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ВПЧ-вакцина

Эффективная защита
Вакцинация от
ВПЧ помогает
уменьшить появле-
ние генитальных
бородавок, а также
предохраняет от
рака шейкиматки и
других видов рака.
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Когда сдаёт сердце
Как обнаружить сердечную недостаточность прежде,
чем она приведёт к серьёзным проблемам? ▶10-11
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Ингалятор
Отгоп РиоВаЬу
■ Ингалятор и аспиратор в одном
• Легкость в использовании

Регулируемый ингалятор
Отгоп АЗ Сотр1е1е

Ингалятор
Отгоп №-С801 КР

Оо

3 режима ингаляции:
быстрый лечебный
эффект от верхних до
нижних дыхательных
путей

Инновативная технология виртуальных клапанов
отслеживает ваше дыхание и увеличивает доступ
лекарства в дыхательные пути в процессе ингаляции
Пониженный уровень шума
Легкость в использовании
В комплекте имеется также маска и для младенца
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Точные результаты
в любом положении
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НОВОСТИ

Снижать вес и бороться с
весенней усталостью проще,
если вы знаете свои гены
Размышляете над тем, как справиться с весенней усталостью, питаться с еще большей пользой для здоровья и ски-
нуть вес к весне? Для этих целей вам нужен персональный подход. Каждому человеку требуется разное количество
питательных веществ, в том числе жиров, углеводов и витаминов. То, сколько конкретных питательных веществ
или витаминов необходимо именно вам, во многом зависит от наследственности и генов. Поэтому наибольшего эф-
фекта в снижении веса в сочетании со здоровым питанием можно достичь, если знать свои гены и организм.

СВЯЗЬ ГЕНЕТИКИ С ПОВСЕДНЕВНОЙ
ЖИЗНЬЮ, В Т.Ч. СО СНИЖЕНИЕМ ВЕСА
Генетики уже долгое время изучают связь ге-
нов с болезнями и другими аспектами жиз-
ни человека. Например, на основании генов
можно сказать, нравится ли вам путешество-
вать, насколько вы ленивы, каким продуктам
отдаете предпочтение, и даже за кого вероят-
нее всего проголосуете на выборах.
Есть и более практичные вещи, которые можно
определить на основании генов: гены помогут
в снижении веса и разработке оптимального
питания. На основании генов можно сказать,
какую энергию ваш организм запасает лучше:
получаемую от углеводов или жиров. У неко-
торых людей организм быстро и эффективно
расщепляет углеводы безкакой-либо прибав-
ки в весе, зато откладывает в организме жи-
ры. Также ученые нашли сочетания генов, ко-
торые позволяют сохранять стройность при
обильном потреблении растительных масел.

СНИЗИТЬ ВЕС ПОМОЖЕТ ЗНАНИЕ СВОИХ
ЛЮБИМЫХ БЛЮД И НАБЛЮДЕНИЕ ЗА
СВОИМ МЕНЮ
Во многом предпочтения в еде заложены в нас
генетически. Если вы заметили, что вам боль-
ше нравится жирная пища, то вы можете со-
знательно снизить ее количество в своем ме-
ню. Чем дольше вы придерживаетесь опреде-
ленных правил в питании, тем проще вам их

соблюдать. Научные исследования показыва-
ют, что потребление насыщенных жиров мо-
жет привести к зависимости - если вы отдаете
предпочтение жирной пище, то ваш организм
требует ее все больше и больше. Причина кро-
ется в том, что жирная пища перестает прино-
сить удовлетворение так же быстро, как пона-
чалу, и приходится есть ее все в больших коли-
чествах. В то же время, отказ от жирной пищи
может не сильно повлиять на снижение веса -

возможно, вы относитесь именно к тем людям,
которым, на основании генетического анали-
за, для снижения веса необходимо увеличить
долю ненасыщенных жиров в своем рационе.

ПРАВИЛЬНЫЙ ПРИЕМ ВИТАМИНОВ
НЕОБХОДИМ ДЛЯ ХОРОШЕГО КАЧЕСТВА
ЖИЗНИ И МОЖЕТ СПОСОБСТВОВАТЬ
СНИЖЕНИЮ ВЕСА
Витамины являются одной из важных состав-ляющих здорового питания. Они закладывают
основу хорошего самочувствия (синергизм ви-
таминов, один из наиболее важных, например,
витамин D), эффективностиработымозга (ком-
плекс витаминов В) и помогают поддерживать
здоровье (например, остеопороз поможет пре-
дотвратитьвитамин D). Витаминыиграютваж-
ную роль также в регулировании веса. Прини-
мая витамины в необходимом количестве, вы
можете избежать переедания и снизить потреб-
ность в сладкой пище. Людям требуется разное

количество витаминов и питательных макрове-
ществ - например, уоднихдефицитвитамина D
развивается намного быстрее, чем у других. То,
сколько витаминов вам требуется принимать,
опять может показать генетический анализ.

ГЕНЕТИЧЕСКИЙ ТЕСТ МОЖНО СДЕЛАТЬ,
НЕ ВЫХОДЯ ИЗ ДОМА
Для того, чтобы узнать о своих генетических
особенностях, не нужно выходить из дома.
Расположенная в Таллинне генетическая
лаборатория (Geenitestide Labor) занимается
анализом генов, отвечающих за питание. На
основании результатов анализов совместно
со специалистами по питанию будут состав-
лены рекомендации, которых стоит придер-
живаться людям с разными генами, чтобы
удержать вес под контролем (тест FiguraGen
Weight). При помощи теста FiguraGen Vita
вы сможете определить свою генетическую
предрасположенность к возникновению де-
фицита витаминов, а, исходя из результатов,
вы узнаете, как улучшить качество жизни и
оптимизировать необходимое вашему орга-
низму количество витаминов.
Генетический анализ сдать просто. Вам на дом
вышлют принадлежности для взятия теста и
инструкцию. Для теста необходим соскоб с
внутренней стороны щеки - его можно взять
быстро и безболезненно. Взятую пробу надо
отправить в лабораторию обычной почтой.

Весенняя кампания:
При заказе теста FiguraGen
Weight (цена 95 евро) тест
FiguraGen Vita (обычная

цена 75 евро) - бесплатно.
NB! Тест FiguraGen Vita

получают бесплатно только
клиенты, заказавшие тест

FiguraGen Weight. Предложение
действительно при заказе по

коду KEVAD2018 на сайте
geenitestid.ee до 15.05.2018 года

Geenitestide Labor
www.geenitestid.ee

тел. 600 0199

Открытие

Диетологи готовы вычеркнуть макароны из
списка запрещённых продуктов при похудении
Макаронные изделия
считаются одной из ос-
новных угроз для худею-
щего человека. В них со-
держится большое коли-
чество углеводов, кото-
рых называют главными
виновниками ожирения.
Однако результаты нового
исследования показали,
что все мы можем оши-
баться. Итоги научной ра-
боты были опубликованы
в журнале BMJ Open.

В отличие от большинства
рафинированных углеводов,
которые быстро всасывают-
ся в кровь, макароны имеют
низкий гликемический ин-
декс. Это значит, что он су-
щественно не повышает уро-
вень сахара в крови, в отли-
чие от продуктов с высоким
гликемическим индексом.

Специалисты из больни-
цы Св. Михаила в случай-
ном порядке изучили и про-
вели мета-анализ 30 иссле-
дований, существующих на
данный момент. В общей
сложности в них приняли
участие 2,5 тыс. человек, ко-
торые употребляли макаро-
ны вместо других углеводов
как часть здоровой диеты с
низким гликемическим ин-
дексом.

Добровольцы, участвую-
щие в клинических испы-
таниях, потребляли в сред-
нем 3,3 порции макаронных
изделий в неделю. одна пор-
ция была равна приблизи-
тельно половине чаши при-
готовленных макарон. В ре-
зультате оказалось, что мака-
ронные изделия не способ-
ствуют увеличению массы
тела или увеличению жиро-
вых отложений.

Ведущий автор исследо-
вания доктор Джон Сивен-
пипер добавил, что многим
участникам в конце экспе-
римента удавалось немного
снизить свой вес. они поте-
ряли около 0,5 кг за 12 недель.

Поэтому, вопреки сомнени-
ям, макаронные изделия
могут быть частью здоровой
диеты с низкимгликемиче-
ским индексом.

однако ученые пре ду-
преждают, что они еще не
изучили влияние макарон
на вес человека при других
диетах. Чтобы понять может
ли человек в таком случае
набрать лишние килограм-
мы, они намерены прове-
сти дополнительные иссле-
дования.

Некоторыми участника-
ми уже были полученыгран-
ты на проведение дополни-
тельных работ.

www.medicinform.net

В отличие от боль-
шинства рафиниро-
ванных углеводов,

которые быстро всасыва-
ются в кровь, макароны
имеют низкий гликеми-
ческий индекс.
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ВПЧ

Вирус У школьниц появилась возможность себя защитить

ВПЧ и вакцинация
В марте радиопередача Terviseuudised бы-
ла посвящена теме вируса папилломы чело-
века (ВПЧ) и вакцинированию. На переда-
чу были приглашены 3 гостя: онкогинеко-
лог Северо-эстонской региональной больни-
цы Пирет Каарде, врач-инфекционист Запад-
но-таллиннской центральной больницы Хе-
лен Мюлле, а также школьная медсестра Ри-
та Сепп, интервью с которой читайте в мае.

Кади Хейнсалу
kadi.heinsalu@aripaev.ee

Доктор Мюлле - что из себя представля-
ет ВПЧ?

Это распространённый вирус, имеющий
разные штаммы. Часть них поражаюттоль-
ко нашу кожу, но есть и онкогенные типы
вируса, которые, прежде всего, становятся
причиной проблем в области гениталий.
Вирус передаётся половым путём. ВПЧ за-
ражено 9 человек из 10. В тот или иной мо-
мент вирусом заражается 80% популяции.
Хорошая иммунная система способна спра-
виться с вирусом примерно за год. В то же
время, нередко вирус остаётся в организ-
ме и может привести к изменениям на кле-
точном уровне.

То есть, человек сам не может почувство-
вать, когда он заразился?

Такие вирусы могут годами никак себя не
проявлять. Поэтому для молодой женщины
важно регулярно проходить осмотр.

Доктор Каарде, как гинеколог может об-
наружитьу женщины вирус?

В первую очередь выполняется ПАП-тест
шейки матки. Если там обнаружены измене-
ния, то дальше женщину направляют на ана-
лиз типов ВПЧ. Поскольку в ходе скринин-
га ПАП-тест выполняется женщинам с 30 до
55 лет, в более раннем или старшем возрас-
те для ПАП-теста следует обратитьсяк врачу
половойжизнью или уже появились жалобы.

Особенно если женщина рано начала жить
половой жизнью или уже появились жалобы.
Молодым женщинам ПАП-тест выполняется
каждые 2-3 года.

Вернёмся к ВПЧ: он угрожаеттолько жен-
щинам, или его стоит опасаться и муж-
чинам?

Заразиться могут как мужчины, так ижен-
щины. Сегоднямы знаем, что ВПЧ может при-
вести к развитию рака пениса и рака заднего
прохода (например, у гомосексуалистов, лю-
бителей анального секса). В последние годы
ВПЧ связывают также с раком лица, рта и об-
ласти шеи, подразумевая оральный секс.

Почемуу одной женщины вирус перерас-
тает в рак, а у другой - нет?

Каарде: Факторы риска связаны с нашим
поведением. Рак шейки матки и проблемы
внешнихгениталий - это, скорее, вопрособра-
за жизни, правда, не во всех случаях. Одним
из рисков является ранняя половая жизнь,
большое количество партнёров, сопутствую-
щие инфекции, продолжительное примене-
ние контрацептивов - в том смысле, что этода-
ёт большуюсексуальнуюсвободу. Чем больше
партнёров, тем больше повторных инфекций.

Мюлле: Одну из групп риска составляют
ВИЧ-положительные люди. У них риск раз-
вития обусловленного вирусом рака во мно-
го раз выше, чем у человека, у которого нет
ВИЧ. Например, особенно высокому рис-
ку подвергаются ВИЧ-положительные го-
мосексуальные мужчины. У них риск раз-
вития рака заднего прохода в 100 раз выше,
чем в обычной популяции. В своей практи-
ке явидела больше изменений в шейке мат-
ки у женщин с ВИЧ.

Каарде: Не обязательно быть только ВИЧ-
положительным. Если есть другие аутоим-
мунные заболевания, то ВПЧ распространя-
ется быстрее и проявляется острее, поскольку
сопротивляемость организма ниже.

Если организм человека за год смог спра-
виться сВПЧ, то естьлириск повторного
заражения, или человек приобретаетим-
мунитет?

Мюлле:Есть риск повторного заражения.

Могут пройти десятилетия, пока будет
диагностирован вызванный ВПЧрак. По-
чему его иногда обнаруживаютпоздно,
даже если женщина регулярно проходит
осмотр?

Каарде: В целом рак шейки матки может
находиться на внешней и внутренней сторо-
не шейки матки. Конечно, мы берём анализ
со внутреннего зева шейки матки, но иногда
очаг расположен выше, и его можно обнару-
жить только радиологическим методом. На
первый взгляд всё в порядке, анализы в поряд-
ке, но рак уже распространился по лимфоуз-
лам. Это самые агрессивные формы рака, ко-
торые поражают именно молодых женщин.

Каковы первыесимптомы этой болезни,
на которые жалуются пациентки?

Каарде: Обильные выделения из шейки
матки или влагалища. Иногдаучащённоемо-
чеиспускание, кровотечение после полового
акта. Боли в спине нередко указывают на за-
пущенную болезнь.

Реже говорят о ВПЧ в связи с кондило-
мами. Чем они опасны, и как часто они
встречаются?

Каарде: Это небольшие образования на
половых органах и шейке матки, вызванные
некоторыми типами ВПЧ. Для лечения при-
меняются разные кремы и тинктуры. Ино-
гда они исчезают сами. В каких-то случаях
необходимо хирургическое вмешательство.
Иногда образования могут достичь большого
размера и клинически напоминать злокаче-
ственнуюопухольвнешних половых органов,
но они не столь онкогенны. Входящая в госу-
дарственную программу вакцинации 9-ва-
лентная вакцина против ВПЧ предотвраща-
ет также появление кондилом.

Мюлле: УВИЧ-положительных людейриск
развития кондилом в несколько раз выше.

Я ни разу не видела пациенток, которым после
вакцинации была бы диагностирована дисплазия.

Пирет Каарде,
онкогинеколог

8000
● Начиная с января,выдано 8 вакцин
против ВПЧ. В началеапреля Департамент
здоровья предоставит первыеданные око-
личестве прошедшихвакцинацию девочек.
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Доктор Каарде, как много женщин из тех,
которые приходят к вам с проблемами
шейки матки, вакцинированы?

В Эстониивакцина выполняется уже 10 лет,
и по состоянию на лето 2017 года было вакци-
нировано 10 000 женщин. Я ниразу не видела
пациенток, которым после вакцинации были
быдиагностированы дисплазия илирак шей-
ки матки. Ко мне на приём попадаютженщи-
ны, укоторых уже есть проблема, и которые
не были вакцинированы. Но можно выпол-
нить вакцинацию уже при существующих
проблемах. Вакцина помогает предотвратить
повторноезаражение. Поэтому утехженщин,
которые прошли вакцинацию после лечения,
рецидивы дисплазии встречаются реже.

Дисплазия, или предраковое состояние,
имеет несколько степеней тяжести. Чем
может быть опасно лечениедисплазии?

Каарде: дисплазия делится на три группы:
CIN1, CIN2, CIN3. Запервойгруппой мы наблю-
даем. При CIN2 мы наблюдаем и лечим, CIN3
подлежит хирургическому лечению. Выпол-
няется конизация шейки матки. То есть, уда-
ляется конусообразный кусок ткани. Суще-
ствует несколько факторов, от которых зави-
сит как её выполнять - обследования, тесты,
кольпоскопия. Многое зависит от ситуации,
желания и возраста женщины. После кониза-
ции выше угроза прерывания беременности,
но, к счастью, этот процент не очень высок.

Конизация шейки матки выполнена. Что
дальше?

К сожалению, нередко черездва-года проис-
ходитрецидив, идисплазиявозвращается. Вта-
ких случаях можно выполнить конизацию по-
вторно.Если женщинане планирует рожать,то
удаляется матка вместе с шейкой матки. Каж-
дый случай обсуждается с пациентом. Я сама
несколько раз выполняла конизацию шейки
маткиво время беременности, посколькунель-
зя былоисключить злокачественность.

uudis l В Эстонии вакцина выполняется уже 10 лет, и по состоянию на
лето 2017года было вакцинировано 10 000 женщин.10 000

Рак шейки
матки и про-

блемы внешних
гениталий - это,
скорее, вопрос
образа жизни,
правда, не во
всех случаях.

В радиопередачеприняли участие (слева
направо) главный редактор Meditsiiniuudised

Кади Хейнсалу, врач-инфекционист Западноталлиннской центральной больницы Хелен
Мюлле, онкогинеколог
Северо-эстонской региональной больницы Пирет
Каарде, член правления
Koolitervishoid

OÜ Рита
Сепп. ФОТО:Meditsiiniuudised

Вакцины против ВПЧ
эффективны и безопасны

Кармен Стиммер
резидент по специальности

«инфекционные болезни»

Вирус папилломы челове-
ка (англ. humanpapilloma
virus, илиВПЧ) - это пере-
даваемый в основномполо-
вым путём вирус,который
может привестикразви-
тиюрака шейки матки.

В Эстонии ежегодно рак
шейкиматки диагностирует-
ся в среднем в 180 случаях, и
от него умирает примерно 70
женщин. Посравнению с дру-
гими странами Европейско-
го союза в Эстонии как забо-
леваемость, так и смертность
одни из самых высоких. По-
мимо этого ВПЧ приводит к
раку вульвы, раку влагали-
ща, анального канала, пени-
са и глотки, а также к появле-
нию генитальных бородавок.

По оценке Всемирной ор-
ганизации здравоохранения
(World Health Organisation,
ВОЗ), 99% случаев рака шей-
ки матки связано именно с
ВПЧ. ВПЧ 16 и 18 типа при-
водят к раку шейки матки в
70%, а ВПЧ 45, 31, 33, 52 и 58 ти-
па - примерно в 20% случаях.
Разные вакцины против ВПЧ
предлагают защиту от раз-
ных типов ВПЧ. 2-валентная
вакцина защищает от ВПЧ 16
и 18 типа, 4-валентная вакци-
на предлагает дополнительно
защиту от ВПЧ 6 и 11 типа, ко-
торые приводятк появлению
генитальных бородавок. В ян-
варе 2018 года в эстонскую го-
сударственную программу
иммунизации была включе-
на 9-валентная вакцина, за-
щищающая от девяти выше-
перечисленныхштаммов ВПЧ
(см. график 1).

Безопасность
и эффективность
В мире вакцина против ВПЧ
применяется с 2006 года, и за
это время её безопасность и
эффективность былитщатель-
но изучены. Основные побоч-
ные эффектывакциныпротив
ВПЧ: болезненность, покрас-
нение и отёк места выполне-
ния инъекции, реже головные
боли и усталость. Бытует мне-
ние, что вакцина против ВПЧ
приводит к появлению неко-
торых хронических заболе-
ваний, но исследования опро-
вергли этотмиф.

Например, в Дании и Шве-
ции было обследовано 997 585
девочек в возрасте 10-17 летли в общей сложности 696

296 826 из которых получи-
ли в общей сложности 696
420 доз 4-валентной вакци-
ны против ВПЧ. После каж-
дой введённой дозы девочки
находились в течение полу-
года под наблюдением. Груп-
па получивших вакцину де-

вочек сравнивалась с группой
девочек, которые не получали
вакцину. Между этими двумя
группами не было обнаруже-
но никаких отличийпо часто-
те развития аутоиммунных,
неврологических и тромбоэм-
болических болезней.

В Северных странах также
проводились исследования
эффективности вакцин. На-
пример, недавно были опу-
бликованы результаты про-
водившегося в Дании, Норве-
гии, Швеции и Исландии ис-
следования, проводившегося в
течение 12лет. В исследовании
участвовало 2084 женщины.
На момент вакцинации им
было от 16 до 23 лет. Они бы-
ли вакцинированы 4-валент-

ной вакциной. За 12 лет ни у
одной из этих женщин не бы-
ло диагностировано связан-
ного с ВПЧ 16/18 преканцеро-
за(предраковых изменений в
шейке матки) или рака шей-
ки матки. Также не было ди-
агностировано ни одного ра-
кавульвы или влагалища. На-
блюдение заженщинами про-
должается, и новые данные
будут опубликованы черездва
года, когда участвующим в ис-
следовании женщинам испол-
нится 30-37 лет. Именно в этой
не вакцинированной возраст-
нойгруппе чаще всего обнару-
живают преканцероз, связан-
ный с ВПЧ 16/18.

Эффективность вакцины
подтверждают также полу-
ченные в Австралии данные.
Там вакцинацию против ВПЧ
начали проводить в 2007 году.
Вначале 4-валентной вакци-
ной прививали девочек 12-13
лет, затем в программу были
включены девочки и девуш-
ки 14-26лет. К 2015 году по со-
стоящей из 3-х доз схеме было

вакцинировано 53,3%девушек
иженщинв возрастеот 18до 35
лет, а распространённость со-
держащихся в вакцине штам-
мов сократилась более чем на
90%. Такое снижение можно
частично объяснить коллек-
тивным иммунитетом - вак-
цинированные люди не пе-
редавали вирус, и в результа-
тераспространённость сокра-
тилась также среди тех, кто не
был вакцинирован.

В заключение
Вакцинация является наибо-
лее эффективным способом
защиты отрака шейки матки
и других видов рака, вызван-
ныхВПЧ. В соответствии сре-
комендациями ВОЗ в Эстонии
начата вакцинация в рамках
государственной программы
иммунизации. Безопасность
вакцины быладоказана в ходе
нескольких крупныхисследо-
ваний, которые убедительно
опровергли слухи о тяжёлых
побочных эффектахотвакци-
ны против ВПЧ.

По оценке Всемир-
ной организации
здравоохране-

ния, 99% случаеврака
шейки матки связано
именно с ВПЧ.

Вакцинация является наиболее эффективным способом защиты от рака
шейки матки и других видов рака, вызванных ВПЧ. ФОТО: SCANPIX
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Сравнение
Процентное соотношение разных штаммовВПЧ
в качестве причины рака шейки матки
в процентахСлушайте

Следующая передача в эфире 11 апреля
в 13:00.Тема - сон и стресс на работе.
www.aripaev.ee/raadio
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Менопауза - это естественная фаза женского организма
Менопауза является
естественным этапом в
жизни женщины,когда за-
вершается работа яични-
ков, что, в свою очередь,
прекращает и менструа-
ции.

В среднем менопауза на-
ступает у женщин в 50-51 год,
но онаможет начаться и рань-
ше - например, по причине
различных заболеваний или
использования лекарств. Та-
ким образом около трети сво-
ей жизни средняя женщины
проживает в период постме-
напаузы.

По словам дерматовенеро-
лога д-раКайри Нурм, начало
возникновения симптомов,
конец и интенсивность этого
явления очень индивидуаль-
ны. «Если некоторые женщи-
ныиспытывают только завер-
шение менструаций, то дру-
гие могут в течение несколь-
ких лет испытывать разные
недомогания. Большинство
климактерических недомо-
ганий лёгкие и ограничива-
ются двумя-тремя годами,
но могут продлиться и более
пяти лет, чем серьёзно ослож-
нят жизнь женщины», - гово-
рит Кайри Нурм. Каким будет
этот период в жизни женщи-
ны, определяет фактор про-
исхождения и стильжизни.

Климактерическим не-
домоганиям способствуют

стресс, малая подвижность,
недосыпание и лишний вес.

«Характерными симпто-
мами менопаузы является не
только прекращение менст-
руации, но и приливы жара и
ночная потливость, которые
проявляются у 2/3 женщин.
Также могут быть: бессонни-
ца, изменение веса, болезнен-
ность в груди, головные бо-
ли, учащённое сердцебиение,
снижение либидо, сухость и
зуд влагалища», - перечисляет
Нурм. «Если изменения, свя-
занные с климаксом, посте-
пенно уходят, то, например,
замедление обмена основных
веществ, уменьшение плотно-
сти костей и сопутствующий
этому остеопороз, уменьше-
ние эластичности кожи име-
ют уже постоянный характер.
Также могут появиться пере-
пады настроения, возбуди-
мость, капризность, снижение
концентрации, рассеянность
идепрессия», -поясняетНурм.

При менопаузеувеличива-
ется риск возникновения сер-
дечно-сосудистых заболева-
ний. Список возможных жа-
лоб длинный. Не всегда жен-
щины могут связать переме-
ны в своёморганизме именно
с этой переходной фазой и по-
этому обращаются со своими
проблемами к разным вра-
чам-специалистам. Все эти
проблемы со здоровьем объ-
ясняются резким снижени-

ем уровня гормонов, выраба-
тываемыхв яичниках - эстро-
гена и гестагена.

По словам Нурм, на нашем
крупнейшем органе - коже -

также заметны обусловленные
менопаузой гормональные из-
менения. «Эстроген задейство-
ван в нормальном функцио-
нировании кожи по причи-
не находящихся в ней эстро-
генных рецепторов. Через это
оказывается влияние на неко-
торые ключевые клетки. Не-
хватка эстрогена провоцирует
уменьшение выработки кол-
лагена, т.е. поддерживающей
структуры кожи, по причине
чего кожа теряет эластичность
и появляются морщины. Так-
же это может спровоцировать
изменение содержания глико-
заминогликанатов, уменьше-
ние способности кожи к удер-

жанию естественной влаги
и снижение тургора (тонуса),
снижение работы сальных
желез приводят к сухости ко-
жи и зуду, утончению кожи и
худшему заживлению, неже-
лательному появлению воло-
сяного покрова в районе лица
и поредению волос на голове»,
- описывает Нурм. Вместе с
теммогутпоявиться пигмент-
ные клетки - т.е. по причине
уменьшения и неравного рас-
пределения меланоцитов мо-
гут появляться пигментные
изменения и снижаются за-
щитные способности кожи пе-
ред солнцем, чтоувеличивает
риск возникновения кожных
опухолей. К счастью, как заве-
ряет Нурм, для всех этих про-
блем естьсвои решения.

Кая Кильк
Benu Apteek

Если изменения,
связанные с климаксом, постепенно уходят,то,

например, замедление обмена основных веществ,

уменьшениеплотности костейи сопутствующийэтому остеопороз, уменьшение
эластичностикожи имеют уже
постоянный характер.

ФОТО: АНДРЕСХААБУ

Полезно знать
Важно правильно
подобрать препараты
По словам провизора BenuApteek Вирге
Сокк, в свободной продажев аптеках боль-
шой выбор природных препаратов для
снижения климактерических недомога-
ний. «Женщинам, укоторых симптомы
сильно влияют на качество жизни, стоит
обратитьсяк гинекологу. Гинеколог при
необходимости может назначить гормо-
нальное лекарство, которое можно исполь-
зовать разными способами - черезротовую
полость, вагинально или черезкожу», - рас-
сказываетпровизор Сокк. Используемое
при менопаузелечение - особенно гормо-
нальное - влияет также и на базовые ком-
поненты и структурукожи, замедляя про-
цесс старения кожи.
Для торможения менопаузных процессов
и возрастныхизменений Сокксоветует ис-
пользовать препараты,которые способству-
ютсинтезуколлагена и гликозаминоглика-
натов (ретиноиды, антиоксиданты, гиалу-
роноваякислота, пептиды). «Ещё можно ис-
пользовать препараты, содержащиеAHA-и
BHA-кислоты, которыеспособствуют удале-
нию мёртвыхклеток кожи иуплотнению
эпидермиса. Начать нужно с регулярного
увлажнения кожи ис разнообразногоухода,
предпочитая мягкиедружелюбныек коже
очищающие товары», - пояснила Сокк.
Провизор в завершениеделаетособоеуда-
рение на то, что в этуфазу женщинам же-
лательно употреблять в качестве добавок
витамин D, кальций, омега-3 жирные кис-
лоты, антиоксиданты, магний и витами-
ны группы B.
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Импортер:

т'кгоИГе

Компрессорные ингаляторы

Л 1ЕВ 10А О Внимательно прочитайте инструкцию
по применению и при необходимости

проконсультируйтесь с врачом!

Компрессорные ингаляторы МгсгоПТе
продаются в аптеках.

С€0434 [
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ТАМРЕХ

Целый день на ногах?
Легкая и прочная женская и мужская обувь для помещений ТАМРЕХ завоевала доверие

работников производства, пищевой промышленности, сферы обслуживания
и здравоохранения и покорила сердца домашних пользователей.

Сабо с пяточным ремнем ТАМРЕХ
арт 7075 - белые, арт 7085 - черные

Ассортимент ТАМРЕХ пополнился новыми, необычайно мягкими и прочными сабо,
их мягкая эргономическая стелька из вывернутой кожи обеспечивает удобство на целый день.

Надежность обуви обусловлена новой устойчивой к скольжению, маслу и бензину подошвой
из термопластичного полиуретана (апИзИр) и прочным верхом из перфорированной

натуральной кожи. Удобства добавляет регулирующийся ремешок. Износостойкая подкладка
антистатической обуви изготовлена из 100% полиамида. Обувь соответствует стандартам

СЕ, ЕЫ 150 20347:2012. ОВ ЕО, 5В. Т11\/ 05 - протестировано в соответствии с абзацем 3.1 V. 8/93
части 100 немецкого стандарта 4843. Подходят для пищевой промышленности.
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Цены содержат
налог с оборота 20%
и действуют пока
хватает товара!
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Контроль здоровья волос
и кожи головы

Предприятие технологий здравоохране-
ния LabToWellness в сотрудничестве с BENU
Apteek на основе новых программных реше-
ний разработало услугу по составлению ра-
порта о здоровье волос и кожи головы, анало-
гов чему нет во всей Скандинавии.

Уникальная методика
анализа состояния волос
даёт обзор здоровья во-
лос и кожи головы, и пер-
сональныерекоменда-
ции экспертов по уходу за
волосами на основании
восьми различных фак-
торов.

По словам руководите-
ля по развитию услуг BENU
Apteek Марии Отса, нельзя
оставлять без внимания во-
прос здоровья волос, посколь-
ку корни волос и состояние
кожи головы показывают со-
стояние здоровья всего орга-
низма.

«Волосы не являются для
человека жизненно важными
и поэтому, в случае проблем
со здоровьем, организм обе-
спечиваетпрежде всего благо-
получие других органов, а во-
лосы остаются в стороне. Это
также и та причина, по кото-
рой волосы получаютвитами-
ны из организма в самую по-
следнюю очередь. Если про-
блема уже есть, то восстанов-
ление здоровья волос может
потребовать времени», - по-
яснила Отса. «Например, вы-
падение волос может указы-
вать на возникшие в организ-
ме воспалительные процессы
ещё до того, как проявятся на-
стоящие симптомы. Рапорт о
здоровье волос и кожи головы
может выявить возникающие
проблемы», - добавила Отса.

Персональный рапорт о
здоровье волос и кожи голо-
вы усиливается результата-
ми измерений, на основании
чего можно сделать выводы о
состоянии кожного покрова
головы и волос, а также по-
лучить советы о том, какие
конкретные меры и средства
необходимы для улучше-
ния ситуации. Обследование
проводят консультанты по
здоровью, которые ожидают
желающих воспользоваться
данной услугой в примерно
40 аптеках по всей Эстонии.

По словам руководителя
LabToWellness Индрека Кась-
ка, кожу головы и ранее ис-
следовали при помощи мик-
рокамеры, но уникальность
новой услуги состоит в пре-
доставлении полученных в
ходе обследования данных
и персональных рекоменда-
циях. «В этом виде соедине-
ние техники и программных
решений является уникаль-
ным в масштабе всей Скан-
динавии. Сердце нашей тех-
нологии в том, что мы на ос-
новании видения консуль-
тантов по косметике сети
BENU разработали алгорит-
мы, в результате чего состав-
ляетсяперсональный рапорт,
который даёт конкретному
клиенту на основании его по-
казателей в простом и ком-
пактном виде только для него
важную и практическую ин-

формацию», - поясняет Каськ.
«Цель персонального рапор-
та в том, чтобы клиент боль-
ше узнал о себе, смогпринять
взвешенныерешения и подо-
брать для себя подходящие
средства по уходу».

При обследовании в апте-
ках BENU состояния волос и
кожного покроваголовы, кон-
сультант по здоровью иссле-
дует кожу головы визуально
и припомощимикрокамеры,
что выявит состояние здоро-
вья волос икожного покрова
головы. Консультант по здо-
ровью даст также персональ-
ные рекомендации по еже-
дневному уходу за волосами.

Кая Кильк
Benu Apteek

В случае
проблем

со здоровьем,
организм
обеспечива-
ет благополу-
чие других
органов, а во-
лосы остают-
ся в стороне.

Персональный рапорт о здоровье волос икожи головы усиливается результатамиизмерений,изкоторых можносделатьвыводы о состояниикожного покроваголовы и волос.
ФОТО: АНДРАС КРАЛЛА

Жизнь после клинической
Феноменклинической
смерти не даёт покоя учё-
ным. Недавно группа экс-
пертов из США и Герма-
нии провела исследова-
ние мозга людей, обречён-
ных на скорую смерть.
Специалисты смогли про-
наблюдать за мозговой
активностью непосред-
ственно в момент умира-
ния, передаёт «Свободная
пресса». Оказалось, мозг
умирающегочеловека ис-
пускает сильный электри-
ческий импульс, и после
зафиксированной смерти
он становится ещё мощ-
нее.

По мнению неврологов,
это уникальное явление яв-
ляется косвенным дока-
зательством возможности

продолжения жизни после
смерти человеческого тела.
К слову сказать, американс-
кие учёные из компании

ФОТО: Р1ХАВАУ
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Тинктура эхинацеи и содержащие
тинктуру таблетки A. Vogel:

поддержит сопротивляемость вашего
организма при профилактике заболеваний
и во время болезни

произведено только из здоровых растений,
что гарантирует высокое содержание
активных веществ и тем самым
эффективность продукта

A. Vogel Echinaforce является
самым исследованным в мире,
высококачественным препаратом
из эхинацеи.

Продается в аптеках и магазинах с товарами для здоровья!

Первопроходец натуральной
терапии с 1923 года
www.avogel.ee



смерти возможна
Bioquark заявили, что соби-
раются заняться воскреше-
нием мёртвых людей. Речь
идёт о регенерации на ней-
ронном уровне.

Компания, стоящая за
проектом, занимается раз-
работкой комбинаторных
биологических продуктов
для восстановления органов
и тканей человека. И на сей
раз компания хочет восста-
новить мозг после клини-
ческой смерти с помощью
стволовых клеток. Учёные
предлагают вводить клет-
ки в спинной мозг, произ-
водить инъекции особого
синтезированного белка и

проводить электрическую
стимуляцию нервов, что-
бы получить новые нейро-
ны и заставить их образо-
вывать связи.

Сотрудники компании
ссылаются на то, что после
клинической смерти у чело-
века остаются группы живых
клеток. они надеются в бли-
жайшее время провести экс-
перименты на 40 умерших.
Это удастся сделать только
после получения разреше-
ния родственников скончав-
шихся. В научном сообще-
стве методика не получила
поддержки.

www.meddaily.ru

Существует несколько возможностей
для восстановления молочной железы
В Эстонии ежегодно около
двухсот женщин нужда-
ются в процедуре восста-
новления молочной желе-
зы в связи с лечением рака
молочной железы. Подроб-
нее расскажет об этом и
ответит на вопросы пред-
седатель правления Эстон-
ского общества пластиче-
ских реконструктивных
и эстетических хирургов
Олави Вазар.

Расскажите о практике
восстановления груди в
Эстонии, и по каким пока-
заниям используется тот
или иной метод.

Восстановление контура
молочнойжелезы выполняет-
ся после завершениялечения
рака молочной железы, если
у пациента не наблюдается
рецидивов. При восстанов-
лении исходят из алгоритма.

Возможно ли немедленное
восстановление, или су-
ществует отложенное вос-
становление (в зависимо-
сти от необходимости в
химио- и лучевой терапии
после мастэктомии)?

Если предполагается про-
хождение адъювантной луче-
вой терапии, то рекомендова-
на реконструкция аутологи-
ческими тканями после за-
вершения лучевой терапии.

Какая разница в том, хо-
чет пациентка восстано-
вить молочную железу
своими тканями или ис-
пользованием имплантов?

Для восстановления мо-
лочной железы используются
инородные материалы или
ткани самого пациента. Для
восстановления молочной
железы с помощью имплан-
та необходимо оценить со-
стояние мягких тканей. Ес-
ли ткани достаточно, то ре-
комендовано использование
эспандер-протеза. В против-
ном случае можно провести
восстановление с помощью
аутологичной ткани.

Если пациентка выбрала

восстановление при помощи
своих тканей, то, в зависи-
мости от того, первичное это
или отложенное восстановле-
ние, неудачная реконструк-
ция или дефект после мастэк-
томии, врач должен оценить,
можно ли использовать мяг-
кие ткани нижней части жи-
вота или следуетрассмотреть
альтернативные области.

Следуетучесть готовность
пациентки к появлению но-
вых шрамов на теле. После
восстановления контура мо-
лочной железы следует оце-
нить асимметрию сторон.
При необходимости вторая
молочная железа может быть
подтянута, уменьшена или
увеличена. На последнем эта-
пе восстанавливается ареола
реконструированногоконту-
ра молочной железы.

Когда обычно пациентку
направляютна восстанов-
ление молочной железы?

Восстановление молочной
железы проводится сразу в
ходе мастэктомии или позд-
нее. Немедленное восстанов-
ление возможно, если после
мастэктомии не планируется
химиотерапия или лучевая
терапия. В дальнейшем вос-
становление возможно после
завершениякурса терапии.

В каких учреждениях,
прикаких показаниях и
как должна быть органи-
зована реконструктивная
хирургия молочной же-
лезы?

Восстановление контура
молочной железы показано
после лечения рака молочной
железы и при условии, что ос-
новное заболевание взято под
контроль. Этим могут зани-
маться медучреждения, ко-
торые имеют лицензию на
проведение пластических
операций, и в которых рабо-
тают хирурги, имеющие ква-
лификацию в области пла-
стической и реконструктив-
ной хирургии.

Источник: сайт
Больничной кассы

Стоит знать
Больничная касса обновила перечень операций
по восстановлению молочной железы в 2016году,
и новый переченьвступил в силу с 1 января2017

года. В числе прочего, с 1января 2017 года Боль-
ничная касса оплачивает стоимостьимпланта
молочной железы. Важно также то, что операция
выполняется после мастэктомии, или после уда-
ления молочнойжелезыв результатерака.Хирург Олави Вазар. фото: Taastava Kirurgia Kliinik
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При предъявленииКарточки личного
вспомогательного средства продажа
и аренда на льготныхусловиях.

>лллллмпуааЫ.ее

А

.Л'

Amoena

>

\

.

г

Изготовлениеиндивидуальных супинаторов в торговом центре Mustakivi, Махтра 7
Пн - Сб с 10.00 до 18.30, предварительная запись по тел: 58800613.

Консультации, заказ: тел. 5560 5125, факс 711 2883, эл.почта: info@invaabi.ee



Сердце

Скрытое начало сердечной
недостаточности
Симптомами сердечной
недостаточности являют-
ся сильное сердцебиение,
аритмия, нехватка возду-
ха во время нагрузок или в
лежачем положении, про-
должительный кашель,
отёкиног. Сердечная не-
достаточность возникает,
когда сердце неспособно
перекачиватьв кровообра-
щение требуемоеорганиз-
мом количество крови.

Причин развития сердеч­-
ной недостаточности много,
но основнойиз них можно на­-
звать высокое артериальное
давление. Также к сердечной
недостаточности может при­-
вести ишемическая болезнь
сердца и инфаркт, заболева­-
ния клапанов (например, у
людей с ревматизмом), бо­-
лезни миокарда (кардиомио­-
патии), миокардит, аритмия
и врождённыепороки сердца.

Привести к сердечной не­-
достаточности могутидругие
болезни, такие как сахарный
диабет, анемия, гипофунк­-
ция и гиперфункция щито­-
видной железы, болезни сое­-
динительной ткани.

Рассмотрим подробнее фак­-
торы риска возникновения
сердечной недостаточности.
● Высокое артериальное дав­-
ление. У взрослых артериаль­-
ное давление >140/90 ммрт. сткуна

сердце.

означает чрезмерную нагруз­-
ку на сердце.
● Ишемическая болезнь серд­-
ца. Суженные в результате
атеросклероза сосуды сердца
не могут обеспечить потреб­-
ность сердца вкрови, что при­-
водит к ослаблению сердеч­-
ной мышцы.
● Пережитый инфаркт мио­-
карда. В результате уменьша­-
ется часть миокарда, способ­-
ная перекачивать кровь в ор­-
ганизме.
● Аритмия. Аритмия означа­-
ет дополнительную нагрузку
на сердце, что ослабляет сер­-
дечную мышцуесли этому сопутствует вы-

● Сахарный диабет. Увеличи­-
ваетриск развития сердечной
недостаточности, особенно
если этому сопутствует вы­-
сокое артериальное давление
и/или ишемическая болезнь
сердца.
● Некоторые лекарства от са­-
харного диабета, например,

Росиглитазон и Пиоглитазон.
При сердечной недостаточно­-
сти их запрещено принимать.
● При неправильном дыха­-
нии во время сна содержание
кислорода в крови понижает­-
ся. В результате увеличивает­-
ся риск возникновения арит­-
мии и ослабления сердечной
мышцы.
● Вирусы. Вирусная инфек­-
ция может повредить сердеч­-
ную мышцути повреждение сердца и по-

● Алкоголь. Может произой­-
ти повреждение сердца и по­-
явиться сердечная недоста­-
точность, если регулярная су­-
точная доза алкоголя у жен­-
щин превышает40 грамм и у
мужчин80 грамм абсолютно­-
го этанола.
● Болезни почек. Повышение
артериального давления и
скопление воды может при­-
вести к повреждению сердца.

Как проявляется
хроническаясердечная
недостаточность?
Прежде всего, в таком случае
человек ощущает нерегуляр­-
ное или учащённое сердце­-
биение. Симптомом являет­-

ся нехватка воздуха, которая
усугубляетсяпри физической
нагрузке и в положении лё­-
жа (жидкость скапливается в
лёгких). Люди становятся ме­-
нее выносливыми. Появляет­-
ся продолжительный кашель
или покашливание (застой
крови и скопление жидкости
в лёгких), отёк ног. Посколь­-
ку жидкость скапливается в
брюшной полости, можетуве­-
личиться объём талии. Ес­-
ли жидкость скапливается в
печени, то может появиться
боль справа в верхнем отделе
брюшной полости. Задержка
жидкости в брюшной полос­-
ти приводит к стремительно­-
му набору веса. В то же время
аппетит исчезает, появляет­-
ся ощущение тошноты из­за
застоя крови в желудке и ки­-
шечном тракте.

Неудивительно, что всё
это приводит к эмоциональ­-
ным расстройствам, устало­-
сти, но в то же время бессон­-
нице, угрюмости, расстрой­-
ству памяти.

Восточно-таллиннская
центральная больница,

terviseuudised.ee

Важно осознавать, что сердечнаянедостаточность
протекает скрыто и незаметно.
Профессор Маргус Вийгимаа,
врач по здоровью сердца, кардиолог
ФОТО: МЕЭЛИ КЮТТИМ
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Стоит знать
Факты о сердечной недостаточности:
● Сердечная недостаточность
возникает, когда сердце не
способно перекачиватьвкро-
вообращение требуемоеорга-
низмом количество крови.
● Чем лучше вылечены ос-
новные болезни (гиперто-
ния, дислипидемия, са-
харный диабет, ишемиче-
ская болезнь сердца, тром-
боз, инфаркт миокарда и
т.д.), тем меньше людей с
СН. Это означает, что если
артериальное давление па-
циента лучше лечится, то,
например, уменьшается
риск получить инфаркт ми-
окарда. Если осуществля-

ется более качественное
антитромботическое лече-
ние, то снижается риск по-
лучить новый инфаркт,
то есть, сегодня спасается
больше людей от инфаркта,
но каждое состояние в свою
очередь ухудшает здоровье
сердца и делает свой вклад
в развитие сердечной недо-
статочности.
● СН является частой причи-
ной смерти и инвалидности
у мужчин и женщин, прояв-
ляясь у женщин в более стар-
шем возрасте. Укаждого пя-
того человека старше 40 лет
риск развития СН.

Один вопрос
Сколько в Эстонии могло бы
быть пациентов с сердечной
недостаточностью (СН), и каков
процент пациентов, которым ещё
не поставлен этот диагноз?

Маргус Вийгимаа
кардиолог, профессор

считается, что в Евро-
пе от СН страдает 1-2%
людей, что в масшта-

бах Эстонии означает 20
000-30 000 пациентов, учи-
тывая среднюю смертность

в стране от болезней сер-
дечно-сосудистой системы.
Это довольно большая циф-
ра. При этом важно осоз-
нать, что болезнь протекает
скрыто и незаметно. Ее ран-
нее обнаружение позволяет
в значительной мере отсро-
чить болезнь.

Домашнее медсестринство
Кто нуждается в
услуге домашнего
медсестринства?
● Услуга домашнего медсестрин-
ствапредназначена для пациента, со-
стояние здоровья которого не требу-
ет пребыванияв больнице, однако
он всё же нуждается в компетентной
медицинской помощи. В такойпомо-
щи может также нуждатьсячеловек с
ограниченной двигательной возмож-
ностью, который не может сам пойти
к врачу – тем самымдомашняя медсе-
стра является также связующим зве-
ном между семейным врачом или ле-
чащим врачом и нуждающимся в по-
мощи. Домашняя медсестра оказыва-
ет медсестринскую услугу на домуу
пациента.

Как происходит
направление на
услугу домашнего
медсестринства и
какова цена услуги?
● Семейный врач или другой врач-
специалист либо сам, или вместе с
медсестрой решает, нуждается ли
пациент в направлении на получе-
ниеуслуг домашнего медсестрин-
ства. Основанием для получения ус-
луги является направление, на кото-
ром врач отмечает проблемы пациен-
та со здоровьем, необходимое лечение,
и медсестраотмечает необходимость
медсестринской помощи.
● Услуга домашнего медсестринства

бесплатна для застрахованного чело-
века, за неё платитбольничная кас-
са. Оплаченнаябольничной кассой ус-
лугапокрывает расходы на работудо-
машней медсестры, на транспортк
пациентуи использованные для про-
ведения процедур материалы(капель-
ницы, венозные канюли, средства по
уходу зараной). Цена услуги непо-
крывает расходы на заранее назначен-
ные врачом порецепту лекарства (на-
пример, от астмы, гипертонии), ни
на предварительно назначенные вра-
чоммедицинские устройства (напри-
мер, для ухода за стомой, тест-полоски
у диабетиков).
● Если пациент нуждается в медсест-
ринской помощи, которая по объёму
превышаетвозможности домашнего
медсестринства, пациентанужно на-
правлять в медсестринскую больницудомашнеймедсестрой

Каковы оказываемые
домашней медсестрой
услуги?
В число осуществляемых в ходевизи-
тадомашнего медсестринства услуг
среди прочих входят:
● консультирование в области мед-
сестринства (например, обучение
использованию вспомогательных
средств, инструктирование и обуче-
ние членов семьи; консультирование
в области питания);
● осуществлениеуслугмедсестринст-
ва (например, профилактика и лече-
ние пролежней; измерение кровяного
давления; изменение положения тела
для лечения; катетеризациямочево-

го пузыря; уход за постояннымкате-
тером; уход за эпицистостомой и её
замена; уходза стомами; лечение ран
и язв; уход за трахеостомой; установ-
ка периферической венозной канюли
и уход за ней; установка назогастраль-
ного зонда; обучениекормлению че-
рез зонд; проведение ингаляций; из-
мерениесахара вкрови глюкометром);
● осуществление на основании реше-
ния врача лечебныхпроцедур (напри-
мер, удаление раневых швов с раны;
кислородное лечение; внутримышеч-
ное, внутривенное, подкожное, пе-
роральное, ректальное введение ле-
карств; введение питательных раство-
ров; лечение боли; перитонеальный
диализ) и, при необходимости, прове-
дение определённых анализов;
● симптоматическое лечениеи облег-
чение страданий ракового больного.

В случае вопросов, касающихся меди-
циских услуг, обратитесь, пожалуй-
ста, к своему семейному врачу или на
справочный телефон больничной кас-
сы 16363.

www.haigekassa.ee

Задачей домашней
медсестры не является
посещение пациента на

дому для забора анализов
для лабораторныхисследо-
ваний, а также транспор-
тировкапациента из боль-
ницы домой или из домав
больницу.

новости
апрель 2018 будьте здоровы!

редактор Варвара Языкова, varvara@aripaev.ee

11

Компания Elu Ratastel OÜ является официальным импортером
продукции Shoprider в Эстониюю

Мы занимаемся продажей и прокатом инвалидных кресел и
скутеров для инвалидов, в том числе в рассрочку.

Мы являемся договорным партнером Департамента социального страхования.
Предлагаемые Shopriderинвалидные кресла и скутеры для инвалидов облегчат повседневную жизнь

людей, испытывающих трудности при передвижении. Продукция Shoprider проста в управлении.
При необходимости человек может сам регулировать скорость. Одного заряда хватает на 50 км.

Самые продаваемые
в Эстонии!

Предлагаем
широкий выбор

переносных и
стационарных

пандусов.

Предлагаем
электрические

инвалидные кресла и
скутеры для
инвалидов

Shoprider с 3 и 4
колесами.

Дополнительно можно
узнать на нашем сайте
www.eluratastel.ee или

по телефону 526 5554



Боритесь с весенней усталостью
движением и витаминами
Несмотря на увели-
чение продолжитель-
ности дня и более вы-
сокий зенит солнца,
именно с приходом ве-
сенних месяцев мно-
гие люди ощущают
усталость. Да и пере-
пады настроения и ви-
русные заболевания
в этот период случа-
ются всё чаще. Как же
справляться с этой ве-
сенней усталостью?

Фармацевт аптеки Benu
Jüri Хелле Саад делит-
ся полезными совета-
ми о том, как с прихо-
дом весны сохранить
энергичность и жиз-
нерадостность.

Чем обусловлена
весенняя усталость?
В связи с уменьшением тёмного време-
ни суток и увеличением дневного све-
та, в нашем организме всё больше вы-
рабатывается серотонин взамен мела-
тонина. По словам Хелле Саад, эти гор-
мональные перемены способны физи-
чески и душевно влиять удручающе на
человека. «Могут возникать проблемы
со сном, усталость и стресс. Также не-
обходимо помнить о том, что перене-
сённые вирусные заболевания ослаби-
ли иммунную систему. К сожалению,
в нашем климате питание зимой тоже
не столь богато витаминами, как в этом
нуждается организм», - поясняет Саад.
Она отмечает, что если у взрослых пер-
вые признаки весенней усталости на-
ступают раньше, то у детей она стано-
вится заметной с апреля.

Двигайся и потребляй
богатую витаминами пищу
Если чувствуешь усталость, а симпто-
мы вирусных заболеваний никак не от-
ступают, то необходимо прежде всего
пересмотреть свой жизненный уклад.
Саад советует следить за питанием - оно
должно содержать необходимые вита-
мины и минералы. «Необходимо пом-
нить о потреблении жидкостей и регу-
лярном движении на воздухе. Также же-
лательно заниматься любимым хобби,

что даёт энергию и душе, и телу», - со-
ветует фармацевт.

Аптекарь добавляет, что о состоянии
своего физического здоровья легко узнать
с помощью рапорта строения тела, кото-
рый даст хороший обзор и советы по час-
ти движения и питания. При желании
аптекари помогуткаждому найти необ-
ходимые питательные добавки, которые
помогутпополнить силыи приготовить-
сяк еще более спортивному лету.

Потребляй витамины
с умомирегулярно
Если до сих пор не вошло в привычку
регулярное потребление витаминов,
то в борьбе с весенней усталостью обя-
зательно стоит пополнить запасы важ-
ных витаминов и минералов своей до-
машней аптечки.

«Среди витаминов наиболее важным
сейчас является витамин D, который
стоит употреблять на протяжении все-
го тёмного зимнего периода. В аптеках
можно удобно и быстро сделать тест на
витамин D, и, исходя из результатов, по-
добрать для себя витамины с необходи-
мым содержанием», - говорит Саад.

Если были перенесены вирусные за-
болевания, то, по словам аптекаря, так-
же полезен и курс витамина С, и при-
родные усилители иммунной системы,
такие как: пробиотики, бузина чёрная,
кора табебуйи и экстракт семян грейп-
фрута. «Ощущающие душевное давле-
ние и стресс - в том числе и школьники -

должны потреблятьвитамины группы В
и магний. Онипитают нервную систему
и помогают от бессонницы. В случае не-
больших переживаний советую просто
вечером попить успокаивающие травя-
ные чаи. Если же подавленностьощуща-

ется и днём, то подходящими будут то-
низирующие вещества, такие как жень-
шеньи препараты, содержащие добавки
Q-10», - рассказала Саад.

Детям необходим
хороший сон
Родители должны следить за появлени-
ем первых признаковусталости и стрес-
сау детей, и, при возможности, реагиро-
вать на проблемукак можно раньше, по-
скольку дети сами не могут обозначить
это переживание. «Тут важнее всего хо-
роший сон, чтобы утром просыпаться
радостными и днём сохранять бодрое
настроение. Для хорошегосна вечером
детям стоит дать чай с медом или же
подходящую дозу магния. В случае за-
болевания иммунную систему можно
укрепить рудбекией красной, витами-
ном С и пробиотиками», - советует Саад.

«Чтобы победитьзимний дефицит ви-
таминов, каждому ребёнку стоит прой-
ти хороший курс поливитаминов, кото-
рый снабдитребёнка необходимыми ви-
таминами, независимо от привычек пи-
тания. Такжедвижение на свежем возду-
хе и отдых с семьёй всем нам даёт энер-
гию и приносит радость», - подчёркива-
ет фармацевт.

Кая Кильк
Benu Apteek

Чтобы победить зимний
дефицит витаминов,
каждому ребёнку стоит

пройти хороший курс поли-
витаминов, который снабдит
ребёнка необходимыми вита-
минами.

Если чувствуешь
весеннюю усталость, необходимо

вспомнить о потреблении жидкостей
ирегулярном движениина воздухе.

ФОТО: РАУЛЬ МЕЭ
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Время. Важно раннее выявление опухоли

Скрининг рака толстой кишки
предотвращает появление рака
Рак толстойкишки является серьёзным заболеванием, угрожающим как женщинам, так
и мужчинам. Скрининг рака толстойкишки - это хорошая возможность проверить своё
здоровье и предотвратить развитие рака.

Катре Вяэрси
специалист здравоохранения первого уровня

В этом году мы приглашаемна скрининг
имеющих медицинскую страховку лю­-
дей 1954,1956и 1958года рождения.

Для чего необходим скрининг рака толс­-
тойкишки?
Рак толстойкишки является злокачественной
опухолью в толстой кишке. Рак толстой киш-
ки медленно развивается, и обнаружение из-
менений в самой начальной стадии при по-
мощи скрининга помогает своевременно об-
наружить болезнь и начать лечение.

Скрининг ориентирован, прежде всего,
на не имеющих жалоб и симптомов женщин
и мужчин для раннего обнаружения рака.
Симптомы и жалобы при раке толстой кишки
возникают, когда болезнь зашла уже далеко, и
вылечитьеё намного сложнее. По имеющим-
ся данным, ежегодно в Эстонии раком толс-
той кишки заболевают почти 1000 человек.
Скрининг помогает предотвратитьразвитие
рака или обнаружить его на ранних стадиях.

Какие существуют факторы риска рака
толстойкишки?
Поскольку рак толстой кишки развивается
медленно, то с возрастом риск его появления
возрастает. Основным фактором риска рака
толстой кишки являетсявозраст - после 50 лет
риск значительно возрастает. В девяти из де-
сяти случаев рак толстойкишки диагности-
руется у людей старше 50 лет.

В 75% случаях рак толстойкишки поража-
ет людей, имеющих наследственную пред-
расположенность. Исследования показыва-
ют, что рак кишечника связан с современным
образом жизни и питанием. Риск повышают,
например, чрезмерныйвес, малоподвижный
образ жизни, нездоровое питание, курение и
злоупотребление алкоголем. Тем самым, для
предотвращения заболевания важен подвиж-
ный и здоровый образ жизни.

Как участвоватьв скрининге?
В этом году мы приглашаем на скрининг ра-
ка толстой кишки имеющих медицинскую
страховку женщин и мужчин 1954, 1956 и
1958 года рождения. В исследовании могут
участвовать имеющие медицинское стра-
хование людив возрасте от 60 до 69 лет каж-
дые два года.

Людям,вошедшим в целевуюгруппу скри-
нинга, будет выслано приглашение по ука-
занному в регистре народонаселения адре-
су и на портал www.digilugu.ee. Для участия
в скрининге не обязательно ждать пригла-
шения. Вошедшие в целевую группу люди
могут сами обратиться к своему семейному
врачу и выразить желание участвовать в ис-
следовании.

Для участия в исследовании необходи-
мо посетить своего семейного врача. Семей-
ный врач или семейная медсестра выдадут
ёмкость для пробы кала, инструкцию икон-
верт, чтобы отправить тест в лабораторию.
Тест выполняется дома самостоятельно. По-
чтовые расходы предварительно оплачены.
Участие в скрининге бесплатно.

Если результаты теста в порядке, то чело-
веку сообщат об этом, а через два года при-
шлют новое приглашение на скрининг рака
толстой кишки.

В случае положительного ответа на тест на
скрытую кровь необходимо пройти обследо-
вание толстой кишки (колоноскопию). Чело-
веку присылают сообщение и рекомендацию
получить у семейного врача направление на
колоноскопию. Колоноскопия даст самый
точный ответ о возможном заболевании. Ко-
лоноскопию выполняют опытные и компе-
тентные врачи, прошедшие специальное об-
учение. Обследование должно быть макси-
мально безопасным и безболезненным.

В 2017 году в скрининге рака толстой киш-
ки участвовало более 170 человек.

Результаты проводившегося в прошломго-
ду скрининга показывают, что в Эстонии он
крайне необходим для предотвращения и

раннего обнаружения рака. В 2017году в скри-
нинге рака толстойкишки участвовало 17127
человек. Было обнаружено несколько предра-
ковых состояний и злокачественных опухо-
лей. Благодаря раннемуобнаружению в неко-
торых случаях удалось предотвратитьразви-
тие опухоли в злокачественную, то есть, по-
явление рака.

В прошлом году семейные врачи прокон-
сультировали 21461 человека. Это около поло-
вины прошлогодней целевой группы.

В 2017 году в скрининге приняло участие
39% мужчин и 61% женщин. Активнее всего
были жители Йыгевамаа.

В 2017 году в ходе скрининга было проа-
нализировано 17 127 материалов и в 826 (5%тельном обследовании. В течение года было

случаев возникла необходимость в дополни-
тельном обследовании. В течение года было
выполнено 695 колоноскопий, и в 180 случа-
ях была обнаружена доброкачественная опу-
холь. В прошлом году диагноз рака был по-
ставлен примерно в 50 случаях. Люди были
направлены на дальнейшее лечение к онко-
логу или хирургу.

К сведению
Как принять участие
● В этом году мы приглашаемна скрининг
рака толстой кишки имеющих медстра­-
ховку женщин и мужчин 1954,1956и 1958
года рождения.
● Для участия в скрининге приглашение
отправляетсяпо зарегистрированномув
регистре народонаселенияадресу и через
портал www.digilugu.ee.
● Участие в скрининге добровольно и бес­-
платно для людей имеющих медстраховкуждатьприглашения!Вошедшиевцелевую

● Для участия в скрининге не обязательно
ждать приглашения! Вошедшие в целевую
группу люди могут сами обратиться в сво­-
ему семейному врачу и выразить желание
участвоватьв исследовании.
● Дальнейшиеинструкции можно получить
усемейного врача илимедицинской сестры.
● Дополнительную информацию о скри­-
нинге рака толстойкишки можно найти
на сайте Больничной кассы.

апрель 2018 будьте здоровы!
редактор Варвара Языкова, varvara@aripaev.ee
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НОВОСТИ

9 самых
полезных

для сердца
покупок
в супермаркете
Заболевания сердца и сосудов уже не одно десятилетие
являютсясамой частой причиной смертности во мно-
гих странах мира. Именно поэтомумы ознакомим вас с
10 самыми полезными для сердца продуктами,которые
вы сможете купить в любом супермаркете. Введение
их в рацион станет хорошей мерой профилактики мно-
гих недугов, а их регулярное употребление снизитриск
развития ишемиии атеросклероза – самых частых при-
чин заболеваний сердечно-сосудистой системы.

ЖИРНАЯ РЫБА – НЕТ АТЕРОСКЛЕРОЗУ
Данные статистики указы-
вают на интересный факт –

эскимосы очень редко стра-
дают от патологий сердеч-
но-сосудистой системы. По-
чему? Ответ на этот вопрос
прост: они регулярно едят
много жирной рыбы. В ней
содержатся хорошо извест-
ные многим полиненасы-
щенные кислоты – Омега-3.
Они являются отличным
профилактическим сред-
ством от атеросклероза – ви-
новника многих заболеваний
сердца и сосудов.

Омега-3 не синтезируются
в организме и поэтому отно-
сятсяк незаменимым компо-
нентам, поступающимк нам
только с пищей. Их эффектив-
ность в борьбе с инсультами и

ишемическойболезнью серд-
ца доказана многими иссле-
дованиями.
Омега-3 обладают следую-
щими действиями:
● кардиопротекторное;
● нормализующее липидный

обмен;
● улучшающее состав и мик-

роциркуляцию крови;
● противоаритмическое;
● антигипертензивное;
● противовоспалительное.

Кардиологи всего мира на-
значают Омега-3 в виде препа-
ратов для профилактики и ле-
чения атеросклероза, инфарк-
та миокарда, гипертоничес-
кой и ишемической болезни
сердца, инсультов и других
заболеваний сердца и сосу-
дов. Основным источником

этих кислот в продуктах пи-
тания являетсярыбий жир.

Лидерами по содержанию
Омега-3 являютсятакие виды
рыбы: семга, сардины, сельдь,
хамса, корюшка, лосось, ту-
нец, макрель, скумбрия.

Врачи настоятельно реко-
мендуют включать жирную
рыбу в рацион 2 раза в неде-
лю. Особенно актуально до-
статочное потребление про-
дуктов с Омега-3 для людей с
предрасположенностью к па-
тологиям сердца и сосудов,
сахарным диабетом и хрони-
ческими заболеваниями по-
чек. Ещё больше пользы при-
несут омега-6 жирные кисло-
ты, которые содержатся, на-
пример, в жире антарктичес-
кого криля.

ГРЕЙПФРУТ – ГЛИКОЗИДЫ
ДЛЯ СЕРДЦА И СОСУДОВ
В состав этого цитрусового
входит целый комплекс ви-
таминов (С, Р, А, D, В1 и В2),
калий, кальций, магний,
фосфор и другие минералы,
большое количество расти-
тельной клетчатки и глико-
зидов. В одном плоде содер-
жится половина суточной
нормы витамина С, поддер-
живающего сосуды и защи-
щающего их от действия сво-
бодных радикалов. А находя-
щиеся в нём гликозиды пре-
дотвращаютразвитие атеро-
склероза и способствуют ста-
билизации деятельности и
ритма сердца.
Употреблениеодногогрейп-
фрута в день способствует:

● снижению уровня холесте-
рина и триглицеридов;

● предотвращениюразвития
артериальной гипертензии
и атеросклероза;

● борьбе с лишним весом;
● нормализует обмен глюко-

зы и снижает потребность
в инсулине.
Ученые предполагают, что

более полезны для сердца
грейпфруты красных сортов.
Возможно, именно в красных
плодах содержатсяпокаещё не-
известныенауке вещества, ока-
зывающие благотворное влия-
ние на уровень липидов в кро-
ви. Помнениюучёных, одина-
ково полезен игрейпфрутовый
фреш, и свежийфрукт.

Диетологии
кардиологи
рекомендуют
вводить авокадо в свой рацион в

умеренныхколичествах, т.к.егокалорийность очень высока.Темне менее
авокадо может стать
хорошим заменителем таких вредных
для сердца продуктов, как майонез и
масло.
ФОТО: PIXABAY
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НА ЗАМЕТКУ:
Холестерин и кровяное давление
Кто ив нас не слышал о холестерине и кровяном давлении?
Оба они одинаково необходимы для жизни, но с другой стороны в
большой «дозе» они могут быть одинаково пагубными. Холестерин
крайне необходим для жизни: например, из него синтезируются половые
гормоны, витамин Э и желчные кислоты. В то же время, если уровень
холестерина в крови в течение длительного времени сохраняется
слишком высоким, то он начинает скапливаться на стенках кровеносных
сосудов. Это очень плохо для сердца и кровеносных сосудов. Помимо
уровня холестерина в формировании бляшек холестерина в кровенос-
ных сосудах важную роль играет окислительный стресс, т.е. подострое
воспаление. С одной стороны этот стресс уменьшает эластичность
кровеносных сосудов, а с другой стороны он способствует тому, что
плохой холестерин становится более клейким. Для кровеносных сосудов
это вдвойне тяжело. Окислительный стресс можно избежать регулярным
потреблением богатой антиоксидантами пищи - подходят все свежие и
цветные овощи и фрукты. В средиземноморских странах используется
много оливок, поскольку помимо высокой питательной ценности в них
содержатся также в изобилии антиоксиданты. Фон легкого воспаления в
организме, обусловленного малым потреблением антиоксидантов,
увеличивает жесткость кровеносных сосудов, что может также привести
к повышению кровяного давления. И хотя без давления кровь не
циркулирует в сосудах, тем не менее, слишком высокое давление
оказывает негативное воздействие, поскольку оно обуславливает
утолщение стенок кровеносных сосудов, что приводит к сужению
сосудов. Для предупреждения заболеваний сердца и кровеносной
системы крайне важно регулярно следить за уровнями холестерина и
кровяного давления. Если они высокие, следует внимательно соблюдать
режим питание, скорректировать стиль жизни и возможно необходимо
также принимать специальные препараты. Из природных средств лучше
всего исследован и наиболее эффективным является экстракт китайского
красного ферментированного риса, который применяется в китайской
медицине уже свыше 1200 лет.

МОКАСОК.гог+е
28 **АР1ЛА8Е ВЙ- 1АОШЕНЕ ЕК5ТНАКТ

МОЫА^ОЯ
ТоМиНзапй

__
зйс1ате1е |аг» уеге50оп(е1е

■НУмлаЛ

30

«А •*.

V,

у;
А

г

1 капсула в день

Экстракт красного риса нового поколения
+ олеуропеин из экстракта листьев оливы

Эффективное действие на холестерин
Помогает сохранить нормальное кровяное давление
Уменьшает окисление, т.е. «прилипание» плохого холестерина

В апреле по льготной цене ЁЗдрокНека

Эффективная защита для сердца и кровеносных сосудов



АВОКАДО – КОПИЛКА
КАЛИЯ И ОМЕГА-3

Кроме Омега-3, в авокадо содержится мно-
го полезного для деятельности сердца ка-
лия. Кроме того, в этих небольших пло-
дах заключено много других полезных
веществ: витамины С, РР, В6, В2 и Е, фо-
лиеваякислота, провитамин А, пищевые
волокна, магний, медь, фосфор и многие
другие минеральные компоненты.
Регулярное включение авокадо в ме-
ню способствует:
● профилактике атеросклероза и сердеч-

но-сосудистых заболеваний;
● снижению уровня «вредного» холе-

стерина;
● повышению стрессоустойчивости;
● снижению показателей артериально-

го давления;
● нормализации водно-солевого баланса;
● улучшению состава крови;
● повышению иммунитета.

Диетологи икардиологи рекомендуют
вводить этот плод в свой рацион в уме-
ренных количествах, т.к. его калорий-
ность очень высока. Несмотря на этот
факт, авокадо может стать хорошим за-
менителем таких вредных для сердца
продуктов,как майонез и масло. Из это-
го плода могутготовиться салаты, пасты
для бутербродов и соусы для заправки
вторых блюд и салатов. Диетологи сове-
туют приобретать только спелые плоды
авокадо, т. к. в незрелых содержится на-
много меньше полезных веществ.

ЛЬНЯНОЕ МАСЛО –

ДОСТУПНЫЙ
ИСТОЧНИК ОМЕГА-3
Основная ценность льняного масла за-
ключается в высоком содержании Оме-
га-3. Именно в этом растительном масле
содержание полиненасыщенных жир-
ных кислот является самым высоким.
Из-за его значительной калорийности
диетологи рекомендуют употреблять
этот продукт в умеренных количествах
– не более 2 столовых ложек в день.

По мнению специалистов, льняное
масло схоже по силе своего действия с
рыбьим жиром. Благодаря высокому
уровню Омега-3, оно препятствует обра-
зованию атеросклеротических бляшек,
снижает уровень «вредного» холестери-
на и препятствуетобразованию и оседа-
нию тромбов в просвете сосудов.

Для профилактики заболеваний сер-
дечно-сосудистой системы рекомен-
дуется использование рафинирован-
ного льняного масла. Оно должно иметь
зеленовато-жёлтыйцвет, слабовыражен-
ный запах и вкус, быть прозрачным, чис-
тым и без осадка. Для лечения льняное
масло следует покупать в аптеках или
хорошо зарекомендовавших себя супер-
маркетах, т. к. его косметические анало-
ги, подделки и суррогаты могут нано-
сить вред здоровью.

ЧЕСНОК – УДАР
ПО ГИПЕРТОНИЧЕСКОЙ
БОЛЕЗНИ
Многочисленные исследования под-
тверждают, что чеснок является одним
из лучших профилактических средств
от артериальной гипертензии, и его ре-
гулярное употребление помогает сни-
жатьпоказатели артериального давления
на 7-8%. Такое антигипертензивное дей-
ствиеоказывается содержащимисяв нём
сульфидом водорода и оксидом азота.
Регулярное употребление чеснока –

около 1 зубчика в день – способствует
разжижению крови. Улучшая её теку-
честь, чеснок снижает нагрузку на сосу-
ды и препятствует образованию тромбов
на их стенках.

По мнению некоторых учёных, упо-
требление чеснока позволяет снизить
уровень «плохого» холестерина, но ряд
других специалистов опровергает такое
утверждение. Однако этот продукт пи-
тания способен препятствовать окисле-
нию холестерина свободными радика-
лами, а значит, риск его оседания на со-
судистых стенках в виде бляшек может
существенно снижаться. Это означает,
что чеснок является хорошим средством
профилактики атеросклероза, играюще-
го свою печальнуюи весомую роль в раз-
витии гипертонической болезни и мно-
гих других патологий сердечно-сосуди-
стой системы.

ЦЕЛЬНОЗЕРНОВЫЕ
ЗЛАКИ – ПРОТИВОВЕС
АТЕРОСКЛЕРОЗУ
Кардиологи рекомендуют страдающим
от заболеваний сердечно-сосудистой
системы и здоровым людям заменить
такой привычный для всех белый хлеб
цельнозерновыми злаками. Именно в
этих культурах содержится большое ко-
личество клетчатки, которая замедляет
усвоение «вредного» холестерина, попа-
дающего в организм вместе с другими
продуктами питания.
В процессе обработки злаки теряют
большую часть своих пищевых воло-
кон, и именно поэтому специалисты
рекомендуют употреблять их в необ-
работанном виде. Незаменимую под-
держку сердцу и сосудам могут оказать
такие цельнозерновые культуры, как яч-
мень, овес, кукуруза, нешлифованный
бурый рис и пшено. Их регулярное упо-
требление станет отличной профилак-
тикой атеросклерозаи ишемической бо-
лезни сердца.

КАКАО-БОБЫ –

ЛАКОМСТВО ДЛЯ СЕРДЦА

Умеренноеупотреблениетёмного шо-
колада полезно для сердца.

Большинство учёных утверждает:
горький шоколад, содержащий не менее
70 % какао-бобов иминимальное количе-
ство сахара, полезен для сердца. В этом
любимом многими продукте питания
находится большое количество полифе-
нолов и флавоноидов. Благодаря этим ве-
ществам, употреблениегорького шокола-
да приводиткразжижению крови исни-
жению нагрузки намиокард, предотвра-
щению образования тромбов, устране-
нию артериальной гипертензии, сниже-
нию уровня холестерина и замедлению
отвердевания сосудистых стенок.

Кроме этих полезных для сердца
свойств, горький шоколад способству-
етустранению депрессии и снижает со-
держание гормона стресса. Эти состоя-
ния являютсяпричиной развития мно-
гих сердечно-сосудистых заболеваний.

Специалисты рекомендуют соблю-
дать умеренность при употреблении это-
го калорийного лакомства для профилак-
тики патологий сердца и сосудов. В сут-
ки следует съедать не более 20-30 г горь-
кого шоколада.

ЯГОДЫ – ИСТОЧНИК
ПОЛЕЗНЫХ ВЕЩЕСТВ
ДЛЯ СЕРДЦА И СОСУДОВ
Сезон наличия свежих ягод краткосро-
чен во многих странах, но после его
окончания в супермаркетахможно всег-
да приобрести замороженные ягоды, в
которых все полезные компоненты со-
храняются на 90-95 %. Для сердца полез-
ны многие плоды, но, по мнению мно-
гих специалистов, особенно благотвор-
но влияют на его работу лесные ягоды.
Они являются неиссякаемым источни-
ком калия, аскорбиновой кислоты, фла-
воноидов, пектина, антоцианов, магния
и клетчатки.
Регулярное введение в рацион зем-
ляники, голубики, клюквы, черни-
ки, калины, малины, красной и чёр-
ной смородиныспособствует замедле-
ниюотвердеваниякоронарных идру-
гих артерий, более быстромувыведе-
нию «вредного» холестеринаи разжи-
жению крови. Их частое употребление
станет хорошей и приятной мерой про-
филактики ишемической болезни серд-
ца, артериальной гипертензии и атеро-
склероза.

ГРИБЫ – КЛАДЕЗЬ
АНТИОКСИДАНТОВ

По данным многих исследований, в
большинстве грибов, которыемогут упо-
требляться в пищу, содержится мощный
антиоксидант эрготианин. Он способен
нейтрализоватьмногие свободные ради-
калы и препятствуетразвитию не только
заболеваний сердца и сосудов, но и сни-
жает риск возникновения раковых опу-
холей. Результаты исследований доказы-
вают, что регулярное включение в свой
рацион блюд из грибов способствует про-
филактике многих сердечных недугов.

В грибах, в отличие отмяса, не присут-
ствуетхолестерин и содержится много се-
лена, углеводовиклетчатки. Этот факт де-
лает их незаменимым блюдом врационе
людей, которым необходима профилак-
тика заболеваний сосудов и сердца.

На Руси белыегрибы всегда считались
сердечными лекарями. В их состав вхо-
диталкалоид герцитин, использующий-
ся для лечения ишемической болезни
сердца и ее последствий. Из них готови-
ли настойки, которые применялись для
лечения сердечников.

Бокал
красно-
го вина в
день так-
же сни-
жает риск
развития
сердечно-
сосудис-
тых забо-
леваний,
так как
в состав
красного
вина вхо-
дят про-
цианиды,
которые
чрезвы-
чайно по-
лезны для
сосудов и
сердца.

7-8%
Чеснокявляется однимиз лучшихпрофи-
лактических средств от артериальнойги-
пертензии, и его регулярное употребле-
ние помогает снижать показатели артери-
ального давления на 7-8%.

НОВОСТИ
АПРЕЛЬ2018 БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!

редактор Варвара Языкова, varvara@aripaev.ee
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ЗАРЯДИСЬ
ЭНЕРГИЕЙ!
Bio-Quinone Q10 FORTE содержит коэнзим Q10 и витамин C,
который помогает обеспечить
нормальный
энергетический обмен,
а также уменьшить
усталость и упадок сил.

EE_Q10_Ad_BudteZdorove_RUS_277x119_0318 www.pharmanord.ee

Больше информации о продукте и подписка на новости о здоровье на сайте www.pharmanord.ee
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Для
красоты и
здоровья
твоих ног

Гель Lioton (гепарин) эффективно
облегчает симптомы,

вызванные расширением вен:
чувство тяжести в ногах; отеки;

боль и нытье в ногах.

Toimeaine: hepariin.
Продается без рецепта
Показания: локальное лечение
воспаления поверхностных вен или
гематом.
Дозировка: 1-3 раза в день,
втирая в больную область полоску
геля длиной 3-10 см.

EE_LIO-03-2017(Утверждено03.2017) Держатель лицензии: A. MENARINI Industrie
Farmaceutiche Riunite s.r.l. Via Sette Santi 3 Firenze/
Италия.
Дополнительная информация: OÜ Berlin-Chemie
Menarini Eesti, Палдиское ш. 29, 10612 Таллинн.

Внимание! Вы имеете дело с лекарством. Перед употреблением внимательно прочтите
инфолисток в упаковке. При сохранении жалоб или возникновении побочных эффектов

посоветуйтесь с врачом или аптекарем.
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Сахарный диабет приводитк проблемам с глазами
Высокий уровень сахара (глюкозы) крови повышает риск развития проблем с глазами
вследствие сахарного диабета. µ2-3

Для людей с сахарным диабетом дальние путешествия
требуют дополнительной подготовки. ▶6

БУДЬТЕ д|
Здоровы V



ДИАБЕТ

Сахарный
диабет
и проблемы
со зрением
Если у вас сахарный диабет, для то­-
го чтобы избежать проблем с глазами,
необходимо регулярно посещать свое­-
го офтальмолога.

Высокий уровень сахара (глю­-
козы) крови повышает риск
развития проблем с глазами
вследствие сахарного диа­-
бета. В сущности, сахарный

диабет является основной причиной
слепотыу взрослых в возрасте от20 до 74
лет. Если у вас есть проблемы с глазами
и сахарный диабет, не стоит покупать
новую паруочков, если вы отметили за­-
туманенность зрения. Это может быть
временная проблема с глазами, которая
развилась быстро вследствие высокого
уровня сахаракрови.

Высокий уровень сахара крови при
сахарном диабете вызывает отёк хрус­-
талика, что изменяет вашу способность
видеть. Для коррекции этого вида нару­-
шения зрения вы должны вернуть свой
сахар крови к целевому уровню (90­130
миллиграмм на децилитр (мг/дл) перед
едой и менее 180 мг/дл через один или
два часа после приёма пищи или 5­7,2

ммоль/л и 10 ммоль/л соответственно).
С того момента, как вы начнете хорошо
контролировать концентрацию сахара
в своей крови, и до того, как ваше зре­-
ние может полностью восстановиться,
пройдёт до трёх месяцев.

Затуманенное зрение при сахарном
диабете может также быть симптомом
более серьёзной проблемы с глазами. У
людей, которые болеют сахарным ди­-
абетом, могут развиваться три основ­-
ных вида проблем с глазами: катарак­-
та, глаукома иретинопатия.

Катаракта и сахарный диабет
Катаракта – это затемнение или затума­-
нивание хрусталика глаза, который в
норме прозрачный. Хрусталик позволя­-
ет нам видеть и фокусироваться на изо­-
бражении, как фотоаппарат. Хотя ката­-
ракта можетразвиться укаждого, у лю­-
дей с сахарным диабетом эти пробле­-
мы с глазами могут возникнуть в более

Важно
Как я могу предотвратить развитие проблем
с глазами при сахарном диабете?
Американская ассоциация сахарного диабета предлагаетруководство по уходу
за глазами для людей с сахарным диабетом, которое направлено на
предотвращениеразвития проблем с глазами:

● Люди с сахарным диабетом
1 типа должны пройти обсле-
дование глаз с расширенным
зрачком у офтальмолога или
оптометриста на протяже-
нии 3-5 лет после установле-
ния диагноза.
● Люди с сахарным диабетом
2 типа должны пройти об-
следование глаз с расширен-
ным зрачком у офтальмоло-
га или оптометристав более
ранние сроки.

● Ежегодные обследования
глаз офтальмологом или оп-
тометристомдолжны прово-
диться при сахарном диабе-
те 1и 2 типов; при необходи-
мости, тестирование может
проводиться чаще.
● При планировании бере-
менности, женщины, боль-
ные сахарным диабетом,
должны проходить обследо-
вание глаз до и во время бе-
ременности. Это не касает-

ся женщин с гестационным
диабетом.

● Для того чтобы предот-
вратить развитие проблем
с глазами вследствие са-
харного диабета, вы долж-
ны:
- контролировать свой уро-
вень сахаракрови;
- контролировать высокое
артериальное давление.

2
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Больные диабетом нуждаются в дополнительных
витаминах и минеральных веществах

Почему при диабете возникает недостаток
в различных витаминах и минералах?

• При диабете, из-за изменений в обмене веществ,
организм нуждается в большем количестве

витаминов и минералов, чем получает из пищи
• Удиабетиков витамины и минералы

выводятся из организма больше, чем обычно

REKLAAMTEKST

Почему при диабете нужно принимать бенфотиамин?
• У большинства больных диабетом возникает серьезный недостаток

витамина В1 (тиамина)
• Из-за недостатка витамина В1 в организме скапливаются

вредные вещества, обуславливающие усугубление
осложнения,которые дает диабет

• Витамин В1 играет важнуюроль
в функционировании нервной системы.

Энергия для нервных тканей производится именно в результате окислитель-
ного расщепления глюкозы. Для нормального функционирования нерв-
ной системы необходимо обеспечение достаточного количества тиамина.
Когда уровень сахара в крови повышается, увеличивается и потребность
в витамине В1. Особенно чувствительны к недостатку витамина В 1 мы-
шечные ткани, сердечная мышца и нервная система. Эффективность дей-
ствия бенфотиамина на диабетическую полинейропатию подтверждено

многочисленными научными
исследованиями. Для достижения
результата бенфотиамин следует принимать
продолжительное время (не менее двух месяцев),
в день принимать по 1-3таблетки.

годная цена!

Diabetiker-Vitamine – это комплекс витаминов и ми-
нералов, разработанный специально для больных
диабетом, но при этом прекрасно подходящий в
качестве мультивитаминного препарата здоровым

людям.

Вы

Бенфотиамин – это жиро-растворимаяформа
витамина В1, всасывающаяся в кровь намного
лучше и оказывающая более сильное действие,
чем обычный тиамин.

РЕКОМЕНДУЕМАЯ
ДОЗИРОВКА:

1таблетка в сутки, после еды.
Диабетикамрекомендуется употре-

блять эту пищевую добавку постоянно.
Пищевая добавка не заменяет разнообразного
и полноценного питания.EE26A-10.15-bendi-R1

Диабетики помимо того, что
получают из пищи, нуждаются в

дополнительных витаминах А, С и Е,
витаминах группы В,

цинке и хроме.
Все эти вещества содержатся

в Diabetiker-Vitamine.Держательразрешения на продажу:
Wörwag Pharma GmbH &Co. KG, Calwer Str.7, D-71034 Böblingen, Германия.
Дополнительную информацию можно получить упредставителя производителя:
представительство Wörwag Pharma GmbH &Co. KG, ул. Виенибас 87В-3, LV 1004, Рига, Латвия.
Контакт в Эстонии: Лаки 25-402, 12915, Таллинн. +372 6623369, info@woerwagpharma.ee
В ПРОДАЖЕ В АПТЕКАХ

Benfogamma 50 mg (бенфотиамин) – это безрецептурный препарат. 1 таблеткав оболочкесодержит 50 мг бенфотиа-
мина. ПОКАЗАНИЯ: лечение недостатка витамина В1 увзрослых. РАЗМЕР УПАКОВКИ: 50 таблетокв оболочке.
Внимание! Вы имеете дело с лекарством. Перед употреблением внимательно прочитайте инфолисток в упаковке.
В случаесохранения симптомов или возникновения побочных эффектов посоветуйтесь сврачом или аптекарем.



раннем возрасте и состояние прогрес­-
сирует быстрее, чем у людей без сахар­-
ного диабета.

Если вы больны сахарным диабетом
и у вас развилась катаракта, ваш глаз
не может фокусироваться на источни­-
ке света и при этом нарушается зрение.
Симптомы этой проблемы при сахар­-
ном диабете включают в себя затума­-
ненное или безбликовое зрение.

Лечение катаракты обычно заключа­-
ется в хирургическом удалении, а затем
помещении имплантанта хрусталика,
впоследствии для дальнейшей коррек­-
ции зрения может возникнуть необхо­-
димостьв очках иликонтактных линзах.

Глаукома и сахарный диабет
Когда прекращается нормальный дре­-
наж жидкости внутри глаза, она скап­-
ливается, происходит повышение дав­-
ления и развивается другая проблема с
глазами, которая можетвозникнуть при
сахарном диабете и называется глауко­-
мой. Давление повреждает нервы и со­-
суды глаза, вызывая изменения зрения.

При наиболее распространённой фор­-
ме глаукомы какие­либо её симптомы
могут отсутствовать до того, как забо­-
левание перейдётв тяжёлую стадию, и

возникнет значительная потеря зрения.
В более редких случаях этой проблемы
с глазами симптомы могут включать в
себя головные боли, боли в глазах, зату­-
маненное зрение, слезящиеся глаза, гла­-
укоматозные ореолы вокруг источников
света и потерю зрения.

Лечение этой проблемы с глазами
при сахарном диабете может включать
в себя специальные глазные капли, ла­-
зерные процедуры, медикаменты ихи­-
рургическое вмешательство. Вы можете
избежать серьёзных проблем с глазами
при сахарном диабете, проходя ежегод­-
ное скрининговое обследование на на­-
личиеглаукомы у своего офтальмолога.
Диабетическаяретинопатия
Сетчатка – этогруппа специализирован­-
ных клеток, которые превращают свет,
проходящий сквозь хрусталик, в изобра­-
жения. Глазнойили оптический нерв пе­-
редаёт визуальную информацию в мозгся одним из сосудистых (связанных с

Диабетическая ретинопатия являет­-
ся одним из сосудистых (связанных с
кровеносными сосудами) осложнений,
возникающих вследствие сахарного
диабета. Это диабетическое поражение
глаз происходит вследствие поврежде­-
ния мелких сосудов и называется мик­-
роангиопатией. Заболевание почек и
повреждение нервов вследствие сахар­-
ного диабета также относятся к микро­-
ангиопатиям. Повреждение крупных
кровеносных сосудов (также называет­-
ся макроангиопатией) включает в се­-
бя такие осложнения, как заболевания
сердца и инсульт.

В многочисленных исследовани­-
ях была доказана связь микроангиопа­-
тий с высокими уровнями сахаракро­-
ви. Вы можете снизить свой риск разви­-
тия этих проблем с глазами, улучшив
свой контроль сахара крови.

Диабетическая ретинопатия – это ве­-
дущая причина необратимой слепоты
в развитых странах. Длительность са­-
харного диабета является единствен­-
ным наиболее важным фактором риска
развития ретинопатии. Чем дольше у
вас сахарный диабет, тем выше вероят­-
ность развития этой серьёзной глазной
проблемы. Если не обнаружить рети­-
нопатию на ранних стадиях или не ле­-
чить её, это может привести к слепоте.

У людей с сахарным диабетом 1 ти­-
па редко развивается ретинопатия до
достижения пубертатного возраста. У
взрослых с сахарным диабетом 1 типа
ретинопатия также развивается ред­-
ко в первые пять лет заболевания. Риск
развития повреждения сетчатки воз­-
растает с прогрессированием диабета.
Интенсивный контроль уровня сахара
крови снизит ваш риск развития рети­-
нопатии. DCCT, крупное исследование,
проведённое среди людей с сахарным
диабетом 1 типа, показало, что люди с
сахарным диабетом, достигшие жёст­-
кого контроля своего уровня сахара
крови при помощи инсулиновой пом­-
пы или многочисленных ежедневных
инъекций инсулина, имели на 50­75%
меньшую вероятность развития рети­-
нопатии, нефропатии (заболевание по­-
чек) или повреждения нервов (это всё
микроангиопатии).

Люди с сахарным диабетом 2 ти­-
па обычно имеют признаки проблем с
глазами уже во время постановки диаг­-
ноза. В этом случае важную роль в за­-
медлении прогрессированияретинопа­-
тии и других проблем с глазами игра­-
ют контроль уровня сахара крови, ар­-
териального давления и уровня холе­-
стерина.

www.eurolab.ua

Полезно знать
Если у Вас есть сахарный диабет, свя-
житесь со своим доктором относи-
тельно любых проблем с глазами при
появлении чего-либо из нижепере-
численного:
● чёрные точки в полях зрения;
● вспышки света;
● «дыры» в полях зрения;
● затуманенное зрение.

Высокий уровень сахара
крови при диабете вызывает
отёк хрусталика, что изменя-

ет вашу способность видеть.

Фото: Pixabay
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диабет 3

ГЛЮКОМЕТР
AUTOSENSE VOICE
• Глюкометр с речевым сопровождением

(эстонский и русский языки). Речевое сопровождение
сохраняется при установке параметров, измерении уровня
сахара и просмотре памяти устройства

• Подходит всем диабетикам которым необходимо руководство
• Точное и быстрое измерение (5 сек)
• Маленькое необходимое количество крови (0,5 µl)
• Большой экран

Купите 3 коробки тестовых полосок
AUTOSENSE VOICE и получите глюкометр БЕСПЛАТНО!
Заказ и дополнительная информация по бесплатному
телефону 800 3030 или info@glukomed.ее

www.glukomeeter.ee



Сахарный диабет может
стать причиной пародонтита
Плохо контролируемый уровень глюкозы крови при сахарном диабете может стать причи-
ной развития пародонтита тяжёлой формы, что чревато потерей зубов. Тяжёлая форма па-
родонтита сопровождается инфекцией, что вызовет увеличение концентрации глюкозы в
крови, в связи с чем осложнится контроль диабета.
По данным новейших исследова-
ний, было установлено, что меж-
ду диабетом и тяжёлой формой па-
родонтита существует двухсторон-
няя взаимосвязь. С одной стороны,
декомпенсированный диабет мо-
жет стать причиной заболеваний
пародонта, а с другой стороны тя-
жёлое течение пародонтита воздей-
ствует на контроль сахарав крови,
что приводит к прогрессированию
сахарного диабета. Люди с сахар-
ным диабетом подверженыразви-
тию пародонтита, причиной явля-
ется высокий риск развития бакте-
риальной инфекции, из-за низкой
сопротивляемости тканей десны к
инфекциям.

Диабет вызывает поражение сосу-
дов, следовательно, заболеваниям под-
вержены органы с богатым кровообра-
щением. К таким относится и пародонт.
Пародонт состоит из: десны, периодон-
та, цемента и альвеолярных отростков.

Нарушенное кровообращение ведёт
к дистрофическим процессам в паро-
донте, что способствуетразвитию паро-
донтоза. Атрофируются связки и мыш-
цы, шейки зубов оголяются, появляет-
ся зубная боль на кислое, холодное, го-
рячее. Для того чтобы сделать зубы не-
чувствительными стоматологам прихо-
дится удалять зубные нервы.

Дистрофические изменения часто
осложняются бактериальной инфек-
цией. Микробы легко размножаются

в сладкой среде. Появление инфекции
вызывает воспаление, что приводит к
пародонтиту. В конечном итоге ткани
подвергаются сильным изменениям и
не могут удерживать зубы. В результа-
те полностью здоровые зубы начинают
расшатываться и выпадают.

Больные сахарным диабетом, кото-
рые не уделяют должного внимания
своему здоровью, не желают постоян-
но контролировать сахарный диабет,
могут потерять зубы довольно быстро.
Не все имеют денежные средства для
проведения операции по вживлению
имплантов. Кроме того, не каждый хи-
рург-стоматолог возьмётся опериро-
вать, так как заживление раны при са-
харном диабете проходит сложно. Един-
ственным выходом остаётся вставная
челюсть, а это не лучшая перспектива.

Больные сахар-
ным диабетом,
которые не же-

лают постоянно
контролировать са-
харный диабет, мо-
гут потерять зубы
довольно быстро.

Микробы легко размножаются в сладкой
среде. Появление
инфекции вызывает
воспаление, чтоприводитк пародонтиту.
фото: Pixabay

К сведению
Как избежать развития заболеваний зубов,
связанных с сахарным диабетом?

1.Впервую очередь
контролируйте
уровень глюкозы
крови. Это главное

правило здоровых зубов.

2.Каждыешесть ме-
сяцев необходи-
мо посещать сто-
матолога. Разви-

тие кариеса у людей с диа-
бетом происходит довольно
быстро, поэтому следить за
состоянием зубов нужно ре-
гулярно. Также 2-3 раза в те-
чение года необходимо посе-
щать врача-пародонтолога,
для проведения профилак-
тического лечения, которое
будет способствовать улуч-
шению кровообращения в
пародонте: лекарственные
аппликации, биостимуля-
торы, инъекции витами-
нов, физиотерапия и ваку-
умный массаж дёсен. Дан-
ные манипуляции способ-
ствуют улучшениюкровос-
набжения десен, замедляют

атрофию тканей, что, соот-
ветственно, поможет сохра-
нить зубы.

3. Послекаждого при-
ёма пищи чисти-
те зубы. При кро-
воточащих деснах

используйте мягкую щётку
и чистите зубы аккуратно.
При здоровых дёснах поль-
зуйтесь жёсткой щёткой, ко-
торая не только вычистит
зубы, но и помассирует дёс-
ны.

4. Послекаждого
приёма пищи ис-
пользуйте зубную
нить для удаления

пищевых остатков из меж-
зубных промежутков.

5.Жевательная ре-
зинка без сахара
поможет восстано-
вить кислотно-ще-

лочной баланс полости рта,
а также поможет устранить

неприятный запах из рото-
вой полости, который неред-
ко возникает у людей с диа-
бетом.

6.При возникнове-
нии зубной боли
для предотвраще-
ния развития ин-

фекции принимайте анти-
биотики в течение тех дней.
После удаления зуба прой-
дите краткий курс лечения
антибактериальными пре-
паратами, так как после уда-
ления зуба в кровь могут по-
пасть болезнетворныеми-
кробы. В крови больного
диабетомсодержится мно-
го сахара, что является пре-
красной питательной сре-
дой для бактерий. Антибио-
тики нужны для уничтоже-
ния болезнетворныхмикро-
бов. Свои действия, связан-
ные с лечением, обязательно
согласуйте с лечащимвра-
чом, не занимайтесь самоле-
чением.
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Советы путешественникам
с сахарным диабетом
Для людей с сахарным диабетом даль-
ние путешествия во время отпуска или
по деловым вопросам требуют допол-
нительной подготовки. Изменения об-
раза питания, уровня активности и ча-
сового пояса могут влиять на уровень
сахара крови. Здесь приведены несколь-
ко советов, которые могут облегчить ва-
ше путешествие.

Перед отъездом
● Посетите своего врача и обсудите с

ним свой план путешествия.
● Возьмите с собой в два раза больше

медикаментов, чем вам предположи-
тельно понадобится, а также допол-
нительные рецепты и письмо от сво-
его доктора, в котором объясняется,
что вы страдаете сахарным диабетом.

● Если вы должны пройти вакцинацию,
то запланируйте её за три-четыре не-
дели до путешествия. Некоторые из
прививок могут негативно влиять на
уровень сахара в вашей крови.

● Подготовьтесь. Узнайте, какое меди-
цинское обслуживание доступно в
том регионе, в который вы собира-
етесь.

Что я должен
взять с собой?
● Возьмите с собой имя и фамилию сво-

его доктора и его или её номер теле-
фона, всё время носите эту информа-
цию с собой.

● Возьмите список препаратов, кото-
рые вы принимаете в настоящее вре-
мя, и всё время носите эту информа-
цию с собой.

● Всегда носите с собой или на себе ме-
дицинскую идентификационную
карту, в которой указано, что вы бо-
леете сахарным диабетом.

● Держите медикаменты, шприцы и
аппарат для измерения сахаракрови
в своём ручном багаже. Не сдавайте
эти предметы в багаж, который мо-
гут потерять.Кроме того, грузовой от-
сек не обогревается и не изолируется
в достаточной степени, поэтому ваши
медикаменты и другие запасы могут
повреждаться.

● Возьмите достаточное количество ле-
карственных препаратов и других
медицинских материалов, чтобы их
хватило на лишнюю неделю, на слу-
чай, если вы окажетесь в затрудни-
тельном положении или задержи-
тесь на более долгий срок, чем пла-
нировали.

● Возьмите с собой, если есть такая
возможность, компаньона для путе-
шествия и попросите его взять к се-
бе некоторую часть ваших медицин-
ских запасов.

● Всегда носите с собой сахар в каком-
либовиде, на случай если у вас разо-
вьётся гипогликемия.

● Проинформируйте авиалинии, кру-
изное судно и экскурсовода о том, что
вы болеете сахарным диабетом. Боль-

шинство авиалиний икруизных лай-
неров смогут обеспечить вас специ-
альным питанием.

● Проверяйте уровень сахара в вашей
крови чаще, чем обычно.

В аэропорту
Шаги, которые вы можете пред-
принять, для того чтобы беспре-
пятственно пройти службу охраны
аэропорта:
● Убедитесь, что вы сказали охране о

том, что вы диабетик, и несёте с собой
медицинские средства. Ваши запа-
сы могут проверить, поэтому на них
должны быть ярлыки с рецептами.

● На всех ваших препаратах должны
быть соответствующие этикетки из-
готовителя.

● Шприцы вы сможете пронести че-
рез охрану только, если у вас есть ин-
сулин.

● Если вам установили инсулино-
вую помпу, вы должны предупре-
дить об этом охрану. Они проведут
визуальный осмотр устройства.
Вы должны сказать, что его нель-
зя снимать.

Инъекции инсулина
Если вы путешествуете на самолёте
и должны сделать инъекцию инсу-
линаво время полёта, соблюдайте
обычную процедуру, кроме одного
момента: вводите в два раза мень-
ше воздухав вашу ёмкость с инсу-
лином. В самолёте давление отли-
чается от того, которое существует
на земле.
● Изменения часового пояса на два

или больше часа могутозначать,
что вы должны будете изменить
график введения инъекций инсу-
лина. Попроситеу своего доктора
специальные инструкции по этому
вопросу.

● Храните инсулин при температуре
между 0,5°С и 26°С. Не замораживай-
те его и защищайте от прямых сол-
нечных лучей.

Неотложная
помощь
за пределами
родной страны
Если у вас возникла си-
туация, требующаянеот-
ложной помощи, и вы не
знаете, куда обратиться,
постарайтесь найти по-
сольство своей страны,
Красный крест или мест-
ный медицинский уни-
верситет. Выучите на
местном языке опреде-
лённые фразы, такие как:
«Мне нужна помощь» или
«У меня сахарный диабет,
где находится больница?»
или «Мне нужен сахар».

Шприцы вы
сможете про-
нести через ох-

рану только, если у
вас есть инсулин.

Уход за ногами
в дороге
Люди с сахарным диабе-
том нуждаются в специ-
альном уходе за ногами.
Вы должны следовать сле-
дующим советам:
● Возьмите с собой как ми-

нимум две пары обуви,
чтобы вы могли их часто
менять. Смена обуви помо-
гает предотвратить разви-
тие мозолей иран в точках
соприкосновения.

● Возьмите с собой комфор-
табельные туфли, носки и
набор для оказания первой
помощи при небольших
повреждениях ног.

● Не ходите босиком. Вместо
этого носите обувь, создан-
ную специально для прогу-
лок в океане или по пляжу.
Всё время защищайте свои
ноги: когда идете в бас-
сейн, по парку или пляжу,
или же плаваете в океане.

● НЕ носите обувь с открыты-
ми носами, включая сан-
далии, шлепанцы и т. д.
(когда ваши пальцы ног от-
крыты, вы повышаете риск
травмирования и инфици-
рования).

● Соблюдайте ваш ежеднев-
ный режим ухода за но-
гами.

Обязательно узнайте, какое
медицинское обслуживание
доступно в том регионе, в ко-

торый вы собираетесь поехать.

Изменения часового пояса на два или
больше часа могут
означать, чтовы
должны будете изменить график введения
инъекций инсулина.
ФОТО: Pixabay
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Здоровье+
Гипогликемия является одним из кратких
осложнений диабета, требующих быстрых
действий.
Если у человека, страдающего диабетом,
уровень сахара в крови опускается ниже 4
ммоль/л, это называется гипогликемией,
или низкимуровнем сахара в крови.
Гипогликемия – это побочное действие,
которое часто возникает после введения
инсулина, а также, в некоторых случаях,
после приёма таблеток для лечения
диабета II типа. Этого побочного действия
не всегда можно избежать.

Проявления гипогликемии значительно снижают
качество жизни. Возникающие при этом ощуще-
ния неприятны, кроме того, гипогликемия ограни-
чивает пациента в работе и проведении свобод-
ного времени.

Поражаются такие когнитивные навыки, как
знания, внимание, память, рассудительность, спо-
собность решатьпроблемы и принимать решения.

При постоянном избегании, регулировании и
чрезмерном регулировании гипогликемии может
увеличиться вес тела, что в свою очередь ухуд-
шает возможность достичь оптимального уровня
сахара в крови.

Причины:
• Введение слишком большихдоз инсулина
• Недостаточное питание
• Длинные перерывы между приёмами пищи
• Сильная физическая нагрузка (особенно если

перед физической нагрузкой не снизить дозу-
инсулина и/или не поесть)

• Злоупотреблениеалкоголем

Гипогликемия может возникнуть быстро.
Обычно при понижении сахара в крови возникают
предвещающие симптомы.
Каждый может ощущать гипогликемию по-
разному, но самыми распространенными.

Симптомами являются:
• Спутанность сознания
• Учащённый пульс
• Головокружение
• Усталость
• Нарушение зрения
• Головная боль
• Нарушение равновесия
• Покалывание или потеря чувствительности

языка и/или губ
• Судороги
• Потеря сознания

тревога
• Ощущение голода
• Холодный пот

•

При диабете очень важно знать, как помочь
себе в случаеснижения уровня сахара в крови.
Члены семьи и близкие люди также должны
знать, как оказать первую помощь при гипо-
гликемии.

Через 15минутследует снова измеритьуро-
вень сахара в крови и при необходимости (если
уровень сахара в крови увеличился недостаточно)
снова съесть быстро усваиваемыеуглеводы (коли-
чество зависит отуровня сахара в крови).

Если до следующего приёма пищи остаётся
более 1 часа, необходимодополнительно употре-
бить 15г медленно усваиваемых углеводов.

Шоколадная конфета не подходит в случае
гипогликемии.
При гипогликемии необходимо действовать
быстро, и для этого необходимы быстро усва-
иваемые углеводы. Содержащиеся в шоколаде
жиры замедляют усвоениеуглеводов в желудке.

Ночная гипогликемия
Уровень сахара в крови может чрезмерно по-
низиться и ночью. При лёгкой гипогликемии
человек может этого не почувствовать и не
проснуться, таким образом, уровень сахара в
крови снизится ещё больше. Если ночью воз-
никала гипогликемия, утром может ощущать-
ся головная боль и усталость. Кроме того, в
результате ночной гипогликемии утром мо-
жет повыситься показатель уровня сахарав
крови.

Таким образом, в определённых ситуациях
(физическая нагрузка, употребление алко-
голя и др.), важно измерять уровень сахара
в крови также поздно вечером и снижать его
ночью.

Тяжёлая гипогликемия
Если уровень сахара в крови станет слишком
низким, происходит нарушение сознания и воз-
никает опасность судорог. Благодаря хорошим
возможностям самоконтроля, т.е. частому из-
мерению уровня сахара в крови, тяжёлые гипо-
гликемии возникают редко.

Если страдающий диабетом больной без со-
знания: Не кладите ему ничего в рот!
1. Положите больного на бок в стабильное по-

ложение
2. Вызовите скорую помощь
3. Введите в мышцу 0,5-1,0 мг глюкагона
При весе более 25 кг: ввести 1 мл, отметка на

шприце 1/1
Дети весом менее 25 кг или моложе 6-8 лет: вве-

сти 0,5 мл, отметка на шприце ½

4. Будьте рядом с пострадавшим до прибытия
помощи!

Первая помощь дома: намазать на дёсны 1
чайную ложку мёда. Глюкоза быстро усвоится
через слизистую оболочку и поможет поднять
уровень сахара в крови. Нельзя ничего класть
в рот - больной может подавиться и задо-
хнуться!

Последствия гипогликемии:
Вследствие тяжёлой гипогликемии могут нару-
шиться умственные способности.
Самый лучший способ избежать гипогликемии
– регулярно проверять уровень сахара в крови!
Важно знать, какие лекарства для лечения диа-
бета вы употребляете, их дозировку, правиль-
ные время и способ их употребления, а также
возможные побочные действия этих лекарств.
Подспорьем является ведение диабетического
дневника, который даёт хороший обзор уровня
сахара в крови.
При повторных случаях гипогликемии следует
обратиться к лечащему врачу для коррекции
лечения.

Памятка!
• Всегда имей при себе что-то съедобное на

случай возникновения гипогликемии
(глюкоза, сок, карамельная конфета)

• Сообщи близким и знакомым о своей болезни
и разъясни им, как оказать первую помощь в
случае снижения сахара в крови

• Запомни сколько нужно употребить быстро
усваиваемыхуглеводовв случае возникнове-
ния гипогликемии

• В случае повторения гипергликемии обратись
к лечащемуврачу

• Узнай у диабетической сестры, как использо-
вать глюкагон, и научи этому своих близких

Нахождение за рулём при гипогликемии рав-
носильно вождению в пьяном виде.

Диабет оказывает как прямое, так и кос-
венное влияние на способность управлять
автомобилем.

При управлении автомобилем это может стать
причиной аварийной ситуации – руки перестают
чувствовать руль, во время езды совершаются не-
верные расчеты и опасные манёвры, человек не
замечает препятствий и т.д.
Отдалённые осложнения диабета, такие как не-
врологические поражения рук и ног, снижают
скорость реакции и ловкость при пользовании
педалями.
Большую опасность при управлении транспорт-
ным средством также представляет нарушение
зрения.

Как избежать возникновения гипогликемии
при управлении транспортным средством:

• Постоянно проверяй уровень сахара в кро-
ви передтем,как сестьза руль. Перед тем как
сесть за руль, необходимо учесть, что во время
пути уровень сахара в крови может снизиться.

• Во время длительной поездки следует ре-
гулярно останавливаться для проверки
уровня сахара в крови. Во время длительной
поездки необходимо обеспечить возможность
проверять уровень сахара в крови каждые 1-2
часа и при необходимости поесть. Если с мо-
мента последнего приёма пищи прошло более
3 часов, опасность возникновения гипогли-

кемии повышается значительно. После еды
следует подождать 10-15 минут, так как для по-
вышения уровня сахара в крови необходимо
время! Самая большая опасность возникает при
управлении транспортным средством натощак!
Обязательно нужно поесть утром, прежде чем
ехать на работу, и перед тем, как ехать обратно
домой.

• Не садись за руль если уровень сахара в
крови ниже 5,0 ммоль/л. При возникновении
гипогликемии необходимы неотложные дей-
ствия (лечение гипогликемии). Поездкуследует
прервать как минимум на 45 минут, после чего
снова проверить, поднялся ли уровень сахара
в крови выше 5 ммоль/л. После гипогликемии
способность концентрироваться может быть
нарушена ещё несколько часов – при таком со-
стоянии требуется отдых.
Низкий уровень сахара в крови не является
причиной для более быстрой езды. При низком
уровнесахара в крови необходимо немедленно
остановиться.
Если попутчикзамечаетуводителя ранние сим-
птомы гипогликемии, следует убедить его оста-
новить транспортное средство, по возможности
определить уровень сахара в крови и дать ему
быстро действующие углеводы. При гипогли-
кемии возможны неожиданные реакции и по-
ведение, поэтому важно переместить водителя
транспортного средства из-за руля на соседнее
сиденье.

• Избегай длительных поездок, если чувству-
ешь усталость или употребил лекарства, ко-
торые могут вызывать сонливость.
Определи, не вызвана ли испытываемая уста-
лостьили вялость низкимуровнем сахара в кро-
ви.

• После физически тяжёлогорабочего дня
или интенсивной тренировки уровень са-
хара в крови может снизится не сразу, а по
истечении определённого времени.
В таких случаях, для безопасности, следует по-
есть перед тем как сесть за руль транспортного
средства.

• По возможности, в машине всегда должны
быть глюкометр и быстро усваиваемые
углеводы – карамельные конфеты, таблет-
ки с глюкозой, содержащий глюкозу гель,
таблетки с мёдом, сок.

• Всегда носи с собой бутылку с водой.
Знания о гиполикемии и её лечении важны для
всех больных, страдающих диабетом, но осо-
бенно для тех, чья работа требует быстрой ре-
акции или связана с опасными машинами, чтобы
избежать травм на производстве и опасных си-
туаций на работе.

Авторы: Маарья Рандвяли и Урмели Йоост
www.diabeedispetsialistid.ee

15г быстро усваиваемых углеводов
содержится в следующих продуктах:

•~ Содержащие~глюкозу~таблетки~(см.
упаковку)

•~ Содержащий~глюкозу~гель (см. упаковку)
•~ 2~столовых~ложки~изюма
•~ Половина~стакана~сока~или~лимонада~(не

диетического)
•~ 1~столовая~ложка~мёда~или~сахара
•~ Конфета (см. информацию упаковки)

Как при низком, так и при
высоком уровне сахара в крови
у человека могут проявляться:

• Сонливость, усталость
• Cпутанность сознания
• туман перед глазами
• Потеря сознания

Публикацию статьи поддерживает Merck Sharp & Dohme OÜ, А. Х. Таммсааре теэ, 47, 11316, Таллинн апрель 2018

Как действовать при гипогликемии:
По возможности измерить уровень сахара в
крови!

2,8–3,9 ммоль/л <2,8 ммоль/л

Необходимо съесть

10-15 г быстро
усваиваемых
углеводов

Необходимо съесть

20-30 г быстро
усваиваемых
углеводов
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