга Кривощекова.

Семья

мне целеустремленность, стойкость, 
дисциплинированность. очень благо-
дарна своим наставникам за участие в 
моем становлении как личности. они 
научили меня быстро реагировать на 
поставленную задачу и своевременно 
принимать правильные решения. я и 
сейчас помню их наставления. и пони-
маю, что они верили в меня.

здоровый – значит аКтивный

в 2006 году ольга окончила кур-
тамышское педагогическое училище 
курганской области по специальности 
«физическая культура». затем учи-
лась в Югорском государственном 
университете. Сейчас, работая в шко-
ле № 2, она учит детей любви к спорту 
и заботе о своем здоровье, используя 
все методы – от лекций до спортивных 
соревнований и личного примера.

здоровый образ жизни – это сово-
купность принципов поведения, заня-
тий и привычек, способствующих оз-
доровлению и укреплению организма, 
активизации иммунитета и улучшению 
самочувствия. 

– почему-то принято считать, что 
здоровый образ жизни – это только 
правильное питание, отказ от вредных 
привычек и физическая активность.  
я считаю, что здоровый образ жизни 
начинается со здорового досуга, –  
пояснила ольга. – здоровый образ 
жизни – это, прежде всего, активный 
образ жизни.

конечно, важно правильное пита-
ние, отмечает педагог. Сбалансиро-
ванный рацион позволяет обеспечить 
организм всеми нужными питательны-
ми веществами. есть пять типов на-
иболее важных компонентов, которые 
постоянно должны присутствовать 
в достаточных количествах: белки, 
жиры, углеводы, минералы, витамины. 
и вода – как важнейшее вещество для 
жизнедеятельности.

– не менее важны спорт и ак-
тивный образ жизни. регулярная 
физическая активность позволяет 
поддерживать организм в тонусе, зна-
чительно усиливает кровоснабжение 
в тканях и органах, улучшает работу 
лимфатической системы, повышает 
настроение и формирует дисциплину, 
что помогает соблюдать режим сна и 
правильно составленный распорядок 
дня. Это позволит вам стать бодрее 
и энергичнее, – пояснила собеседни-
ца. – также важны гигиена и закалива-
ние. нельзя недооценивать важность 
гигиены для профилактики различных 
заболеваний. ведь люди, тщательно 
соблюдающие ее правила, не зара-
жаются инфекциями, передающимися 
контактным путём. а закаливание зна-
чительно улучшает терморегуляцию 
организма, поэтому вы будете легче 
переносить как холод, так и жару, им-
мунитет станет значительно крепче.

не менее значима эмоциональ-
ная гигиена. Следует избегать любых 
негативных эмоций. Это позволит со-
хранить как психическое, так и физи-
ческое здоровье, поможет сконцентри-
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роваться на важном, снизить уровень 
стресса и тревоги, улучшить качество 
сна и отдыха.

и, разумеется – отказ от вредных 
привычек. любые из них разрушитель-
ны для нашего организма, поэтому от-
каз от них – важнейший шаг на пути к 
здоровью.

здоровый образ жизни обеспечи-
вает целый ряд положительных эф-
фектов. укрепление здоровья и им-
мунитета, избавление от депрессии, 
сохранение здоровья и хорошего са-
мочувствия в зрелом и пожилом воз-
расте, повышение энергичности и эф-
фективности во всех делах. красивое 
тело, здоровая кожа и всегда свежий 
внешний вид, повышение мотивации 
и уверенности в собственных силах – 
все это будет вам наградой.

здоровье — это то, что делает че-
ловека жизнерадостным, энергичным и 
активным, его жизнь всегда насыщена 
интересными событиями. такая лич-
ность – отличный пример для других.

я могу сказать о себе, что живу  
здоровой жизнью. Следую принципам 
здорового образа жизни, веду активный 

образ жизни. в нашей семье есть спор-
тивные традиции – походы выходного 
дня, посещение спортивных объектов, 
праздников и мероприятий. ежегодно 
все три поколения моей семьи зимой 
катаются на лыжах, коньках, сноубор-
дах, а летом мы идем в трехдневный 
поход в лес, купаемся в водоёмах.

я стараюсь быть примером, потому 
что точно знаю: «здоровая семья – здо-
ровые дети – здоровая страна! Эти мыс-
ли, а также свои тепло и любовь я пере-
даю сыновьям – дмитрию и владимиру. 
мы единое целое, и я всегда чувствую 
поддержку, заботу, сопереживание.

здоровье начинается со шКолы

в рабочее время ольга участвует, 
организует и выступает в качестве судьи 
на спортивных мероприятиях в школе.

– в школе, в рамках физкультурно-
оздоровительной деятельности, я ус-
пешно реализую проект «здоровье», 
поднимая престиж средней образо-
вательной школы № 2, а также физи-
ческую форму учеников, – рассказала 
ольга кривощекова.

Современная жизнь вынуждает 
общество более ответственно отно-
ситься к своему физическому и пси-
хическому здоровью и совершенст- 
вованию. здоровье стало одним из 
главных факторов благополучия и ус-
пешности, как в профессиональной 
жизни, так и в семейной, социальной и 
личной. по мнению собеседницы, ре-
ально повлиять на повышение уровня 
психического и физического здоровья 
обучающихся может возрождение сис-
темы гто. Современные школьники 
не отличаются отменным здоровьем. 
у них слабо сформированы потреб-
ности заботиться о своем организме, 
тренировать себя. поэтому цель, ко-
торую ставит перед собой педагог, – 
пробудить в школьниках правильную 
мотивацию.

Семья

для этого в школе № 2 создан физ-
культурный актив. его члены организу-
ют мастер-классы, проводят гимнасти-
ку до занятий и подвижные перемены, 
школьные соревнования по волей-
болу, баскетболу, футболу и другие. 
Школьники проводят физкультурные 
минутки, пальчиковую, артикуляцион-
ную гимнастику, гимнастику для глаз, 
игры и релаксации во время урока.

кроме того, во второй школе про-
ходят соревнования по легкой атле-
тике, многоборью, спортивные эста-
феты, праздники и конкурсно-игровые 
программы. постоянно проводятся 
встречи с известными спортсменами, 
людьми, с которых подрастающему 
поколению хочется брать пример.

ученики посещают спортивные сек-
ции по волейболу, настольному тенни-
су, хоккею, играют в шашки и шахматы, 
ежегодно участвуют в соревнованиях и 
городских спортивных мероприятиях.

ольга кривощекова активно участ- 
вовала во внедрении всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса 
«готов к труду и обороне». разраба-
тывала планы мероприятий, готовила 
методические рекомендации, клас-
сные часы и родительские собрания, 
создание видеороликов. ученики про-
ходили опросы, конкурсы.

Благодаря такой всесторонней 
подготовке и мотивации, школьни-

ки показали прекрасные результаты: 
ежегодно команды обучающихся ста-
новятся победителями и призёрами 
в муниципальном этапе всероссийс-
ких спортивных соревнований школь-
ников «президентские состязания»,  
II этапа всероссийских спортивных игр 
школьников «президентские спортив-
ные игры», участвуя в конкурсе среди 
обучающихся образовательных уч-
реждений Ханты-мансийска на самый 
здоровый класс. ученики два года 
подряд брали первые места и готовы 
участвовать в новых конкурсах.

за свою работу и готовность пос-
тоянно учить и учиться ольга кри-
вощекова неоднократно получала 
дипломы, благодарственные письма 
и почетные грамоты – от школьного 
до федерального и международного 
уровней. но важнее всего – отклик 
учеников. 

– всю любовь к здоровому образу 
жизни, знания и опыт я передаю уче-
никам. взамен получаю блеск в гла-
зах, улыбки, уважение и слова бла-
годарности. я вижу результат своей 
работы, разделяя с детьми радость 
побед в соревнованиях. я горжусь 
своими обучающимися и выпускника-
ми – резюмировала ольга. 

Илья Юрукин,  
фото из архива Ольги Кривощековой
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ПРОФИЛАКТИКА  
ОСТРЫХ КИШЕЧНЫХ ИНФЕКЦИЙ

кишечные инфекции встречаются 
в любое время года: вирусные, чаще 
всего, встречаются в холодное время 
года (с ростом заболеваемости грип-
пом и орви), бактериальные – в теп-
лое время года.

практически все возбудители ос-
трой кишечной инфекции отличаются 
очень высокой устойчивостью. напри-
мер, возбудители паратифов и брюш-
ного тифа продолжают свою жизнеспо-
собность в молоке более 2 месяцев, в 
воде ещё дольше.

микробы дизентерии в молоке мо-
гут жить и размножаться на протяже-
нии 7 дней, а в речной воде – 35 дней. 
Свою жизнеспособность вирусы могут 
сохранять на различных предметах от 
10 до 30 дней, а в фекалиях – более 
полугода.

Острые кишечные инфекции 
(ОКИ) – группа инфекционных 
заболеваний, вызванных различ-
ными микроорганизмами (бакте-
риями, вирусами), проявляющаяся 
расстройствами пищеварения и 
симптомами обезвоживания.

острые кишечные инфекции 
бывают нескольких видов:

– бактериальные: сальмонеллез, 
дизентерия; острая кишечная инфек-
ция, вызванная синегнойной палочкой; 
стафилококковое пищевое отравле-
ние, брюшной тиф, холера, ботулизм 
и прочие;

– оки вирусной этиологии: рота-
вирусная, энтеровирусная, коронави-
русная, аденовирусная, реовирусная 
инфекции;

– грибковые кишечные инфекции 
(чаще грибы рода Candida);

– протозойные кишечные инфек-
ции (лямблиоз, амебиаз) – отличаются 
крайне тяжелой клинической симпто-
матикой.

основным источником инфекции 
является больной человек. опасным 
является здоровый бактерионоситель 
и тот, у кого заболевание протекает в 
стертой форме, при которой он даже 
этого не замечает.

Совет врача

заражение происходит тогда, ког-
да в организм человека бактерии по-
падают через рот, вместе с пищей, 
водой или через грязные руки. на-
пример, дизентерия может начаться 
при употреблении воды из-под кра-
на, некипяченого молока; кишечная 
палочка может попасть в организм с 
просроченным кисломолочным про-
дуктом; сальмонеллезом можно за-
разиться, употребив в пищу заражен-
ные продукты, такие как куриное мясо 
и яйца, плохо промытые водой овощи 
и зелень.

наиболее восприимчивы к ки-
шечным инфекциям:

 дети до 5 лет;
 люди преклонного возраста;
 лица с заболеваниями желудоч-

но-кишечного тракта;
 люди с ослабленным иммуните-

том.
как правило, острые кишечные ин-

фекции начинаются остро с повыше-
ния температуры тела, жидкого стула, 
болей в животе. также могут сопро-
вождаться слабостью, головокруже-
нием, ломотой в теле. возможно нару-
шение пищеварения: боли в области 
желудка, тошнота, многократная рво-
та, учащение стула. обезвоживание, 
которое особенно опасно для детей.

ротавирусная инфекция – ост-
рая кишечная инфекция, возникаю-
щая чаще у детей, чем у взрослых. 
ротавирусы являются одной из веду-
щих причин возникновения тяжелой 
диареи, приводящей к обезвоживанию 
организма у детей младшего возраста.

инфекция передается через гряз-
ные руки, сырую воду, плохо вымытые 
фрукты, овощи, может распростра-
няться контактно-бытовым, воздушно-
капельным путем. 

источником инфекции является 
больной в острой или стертой форме, 

вирусоноситель. чаще заболевают 
дети от 6 месяцев до 3 лет, также бо-
леют дети других возрастов и взрос-
лые. обычно подъем заболеваемости 
происходит в зимний и зимне-весен-
ний период.

инкубационный (скрытый) период 
длится от 2–15 часов до 3–5 дней мак-
симум. начало заболевания протекает 
в острой форме, клиника развивается 
быстро в течение 12–24 часов.

клинические признаки инфекции: 
рвота и жидкий стул, рвота одно- или 
многократная, у маленьких детей – 
срыгивания, отказ от еды, беспокойс-
тво, повышение температуры до 37,5–
38 градусов. у большинства больных 
заболевание сопровождается ката-
ральными явлениями (ряд симпто-
матических признаков, которые чаще 
всего встречаются при простудных и 
вирусных заболеваниях) со стороны 
носоглотки, кашлем. острый период 
обычно протекает 3–5 дней. выздо-
ровление наступает к 6–10 дню, но 
может затянуться до 2–3 недель. у ма-
леньких детей заболевание протека-
ет в более тяжелой форме, вызывает 
обезвоживание организма.

Энтеровирусная инфекция – 
группа острых заболеваний, вызыва-
емых энеровирусами, характеризу-
ющихся многообразием клинических 
проявлений от легких лихорадочных 
до тяжелых менингитов.

инфекция передается воздушно-
капельным путем и контактно-быто-
вым путем, через пищу или воду.

источником инфекции является 
больной человек, который выделяет 
вирусы в окружающую среду с испраж-
нениями и отделяемым дыхательных 
путей. инкубационный период состав-
ляет от 2 до 10 суток.

клинические признаки инфекции: 
повышение температуры до 39–40 
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градусов, сильная головная боль, го-
ловокружение, рвота, иногда боли в 
животе, спине, судорожный синдром, 
нередко выраженные катаральные 
проявления со стороны ротоглотки, 
верхних дыхательных путей, возмож-
но появление высыпаний на ладонях и 
подошвах, а также на языке, в полости 
рта и вокруг рта.

норовирусная инфекция – ост-
рая кишечная инфекция, возбудителем 
которой является норовирус – один из 
разновидностей энтеровирусов.

возбудителем инфекции являет-
ся недавно открытый вирус норволк. 
норовирус весьма жизнестоек: влаж-
ная уборка с обычными моющими и 
спиртосодержащими средствами не 
обеспечивает его уничтожение, вирус 
устойчив к высыханию, нагреванию до 
60 градусов, замораживанию, прекрас-
но сохраняется во льду, погибает толь-
ко от хлорсодержащих дезинфициру-
ющих средств высокой концентрации 
и при кипячении. механизм передачи 
инфекции фекально-оральный, не 

исключается и воздушно-капельный. 
вирус выделяется от больного чело-
века с естественными отправлениями 
и другими выделениями, например, 
рвотными массами.

норовирус очень заразен. зара-
жение человека происходит, как и 
при других кишечных инфекциях, при 
употреблении сырой воды, инфициро-
ванных продуктов питания (особенно 
опасны морепродукты – моллюски, 
креветки), контактно-бытовым путем – 
через грязные руки, обсемененные 
микробами предметы обихода, игруш-
ки. даже мельчайшие частицы пыли, 
содержащие 10 вирусных частиц, мо-
гут вызвать заболевание. инфекция 
очень быстро распространяется от че-
ловека к человеку.

Этот вид инфекции регистрируется 
чаще в виде вспышек в закрытых или 
полузакрытых коллективах (школы-
интернаты, детские дома, образова-
тельные учреждения и другие учреж-
дения).

клинические проявления инфек-
ции: норовирус, попав в организм 
человека, размножается в тонком ки-
шечнике. инкубационный период про-
должается от 24 до 48 часов. первые 
симптомы появляются примерно че-
рез 1–2 дня после заражения. заболе-
вание обычно начинается с тошноты, 
рвоты, болей в животе, появляется 
жидкий стул до 2–4–8 раз в сутки. тем-
пература повышается у 50 % больных, 
как правило, она невысокая. Больные 
могут предъявлять жалобы на голо-
вную боль, слабость, боли в животе, 
в мышцах. клинические симптомы  
отмечаются недолго – до 2,5 суток.  
в некоторых случаях возможно само-
излечение. Самочувствие нормализу-
ется в течение 1–3 дней, но больной 
может выделять вирус до одного меся-
ца после выздоровления, что и обус-

лавливает заражение окружающих и 
эпидемическую опасность.

Экспертами всемирной организа-
ции здравоохранения для эффектив-
ного санитарного просвещения насе-
ления всей планеты по профилактике 
оки были разработаны десять «золо-
тых» правил для предотвращения пи-
щевых отравлений (инфекций).

 выбор безопасных пищевых 
продуктов. многие продукты, такие 
как фрукты и овощи, потребляют в сы-
ром виде, в то время как другие – рис-
кованно кушать без предварительной 
обработки. например, всегда покупай-
те пастеризованное, а не сырое моло-
ко. во время покупки продуктов имей-
те в виду, что цель их последующей 
обработки – сделать пищу безопасной 
и удлинить срок ее хранения. опре-
деленные продукты, которые потреб-
ляются сырыми, требуют тщательной 
мойки, например, салат.

 тщательно приготавливайте 
пищу. многие сырые продукты, глав-
ным образом, птица, мясо и сырое мо-
локо, часто обсеменены патогенными 
микроорганизмами. в процессе варки 
(жарки) бактерии уничтожаются, но 
помните, что температура во всех 
частях пищевого продукта должна до-
стигнуть 70° С. если мясо цыпленка 
все еще сырое у кости, то поместите 
его снова в духовку до достижения 
полной готовности. замороженное 
мясо, рыба и птица должны тщатель-
но оттаиваться перед кулинарной об-
работкой.

 ешьте приготовленную пищу 
без промедления. когда приготов-
ленная пища охлаждается до ком-
натной температуры, микробы в ней 
начинают размножаться. чем дольше 
она остается в таком состоянии, тем 
больше риск получить пищевое от-
равление. чтобы себя обезопасить, 

ешьте пищу сразу после приготовле-
ния.

 тщательно храните пищевые 
продукты. если вы приготовили пищу 
впрок или хотите после употребления 
сохранить оставшуюся ее часть, имей-
те в виду, что она должна храниться 
либо горячей (около или выше 60° С), 
либо холодной (около или ниже 10° С). 
Это исключительно важное правило, 
особенно если вы намерены хранить 
пищу более 4–5 часов. пищу для де-
тей лучше вообще не подвергать хра-
нению. общая ошибка, приводящая к 
бесчисленным случаям пищевых от-
равлений - хранение в холодильнике 
большого количества теплой пищи. 
Эта пища в перегруженном холо-
дильнике не может быстро полностью 
остыть. когда в середине пищевого 
продукта слишком долго сохраняет-
ся тепло (температура свыше 10° С), 
микробы выживают и быстро размно-
жаются до опасного для здоровья че-
ловека уровня.

 тщательно подогревайте при-
готовленную заранее пищу. Это на-
илучшая мера защиты от микроорга-
низмов, которые могли размножиться 
в пище в процессе хранения (правиль-

Совет врача
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ное хранение угнетает рост микробов, 
но не уничтожает их). еще раз перед 
едой тщательно прогрейте пищу, (тем-
пература в ее толще должна быть не 
менее 70° С).

 избегайте контакта между сы-
рыми и готовыми пищевыми про-
дуктами. правильно приготовленная 
пища может быть загрязнена путем со-
прикосновения с сырыми продуктами. 
Это перекрестное загрязнение может 
быть явным, когда, например, сырая 
птица соприкасается с готовой пищей 
или может быть скрытым. например, 
нельзя использовать одну и ту же раз-
делочную доску и нож для приготовле-
ния сырой и вареной (жареной) птицы. 
подобная практика может привести к 
потенциальному риску перезаражения 
продуктов и росту в них микроорганиз-
мов с последующим отравлением че-
ловека.

 часто мойте руки. тщатель-
но мойте руки перед приготовлени-
ем еды и после каждого перерыва в 
процессе готовки – особенно, если 
вы перепеленали ребенка или были 
в туалете. после разделки сырых 
продуктов, таких как рыба, мясо или 

птица, опять вымойте руки, прежде 
чем приступить к обработке других 
продуктов. а если у вас имеется ин-
фицированная царапина (ранка) на 
руке, то обязательно перевяжите ее 
или наложите пластырь прежде, чем 
приступить к приготовлению пищи. 
также помните, что домашние живот-
ные – собаки, птицы и особенно чере-
пахи – часто носители опасных мик-
роорганизмов, которые могут попасть 
в пищу через ваши руки.

 содержите кухню в идеаль-
ной чистоте. так как пища легко 
загрязняется, любая поверхность, 
используемая для ее приготовле-
ния, должна быть абсолютно чистой. 
рассматривайте каждый пищевой об-
резок, крошки или грязные пятна как 
потенциальный резервуар микробов. 
полотенца для протирания посуды 
должны меняться каждый день. тряп-
ки для мытья полов также требуют 
частой стирки.

 защищайте пищу от насеко-
мых, грызунов и других животных. 
животные часто являются перенос-
чиками патогенных микроорганизмов, 
которые вызывают пищевые отравле-
ния. для надежной защиты продуктов 
храните их в плотно закрывающихся 
банках (контейнерах).

 используйте чистую воду. 
чистая вода исключительно важна 
как для питья, так и для приготовле-
ния пищи. если у вас есть сомнения 
в отношении качества воды, то про-
кипятите ее перед добавлением к пи-
щевым продуктам или перед исполь-
зованием.
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