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СпОРтА мНОГО Не бывАет?

случается так, что люди, решив 
стать здоровыми и стройными, сразу 
бегут в спортзал и начинают изнурять 
себя полуторачасовыми тренировка-
ми. они думают: чем больше нагрузка, 
тем быстрее можно добиться желае-
мого результата. Так поступать кате-
горически нельзя. для нетренирован-
ного организма такие нагрузки будут 
стрессом, на который он отреагирует 
в виде смены гормонального фона, 

Сегодня вести здоровый образ жизни модно. Но в погоне за 
совершенством нужно помнить – единой формулы здоровья для всех 
не существует, организм каждого человека индивидуален. Поэтому 
нужно прислушиваться к состоянию души, тела и… квалифицированным 
специалистам. Они подскажут, какие рекомендации рациональны и вам 
подходят, а какие – лишь трюки современной рекламы.

частых болезней, снижения иммунной 
защиты и многих других проблем. 

– если хотите позаботиться о здо-
ровье, следуйте простым правилам: 
лучше стоять, чем сидеть; лучше идти, 
чем стоять; лучше бежать, чем идти. 
и, разумеется, делайте поправки на 
свой возраст и состояние, – говорит 
заведующий Центром здоровья ок-
ружной клинической больницы Ханты-
Мансийска олег Борисов.

Врач отмечает, что выбранный 
режим физической активности дол-

жен соответствовать уровню трени-
рованности вашего организма. Лучше 
выяснить, каково состояние вашего 
позвоночника, суставов, нет ли у вас 
проблем с артериальным давлением. 
Во всем важна умеренность. если же 
все делать спонтанно и без учета осо-
бенностей организма, можно прибе-
жать к инфаркту и другим болячкам. 

Больные ишемической болезнью 
сердца и с артериальной гипертонией 
при регулярных занятиях физкульту-
рой должны систематически консуль-
тироваться с врачом.

для людей среднего и старшего 
возраста самое простое и доступное 
средство оздоровления – ходьба. Про-
гуливаясь даже в медленном темпе 
(3–4 км/ч) по 30–50 минут в день 4–5 
раз в неделю можно улучшить состо-
яние своего организма. Уже несколь-
ко лет популярностью пользуется 
скандинавская ходьба – щадящий и 
не травмоопасный вид физической 
активности, поэтому его с удовольс-
твием выбирают те, кому надо беречь 
суставы, сердце, позвоночник.

Лучший оздоровительный эффект 
дает быстрая ходьба – по 30 минут в 
день 3–5 раз в неделю. но к таким на-
грузкам лучше переходить постепен-
но. если нет противопоказаний, можно 

разнообразить свой день пробежками, 
танцами, ездой на велосипеде. Почти 
всем подходит плавание. 

В отличие от многих мифов, поль-
за физических упражнений истинна и 
неоспорима. В XXI веке средняя физи-
ческая нагрузка на городского жителя 
уменьшилась почти в 50 раз по срав-
нению с предыдущими столетиями. 
Малоподвижный сидячий образ жизни 
породил бич современного общества 
гиподинамию – снижение двигатель-
ной активности и силы мышечных 
сокращений. Этот недуг становится 
причиной развития заболеваний сер-
дечно-сосудистой системы, в част-
ности, инсульта, ожирения, сахарного 
диабета, остеопороза и других заболе-
ваний. 

Поэтому, даже если вы очень за-
няты, найдите на них время. но о ре-
комендуемом уровне нагрузки лучше 
посоветоваться со специалистом. 

пРАвильНОе питАНие 
 Не зНАчит ДиетА

При самостоятельном стремлении 
сбросить пару лишних кило, не стоит 
наугад выбирать модную диету. При 
быстрой потере веса происходит на-
рушение обменных процессов, орга-
низм испытывает стресс. При таком 
способе похудения, добившись за-
ветного результата, человек зачастую 
возвращается к привычному рациону 
и набирает не только сброшенные, но 
и дополнительные килограммы. Вы-
бирая диету без консультации специ-
алиста и определенных исследований 
своего здоровья, можно серьезно себе 
навредить. Питание – не тот вопрос, в 
котором нужно проявлять маниакаль-
ность. 

и если чипсы, колбасы, торты и 
пиццу действительно хорошо бы ог-
раничить, то не стоит отказываться от 

зОЖиГай Без фанаТизМа
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орехов, мяса, авокадо, жирной рыбы – 
они полезны для организма. К при-
меру, нежирная говядина, свинина, 
кролик (красное мясо следует упот-
реблять не чаще 2–3 раз в неделю). 
Вместо дрожжевой выпечки – хлеб из 
цельного зерна, можно с добавлени-
ем отрубей. Употребляйте 500 грамм 
фруктов в день, исключите алкоголь, 
сладкие газированные напитки, про-
дукты фаст-фуда, чипсы. обязательно 
используйте крупы – каши на завтрак 
и гарниры в течение дня. основная 
пищевая нагрузка должна приходить-
ся на первую половину дня, последний 
прием пищи – за 2–3 часа до сна.

если необходимость скорректиро-
вать питание в связи с лишними ки-
лограммами все же есть, лучше обра-
титься за помощью к специалисту. 

В Центрах здоровья зачастую ра-
ботают группы по снижению веса, а 
врач-психотерапевт помогает пациен-
там составить индивидуальную психо-
логическую программу по стабилиза-
ции веса. 

– на первой встрече с пациентом 
мы определяем слабые звенья в пи-
щевом поведении человека, выясня-
ем причины, которые способствуют 
набору лишних килограммов. Это мо-

жет быть скрытое депрессивное 
состояние либо другие факторы. 
После этого формируем индиви-
дуальную программу, – говорит 
врач-психотерапевт консульта-
ционного отделения № 1 кон-
сультативно-диагностической 
поликлиники оКБ Ханты-Ман-
сийска ирина Марласова. 

специалист отмечает: если 
вы мотивировали себя прийти 
на прием, это уже первый шаг 
к успеху. записаться на кон-
сультацию можно в регистра-
туре, по терминалу либо сразу 

подойти на прием в порядке живой 
очереди. 

Центры здоровья функционируют 
на базах медицинских учреждений 
Югры. Там можно совершенно бес-
платно пройти обследование: сдать 
анализы на сахар и холестерин, из-
мерить артериальное давление, вам 
вычислят индекс массы тела, прове-
рят состояние сердца и дыхательной 
системы и дадут рекомендации по 
здоровому образу жизни, в частности 
по питанию. 

безвРеДНых виНА и СиГАРет 
Не СУщеСтвУет

Бытует мнение, что сбросить лиш-
ний вес помогает красное вино. но это 
всего лишь миф. Любой алкоголь – это 
«пустые» калории. Ко всему прочему, 
спиртное еще и усиливает аппетит. до-
казано, что безопасных доз спиртного 
не существует. алкоголь – это силь-
нейший яд нейротоксического дей- 
ствия, который пагубно влияет на мозг, 
желудок, сердце и другие органы, а в 
особенности на печень. решив поху-
деть таким странным образом, можно 
незаметно для себя пристраститься к 
спиртному. алкоголь затягивает посте-
пенно: сначала у человека возникает 

психическая, а затем и физическая 
потребность употребления спиртно-
го. Как говорит психотерапевт Ханты-
Мансийской клинической психоневро-
логической больницы роза Баталова, 
однажды сформировавшись, алкого-
лизм остается навсегда. Только если 
зависимый от алкоголя человек пол-
ностью откажется от спиртного, воз-
можен его возврат к полноценной нор-
мальной жизни. 

Так что лучше кушайте виноград, а 
про алкоголь забудьте. 

еще одно «вредное» заблуждение –  
легкие сигареты (тонкие или «лайт») – 
менее вредные, чем обычные. некото-
рые считают, что переход на них помо-
жет бросить курить. В таких сигаретах 
действительно содержится немного 
меньше различных смол и никотина. 
но ведь «подсевшему» на курение 
организму все равно нужна опреде-
ленная доза. Курильщик возьмет свое, 
незаметно выкурив не три обычных си-
гареты, а пять легких, и затягиваться 
будет глубже, чтобы «почувствовать». 
В итоге большее количество сигарет 
приводит к увеличению поступления в 
организм смол, к усилению психологи-
ческой привязки. Кроме того, к более 
приятным на вкус легким сигаретам 
привычка формируется значительно 

быстрее: известно, что тот, кто всегда 
курил именно такие сигареты, значи-
тельно труднее бросает, чем тот, кто 
курил обычные. Так что «менее вред-
ных» сигарет попросту не существует. 

Поэтому, если вы хотите бро-
сить эту пагубную привычку, но 
отказаться от сигарет самостоя-
тельно не получается, обратитесь 
в кабинеты медицинской помощи при 
отказе от курения. В округе на базе 
медицинских учреждений, в том чис-
ле в центрах здоровья, функциониру-
ют 26 таких кабинетов. 

Как отмечает заведующий Цент-
ром здоровья окружной клинической 
больницы Ханты-Мансийска олег Бо-
рисов, сегодня вредные привычки пе-
рестали быть модными. старайтесь, 
чтобы здоровый образ жизни стал 
вашим постоянным, а не временным 
спутником. Как можно раньше собст- 
венным примером прививайте пра-
вильные привычки своим детям. ре-
шив начать свой путь к здоровью, не 
ориентируйтесь на общие стандарты: 
помните, во всем важна умеренность 
и индивидуальный подход. 

Ирина Ахмедова
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В россии самые серьезные вспыш-
ки кори наблюдались в 2012–2014 гг. и 
в 2018 году. Причем за прошлый год, 
согласно данным роспотребнадзора, 
в стране заболело около 2,5 тысяч че-
ловек – почти в 20 раз больше, чем в 
2010 году.

чтО этО зА бОлезНь?

Корь – острое вирусное заболе-
вание, передающееся воздушно-ка-
пельным путем при разговоре, каш-
ле и чихании. Это не просто сыпь и 
температура. Эта болезнь вирусного 
происхождения является одной из са-
мых заразных и тяжелых. до введения 
противокоревой вакцины в 1963 году и 
широкого распространения вакцина-

Вспышки заболеваемости корью наблюдаются в последние годы во 
всем мире. По информации Европейского регионального бюро ВОЗ, за 
период с января по декабрь 2018 года корью заразились 82 596 человек в 47 
из 53 стран. В 72 случаях заболевание закончилось летально.

КОРь – ЭТо серьезно

ции крупные эпидемии происходили 
каждые 2–3 года, ежегодно насчиты-
валось 2,6 миллиона случаев смерти 
от недуга, сообщает Всемирная орга-
низация здравоохранения.

Вирус кори распространяется при 
кашле и чихании, тесных личных кон-
тактах или непосредственном контак-
те с инфицированными выделениями 
из носоглотки. Вирус остается актив-
ным в воздухе или на инфицирован-
ных поверхностях в течение 2 часов. 
он может быть передан инфицирован-
ным человеком на протяжении перио-
да времени, начинающегося за 4 дня 
до появления у него сыпи и заканчи-
вающегося через 4 дня после ее появ-
ления.

основные симптомы болезни про-
являются через 9 – 21 день после за-
ражения. сначала они напоминают 
грипп: высокая температура тела (до 
39с° и выше), общее тяжелое состо-
яние, кашель, насморк, воспаление 
слизистой оболочки глаз (конъюнкти-
вит). а через 3–4 дня от начала забо-
левания появляется сыпь, для которой 
характерна этапность высыпания: сна-
чала – за ушами, на лице, шее, затем 
на туловище и конечностях. заболева-
ние чревато возникновением осложне-
ний: отитов, ларингитов, менингитов, 
тяжелых форм пневмонии.

специфических лекарственных 
препаратов для лечения кори нет, 
и поэтому только прививка сможет 
защитить вас и ваших родных от ин-
фекции. Люди, не болевшие корью 
и не привитые против нее, остаются 
высоко восприимчивыми к этому за-
болеванию в течение всей жизни и 
могут заболеть в любом возрасте. Как 
правило, у взрослых это заболевание 
протекает намного тяжелее, чем у де-
тей.

Большинство смертельных случа-
ев кори происходит из-за осложнений, 
связанных с этой болезнью. чаще все-
го осложнения развиваются у детей в 
возрасте до пяти лет или у взрослых 
людей старше 30 лет. самые серьез-
ные осложнения включают слепоту, 
энцефалит (инфекцию, приводящую 
к отеку головного мозга), тяжелую 
диарею, ушные инфекции и тяжелые 
инфекции дыхательных путей, такие 
как пневмония. Тяжелое течение кори 
более вероятно среди плохо питаю-
щихся детей младшего возраста, осо-
бенно тех, кто испытывает недостаток 
витамина а, или чья иммунная систе-
ма ослаблена Вич/сПидом или дру-
гими болезнями.

ГОРе От КОРи

недавно в социальных сетях по-
явился очень эмоциональный пост 
лондонских родителей, младенец ко-
торых, к счастью, сейчас выздоравли-
вает от кори.

«она была слишком мала для вак-
цинации MMR, когда заболела, – это 
значит, что ей пришлось бороться с 
этим вирусом-убийцей без специфи-
ческого иммунитета. 

Корь – это не «просто сыпь», она 
может вызвать слепоту, энцефалит и 
пневмонию.

чтобы ее остановить, нам нужно 
привить как можно больше людей. сде-
лайте прививки своим детям! Вакцина 
не вызывает опасных для жизни про-
блем, в отличие от дикого вируса кори. 
от прививки ваши дети могут почув- 
ствовать недомогание в течение суток 
или около того, но, поверьте мне, это 
ничто по сравнению с тем кошмаром, 
через который мы проходим сейчас.

Это было абсолютно невыносимо – 
смотреть, как наша дочь борется с 
этим вирусом, особенно когда ее гла-
за были полностью закрыты отеком на 
четыре дня. она была в темноте эти 
дни, а высокая лихорадка у нее про-
должалась более двух недель. В боль-
нице ей проводили разные манипуля-
ции, которые были мучительны сами 
по себе: сканировали, делали рент-
генограммы, кололи вены для забора 
крови, проводили люмбальные пунк-
ции, устанавливали периферические 
венозные катетеры, брали мазки, сни-
мали ЭКГ, кормили через желудочный 
зонд, давали дышать кислородом, 
накачивали лекарствами, противо-
воспалительными-обезболивающими-
антибиотиками, или как там они еще 
называются. 

Так вот все это, что случилось с на-
шей малышкой, можно было предот-
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вратить, если бы все дети, которые 
старше ее, просто были бы приви-
ты от кори, и создали бы «защитный 
слой» (коллективный иммунитет) до 
момента, когда ее саму можно было 
бы вакцинировать... Говорите об этом, 
не оставайтесь в стороне, распростра-
ните информацию о важности вакци-
нации», – пишут родители. 

бОльше вАКциНиРОвАННых – 
меНьше зАбОлевших

Между тем, люди продолжают от-
казываться от прививок. и «прослойка 
вакцинированных», которая сдержи-
вает распространение заболевания, 
становится все тоньше. В этом и за-
ключается причина возвращения за-
болевания. Вспышка кори, по мнению 
медицинских специалистов, возника-
ет, когда накопится «критическая мас-
са» непривитых людей. 

По сообщениям Воз, самые смер-
тоносные вспышки кори 
происходят в странах, 
переживающих стихий-
ные бедствия и конфлик-
ты или возвращающих-
ся к нормальной жизни 
после таких событий. То 
есть там, где из-за ущер-
ба, нанесенного инф-
раструктуре и службам 
здравоохранения, пре-
рывается регулярная 
иммунизация, а пред-
назначенные для жилья 
переполненные лагеря 
способствуют значитель-
ному повышению риска 
инфицирования.

для создания на-
дежного коллективного 
иммунитета необходимо 
вакцинировать не менее 
95% людей. оставши-

еся 5% – это люди, которым привив-
ки по тем или иным причинам делать  
нельзя. если непривитых становит-
ся все больше, угроза возникновения 
вспышки заболевания растет, доста-
точно одного заболевшего, чтобы недуг 
начал распространяться в коллективе.

а привитый человек не заболеет 
или будет легче переносить недуг, так 
как в результате вакцинации выраба-
тываются специфические антитела 
против возбудителя заболевания. и 
при реальной встрече с инфекцией 
иммунная система будет готова ее 
нейтрализовать.

Поэтому врачи продолжают призы-
вать жителей региона – не стоит испы-
тывать судьбу! отказы от вакцинации 
уменьшают иммунную прослойку на-
селения и приводят к массовым забо-
леваниям.

Илья Юрукин

иСтОРия вОзНиКНОвеНия

издавна палками пользовались 
путники, пастухи или люди, которые 
шли по непроходимым местностям и 
на дальние расстояния, они служили 
им опорой. 

В лечебно-оздоровительных уч-
реждениях палки также давно исполь-
зуются в лечебной физкультуре, но 
мало кто знает историю скандинав- 
ской ходьбы. 

скандинавская ходьба зародилась 
в финляндии, где очень развиты зим-
ние виды спорта, особенно лыжи (поэ-
тому ее еще называют финская ходь-
ба). В 1940 году лыжники-спортсмены 
этой страны использовали бег и ходь-
бу с палками в теплое время года, для 
поддержания хорошей физической 
формы. став в 1990 году отдельным 
видом спорта, ходьба с палками стала 
популярной по всему миру.

ПроГУЛКа К здороВьЮ

В 1997 году этот вид тренировок 
запатентовал финн Марк Кантан под 
названием «оригинальная скандинав-
ская ходьба». а один из производите-
лей в мире спорта в 1999 году изгото-
вил и выпустил на рынок первые палки 
для ходьбы, благодаря чему стал из-
вестен термин «Nordic Walking». 

Марк Кантан разработал и опуб-
ликовал первое пособие по ориги-
нальной скандинавской ходьбе. Так-
же он значительно модифицировал 
строение палок, именно благодаря 
его изобретениям популярность ходь-
бы с палками сделала новый виток –  
оригинальный вид физической куль-
туры получил широкое распростра-
нение во многих странах мира, осо-
бенно в Германии, где для любителей 
этого вида активности созданы специ-
альные трассы. 

Благодаря своей доступности но-
вый вид физической активности быс-

Передвигаясь по городу пешком или на автомобиле, мы часто видим 
людей, занимающихся ходьбой с палками. И наверняка у многих из нас при 
этом возникает мысль – что они делают, ведь быстро ходить можно 
и просто так и это тоже будет полезно для здоровья. Но, опираясь на 
лыжные палки, человеку легче пройти большее расстояние, особенно 
при лишнем весе. Помимо этого, в зимний период легко поскользнуться и 
упасть, но благодаря палкам с острыми концами можно быть устойчивым 
даже на обледенелых тропинках. 
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тро стал популярен. Буквально через 
несколько лет, согласно исследова-
нию 2004 года, сделанному извест-
ным спортивным обществом, только в 
финляндии было 760 тысяч человек, 
занимающихся ходьбой с палками. 
сейчас скандинавской ходьбой увле-
чен уже весь мир. Везде создаются 
клубы любителей такого рода пере-
мещения. Мировая ассоциация скан-
динавской ходьбы объединяет в себя 
уже 25 стран. 

чем пОлезНА 
 СКАНДиНАвСКАя хОДьбА?

Большой вклад в популяризацию 
нового любительского спорта внесли 
и немецкие врачи, опубликовавшие 
исследования, свидетельствующие о 
высоком оздоровительном потенциа-
ле скандинавской ходьбы.

При ходьбе с палками очень хо-
рошо тренируются мышцы спины и 
плечевого пояса, в то время как, к 
примеру, при беге мышцы верхней 
половины тела мало задействованы. 

Ученые подсчитали, что при сканди-
навской спортивной ходьбе получают 
повышенную нагрузку около 90% всех 
мышц человеческого тела, а при обыч-
ной ходьбе – только 70%.

с другой стороны, опора на палки 
уменьшает нагрузку на коленные и та-
зобедренные суставы, а также на пя-
точные кости. данное обстоятельство 
позволяет с успехом применять скан-
динавскую ходьбу при заболеваниях 
суставов нижних конечностей, пяточ-
ных шпорах, подагре и т. п.

Поскольку при скандинавской 
ходьбе задействовано большее ко-
личество мускулатуры, она сжигает 
энергии почти в полтора раза больше, 
чем обычная прогулочная ходьба. По-
этому ходьбу с палками рекоменду-
ют людям, склонным к полноте и/или 
страдающим ожирением.

научные исследования показа-
ли, что ходьба с палками тренирует 
мышцы сердца, чувство равновесия 
и координацию движений и к тому же 
является идеальным средством для 
улучшения осанки.

Поскольку при скандинавской 
ходьбе задействованы мышцы верх-
ней половины туловища, она, в отли-
чие от обычного прогулочного шага, 
повышает дыхательный объем легких 
более чем на 30%.

Клинические исследования сви-
детельствуют, что у пациентов, регу-
лярно занимающихся скандинавской 
ходьбой, снижается уровень холес-
терина в крови, улучшается работа 
кишечника, нормализуется обмен ве-
ществ, быстрее выводятся токсины, 
что в целом способствует общему 
омоложению организма.

и наконец, что немаловажно, скан-
динавская ходьба предоставляет боль-
ше комфорта при пеших путешест- 
виях, поскольку вы сможете опираться 

на палки при подъеме на гору или при 
коротких остановках.

техНиКА  
СКАНДиНАвСКОй хОДьбы

Техника скандинавской ходьбы 
описывается как естественная ходьба. 
действительно, она сильно напомина-
ет обычную ходьбу: руки, ноги и туло-
вище движутся свободно и синхронно – 
левая рука и правая нога вперед, за-
тем следующий шаг – правая рука и 
левая нога вперед и т. д.

Во время ходьбы следует сначала 
становиться на пятку, а затем на но-
сок, при этом движения должны быть 
плавными, без излишних рывков.

Как и при любом путешествии, при 
скандинавской ходьбе главное – сде-
лать первый шаг: при этом одну руку 

немного сгибают в локте и вытягива-
ют вперед, следя за тем, чтобы палка 
находилась под углом, а другую, со-
гнутую в локте руку, держат на уровне 
таза и направляют назад.

Темп скандинавской ходьбы, как 
правило, несколько интенсивней, чем 
обычной прогулочной.

При этом амплитуда движения рук 
определяет ширину шага и, соответс-
твенно, общую нагрузку на мышцы 
тела. При уменьшении размаха рук 
шаг делается мельче и нагрузка сни-
жается, а если необходимо сделать 
ходьбу более интенсивной, амплиту-
ду движения рук увеличивают. Важно 
с самого начала правильно подобрать 
такую интенсивность ходьбы, которая 
давала бы наиболее значимый резуль-
тат.
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Техника скандинавской ходьбы 
предусматривает разные варианты: 
можно чередовать медленную и быст- 
рую ходьбу, широкий и мелкий шаг. 
Возможны также короткие пробежки и 
перерывы для отдыха или упражнений 
с палками для ходьбы.

для любителей повышенных фи-
зических нагрузок предусмотрены спе-
циальные утяжелители для палок.

пРОтивОпОКАзАНия

скандинавская ходьба практичес-
ки универсальна – она подходит лю-
дям любого возраста, пола и уровня 
физической подготовки. Противопока-
заний к скандинавской ходьбе как та-
ковых не существует.

разумеется, прогулки следует от-
ложить в тех случаях, когда показан 
постельный или полупостельный ре-
жим (острые инфекционные заболева-

ния, обострение любых хронических 
недугов с выраженным болевым син-
дромом и т. п.).

При наличии серьезных заболе-
ваний сердечно-сосудистой системы 
(стенокардия, гипертоническая бо-
лезнь и т. п.) перед началом трениро-
вок желательно проконсультироваться 
с лечащим врачом.

Вне зависимости от состояния 
здоровья повышать нагрузку на тре-
нировках следует постепенно. чтобы 
занятия скандинавской ходьбой дали 
положительный эффект и не принесли 
неприятных ощущений, начинающим 
необходимы регулярные тренировки, 
качественное снаряжение и хороший 
инструктор.

БУ «Центр медицинской  
профилактики»

бОлезНь – Не пРиГОвОР

– ирина, вы являетесь равным 
консультантом. Расскажите, кто это?

– равный консультант – это Вич-
инфицированный человек, научив-
шийся полноценно жить в своем 
статусе, дающий советы в пределах 
своей компетенции людям с аналогич-
ным диагнозом, оказывающий им под- 
держку, обеспечивающий при необхо-
димости связь с компетентным специ-
алистом. 

– Когда вы узнали о своем забо-
левании? Как с этим живете?

– на учет меня поставили в 2008 
году. Мое заболевание было приобре-
тено не случайно. я принимала нар-
котики. Тем не менее была убеждена, 

что у меня все чисто. Весть о появле-
нии Вич стала для меня шоком. сразу 
же встала на учет в наш сургутский 
Центр сПид. регулярно ходила к вра-
чу, сдавала анализы, была скептичес-
ки настроена к приему арТ-терапии. 
При этом чувствовала себя ущербной, 
одинокой, будто бы клеймо какое-то 
на мне было. я никому не рассказы-
вала о своей болезни, даже родным и 
близким.

«Жить С вич»

– что повлияло на переоценку 
вашего отношения к вич?

– Встреча с ребятами из обще-
ственной организации «жить с Вич» 
екатеринбурга. они живут открыто с 
этим статусом. до встречи с ними я 
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18 582 югорчанина заражены ВИЧ-инфекцией. Показатель 
пораженности 1 122,7 на 100 тысяч населения. Можно сказать, что 
каждый 91 житель округа является ВИЧ-инфицированным. Мы публикуем 
интервью на щепетильную тему с сургутянкой Ириной, которая,  
будучи носителем инфекции 21 века, не просто научилась справляться  
со своим заболеванием, но и учит этому других. 

СпиД не спит?
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не могла решиться на арТ-терапию, 
было очень страшно, потому что я 
опиралась на опыт других больных, у 
которых были побочные эффекты ле-
чения. Приехали ребята, все подроб-
но рассказали, провели интересные 
семинары, тренинги, презентации. По 
окончании обучения я как участник  
получила свидетельство, которое дает 
мне право оказывать поддержку Вич-
инфицированным. 

В сургуте на тот момент не было 
равных консультантов. и мне этого 
очень не хватало. Хотелось знать боль-
ше о своем заболевании. я слышала, 
что в других городах есть равные кон-
сультанты, которые «проживают» мно-
гие моменты жизни Вич-позитивных 
людей, где-то поддерживают, где-то 
мотивируют, где-то защищают. 

В то время в моем окружении по-
явилось два человека, у которых вы-
явили положительный Вич-статус, 
и я просто как друг поддержала их, 
все рассказала о болезни. Меня это 
очень подпитало, и я приняла оконча-
тельное решение стать равным кон-
сультантом.

Помимо этого, я состою в сооб- 
ществе анонимных наркоманов и так-
же помогаю людям, решившим бро-
сить принимать наркотики.

Не ОпУСКАть РУКи

– Каковы результаты вашей ра-
боты?

– на сегодняшний день я всех 
своих ребят мотивирую на лечение, 
подталкиваю к тому, чтобы они обра-
щались к врачам-инфекционистам, 

вставали на учет, принимали арТ-
терапию. я объясняю, что Вич – это 
хроническое заболевание, которое на 
сегодняшний день контролируется при 
приеме лекарств, если все делать вов-
ремя и правильно. с этой болезнью 
можно беременеть и рожать. У меня 
у самой есть 10-летняя дочь, которая 
совершенно здорова. родила я ее, 
будучи Вич-инфицированной. если в 
паре один человек с положительным 
Вич-статусом, а другой совершенно 
здоровый, есть все шансы на здоровое 
потомство. сейчас у моих подопечных 
ушли страхи, многие планируют бере-
менность. 

– Наверное, болезнь все-таки 
проще предотвратить, чем лечить, 
что посоветуете молодежи, чтобы 
не заразиться?

– Вич – это всего лишь вирус. и на 
сегодняшний день вирусов, намного 
более опасных, смертельных, больше, 
чем этот. например, вирус гриппа с каж-
дым годом мутирует, и смертность от 
него растет намного интенсивнее, чем 
от Вич. Много смертельных случаев от 
свиного, птичьего гриппа, пневмонии, 
туберкулеза. я рассказываю о вирусе 
Вич на семинарах в колледжах, шко-

лах, и у учащихся меняется мнение об 
этом заболевании. не нужно бояться 
заболеть в бытовых условиях, в быту 
Вич не передается. В плане передачи 
Вич-инфекции – опасны только четыре 
жидкости организма: кровь, выделения 
мужских и женских половых органов, 
грудное молоко, именно в них содер-
жится достаточное для заражения ко-
личество вируса.

Хочу пожелать молодежи, чтобы 
прежде всего берегли себя, свое здо-
ровье и сначала думали, потом оце-
нивали и далее действовали. Ведь  
за каждым действием стоят послед- 
ствия. но даже если инфицирование 
произошло, нужно идти к специалис-
там Центра сПид – инфекционисту, 
психологу, равному консультанту за 
помощью, а не опускать руки.

С вич-иНФеКцией  
мОЖНО  

пОлНОцеННО Жить!

Ника Деркач,  
корреспондент «АиФ-Югра»
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Часто случается, что родители перекладывают ответственность 
за спортивное развитие ребёнка на других людей. Некоторые считают 
свои родительские обязанности выполненными, если записали сына 
или дочь в специальную секцию. Думают, что только профессионал 
сможет натренировать, как положено. Тренировка – тренировкой, но 
здоровый образ жизни – это необязательно спортивный режим со всеми 
вытекающими ограничениями. Проведение выходных вместе, всей 
семьёй – вот еще один шаг к гармоничным отношениям в семье. Семья 
Вторушиных из Ханты-Мансийска знает об этом не понаслышке. Но обо 
всем по порядку.

семья Вторушиных:
счасТье, КоГда Все ВМесТе

– Мы – семья Вторушиных, нас  
много, и мы этому очень рады, – на 
такой позитивной ноте начала свой 
рассказ елена. – Глава семьи – Ми-
хаил всю свою жизнь связан со спор-
том: прошел путь от простого учителя 
физкультуры в деревенской школе  
(д. ягурьях Ханты-Мансийского райо-

Спорт становится средством воспитания тогда, 
когда он любимое занятие каждого. 

В.А. Сухомлинский

на) до руководителя окружного Цент- 
ра адаптивного спорта. я по образова-
нию тоже педагог – учитель английско-
го и русского языков. свой професси-
ональный путь мы с мужем начинали 
вместе, проработали в школе три  
с половиной года, потом переехали в 
Ханты-Мансийск.

У нас трое детей. старшему сыну 
даниле 17 лет, он учится в Югорском 
колледже-интернате олимпийского ре-
зерва и почти десять лет занимается 
хоккеем. старшей дочери ане 15 лет – 
она ученица школы № 6, занимается 
чирлидингом на протяжении семи лет. 
Младшей дочери Таисии 4 года, и она 
мечтает стать хоккеистом, как и ее 
брат.

Глядя на старших брата и сестру, 
Тая просится на тренировки. и уже 
даже пробовала заниматься чир спор-
том, посетила несколько тренировок, 
но оказалась мала для нагрузок и пока 
взяла паузу. 

– спорт всегда был в нашей семье. 
я рос в семье военнослужащих, при- 

ходилось часто ездить по военным 
городкам, но, несмотря на это, все 
школьные годы занимался спортом. 
спортивные залы в то время распола-
гались в казармах на первых этажах. 
за свою жизнь перепробовал себя в 
разных видах спорта: футбол, нацио-
нальные виды спорта, вольная борь- 
ба – в школе, бокс – в университете. 

Большую роль сыграл и мой дед 
Тюлин анатолий алексеевич (ему, 
кстати, 78 лет, а он сохраняет бод-
рость духа – бегает по утрам, а зимой 
ходит на лыжах), который был учите-
лем физкультуры и тренером по се-
верному многоборью в школе в посел-
ке Кышик Ханты-Мансийского района, 
где я учился какое-то время. именно 
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он привил любовь к спорту, под его 
началом я начал заниматься нацио-
нальными видами спорта. Уже тогда 
я понимал, что участие в соревно-
ваниях – это не только возможность 
показать свое мастерство, но и воз-
можность путешествовать, общаться, 
знакомиться с новыми людьми.

К сожалению, у отца был разъезд-
ной характер работы, и мы очень час-
то меняли место жительства, поэтому 
не получилось добиться высоких спор-
тивных результатов, получить высокое 
спортивное звание, – продолжил Ми-
хаил.

При выборе будущей профессии 
он четко решил, что будет работать в 
спортивном направлении. Поступил в 
Тобольский педагогический институт 
им. д.и. Менделеева на кафедру фи-
зической культуры и спорта, а через 
некоторое время перевелся в Благо-
вещенский государственный педагоги-
ческий университет, уехал на дальний 
Восток.

– здесь я встретил елену (она учи-
лась в том же университете), которая 
стала моей женой, – добавил Михаил.

детство елены прошло во Вла-
дивостоке. Будучи маленькой девоч-

кой, она много времени проводила 
на катке. 

– Во дворе нашего дома был каток. 
Мама меня научила стоять на коньках, 
показала азы. я неплохо каталась и 
хорошо помню, как пыталась приме-
нять различные техники. Помню, как 
к нам приходили тренеры по фигур-
ному катанию и смотрели на тех, кто 
катается, подыскивали детей. один 
тренер очень долго уговаривал мою 
маму, чтобы она отдала меня зани-
маться фигурным катанием. но мама 
на тот момент испугалась, что у меня 
не будет детства, что это постоянные 
тренировки, жесткий график и что это 
травмоопасный вид спорта. и не от-
дала меня в этот спорт. Потом в под-
ростковом возрасте я на нее сильно 
обижалась, что возможно бы я стала 
известной фигуристкой, добилась бы 
каких-то высоких результатов. Потом 
мне хотелось, чтобы моя дочь зани-
малась спортом и добилась каких-то 
успехов – вспоминает елена. 

– нам очень повезло, что мы жи-
вем в таком регионе, где созданы все 
необходимые условия для развития 
спортсменов, не нужно никуда выез-
жать. Благодаря этому и наши дети 
выбрали для себя понравившееся на-
правление: сын – хоккей, дочь – чир-

лидинг. Хотя пробовали разные виды 
спорта. В детском саду данила за-
нимался плаванием, потом в секции 
айкидо. а когда ему исполнилось 5,5 
лет, в Ханты-Мансийске как раз созда-
валась секция хоккея, мы увидели, что 
идет набор, записали его. Были раз-
ные этапы, тяжело приходилось. он 
много раз соскакивал, то погулять, то 
поиграть, поэтому приходилось где-то 
давить на него, где-то заставлять. да и 
мне иногда хотелось все бросить. Пос-
тепенно это все выросло не просто в 
хобби, а стало любимым делом для 
него, для меня, для всей нашей семьи. 
сейчас мы с удовольствием ходим на 
домашние игры, – рассказал Михаил, 
а елена продолжила: 

– что касается ани, то она в са-
дике занималась гимнастикой, где 
отметили ее чрезвычайную гибкость. 
После занималась в ансамбле народ-
ного танца «алатырь» в дК «октябрь». 
Видно было, как она развивается, по-
лучает опыт, как вести себя на сцене, 
опыт публичных выступлений. через 
какое-то время аня получила серьез-

ную травму ноги, прекратила занятия. 
Пришлось долго реабилитироваться, 
она заново училась ходить, боялась 
бегать и прыгать. и тогда нам посо-
ветовали пойти в группу чирлидинга, 
которую как раз набирала Юлия Во-
лощук. Мы пришли и остались там на-
всегда. сначала аня была флаером, а 
сейчас у нее уже другая весовая кате-
гория, и она «база». 

Флаер – спортсмен, не имеющий 
контакта с соревновательной поверх-
ностью.

база – спортсмен, обеспечиваю-
щий основную поддержку маунтера 
или флаера.

маунтер – спортсмен, занимаю-
щий второй уровень пирамиды между 
базой и флаером, не имеющий контак-
та с соревновательной поверхностью.

я очень рада, что дочь нашла за-
нятие себе по душе, которое помог-
ло ей не только реабилитироваться 
после тяжелой травмы, но и обрести 
новых друзей. нужно давать детям 
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– активный образ жизни, постоян-
ное движение – одна из составляющих 
нашей жизни в целом. с появлением 
третьего ребенка мы стали еще боль-
ше это понимать. с Таисией мы ста-
рались гулять каждый день, несмотря 
на погоду. дождь – значит, гуляем под 
дождем, – рассказывает елена. – да 
и для старших регулярные занятия 
физической культурой сыграли свою 
роль. данила до пяти лет очень часто 
болел. занятия спортом помогли ему 
окрепнуть, болезни отступили. аня че-
рез занятия спортом восстановилась 
после травмы, нашла в себе силы 
побороть страх. Приятно, когда дети 
добиваются определенных успехов, – 
это делает нас счастливыми.

что касается того, как мы все успе-
ваем, то ответ такой – все приходит с 
опытом. сначала мы всей семьей под-
страивались под график сына. Когда 
аня стала заниматься чирлидингом, 
нам было уже проще. Конечно, основ-
ная нагрузка ложилась на мужа, пото-
му что он возил детей на тренировки. 
Моя задача заключалась в том, чтобы 
помочь собрать обмундирование, про-
верить, все ли на месте. очень помога-
ли наши родители – дедушки и бабуш-
ки. дедушка выручал, когда у ани были 
тренировки с утра и мы с мужем были 

на работе. сейчас, конечно, проще. 
дети уже взрослые, самостоятельные. 

пРО мечты

– Кстати, занятия спортом сдела-
ли нашу семью очень мобильной. При 
этом мы всегда в движении, у всех 
плотный график в течение недели и 
времени посидеть, поговорить особо 
нет. Поэтому мы стараемся в выход-
ные дни выйти куда-то с детьми, поси-
деть в кафе, обсудить то, что произош-
ло за неделю, дальнейшие планы. 
Поговорить по душам. 

Хотелось бы, чтобы у нас был свой 
дом, где мы могли бы собираться не 
только с детьми, но и потом с внуками. 
Хотелось бы путешествовать вместе. 
Ведь дети взрослеют – то экзамены, 
то сборы, и проводить отпуск вмес-
те становится с каждым годом все 
сложнее и сложнее. Вот-вот они бу-
дут совсем взрослыми, и у них будет 
своя жизнь. Поэтому иметь возмож-
ность как можно больше встречаться, 
быть рядом, быть вместе – вот чего 
нам хотелось бы, – поделился своими 
мечтами Михаил, а елена предпочла 
свои мечты оставить в секрете и, улы-
баясь, сказала: «я считаю, что нельзя 
раскрывать мечты, иначе они не ис-
полнятся». 

Ирина Ердякова,  
фото семьи Вторушиных

право выбора, чтобы они могли найти 
действительно то, что им нравится.

– а Таисию мы еще не определи-
лись, куда отдать. недавно были в 
сургуте в легкоатлетическом манеже 
Центра адаптивного спорта, где она 
очень хорошо бегала. Выносливая, 
наверное, в хоккее будет на воротах 
стоять, – улыбаясь, дополнил Ми- 
хаил. – неправильно реализовывать 
свои мечты через детей, они должны 
сами определиться в своей будущей 
жизни. Важно дать ребенку попробо-
вать себя не только в спорте, но и в 
творчестве или в другом направлении. 
здорово, если ваш интерес как роди-
теля и интересы ребенка совпадают.

Лена добавила: «жаль, что рань-
ше считалось, что спортсмены недо-
статочно умны и так далее, на самом 
деле спорт воспитывает дисциплину.
Мы никогда не сидели с детьми над 
уроками, не напоминали им, сделали 
они тот или иной предмет. они всегда 
самостоятельно распределяли вре-
мя на подготовку домашних заданий  
и радуют нас своими успехами в 
учебе – данила и аня – круглые от-
личники. У мужа, кстати, два высших 
образования – физкультурное и ГМУ 
(ранХиГс)».

мОтивАция –  
пУть К НОвым УСпехАм

дети не любят, когда им что-то 
навязывают, когда их заставляют со-
вершать какие-то действия, ходить на 
секции и в спортзал. единственный 
способ – это породить у детей искрен-
нее желание заниматься спортом по 
личной инициативе. 

– Помню, когда данила только на-
чинал заниматься хоккеем, была про-
ведена совместная игра родители про-
тив детей. никогда не забуду, как бежал 
и одновременно смеялся, потому что 
не мог ничего сделать против них, вось-
милетних, которые обыгрывали меня, 
как пацана, – вспоминает Михаил.

Путь к новым высотам – это моти-
вация. Ведь спорт – монотонный труд, 
каждый день одно и то же, вплоть до 
первых соревнований. а потом появ-
ляется желание выигрывать, новые 
цели и высоты, к которым они стре-
мятся. Хочется достойно выступить, 
завоевать награды. 

– что у одного, что у другого боль-
шое значение имеет хорошая форма. 
У дани – суперформа, новая клюшка, 
шлем какой-нибудь удобный. У ани – 
костюм, кроссовки специальные для 
чирлидеров, тоже своего рода мотива-
ция, – отметил Михаил.
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КаКой сыр саМый ПоЛезный?

Многие родители считают, что сыр 
для их детей – отличная замена моло-
ка. однако такая закуска может ока-
заться слишком калорийной и жирной 
добавкой к детскому столу. 

стоит ли включать сыр в свой еже-
дневный рацион и каким сортам стоит 
отдать предпочтение людям, следя-
щим за своим здоровьем? давайте 
разбираться.

О пОльзе СыРА
Как и другие молочные продукты, 

сыр – отличный источник кальция, ка-
лия, белка и витамина D. 

однако, помимо них, в сыре содер-
жатся не слишком полезные насыщен-
ные жиры и холестерин – особенно, 
если сыры твердые и изготовлены из 
цельного молока с дополнительным 
добавлением молочного жира. Вот 
почему диетологи рекомендуют выби-
рать маложирные сорта.

По мнению ученых, маложирный 
несоленый сыр – одна из самых здо-

Разнообразные сыры давно перестали быть самостоятельным 
блюдом. Они – традиционный компонент для салатов, бутербродов и 
разнообразных горячих блюд. 

ровых закусок для детей и взрослых. 
Многие виды сыров, например, моца-
релла и чеддер, стимулируют работу 
слюнных жиров и помогают защитить 
зубы от кислоты и бактерий, вызыва-
ющих кариес.

молоко и молочные продукты 
очень полезны, однако некоторые 
из них содержат избыток жира, 
соли или сахара, а также слишком 
калорийны. выбирайте с умом!

зАмеНит ли СыР мОлОКО?
Бытует мнение, что, поскольку сыр 

сделан из молока, он может его полно-
стью заменить. 

Попробуем посчитать. В стакане 
молока содержится около 0,0025 мг 
витамина D, в небольшом ломтике  
сыра – всего один мкг. Таким обра-
зом, чтобы употребить достаточное 
количество витамина D, вам придет-
ся выпить четыре стакана молока 

или съесть не менее десяти ломтиков 
сыра.

если сравнить калорийность моло-
ка и сыра, то энергетическая ценность 
последнего перевешивает. Так, в 100 г 
молока с жирностью два с половиной 
процента содержится всего 54 ккал. 
а в аналогичном количестве хоро-
шо знакомого сыра «российский» – 
364 ккал.

СчитАем КАлОРии

Калорийность сыра сильно варьи-
руется в зависимости от того, сколько 
жира в нем содержится. То есть из ка-
кого молока и по какой технологии он 
был приготовлен. 

сыр может изготавливаться из 
цельного молока, быть обезжиренным 
или изготовленным из молока пони-
женной жирности. Кроме того, в него 
дополнительно могут добавляться 
сливки и даже масло.

В зависимости от этого один лом-
тик сыра весом около 30 г может в 
среднем иметь следующую калорий-
ность:
 70 ккал, если сыр произведен из 

цельного молока или с добавле-
нием сливок;
 45 ккал, если он произведен из 

молока с жирностью два процен-
та;
 25 ккал, если сыр сделан из обез-

жиренного молока.
Калорийность кусочка сыра может 

показаться относительно небольшой. 
однако если вы предпочитаете добав-
лять этот продукт в готовые блюда, он 
увеличивает их калорийность в сред-
нем на 70 ккал.

Так, гамбургер калорийностью око-
ло 280 ккал на 100 г превращается в 
чизбургер калорийностью 360 ккал. 
запеченная капуста брокколи с кало-
рийностью 26 ккал на 100 г – в брокко-

ли с сыром с калорийностью 75 ккал. а 
печеный картофель с калорийностью 
145 ккал становится печеным карто-
фелем с сыром и 265 ккал в 100 г.

СчитАем КОличеСтвО ЖиРА

Тем, кто не только старается 
поддерживать свой вес в здоровых 
рамках, но и придерживается низко-
холестериновой диеты, важно знать 
количество жира, содержащегося в 
продуктах.

Так, ломтик сыра весом в 30 г со-
держит следующее количество жира:
 свежий творог – 5 г
 Моцарелла – 6 г
 Костромской – 6 г
 Колбасный – 6 г
 адыгейский – 6 г
 Пармезан – 7 г
 Эмменталь – 8 г
 чеддер – 9 г
 Камамбер – 9 г
 российский – 10 г
если вам трудно отказаться от 

сыра в макаронах, запеканках или го-
рячем бутерброде, выбирайте обез-
жиренный сыр. он также вкусен, как и 
жирный, но гораздо полезнее. 

Кроме того, учитывайте, что регу-
лярное потребление других молочных 
продуктов способно полностью удов-
летворить ваши потребности в каль-
ции и витамине D.
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САмОе вАЖНОе

Как и другие молочные продук-
ты, сыр содержит массу полезных 
веществ. Вместе с тем он содержит 
и большое количество насыщенного 
животного жира, к которому надо отно-
ситься с осторожностью тем, кто забо-
тится об уровне холестерина в крови и 
хочет сохранить здоровый вес.

Жирными в семье молочных 
продуктов бывают не только сыры. 
Однако сметана, сливки и молоко 
хороши тем, что у них процент жир-
ности заметно указан на упаковке. 
именно поэтому их легко использо-
вать для оздоровления ежедневно-
го меню – собственного и близких. 
вот несколько примеров.

 заменяйте майонез в салатах 
сметаной. найти майонез с жирнос-
тью менее 60 процентов практически 
невозможно, а сметана, жирность ко-
торой составляет всего 10 процентов, 
стоит на полках любого продуктового 
магазина.
 используйте молоко вместо сли-

вок при приготовлении супов, карто-
фельного пюре или запеканок. суп-

пюре из брокколи на молоке ничем 
не хуже, чем на сливках, а с молоком 
съесть его вы сможете гораздо боль-
ше, не опасаясь лишних калорий.
 Выбирайте менее жирные слив-

ки. если без кофе со сливками ни-
как не обойтись, лейте в него сливки 
10-процентной жирности, а не обыч-
ных 25. Ведь кофе пьют для бодрости 
и активности, а не из желания полу-
чить лишний жир и избыточный вес.
 Выбирайте в магазине наименее 

жирные молочные продукты. для это-
го даже не обязательно внимательно 
читать информацию на упаковке – ука-
занные на видном месте цифры про-
центов и есть жирность. например, 
молоко в магазине бывает любой жир-
ности – от 0,5 до 6 процентов. однако 
не забывайте, что небольшое коли-
чество жира не обязательно означает 
низкую калорийность. ее может увели-
чить добавленный сахар.

вывОД: несмотря на обилие 
привычных жирных продуктов, они 
безболезненно заменяются более 
легкими и полезными!

Официальный ресурс Минздрава РФ 
www.takzdorovo.ru

ИсторИческая справка
Сказать точно, где и когда появился сыр, невозможно. Скорее всего, его 

открыли путем наблюдения за молоком, которое сворачивалось в тепле. Ар-
хеологи предполагают, что люди умели делать сыр уже в неолите (примерно 
5 000 лет до нашей эры). Значит, история сыра насчитывает более 7 000 
лет.

Многие исследователи считают, что родиной сыра является Ближний 
Восток: бедуины использовали кожаные мешки из овечьих желудков для пе-
ревозки молока, а тряска, жара и ферменты превращали его в сыр.

Однако и в Европе сыр известен с древнейших времен. Так, в поэме Гоме-
ра «Одиссея» рассказывается, как Одиссей и его спутники, попав в пещеру 
циклопа Полифема, нашли в корзинах множество сыров, а в ведрах и чашах 
простоквашу. 

Известно также, что в Римской Империи сыр был неотъемлемой час-
тью пиршеств патрициев. Сыр настолько ценился, что во время похода в 
Галлию войска Цезаря обогащались не только драгоценностями, но и сы-
ром, который затем втридорога продавали в Риме, ведь сыр мог перенести 
длительное путешествие и при этом сохранить свои чудесные свойства. 
Но особенно славился в это время греческий сыр с острова Демос, выво-
зившийся в I веке нашей эры в Рим. Позже у римлян появились свои сорта, 
например, лунный. Он был настолько вкусен, что римлянин, описывая даму 
сердца, сравнивал ее со вкусом этого сыра. Известно, что философ древ-
ности Заратустра, удалившись в пустыню для спокойных занятий филосо-
фией, питался практически одним сыром в течение 20 лет. По преданию, 
одной головки сыра ему хватило на все годы отшельничества. 

Расцвет сыроварения пришелся на Средние века, когда на этот удиви-
тельный продукт обратили внимание монахи. Именно благодаря им видо-
вое разнообразие сыров неимоверно возросло. Они придумали сыр солить, 
коптить, сдабривать специями и сажать на него благородную плесень. 

В эпоху Ренессанса сыр был объявлен «вредным»: очень досадное за-
блуждение ученых и врачей эпохи Возрождения. Но миф о вредности сыра 
просуществовал недолго. Уже в XVIII веке сыр был полностью оправдан, а 
спустя еще несколько десятилетий началось промышленное производство 
сыра. Первыми начали производить огромные круги твердого сыра голлан-
дцы. И вот уже с XIV века и до сих пор этот продукт является одним из 
важных пунктов доходов страны.

Что касается России, то у нас сыр тоже знали давно. Славяне изго-
тавливали «сырный творог» – продукт, полученный путем естественного 
свертывания молока. Историки утверждают, что славяне даже дань выпла-
чивали сыром. Однако традиций сыроварения как таковой в России не было 
вплоть до Петра I. Именно он пригласил в Россию голландских мастеров-
сыроваров, и с этого момента принято отсчитывать историю сыроваре-
ния в России. В конце XVIII века появился и первый сыродельный завод. Он 
был создан в имении князя Мещерского. Начало промышленного производ- 
ства сыра в России датируется 1866 годом. А уже к 1913 году у нас произ-
водилось почти 100 сортов сыра, многие из которых с успехом экспортиро-
вались.
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ЦифроВое сЛаБоУМие – 
соВреМенная БоЛячКа «ЭЛеКТронноГо» ВеКа

Сегодня весь мир помешался на гаджетах: смартфонах, планшетах и 
прочей цифровой технике. Вместе с ними в мир проникает вирус цифрового 
слабоумия – новая болезнь XXI века, о которой громко заговорили чуть 
более десяти лет назад. Термин «digital dementia» пришел из Южной 
Кореи, раньше всех ставшей на путь оцифровывания страны. Сегодня 
83,8% жителей Южной Кореи имеют доступ в Интернет, у 73% корейцев 
есть смартфон (в США у 56,4%, в России у 36,2%). 

специалисты стали отмечать, что 
все больше подростков, представите-
лей цифрового поколения, страдают 
потерей памяти, расстройством вни-
мания, когнитивными нарушениями, 
подавленностью и депрессией, низким 
уровнем самоконтроля. исследование 
показало, что в мозгу этих пациентов 
наблюдаются изменения, схожие с 
теми, что появляются после черепно-
мозговой травмы или на ранней стадии 
деменции – слабоумия, которое обыч-
но развивается в старческом возрасте. 

именно поэтому в современной 
литературе появился новый термин 
«цифровое слабоумие». 

цифровое слабоумие – это на-
рушение мозговой деятельности, вле-
кущее за собой снижение внимания, 
концентрации, ухудшение памяти в 
связи с частым или постоянным ис-
пользованием электронных устройств. 

Кто-то скажет, что сейчас совсем 
другие дети. да, дети другие, но мозг 
у них такой же, что был у человека 
тысячу лет назад, – 100 миллиардов 
нейронов, каждый из которых связан 
с десятью тысячами себе подобных. 
Мозг нужно развивать и кормить. 
Все наши мысли, действия, решения 
сложных задач и глубокие размышле-
ния оставляют след в нашем мозгу. 
ничто не может заменить того, что 
дети получают от собственного, сво-
бодного и независимого мышления, 
когда они исследуют физический мир 
и сталкиваются с чем-то новым. Мозг 
формируется, когда есть внешние 
стимулы, и чем больше их будет – 
тем лучше для мозга. Поэтому очень 
важно, чтобы дети исследовали мир 
физически, но не виртуально. Это 
нужно растущему мозгу, как и тысячу 
лет назад. 

Многие из нас настолько привык-
ли полагаться на гаджеты и всемир-
ную сеть, что перестали запоминать 
информацию. Проще найти ее в по-
исковых системах. Вот и проблемы с 
памятью, количество внешних стиму-
лов ограничивается из-за однообраз-
ного времяпровождения в интернете. 
Мы не получаем необходимого опыта, 
чтобы развить важные участки мозга, 
которые отвечают за сопереживание, 
самоконтроль, принятие решений. В 
связи с чем отмирают участки мозга, 
которые не участвуют в работе. 

суть проблемы в том, что с одной 
стороны человек (чаще всего, как по-
казала практика, это ребенок) постоян-
но воспринимает большое количество 
информации, но с другой стороны –  
совершенно ее не запоминает и фак-
тически не обрабатывает. он просто 
ее «пролистывает». 

К числу основных симптомов циф-
рового слабоумия следует отнести: 

 повышенную нервозность 
 склонность к истерикам у детей
 отвлеченность от реальности
 рассеянность
 забывчивость
 необъяснимую агрессию 
 снижение уровня коммуника-

бельности
 нарушение сна
 снижение концентрации
 замкнутость
 разбитость
Проблема цифрового слабоумия 

особенно актуальна для детей. Ведь 
мозг человека больше всего развива-
ется именно в детстве, тогда мы полу-
чаем изначальные знания и формиру-
ем свою точку зрения. 

отечественные и зарубежные уче-
ные доказали, что гаджеты инфанти-
лизируют мозг, снижают его работо- 
способность и замедляют реакцию. 
Вирус цифрового слабоумия поража-

ет и двигательную активность ребен-
ка. дети перестают гулять на улице, 
играть в подвижные игры, снижается 
тяга к труду и спорту. современные 
школьники вместо того чтобы вечером 
погулять, после того как сделали уро-
ки, сидят в телефонах и переписыва-
ются в мессенджерах и социальных 
сетях. отсюда и снижение иммуните-
та, и рост числа страдающих от ожи-
рения, и повышенная агрессия детей. 
Это все является следствием того, что 
детскому мозгу не хватает внешних 
продуктивных стимулов. 

В век развития цифровых техно-
логий нельзя полностью отказаться от 
гаджетов и интернета. сейчас стало 
модно среди родителей отбирать те-
лефоны и планшеты. однако делать 
так следует только в крайних случаях. 
дети и подростки находятся в опреде-
ленном «уязвимом» социуме, где циф-
ровые технологии стали активной час-
тью и элементом не только учебной 
деятельности, но и воспитательной. 
ребенок должен быть знаком с гад-
жетами и интернетом. но требуется 
«digital экология» – чуткий родитель-
ский контроль и воспитание культуры 
пользования IT-технологиями. на-
пример, недопустимо использование 
смартфона кем-то из членов семьи во 
время семейных обедов, завтраков, 
ужинов и иных семейных мероприя-
тий. При этом отказ от смартфонов и 
планшетов касается не только детей, 
но и взрослых. Мы все знаем, что до 
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определенного возраста ребенок ко-
пирует поведение родителей. Поэтому 
мама или папа, проводящие вечера в 
социальных сетях или играющие ночи 
напролет в игры, – не лучший пример 
для подражания. дети должны зани-
маться спортом, читать книги и пони-
мать, что телефон и компьютер – это 
не единственное окно в мир. 

если искать способ лечения циф-
рового слабоумия, то это будет до-
вольно-таки трудно. В основном это 
объясняется тем, что данное состоя-
ние изучено не до конца. отсюда выте-
кает важность профилактики данного 
состояния, особенно в рамках семьи. 

Необходимо установить ряд пра-
вил для всех членов семьи для профи-
лактики цифрового слабоумия: 

1. Установить правила в работе 
с гаджетами. 

2. Ограничить время пребывания 
в сети. 

3. Формировать навыки и умение 
работы с информацией.

4. Установить доверительные, 
доброжелательные отношения, ос-
нованные на взаимном уважении. 

5. Обучить ребенка постановке 
целей, принятию и выполнению ре-

шений, а также организации своего 
времени.

6. Расширить социальные кон-
такты и увлечения ребенка через 
посещение им кружков, секций, сов-
местное участие в различных меро- 
приятиях. 

7. Формировать самостоятель-
ность ребенка через выполнение им 
«посильной» работы (домашние обя-
занности, организация рабочего вре-
мени, места и т. п.). 

8. Включить ребенка в общесемей-
ные обсуждения и планирование дел. 

родителям стоит всегда помнить, 
что они сами – это лучший пример. их 
положительный опыт и умения могут 
стать прекрасной основой для преду- 
преждения цифрового слабоумия. 

если не удается справиться с си-
туацией собственными силами и ребе-
нок уже «заражен» вирусом цифрового 
слабоумия, то в большинстве случаев 
нельзя обойтись без профессиональ-
ной помощи психолога. Благоприят-
ные результаты дает психологическое 
консультирование не только с ребен-
ком, но и консультирование родителей 
по данной проблеме. 

за консультацией можно обратить-
ся в Ханты-Мансийскую клиническую 
психоневрологическую больницу по 
телефону 8 (3467) 393-257. 

если возникли сложности, пом-
ните, что вы всегда можете обратиться 
за помощью в учреждения психонев-
рологического профиля, в кабинеты 
медико-социальной психологической 
помощи и за бесплатной консульта-
цией в службу «телефон доверия», 
которая функционирует в Югре ано-
нимно и круглосуточно – 88001011200, 
88001011212. 

БУ «Ханты-Мансийская клиническая  
психоневрологическая больница»

Михаил слинкин: 
сноУБорд дЛя Меня раБоТа и ХоББи
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Этой весной парасноубордист из Югры Михаил Слинкин участвовал 
в заключительном этапе Кубка мира в шведском Клевше, привезя домой 
«бронзу» и «серебро». О том, с чего начиналась его спортивная карьера,  
о продвижении спорта в массы и значимости личной мотивации он 
рассказал нашим читателям.

Михаил слинкин родился 17 мар-
та 1995 года в поселке Шеркалы ок-
тябрьского района. В раннем детстве 
он потерял руку, но это не помешало 
ему стать одним из известных российс-
ких спортсменов. сегодня он является 
победителем и призером Первенства 
мира по легкой атлетике, многократ-
ным призером первенств россии по 
лыжным гонкам, а также многократ-
ным победителем и призером чемпи-
онатов россии по сноуборду, соревну-
ясь с ведущими спортсменами мира.

– я с детства был спортивным и ак-
тивным ребенком, – рассказал Михаил. – 
нужно было куда-то выплескивать 
свою энергию. и спорт стал удачным 
решением. сначала это был футбол. 
я играл около четырех лет, но хотелось 
спортивного роста, развития, чего фут-
бол у нас в поселке обеспечить не мог. 
Поэтому я перешел в лыжные гонки. 

Первым наставником начинающе-
го спортсмена стала тренер местной 

районной школы олимпийского ре-
зерва анастасия Уракбаева. она рас-
сказала Михаилу о паралимпийском 
движении, убедила, что, если упорно 
работать над собой, в спорте можно 
достичь больших высот.

– я приступил к тренировкам и че-
рез полгода впервые поехал на Пер-
венство россии по лыжным гонкам в 
Ханты-Мансийск, где завоевал две 
«бронзы». После чего меня взяли в 
состав молодёжной сборной страны, 
в составе которой я выступал один 
сезон. К сожалению, моего уровня на 
тот момент не хватало для того, чтобы 
конкурировать с лидерами сборной. 
Поэтому последующие годы я гото-
вился с окружной сборной с глухими 
ребятами, очень сильными сурдолим-
пийцами, – говорит спортсмен.

В это же время Михаил занялся 
легкой атлетикой, где тоже преуспел – 
был многократным победителем и 
призером первенств россии, выигры-
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вал международные соревнования 
мирового уровня, взял «серебро» и 
«золото» в дубае на дистанциях сто и 
двести метров.

– нужно сказать, что легкая атле-
тика и лыжи кардинально отличают-
ся. Лыжные гонки состоят из более 
плавных и медленных движений. В 
атлетике напротив – дистанции сто 
и двести метров очень скоростные, 
«взрывные», на них нужно очень быс-
тро и много работать. Поэтому первое 
время было очень тяжело. изменив-
шиеся нагрузки давали о себе знать, 
но со временем привык и втянулся в 
этот новый ритм, даже показывал хо-
рошие результаты. ездил на Первен- 
ство мира в Голландию, где завоевал 
«серебро» и «бронзу», в дальнейшем 
еще пару сезонов провел в легкой ат-
летике, – пояснил Михаил.

Кроме того, в течение одного се-
зона наш собеседник участвовал в 
паралимпийском биатлоне в составе 
сборной россии. но со стрельбой не 
сложилось, и было решено делать ак-
цент на лыжные гонки.

Поняв, что достиг своего макси-
мума в легкой атлетике и большего 
результата я не покажу, решил попро-
бовать себя в каком-то другом виде 
спорта. роль сыграл увиденный по те-

левизору репортаж про парасноуборд. 
через полгода тренировок в февра-
ле 2017 года на чемпионате россии 
в городе Южно-сахалинске Михаил 
слинкин занял первое место. далее 
выступал в квалификационных сорев-
нованиях в нидерландах и финлян-
дии, где набрал необходимое количе- 
ство очков для отбора в националь-
ную сборную команду для участия в 
паралимпиаде. «сноуборд для меня и 
хобби, и работа – я получаю от этого 
удовольствие», – говорит он.

доказав на собственном примере, 
что спорт может быть путевкой в яркую 
и интересную жизнь, Михаил слинкин 
помогает прийти к этому выводу дру-
гим югорчанам. В 2016 году стартовал 
проект «Free Training Ugra». «Мы с 
единомышленниками начали его, по-
тому что это было нужно обществу и 
интересно нам», – говорит спортсмен. 
на спортивных площадках начались 
бесплатные тренировки с именитыми 
спортсменами Югры и квалифициро-
ванными инструкторами. Это была 
потрясающая возможность для каж-
дого человека, невзирая на уровень 
подготовки, начать свой путь к спор-
ту и здоровью, а также вдохновиться 
примером успешных спортсменов. 
сегодня все только начинается: про-
ект получил поддержку на уровне гу-
бернатора и уже в этом году планиру-
ется запуск площадок «Free Training» 
не только в Ханты-Мансийске, но и в 
октябрьском районе, сургуте, нижне-
вартовске, Когалыме. Участников ждут 
новые встречи с именитыми инструк-
торами и открытые занятия. 

– я много езжу по стране и миру, 
но такого города, как Ханты-Мансийск, 
не встречал – это столица почти всех 
зимних видов спорта. идет постоян-
ное развитие, многое вкладывается в 
спорт и здоровый образ жизни, здесь 
живет масса людей, готовых занимать-

ся и тренироваться. на мой взгляд, 
сейчас необходимо развивать неком-
мерческий сектор, чтобы инициатив-
ные люди могли проводить спортив-
ные мероприятия, воплощать в жизнь 
полезные для жителей задумки.

не обошлось и без нашего тради-
ционного вопроса о нехватке времени, 
с которой знакомы многие из наших 
гостей рубрики. 

– Конечно, времени часто не хвата-
ет. К тому же сейчас я учусь по направ-
лению экономической безопасности, 
все силы направлены на получение 
диплома. Кроме того, сборы, разъез-
ды, особенно с началом кубков мира и 
европы, которых может быть до семи 
штук, плюс чемпионат россии. Все эти 
события наслаиваются друг на друга, и 
бывает так, что только 7–10 дней уда-
ется побыть с близкими между поезд-
ками. Это очень сложно и выматывает. 
Поэтому стараюсь заряжаться положи-
тельной энергетикой, свободное время 
стремлюсь проводить с семьей. а что 
касается сына, я считаю, что ребенок 
сам должен выбрать свой путь. а моя 
функция как родителя только пред-
ложить и постараться привить ему 
любовь к спорту и здоровому образу 
жизни, показать, что это важно, что здо-
ровье наш главный ресурс.

я рос в небольшом поселке с насе-
лением меньше тысячи человек, мож-
но сказать, это островной поселок – 
потому что мы находимся по другую 
сторону реки от дороги. спорт стал 
для меня способом выбиться в люди, 

добиться успеха и самосовершенство-
ваться. Мой первый тренер анастасия 
Уракбаева привила мне любовь к фи-
зической активности, слепила профес-
сионального спортсмена, очень много 
вложив в меня. В дальнейшем я уже 
сам себя настраивал – сначала хотел 
попасть на олимпийские игры. и у 
меня вышло – к Пхенчхану я подгото-
вился основательно и показал там до-
статочно неплохой результат, лучший 
на данный момент для паралимпий-
ских сноубордистов из россии. Таким  
образом, я исполнил одну мечту – по-
пасть на игры, и сразу же обрел следу-
ющую – стать чемпионом. Как говорит-
ся: плох тот солдат, который не хочет 
стать генералом. Побывав в каком-то 
шаге от пьедестала, я стал еще более 
мотивирован. и это хочется повторять 
раз за разом – все силы, которые мы 
тратим, мы тратим ради подобных мо-
ментов!

Илья Юрукин, 
фото Михаила Слинкина
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