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Âåñòíèê Àññîöèàöèè Âûïóñê ¹220
ôåâðàëü 2023 ãîäà

Â ðàçíûõ ðåãèîíàõ Ðîññèè óðî-
âåíü ðàñïðîñòðàíåííîñòè è èíòåí-
ñèâíîñòè ñòîìàòîëîãè÷åñêèõ çàáî-
ëåâàíèé èìååò ñóùåñòâåííûå êî-
ëåáàíèÿ, ÷òî îïðåäåëÿåòñÿ êëèìà-
òî-ãåîãðàôè÷åñêèìè óñëîâèÿìè
ìåñòíîñòè, ñîäåðæàíèåì ôòîðà, éîäà
è äðóãèõ ìèêðîýëåìåíòîâ â ïèòüå-
âîé âîäå, ýêîëîãè÷åñêèìè, ñîöè-
àëüíûìè è äðóãèìè ôàêòîðàìè.

Ïî äàííûì ÂÎÇ, âî âñåì ìèðå ó
60-90% äåòåé øêîëüíîãî âîçðàñòà
è ïî÷òè ó 100% âçðîñëûõ ëþäåé
èìååòñÿ êàðèåñ. Òÿæåëàÿ ôîðìà
ïàðîäîíòèòà îáíàðóæèâàåòñÿ ó 15-
20% ïàöèåíòîâ â âîçðàñòå îò 35 äî
44 ëåò. Èìåííî êàðèîçíûå è âîñïà-
ëèòåëüíûå çàáîëåâàíèÿ ïîëîñòè ðòà
- îñíîâíûå ïðè÷èíû âûïàäåíèÿ çó-
áîâ. Â ãëîáàëüíûõ ìàñøòàáàõ ïðè-
ìåðíî ó 30% ïîæèëûõ ëþäåé
â âîçðàñòå 65-74 ëåò ïîëíî-

Òàòüÿíà Íèêîëàåâíà
ÏÎËÓÁÈÍÑÊÀß,

ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà
òåðàïåâòè÷åñêîãî

îòäåëåíèÿ,
ÊÃÁÓÇ «Êðàåâàÿ

ñòîìàòîëîãè÷åñêàÿ
ïîëèêëèíèêà»,

÷ëåí ÏÀÑÌÐ ñ 2022 ãîäà

Êàê ñîõðàíèòü
óëûáêó çäîðîâîé

Â ñîöèóìå óëûáêà èìååò áîëüøîå çíà÷åíèå.
Îíà ÿâëÿåòñÿ ñðåäñòâîì êîììóíèêàöèè

è ðàñïîëàãàåò ê ñåáå îêðóæàþùèõ. Ñîñòîÿíèå
çóáîâ ìîæåò âûäàòü âîçðàñò è ñòàòóñ ÷åëîâåêà,
åãî ïèùåâûå ïðèñòðàñòèÿ è âðåäíûå ïðèâû÷êè.
Ïîæàëóé, íåò ÷åëîâåêà, êîòîðûé áû îòêàçàëñÿ

îò çäîðîâîé áåëîñíåæíîé óëûáêè.
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Ïîëåçíî äëÿ çóáîâ óïîòðåáëåíèå
ïðîäóêòîâ ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì
ôòîðà (ðûáà, õëåá èç ìóêè ãðóáîãî
ïîìîëà, ÷àé, ãðåöêèé îðåõ), êàëüöèÿ (óê-
ðîï, ïåòðóøêà, ùàâåëü, ñûð, ìèíäàëü, ñó-
õîôðóêòû, ñîÿ, ôàñîëü, ôîñôîðà (ðûáà,
ãðå÷êà, îâñÿíêà, êðàñíîå ìÿñî). Ïîìî-
ãàåò óñâîåíèþ êàëüöèÿ âèòàìèí D, îí
ñîäåðæèòñÿ â ÿè÷íîì æåëòêå, ñëèâî÷-
íîì ìàñëå, ïå÷åíè òðåñêè, ðûáüåì æèðå.
Ïîëåçíî óïîòðåáëåíèå ãðóáîé òâåð-
äîé ïèùè (ñâåæèå îâîùè è ôðóêòû) -
îíà î÷èùàåò çóáû è ìàññèðóåò äåñíû.

Âûáèðàåì
çóáíóþ ïàñòó è ùåòêó
Íåëüçÿ ïðåíåáðåãàòü åæåäíåâíûì

ðèòóàëîì ÷èñòêè çóáîâ èëè îòíîñèòü-
ñÿ ê íåìó íåäîáðîñîâåñòíî.

Âàæíûì ñðåäñòâîì ãèãèåíû ÿâëÿ-
åòñÿ çóáíàÿ ùåòêà. Îíà ïîçâîëÿåò ìå-
õàíè÷åñêè èçáàâèòüñÿ îò îñòàòêîâ
ïèùè è çóáíîãî íàëåòà. Ñåé÷àñ åñòü
ìíîæåñòâî âàðèàíòîâ: îáû÷íûå ìàíó-
àëüíûå è ýëåêòðè÷åñêèå ùåòêè, ìîíî-
ïó÷êîâûå è ìàëîïó÷êîâûå, è ò.ä.

Åñëè íåò èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåí-
íîñòåé, ìîæíî îáîéòèñü ñòàíäàðòíîé ìà-
íóàëüíîé ùåòêîé. Ïðåäïî÷òåíèå ñòî-
èò îòäàâàòü ñèíòåòè÷åñêîìó âîëîêíó,
îíî ìåíåå ïîäâåðæåíî çàãðÿçíåíèþ
ìèêðîáàìè. Ðàçìåð ùåòêè âûáèðàþò
èíäèâèäóàëüíî - äëèíà ðàáî÷åé ãîëîâ-
êè íå äîëæíà ïðåâûøàòü øèðèíó äâóõ
çóáîâ. Ïî æåñòêîñòè ïðîèçâîäèòåëè
ïðåäëàãàþò âûáîð îò êàòåãîðèè î÷åíü
ìÿãêèõ ùåòîê äî î÷åíü æåñòêèõ. Áîëü-
øèíñòâó âçðîñëûõ ëþäåé ïîäõîäèò ùå-
òèíà ñðåäíåé æåñòêîñòè, îíà ïîçâî-
ëÿåò óäàëèòü íàëåò è íå âðåäèò äåñ-
íàì. Â ñëó÷àå êàêèõ-ëèáî îñîáåííî-
ñòåé èëè çàòðóäíåíèè â âûáîðå ëó÷øå
âñåãî ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ó ñòîìà-
òîëîãà.

Íå íóæíî õðàíèòü ùåòêó â ôóòëÿ-
ðå, îí ïðåäíàçíà÷åí òîëüêî äëÿ òðàíñ-
ïîðòèðîâêè ùåòêè â ïîåçäêàõ. Ïîñëå
èñïîëüçîâàíèÿ çóáíàÿ ùåòêà äîëæ-
íà õðàíèòüñÿ â ñòàêàíå âåðòèêàëü-
íî, ðàáî÷åé ÷àñòüþ ââåðõ. ×åðåç òðè
ìåñÿöà ùåòêó íåîáõîäèìî çàìåíèòü,
ê ýòîìó âðåìåíè îíà ñòàíîâèòñÿ íà-
ñòîÿùèì ðàññàäíèêîì èíôåêöèè.

Åùå îäèí íåèçìåííûé àòðèáóò ãè-
ãèåíû ïîëîñòè ðòà - ýòî çóáíàÿ ïàñ-
òà. Ïàñòû äåëÿòñÿ íà ãèãèåíè÷åñêèå
è ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêèå. Ïåðâûå

ñòüþ îòñóòñòâóþò åñòåñòâåííûå çóáû.
Ó 40-50% ÂÈ×-ïîçèòèâíûõ ëþäåé ðàç-
âèâàþòñÿ ãðèáêîâûå, áàêòåðèàëüíûå
èëè âèðóñíûå èíôåêöèè ïîëîñòè ðòà,
êîòîðûå ðàíî èëè ïîçäíî ìîãóò ïðèâå-
ñòè ê ïîëíîé èëè ÷àñòè÷íîé àäåíòèè.

Ñòîìàòîëîãà íóæíî ïîñåùàòü íå
ðåæå îäíîãî ðàçà â ïîëãîäà äëÿ ïðî-
âåäåíèÿ ïðîôèëàêòè÷åñêîãî îñìîòðà.
Âðà÷ îöåíèò ñîñòîÿíèå çóáîâ, ñëèçèñòîé
îáîëî÷êè ïîëîñòè ðòà, íàëè÷èå çóáíûõ
îòëîæåíèé. Ïðè íàëè÷èè ñòîìàòîëîãè-
÷åñêèõ çàáîëåâàíèé íàçíà÷èò ëå÷åíèå,
äàñò ðåêîìåíäàöèè ïî óõîäó çà ïîëî-
ñòüþ ðòà è âûáîðó ñðåäñòâ ãèãèåíû.

Ó ÷åëîâåêà âñåãäà åñòü âîçìîæíîñòü
êàæäûé äåíü äåëàòü âûáîð â ïîëüçó
çäîðîâüÿ ñâîèõ çóáîâ: ñòîèò óäåëÿòü
äîëæíîå âíèìàíèå èíäèâèäóàëüíîé ãè-
ãèåíå ïîëîñòè ðòà, ñêîððåêòèðîâàòü ñâîé
ðàöèîí è îòêàçàòüñÿ îò êóðåíèÿ.

Ïðîäóêòû,
ïîëåçíûå äëÿ çóáîâ
Âåäóùàÿ ðîëü â ðàçâèòèè êàðè-

åñà ïðèíàäëåæèò óãëåâîäàì, à èìåí-
íî ëåãêî ôåðìåíòèðóåìûì ñàõàðàì.
Áëàãîäàðÿ èì óâåëè÷èâàåòñÿ êîëè÷å-
ñòâî ìèêðîáîâ â ðîòîâîé ïîëîñòè, êî-
òîðûå ðàçðóøàþò çóáû. Ðåêîìåíäóåò-
ñÿ îòêàçàòüñÿ îò ìó÷íîãî, êîíôåò è
ò.ä. Íåèñïðàâèìûì ñëàäêîåæêàì ìîæ-
íî õîòÿ áû íå åñòü ñëàäêîå íà íî÷ü, à
òàêæå ïîñëå åäû ïîëîñêàòü ðîò âîäîé.

Íåêîòîðûå ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå
êèñëîòó, òàêæå âðåäÿò çóáàì, ðàçðóøàÿ
ýìàëü. Îòêàæèòåñü îò ãàçèðîâàííûõ
íàïèòêîâ, ýíåðãåòèêîâ. Êèñëûå ôðóê-
òîâûå ñîêè ëó÷øå ïèòü ÷åðåç òðóáî÷-
êó, à ïîñëå ïðèåìà öèòðóñîâûõ ïðîïî-
ëîùèòå ðîò âîäîé.

Åñëè íåò âîçìîæíî-
ñòè ïðîïîëîñêàòü
ðîò èëè ïî÷èñòèòü
çóáû, ìîæíî âîñ-
ïîëüçîâàòüñÿ æåâà-
òåëüíîé ðåçèíêîé
áåç ñàõàðà, íî
æåâàòü åå ðåêîìåí-
äóåòñÿ íå áîëåå
5-10 ìèíóò.
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Ñîâðåìåííàÿ ñîöèàëüíàÿ, ïîëèòè÷åñ-
êàÿ è ýïèäåìèîëîãè÷åñêàÿ îáñòàíîâêà
òàêæå ÿâëÿåòñÿ ôàêòîðîì íàïðÿæåíèÿ,
êàê äëÿ âçðîñëûõ, òàê è äëÿ äåòåé è
ïîäðîñòêîâ.

Ïîýòîìó â ðàáîòå ó÷àñòêîâîé ìå-
äèöèíñêîé ñåñòðû ñòîèò óäåëèòü îò-
äåëüíîå âíèìàíèå ïðîôèëàêòèêå ñòðåñ-
ñà è åãî ïîñëåäñòâèé, îñîáåííî ñðåäè
øêîëüíèêîâ ñòàðøèõ è âûïóñêíûõ
êëàññîâ.

Ñòðåññ
Ñòðåññ (îò àíãë. stress - «íàãðóçêà,

íàïðÿæåíèå; ñîñòîÿíèå ïîâûøåííîãî
íàïðÿæåíèÿ») - ñîâîêóïíîñòü íåñïå-
öèôè÷åñêèõ àäàïòàöèîííûõ (íîðìàëü-
íûõ) ðåàêöèé îðãàíèçìà íà âîçäåé-
ñòâèå ðàçëè÷íûõ íåáëàãîïðèÿòíûõ
ôàêòîðîâ-ñòðåññîðîâ (ôèçè÷åñêèõ
èëè ïñèõîëîãè÷åñêèõ), íàðóøàþùåå åãî
ãîìåîñòàç, à òàêæå ñîîòâåòñòâóþ-
ùåå ñîñòîÿíèå íåðâíîé ñèñòåìû îðãà-
íèçìà (èëè îðãàíèçìà â öåëîì).

Ïðèçíàêè ñòðåññà ó ïîäðîñòêîâ:
 ïðîáëåìû ñ çàñûïàíèåì è ïðî-

áóæäåíèåì, ïëîõîé ñîí;
 ðåçêàÿ ñìåíà íàñòðîåíèÿ, ïîâû-

øåííàÿ âîçáóæäàåìîñòü èëè ïëàêñè-
âîñòü;

 ãîëîâíûå áîëè, æàëîáû íà áîëè
â æèâîòå (ïðè èñêëþ÷åíèè äðóãèõ ïðè-
÷èí);

 ïîâûøåííàÿ óòîìëÿåìîñòü;
 ñíèæåíèå óñïåøíîñòè â îáó÷å-

íèè, íàðóøåíèå âíèìàíèÿ;
 áåñïðè÷èííàÿ àãðåññèÿ, íåàäåêâàò-

íàÿ ðåàêöèÿ íà êðèòèêó è çàìå÷àíèÿ.

ßíà Âèêòîðîâíà
ÔÅÄÎÐÎÂÀ,

ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà
ó÷àñòêîâàÿ âûñøåé
êâàëèôèêàöèîííîé

êàòåãîðèè,
ÊÃÁÓÇ «Òàëüìåíñêàÿ ÖÐÁ»,
÷ëåí ÏÀÑÌÐ ñ 2019 ãîäà

Ïðîôèëàêòèêà ñòðåññà
ñðåäè ñòàðøèõ

øêîëüíèêîâ è ñòóäåíòîâ
Ó÷åáà â ñòàðøèõ êëàññàõ

îáùåîáðàçîâàòåëüíîé øêî-
ëû, êîëëåäæå èëè óíèâåðñè-
òåòå - î÷åíü íàïðÿæåííûé
ýòàï æèçíè ÷åëîâåêà. Âåäü
ëþáîé ýêçàìåí - ýòî âîëíå-
íèå, îòâåòñòâåííîñòü è,
êàê ñëåäñòâèå, ñòðåññ.

ïîäõîäÿò òåì, ó êîãî íåò ñòîìàòîëî-
ãè÷åñêèõ ïðîáëåì. Âòîðûå æå ïîìî-
ãàþò â ðåøåíèè òîé èëè èíîé ïðîáëå-
ìû, è íå ðåêîìåíäóþòñÿ äëÿ ïîñòîÿí-
íîãî èñïîëüçîâàíèÿ. Ïîýòîìó ëó÷øå
ïðè åå âûáîðå ïîñîâåòîâàòüñÿ ñî ñâî-
èì âðà÷îì.

Çóáíûå îïîëàñêèâàòåëè è ýëèêñè-
ðû ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ îñâåæåíèÿ ïî-
ëîñòè ðòà ïîñëå ÷èñòêè èëè ïîñëå ïðè-
åìà ïèùè. Äëÿ ïîëîñêàíèÿ èñïîëüçó-
þò 10-15ìë ðàñòâîðà è 30 ìèíóò ïîñëå
ðåêîìåíäóåòñÿ âîçäåðæàòüñÿ îò ïðè-
åìà ïèùè. Ïîñòîÿííîå èñïîëüçîâàíèå
ýòèõ ñðåäñòâ ìîæåò ïðèâåñòè ê äèñ-
áàêòåðèîçó ïîëîñòè ðòà. Íå ðåêîìåí-
äóåòñÿ èñïîëüçîâàòü ïîñòîÿííî ñïèð-
òîñîäåðæàùèå îïîëàñêèâàòåëè, òàê
êàê îíè ìîãóò ïðîâîöèðîâàòü ïîÿâëå-
íèå ðàêà ñëèçèñòîé îáîëî÷êè ðòà.

×èñòèì ïðàâèëüíî
Ñ äåòñòâà èçâåñòíî, ÷òî ÷èñòèòü

çóáû íóæíî 2-3 ìèíóòû óòðîì è âå÷å-
ðîì. Òàêæå âàæíî ïðàâèëüíî âûïîë-
íÿòü ýòó ìàíèïóëÿöèþ. ×åëþñòè äîë-
æíû áûòü ðàçîìêíóòû ïðè ïðîöåäó-
ðå è íà êàæäîì ó÷àñòêå ùåòêîé âû-
ïîëíÿþò ïî 10 äâèæåíèé.

Ñíà÷àëà ÷èñòÿò âåðõíèå ïðàâûå æå-
âàòåëüíûå çóáû, çàòåì ïåðåäíèå è ëå-
âûå æåâàòåëüíûå. Äàëåå ïåðåõîäÿò íà
ëåâûå íèæíèå æåâàòåëüíûå è äîõî-
äÿò ê ïðàâûì æåâàòåëüíûì. Ïåðå-
äíþþ è çàäíþþ ïîâåðõíîñòü çóáîâ
÷èñòÿò ìåòóùèìè äâèæåíèÿìè, ðàñïî-
ëàãàÿ ðàáî÷óþ ÷àñòü çóáíîé ùåòêè
ïîä óãëîì 45 ãðàäóñîâ è â íàïðàâëå-
íèè îò äåñíû ê êðàþ çóáà. Æåâàòåëü-
íûå ñòîðîíû çóáîâ î÷èùàþò ãîðèçîí-
òàëüíûìè âîçâðàòíî-ïîñòóïàòåëüíûìè
äâèæåíèÿìè.

Ïîñëå çóáíûõ ðÿäîâ íóæíî î÷èñ-
òèòü òàêæå ñëèçèñòóþ ùåê è ÿçûê è
ïðîïîëîñêàòü ðîò.

Äëÿ áîëåå òùàòåëüíîé î÷èñòêè ìåæ-
çóáíûõ ïðîìåæóòêîâ íóæíû äîïîëíè-
òåëüíûå ñðåäñòâà: èððèãàòîðû, íèòè,
ñêðåáîê äëÿ ÿçûêà.

Ýòè ýëåìåíòàðíûå ïðàâèëà ïîìî-
ãóò òåì, êòî âûáèðàåò áûòü çäîðî-
âûì è èìåòü çäîðîâûå çóáû. Åñëè
ñëåäîâàòü èì, ìîæíî â äàëüíåéøåì
íå äîïóñòèòü ðàçâèòèå ñåðüåçíûõ
ñòîìàòîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé, à
òàêæå ñýêîíîìèòü ñâîè íåðâû, ñðåä-
ñòâà è âðåìÿ.
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Íà ïðàâàõ ðåêëàìû

ÊÎÍÒÀÊÒÍÛÉ ÒÅËÅÔÎÍ
Àëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîé Ïðîôåññèîíàëüíîé

àññîöèàöèè ñðåäíèõ ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ:
(8-3852) 34-80-04

E-mail: pasmr@mail.ru ñàéò: www.pasmr.ru

Ïðîôèëàêòèêà
ñòðåññà

Ñâîåâðåìåííàÿ ïðîôèëàêòèêà
ñòðåññà â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ïî-
âûøàåò àäàïòèâíûå âîçìîæíîñòè
îðãàíèçìà è ïîçâîëÿåò ìèíèìèçèðî-
âàòü âîçäåéñòâèå ôàêòîðîâ ñòðåññà.

Ìû ìíîãî ãîâîðèì î âàæíîñòè
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ñ ðîäèòå-
ëÿìè äåòåé, íî ðåäêî îáðàùàåìñÿ ê
ñàìèì ïîäðîñòêàì. À âåäü ìåäðà-
áîòíèêè ìîãóò ñòàòü èìåííî òåì àâ-
òîðèòåòîì, ê ðåêîìåíäàöèÿì êîòî-
ðîãî ãîòîâû ïðèñëóøèâàòüñÿ ñòàð-
øèå øêîëüíèêè. Òàêèå áåñåäû ìî-
ãóò áûòü ãðóïïîâûìè (â ðàìêàõ ðà-
áîòû â øêîëàõ, òåõíèêóìàõ), è èí-
äèâèäóàëüíûìè, ïðîâîäèìûìè âî
âðåìÿ ïðîôèëàêòè÷åñêîãî îñìîòðà,
äèñïàíñåðèçàöèè, îáÿçàòåëüíîé âàê-
öèíàöèè èëè âðà÷åáíîãî ïðèåìà.

Äîñòàòî÷íûé è çäîðîâûé ñîí.
Ñîãëàñíî ðåêîìåíäàöèÿì Ðîñïîò-
ðåáíàäçîðà, ïîäðîñòêàì â âîçðàñòå
îò 15 äî 17 ëåò íåîáõîäèìî ñïàòü
íå ìåíåå 8 ÷àñîâ. Ñîí äîëæåí áûòü
íåïðåðûâíûì. Âî âðåìÿ ïîâûøåí-
íûõ ó÷åáíûõ íàãðóçîê ðåêîìåíäó-
åòñÿ óâåëè÷èâàòü íîðìó ñíà êàê
ìèíèìóì íà îäèí ÷àñ.

Åñëè íåîáõîäèìî óñòðàíèòü
ïðîáëåìû ñ çàñûïàíèåì, òî â
ýòîì ïîìîãóò ïðîñòûå è âñåì èç-
âåñòíûå ïðàâèëà:

 ñîáëþäàòü ðåæèì äíÿ: îòõîä
êî ñíó â îäíî è òî æå âðåìÿ;

 ïðîâåòðèâàòü ñïàëüíþ ïåðåä
ñíîì;

 ïðèíÿòü ïðîõëàäíûé èëè òåï-
ëûé äóø, âàííó. Èçáåãàòü êîíòðà-
ñòíîãî äóøà, îí íàîáîðîò, âîçáóæ-
äàåò íåðâíóþ ñèñòåìó.

 îãðàíè÷èòü èñïîëüçîâàíèå
êîìïüþòåðà, ìîáèëüíîãî òåëåôîíà
èëè äðóãèõ ãàäæåòîâ çà 1,5-2 ÷àñà
äî ñíà;

 íå ïåðååäàòü íà íî÷ü, íî è íå
ëîæèòüñÿ ñïàòü ãîëîäíûì;

 ïðèäóìàòü ñâîé «ðèòóàë» îò-
õîäà êî ñíó è íåóêîñíèòåëüíî ñî-
áëþäàòü åãî;

 ïðîãóëêà íà ñâåæåì âîçäóõå
10-20 ìèíóò ïåðåä ñíîì.

Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü. Íå
ñòîèò íåäîîöåíèâàòü çíà÷åíèå ïîë-
íîöåííîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè
â ðàçâèòèè àäàïòàöèîííûõ ñèñòåì

îðãàíèçìà. È õîòÿ íà ýòîò ñ÷åò
ñêàçàíî î÷åíü ìíîãî, òàêèå áåñå-
äû íåîáõîäèìî ïðîäîëæàòü.

Ðàäóåò îáùàÿ òåíäåíöèÿ ñðåäè
ñîâðåìåííîé ìîëîäåæè â ïîâûøå-
íèè ïðèâåðæåííîñòè ê ðåãóëÿðíûì
çàíÿòèÿì ñïîðòîì. Ïî èíôîðìàöèè
Ìèíñïîðòà ÐÔ, â ïåðâîì êâàðòàëå
2022 ãîäà áîëåå 100 òûñÿ÷ ðîññè-
ÿí âûïîëíèëè íîðìàòèâû êîìïëåê-
ñà ÃÒÎ íà çîëîòîé çíàê îòëè÷èÿ. Ñ
2014 ãîäà ê êîìïëåêñó ÃÒÎ ïðèñî-
åäèíèëèñü áîëåå 17,4ìëí ÷åëîâåê â
âîçðàñòå îò 6 äî 70 ëåò è ñòàðøå.

Ìèíèìàëüíàÿ ðåêîìåíäîâàííàÿ
ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü - 3-7 ðàç
â íåäåëþ íå ìåíåå 40 ìèíóò. Ýòî
ìîãóò áûòü ëþáûå âèäû ôèçè÷åñ-
êîé äåÿòåëüíîñòè - ïðîãóëêà, áåã,
ïëàâàíèå, âåëîñèïåäíûå ïðîãóëêè,
êîìàíäíûé ñïîðò. Õîðîøî ÷åðå-
äîâàòü äèíàìè÷åñêèå (ðèòìè÷åñ-

êèå) âèäû ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê ñî
ñòàòè÷åñêèìè - éîãà, ïèëàòåñ, ñòðåò-
÷èíã. Êðîìå ðàññëàáëÿþùåãî ýô-
ôåêòà ýòè âèäû çàíÿòèé óêðåïëÿ-
þò îïîðíî-ñâÿçî÷íûé àïïàðàò.

Óñòðàíåíèå äåôèöèòà ìàãíèÿ.
Ìàãíèé - íåçàìåíèìûé ìèíåðàë, îí
ó÷àñòâóåò â ðàáîòå ÖÍÑ ïóòåì
òîðìîæåíèÿ ïðîöåññîâ âîçáóæäå-
íèÿ. Ïîýòîìó îí íåîáõîäèì äëÿ
îáåñïå÷åíèÿ ñíèæåíèÿ ÷óâñòâè-
òåëüíîñòè îðãàíèçìà ê ñòðåññîâûì
âîçäåéñòâèÿì.

Áûñòðûé òåìï æèçíè, áîëüøîå
êîëè÷åñòâî ïîñòàâëåííûõ çàäà÷ îò-
ðàæàþòñÿ è íà ïèòàíèè ñîâðåìåí-

íûõ ïîäðîñòêîâ. Íåðåäêî îñíî-
âîé áåëêîâîãî ðàöèîíà ïîäðîñòêà
ÿâëÿþòñÿ ïîëóôàáðèêàòû, êîëáà-
ñû, ñîñèñêè, ôàñòôóä. Ñîäåðæàùè-
åñÿ â íèõ ãëóòàìàò è àñïàðòàò óâå-
ëè÷èâàþò ïîòåðþ ìàãíèÿ è óìåíü-
øàþò åãî óñâîåíèå èç ïèùè. Ñêðè-
íèíã 2000 ïàöèåíòîâ èç øåñòè ðå-
ãèîíîâ Ðîññèè ïîêàçàë, ÷òî ó 47,8%
åñòü äåôèöèò ìàãíèÿ, ÷òî ñ÷èòàåò-
ñÿ äîñòîâåðíûì ôàêòîðîì ðèñêà
êîìîðáèäíûõ ñîñòîÿíèé.

Íîðìû ïîòðåáëåíèÿ ìàãíèÿ äëÿ
äåòåé - 6ìã íà 1êã ìàññû òåëà.
Ýòîò ìèêðîýëåìåíò ìîæíî ïîëó÷èòü
èç êðóï, çåëåíûõ îâîùåé è ôðóê-
òîâ, áàíàíîâ, öåëüíîçåðíîâîãî õëå-
áà. Ïðè äîêàçàííîì äåôèöèòå ìàã-
íèÿ ðåêîìåíäóåòñÿ êóðñîâûé ïðè-
åì áèîîðãàíè÷åñêèõ ñîëåé ìàãíèÿ -
ïèäîëàòà è öèòðàòà, â ñî÷åòàíèè ñ
âèòàìèíîì B6 (ïèðèäîêñèíîì).

Äîçà ðàññ÷èòûâàåòñÿ â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ âîçðàñòîì è âåñîì ðåáåíêà.

Â ïåðèîä ïîâûøåííîé ó÷åáíîé
íàãðóçêè äåòè è ïîäðîñòêè ïîä-
âåðãàþòñÿ âëèÿíèþ ñòðåññà. Íå-
îáõîäèìà ïðîôèëàêòè÷åñêàÿ ðàáî-
òà ïî óâåëè÷åíèþ àäàïòàöèîííûõ
âîçìîæíîñòåé íå äî êîíöà ñôîð-
ìèðîâàííîãî îðãàíèçìà. Âåäü
ñòðåññ ìîæåò ñòàòü òåì ìåõàíèç-
ìîì, êîòîðûé çàïóñêàåò ôîðìèðî-
âàíèå õðîíè÷åñêèõ áîëåçíåé.

Òàêàÿ ðàáîòà âïîëíå âîçìîæ-
íà â ñîòðóäíè÷åñòâå ðîäèòåëåé,
ïåäàãîãîâ è ìåäèöèíñêèõ ðàáîò-
íèêîâ.

Ìàãíå B6
ôîðòå

òàáëåòêè, øòóê

Äåòè äî 12 ìåñÿöåâ 55-70 - -
Îò 1 äî 3 ëåò 150 1-1,5 -
Îò 3 äî 6 ëåò 200 2 -
Îò 6 äî 10 ëåò 250 2-3 2-3
Îò 10 äî 17 ëåò 300 3 3

Ãðóïïà
íàñåëåíèÿ

Íîðìà
ïîòðåáëåíèÿ

ìàãíèÿ, ìã/ñóò

Ìàãíå B6
ïèòüåâûå

àìïóëû, øòóê


