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О новой пользе
«солнечного витамина»
Большое количество исследова-
ний привелок открытию пользы
витамины D в случае несколь-
ких серьёзных заболеваний.
Другие же недавние исследова-
ния более осторожны с вывода-
ми, связывая свою предосторож-
ность с сомнениями в лечении
некоторых болезней. ▶ 7, 13

Здоровье-
основа
всего
По результатам про-
ведённого исследо-
вания, выяснилось,
что мужчины всех
возрастных групп
самой важной счи-
тают любовь, лич-
ное жилое простран-
ство, материальные
ценности. Здоровый
образ жизни оказы-
вается только
на 10 месте.
А зря. ▶ 4-5

Акне - проблема не только подростков ▶ 16
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НИЖНЕЕ
БЕЛЬЕ

SNICKERS
Workwear

FlexiWork
ДЛЯ

РАБОТЫ СПОРТОМ
И

ЗАНЯТИЙ
9425 ja 9428
Изолирующая вязка

Вентилирующая вязка

Экстра-вентилирующая
вязка в местах с наибольшим

потоотделением
• под коленями

• на спине
• в области паха

Поддерживающая
и подтягивающая вязка для

поддержки и активации мышц
• на спине

• на бедрах
• на животе

Усиленная вязка
• на коленях

• на локтях

НЕ ЗАБЫВАЙТЕ!
Даже в правильном выборе

носков кроется ключ к
успеху многослойного

одевания. Если у вас мерзнут
ноги, холод передается и

выше, и ваше тело уже не
успевает производить тепло.

ПОПРОБУЙ,
НАСКОЛЬКО

ЭТО УДОБНО!

Идеальное
нижнее СПОРТА!

белье
ДЛЯ

Нижнее белье SNICKERS
Workwear нового поколения

– идеальный нижний слой
для холодных условий.

Инновационная и быстро сохнущая стрейч ткань
сохраняет тело сухим и свежим, отводя пот и влагу от
кожи. Части ткани с разными структурами обеспечивают
дополнительную вентиляцию, поддержку и защиту именно
там, где ваше тело больше всего нуждается в этом.
• Сетчатая ткань с дополнительной вентиляцией в тех

местах, где тело больше всего потеет.
• Дополнительная изоляция на плечах и в районе почек.
• Дополнительная защита на локтях и коленях.
• Дополнительная вентиляция на спине и под коленями.
• Дополнительное давление, поддерживающее и

активирующее важные мышцы спины, икр и бедер.

SNICKERS Workwear
FlexiWork Бесшовная
нижняя рубашка
9425/0418 67€
SNICKERS Workwear
FlexiWork Бесшовные
длинные кальсоны

9428/0418 56€

товара!

Цены
содержатналогс

оборота
20%и
действуют
покахватает

SNICKERS Workwear
LiteWork, 37.5® Рабочие носки

9218/2804 16€

Купитекомплект,9425/0418+9428/0418получитеПЕРЧАТКИ9578/0448(38€)БЕСПЛАТНО!Действуеттолькопри покупкетоваров пообычнойцене.
Клиентские льготыне суммируются.

SNICKERS Workwear
LiteWork, 37.5® Бесшовная
нижняя рубашка

9418/0418 67€
SNICKERS
Workwear

LiteWork, 37.5®
Бесшовные

длинные
кальсоны

9409/0418 56€

Tel 654 9900 Faks 654 9901 e-post: tamrex@tamrex.ee www.tamrex.eeTAMREX OHUTUSE OÜ
TALLINN Laki 5, Pärnu mnt 130, Katusepapi 35 • TARTU Aardla 1 14, Ringtee 37a PÄRNU Riia mnt 169a • RAKVERE Pikk 2 • JÕHVI Tartu mnt 30 • VÕRU Piiri 2 • VILJANDI Tallinna 86
VALGA Vabaduse 39 • NARVA Maslovi 1 • HAAPSALU Ehitajate tee 2a • PAIDE Pikk 2 • JÕGEVA Tallinna mnt 7 • TÜRI Türi-Alliku • RAPLA Tallinna mnt 2a • KEILA Keki tee 1 • KURESSAARE Tallinna 80a



НОВОСТИ

Новости

Забота о зрении и слухе помогает
сохранить ясностьума в пожилом возрасте
К 40 годам у 1 из 10взрослых
заметно снижается острота
слуха. Слух ухудшается мед-
ленно и постепенно, поэтому
трудно понять, что чего-то не
хватает.

Когда человек убеждается в на-
личии проблем со слухом, возраст-
ная потеря памяти может уже на-
чаться. Но этот процесс можно за-
медлить, восстановив слух при по-
мощи слуховогоаппарата, утверж-
дается в исследовании, опублико-
ванном в Journal of the American
Geriatrics Societyпожилых людей до и после ис-

Учёные наблюдали около 2000
пожилых людей до и после ис-
пользования слуховых аппаратов
в рамках американского нацио-
нального Исследования здоровья и
пенсионного обеспечения (Health
and Retirement Study).

«Мы обнаружили, что скорость
снижения когнитивных способно-
стей замедлилась на 75% после вне-
дрения слуховых аппаратов. Это
удивительный результат», – гово-
рит автор публикации Асри Ма-
харани, исследователь кафедры
нейронауки и экспериментальной
психологии Манчестерского уни-
верситета.

Оценивание когнитивных спо-
собностей с течением времени
проводилось каждые два года (с
1996 по 2014) в виде серии тестов
лицом к лицу. Для оценки памя-

ти требовалось повторить список
из 10 слов сразу после того, как
слова были прочитаны вслух, а
затем – после отвлечения на дру-
гие задачи.

«Мы не ожидали, что использо-
вание слухового аппарата устра-
нит когнитивный спад. Но со-
кращение темпов изменений до-
вольно существенное», – объясня-
ет экспериментальный психолог
Пирс Доус, один из авторов иссле-
дования.

Замедление скорости спада
приравнивалось к запоминанию
менее чем ещё одного слова в тесте.
Это небольшой, но измеряемый ре-
зультат, дополнительно доказыва-

ющий сильную связь между поте-
рей слуха икогнитивным спадом.

По мнению врача-сурдолога Ди-
ны Роллинз, которая не участво-
вала в исследовании, «стимули-
рование ваших ушей стимулиру-
ет нервы, которые стимулируют
ваш мозг».

Потеря слуха приводитк соци-
альной изоляции, однако многие
не хотят носить слуховой аппарат,
боясь выглядеть старыми. В по-
следние годы технология их изго-
товления значительно продвину-
лась – они стали намного менее за-
метными, особенно если прикры-
ты волосами.

Ещё одним препятствием яв-

ляется высокая стоимость. Зача-
стую человек соглашается толь-
ко после уговоровблизких. Тем не
менее, после установки слухового
аппарата качество жизни заметно
улучшается.

Другим распространённым за-
болеванием по мере старения яв-
ляется ухудшение зрения, как
правило, из-за катаракты. Иссле-
дование, проведённоетеми же ис-
следователями и опубликованное
в PLOS One, показывает, что восста-
новление зрения значительно за-
медляет когнитивный спад.

В рамках большого английско-
го Лонгитюдного исследования
старения (Longitudinal Study of
Ageing), аналогичного вышеупо-
мянутому американскому иссле-
дованию, были оценены долго-
срочные результаты около 2000 по-
жилых людей, перенесшиххирур-
гическое вмешательство по удале-
ниюкатаракты.

«Мы обнаружили, что скорость
когнитивного спада замедлилась
на 50% после операции по удале-
нию катаракты», – рассказывает
Махарани.

Здоровое старение зависит от
множества факторов – образа жиз-
ни, питания и физической актив-
ности. Но важно знать, что коррек-
ция зрения и решение проблем со
слухом не менее значимы.

medportal.ru
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НАЧАТЬСНОВАСЛЫШАТЬ!

ВЫСНОВАБУДЕТЕСЛЫШАТЬ

Laboratories
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3причиныобратитьсякнам:

•Вамприходится напрягаться,чтобы

участвоватьвразговоре

Audiale Starkey

играетслишкомгромко

•Вамтруднообщатьсяпотелефону

ЦентрслухаАиШа1евсотрудничествесамериканскойфирмой51агкеу

1_аЬога1:опе$предлагаетсамыелучшиеиинновационныерешениядля

людей,имеющихпроблемысослухом.Мыпредлагаемсовременные

внутриушныеизаушныеаппаратыразногоценовогокласса.Внаш ассортимент входят слуховыеаппаратыразнообразныхмоделей,

размеров,цветов,атакжеаппаратысразнымитехническими

возможностями.Вместе мынайдём решение,чтобываш мирснова

наполнился прекраснымизвуками.

Мы сотрудничаемс Департаментомсоциального страхования.При

наличиикартыдляполученияиндивидуальныхвспомогательных

средстввы можете приобрести слуховой аппарат погосударственной

льготе.Такжемы поможемвамсдокументами,необходимыми при

оформлениикартыдляполученияиндивидуальныхвспомогательных

средств.

У нас вы можете получить все

. 6445400 www.kuulmiskeskus.ee

Центр слуха Audiale ждёт вас по адресу ул. Мыйза 4, Таллинн, 8-й этаж (дом Al Mare возле т/ц Rocca al Mare).
На консультацию лучше всего прийти вместе с кем-нибудь из близких. Разрешение на оказание услуг здравоохранения L04170



МУЖСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

Раннее
облысение
может служить
признаком
болезней
сердца

Раннее облысение и ранняя седина умуж-
чин моложе 40 лет могут свидетельствовать о
предрасположенности к сердечным заболева-
ниям. Как показывают опубликованные дан-
ные, это более точный признак надвигаю-
щихся проблем с сердечно-сосудистой систе-
мой, чем ожирение.

Учёные обследовали более 2000 мо-
лодых мужчин, живущих в Индии.
У 790 из них была диагностирова-
на коронарная недостаточность,
остальные 1270 были здоровы и вош-
ли в контрольную группу для про-
ведения исследования.

Учёные обнаружили, что те, у кого
наблюдались заболевания сердечно-со-
судистой системы, начали рано терять
волосы или довольно рано поседели.
Связь между наличием болезней сер-
дечно-сосудистой системы и лишним
весом оказалось значительно менее вы-
раженной.

В Британском фонде по изучению за-
болеваний сердца (BHF) отмечают, что
наряду с сединой и лысинойочень важ-
но учитывать и другие факторы риска.

«В исследовании высказывается
предположение, что при диагностике
заболеваний сердечно-сосудистой си-
стемы важно обращать внимание на
наличие таких факторов как раннее
облысение и ранняя седина», - говорит
исполняющий обязанности директора
фонда Майк Кнэптон. «На это (седину
и облысение) вы не можете повлиять.
В то же время вы можете оказать вли-
яние на другие факторы риска: изме-
нить свой образ жизни, а также регули-
роватьуровень холестерина и следить за
своим давлением. Поэтому учитывать
эти факторы гораздо важнее», - говорит
Майк Кнэптон.

Врачи изучили истории болезней
всех участников исследования, и раз-
делили их на группы - в зависимости
от степени потери волос и наличия се-
дины. Затем исследователи сопостави-
ли эти данные с выраженностью других
симптомов заболеваний сердца. Учёные
выяснили, чтомолодые мужчины, стра-
дающие заболеваниями сердечно-сосу-
дистой системы, с гораздо большей ве-
роятностью седели довольно рано - 50%
против 30% из контрольной группы.
Кроме того, те, у кого наблюдались бо-
лезни сердца, с большей вероятностью
довольно рано начинали лысеть - 49%
против 27% в контрольной группе.

В то же время наличие лишнего ве-
са свидетельствовало о болезнях серд-
ца гораздо реже.

«Возможной причиной существо-
вания такой взаимосвязи может быть
природа биологического старения. То
есть процессы старения у некоторых
пациентов могут запускаться раньше
и проходить быстрее, и это может от-
ражаться на состоянии волос», - гово-
рит один из авторов исследования Ка-
мал Шарма.

Преподаватель сердечно-сосудистой
физиологи и фармакологии Универси-
тетского колледжа Лондона Алан Хьюз
отмечает, что осуществовании взаимос-
вязи между заболеваниями сердечно

сосудистой системы и ранней седины
и облысения было известно и раньше.

«Люди говорили о том, что это (ран-
няя седина и облысение) может быть
признаком генетического сбоя, влияю-
щего на процесс старения», - объясняет
учёный. «Также, поскольку волосяные
луковицы подвержены влиянию муж-
ских половых гормонов - например, те-
стостерона, - предполагалось, что ран-
нее облысение отражаетразличную ре-
акцию на эти гормоны, что, в свою оче-
редь, может говорить о высоких рисках
возникновения заболеваний сердечно-
сосудистой системы», - говорит Хьюз.

Исследование, в котором приняли
участие около 37 тысяч жителей Япо-
нии в 2013 году, показало, что у лысею-
щих мужчин риск сердечно-сосудистых
заболеваний был на 32% выше, чем у их
сверстников, которые не сталкивались
с проблемой потери волос.

Аналогичноеисследование былопро-
ведено в Дании в 2014 году. В нём при-
няли участие почти 11 тысяч человек.
Это исследование также показало, что
ранняя седина довольно часто говорит
о высоком риске возникновения болез-
ней сердца.

Один из авторов исследования
Дхаммдип Хьюмейн (Институт карди-
ологии в Ахмадабаде) говорит, что муж-
чины, для которых характернаранняя
седина и потеря волос, должны прохо-
дить дополнительные обследования на
предмет наличия заболеваний сердеч-
но-сосудистой системы.

Чтобы снизить риск возникновения
проблем с сердцем, таким пациентам
следует внести изменения в свой об-
раз жизни, заниматься спортом, изме-
нить диету и минимизировать влияние
стрессовых ситуаций.

Ещё один из авторов исследования
Сачин Патил отметил, что состояние
волос может рассматриваться как впол-
не достоверный фактор риска, особен-
но учитывая то, что заболевания сер-
дечно-сосудистой системы заметно «по-
молодели».

«Оценка факторов риска имеет реша-
ющее значение в предотвращении сер-
дечно-сосудистых заболеваний», - уве-
ряет Марко Роффи, глава отделения кар-
диологии в больнице Женевского уни-
верситета.

«Традиционные факторы риска - та-
кие как диабет, наличие заболеваний
сердечно-сосудистой системы у род-
ственников, курение, малоподвижный
образ жизни, высокий уровень холе-
стерина и высокое кровяное давление
- вполне достоверны для большинства
сердечно-сосудистых заболеваний. Не-
обходимо понять, есть ли новые факто-
ры риска. Это поможет улучшить оцен-
ку рисков возникновения этих заболе-
ваний», - говорит Роффи.

По мнению некоторых учёных, мужчины, для
которых характернаранняя седина и потеря

волос, должны проходить дополнительные
обследования на предмет наличия заболеваний

сердечно-сосудистой системы. PIXABAY
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КАЖДЫЙ МУЖчИНА ДОЛЖЕН ЗНАТЬ!

Рак предстательной железы – наиболее часто встречающийся вид рака у европейских
мужчин
Рак предстательной железы диагностируется у каждого шестого мужчины старше 50 лет.
С возрастом риск развития рака увеличивается. Чаще всего рак предстательной железы
диагностируется у мужчин от 55 до 74 лет.

ФАКТОРЫ РИСКА: Хотя факторов риска
много, их наличие не
означает обязательного
развития рака простаты.

•~ возраст
•~ наличие~заболевания~ в~ семейном~анамнезе
•~ избыточный~ вес~ и~ метаболический~синдром
•~ курение,~ которое~ нередко~связано~ с~ агрессивными~формами~рака~предстательной~железы

РИСК РАЗВИТИЯ РАКА ПРЕДСТАТЕЛЬНОЙ ЖЕЛЕЗЫ МОГУТ СНИЗИТЬ:

•~ здоровый~ образ~жизни
•~ сбалансированное~питание
•~ физическая~ активность
•~ активная~ и~регулярная~половая~ жизнь~

Нет доказательств,
что какая-либо
специфическая диета
поможет предотвратить
рак простаты.

Зачастую рак предстательной железы протекает без явно выраженных симптомов и только
на поздней стадии могут возникнуть характерные для заболеваний простаты жалобы или
вызванные~ метастазами~ боли.~ Болезнь~отрицательно~сказывается~ на~ физической~и~сексуальной~
активности,~ становится~ причиной~эмоционального~ и~ психологического~напряжения.~

Для диагностики рака предстательной железы на ранней стадии используется анализ
простатического~специфического~антигена,~ или~ анализ~ ПСА.
Из~раковых~клеток~ выделается~в~кровь~ в~ несколько~раз~ больше~ПСА,~ чем~ из~ здорового~эпителия~
предстательной~железы.~ Повышенный~уровень~ ПСА~может~ быть~ обусловлен~также~другими~
заболеваниями~простаты,~ такими~как~ доброкачественная~опухоль~ или~воспаление.~ Точные~
причины~повышения~ ПСА~выясняются~ в~ходе~ дополнительного~ обследования.

РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РАННЕГО ВЫЯВЛЕНИЯ БОЛЕЗНИ
•~ мужчинам~старше~ 50~лет~ желательно~регулярно~проверять~ уровень~ПСА
•~ если~ в~ семье~ уже~ есть~ случаи~рака~предстательной~ железы,~ то~анализ~ ПСА~рекомендуется~

делать начиная с 45 лет

Стоит знать, что большинство проблем со здоровьем у мужчин можно
предотвратить, а своевременно обнаруженный рак предстательной железы
можно вылечить.

NB!

Подробнее:meestetervis.ee Бесплатный телефон Эстонского союза против рака:
с настольного телефона 800 2233,
с мобильного телефона 631 1727



Ноябрь - месяц мужского здоровья

Мужчины могли бы больше
дорожить своим здоровьем
Больше всего в жизни
мужчины ценят лю-
бовь и отношения, не
понимая, что их под-
держивает, в первую
очередь, здоровье.

Виолетта Рийдас
violetta.riidas@aripaev.ee

Уролог Восточно-таллиннской центральной
больницы Мартин Киви отвечает на вопро-
сы, касающиеся рака предстательной желе-
зы, и говорит о том, как важно мужчинам по-
сещать врача.

Когда мужчина попадает к врачу?
В основном мужчин беспокоят три пробле-

мы: доброкачественное увеличение предста-
тельной железы, злокачественное увеличение
предстательной железы и воспаление проста-
ты. Первые две проблемы касаются мужчин
среднего и старшеговозраста.

Из исследования поведения населения яс-
но, чтомужчины считают важным. Выясни-
лось, что проживающие в Эстонии мужчины
всех возрастныхгрупп самой важной счита-
ют любовь. На втором месте – личное жилое
пространство, воспитание детей и партнёр-
ские отношения. Затем идут материальные
ценности. И хотя здоровый образ жизни явля-
ется неотъемлемойчастью всего этого, он ока-
зывается только на 10 месте. Мужчины часто
забывают, что хорошее здоровье и здоровый
образ жизни – основа всего этого, даже любви.

Здесьесть две категории. Прежде всего, лю-
ди, укоторых появились жалобы. Как прави-
ло, заболевания простаты вызывают пробле-
мы с мочеиспусканием. Важен уровень об-
разования, многие ли в курсе темы, читают
ли что-то самостоятельно. В эстонских СМИ
много призывов и различныхкампаний, ка-
сающихся здоровья. Людям часто напоми-
нают, что можно себя проверить. Семейные
врачи очень добросовестны – проверяют и на-
правляют пациентов.

Итак, есть одна группа, которая вынужде-
на обратиться к врачу из-за жалоб, семейно-
го врача или информации в СМИ. Поскольку
мужчины очень ценят свои партнёрские от-
ношения, они идутк врачу тогда, когда жен-
щина говорит, что они могли бы это сделать.
Есть и те, кто, несмотря на свою осведомлён-
ность, тянет время и надеется, что все прой-
дёт само.

В исследовании народного поведения в об-
ласти здоровья для совершеннолетних людей
Эстонии, проведённом в 2014 году, наблюда-
ли, как люди оценивают своё здоровье. Выяс-
нилось, что 2/3 мужчин оценивают своё здо-
ровье как хорошее или очень хорошее, в воз-
растной группе 55+ половина участников оце-
нила своё здоровье как хорошее. Ведь ясно:
если ты думаешь, что все хорошо, то не по-
бежишь к врачу. И это тоже верно, посколь-
ку наша медицинская система не выдержит,
если все захотят обследоваться. Разумно це-
лесообразное поведение в соответствии с жа-
лобами. Здоровый образ жизни для мужчин

– отдельная тема. треть мужчин курит, у 25%
лишний вес, употребляетсяалкоголь. однако
в приоритетахумужчин здоровье находится
только на 10 месте.

Нужно ли скрининговое обследование?
Это очень сложная тема. общая ситуация

такова, что скрининговое обследование на
рак предстательной железы не нужно. Все
скрининговые обследования простаты заме-
щены одним анализом крови – простат-спец-
ифическим антигеном, который вырабаты-
вает предстательная железа. И правда, если
у человека злокачественная опухоль предста-
тельной железы, уровень ПСА выше, но высо-
кий показатель не обязательно означает опу-
холь. Несколько заболеваний – увеличения и
воспаления - предстательной железы влияют
на уровень ПСА. С помощью ПСА нельзя раз-
личитьагрессивные виды рака.

Самый большой недостаток скрининга
предстательной железы в том, что у многих
пациентов низкий риск развития рака про-
статы, и они нуждаются не в агрессивном
лечении, а в наблюдении, поскольку болезнь
не угрожает здоровью мужчины и не стано-
вится смертельной. Но мысльчеловека о том,
что у него рак, остаётся. Рак простаты, обна-
руженный в ходе скринингого обследования,
часто лечат именно агрессивным способом.
Но агрессивное лечение означает осложне-
ние. тут нужно взвесить, стоит ли оно того.
Должно быть найдено серьёзное заболевание,
чтобы мы приняли эти осложнения. Выбор и
назначение лекарства пациенту сраком пред-
стательной железы – работа урологов.

В случае с ПСА существует много проти-

воречий. В настоящее времяконсенсус при-
шёл к тому, что мужчинам в возрасте 50-69
лет следует делать тест ПСА, поскольку часто-
та заболеваемостираком простатырезко уве-
личивается в 50 лет, достигая максимумак 65
годам. У мужчин в возрасте 50-69 лет сделан-
ный тест ПСА уменьшает смертность от рака
предстательной железы и развитие метаста-
тического рака простаты. Анализ ПСА реко-
мендуется проводить с 50 лет.

Как часто нужно проходить тест ПСА?Раз
в год?

На этот вопрос не так просто ответить.
Раньше использовались специфические воз-
растные нормы, т.е. чем старше мужчина, тем
выше может быть ПСА. Но с этим очень мно-
гие случаи рака пропустили, и от этого под-
хода отказались. Первоначальное тестирова-
ние ПСА мужчин 40 лет помогает оценить их
последующий риск развития рака предста-
тельной железы. Через 25 лет больший риск
развития рака простаты проявляется у тех
мужчин, начальный уровень ПСА которых
был на медианном уровне, который отмети-
ли в 40 лет. Мужчины, чей уровень ПСА был
ниже медианного, не нуждаются в регуляр-
ном наблюдении, поскольку риск развития
рака простаты у них маленький.

Если уровень ПСА значительно повысил-
ся, обязательно назначаются дополнительные
обследования. Если уровень ниже или скром-
но поднялся, чаще всего, мужчины остаются
под наблюдением, и анализ ПСА проводит-
ся периодично, чтобы определить необходи-
мость в дополнительных обследованиях. По-
явились и новые маркеры опухолей, которые
помогают нам идентифицировать пациентов
с потенциально более высоким риском диа-
гностирования более высоких рисков разви-
тия рака предстательной железы, т.е. более се-
рьёзной болезни, которая требуетлечения да-
же при низких значениях ПСА. Даже в случае
низкого ПСА болезнь может бытьсерьёзной, и
это тот момент, который нельзя пропустить.

Что дальше?
Следующий шаг в диагностике – взятие

образцов тканей предстательной железы,

это неприятно и, возможно, больно. Это не
то же самое, что угол иглы. Для того, что-
бы мужчина попал на эту процедуру, долж-
ны быть весомые аргументы и объективные
показания.

Каковы эти осложнения?
Различные инфекции мочевыводящих

путей, кровь в моче и сперме, в крайне ред-
ких случаях – заражение крови. 3-5% всех
случаев биопсии могут вызвать осложнения,
несмотря на все меры предосторожности.

Каков порядок проведения диагности-
ческих обследований?

Все начинается с ПСА. В случае пациен-
тов, укоторых ранее сделанная биопсия про-
статы не показала злокачественных опухо-
лей, но ПСА растёт, и остаются подозрения
на злокачественную опухоль, для уточне-
ния месторасположения возможного оча-
га используется магнитно-резонансная то-мография. Если находят подозрительный
очаг в предстательной железе, используют
метод МРт/УЗИ, или фьюжн-биопсию, и бе-
рут оттуда образцы ткани. Урологи Восточ-
но-таллиннской центральной больницы в
2016 году стали первыми в Эстонии приме-
нять этот метод.

Есть ли какой-то промежуточный этап
после ПСА, который помог бы избежать
биопсии?

Существует тест 4Kscore, т.е. дополни-
тельный анализ на базе ПСА, он достаточ-
но чувствителен и предназначен для муж-
чин с высоким риском развития рака пред-
стательной железы. Если больной приходит
ко мне, у него умеренно увеличен ПСА, но я
ничего не чувствую пальцем, можно сделать
биопсию, но разумней сделать тест. Эта до-
полнительная проба покажет нам, высок ли
риск развития рака, и есть ли у этого муж-
чины именно тот рак, который требует ле-
чения. тест подходит тем пациентам, у ко-
торых ПСА до 10. Если выше 10, в любой слу-
чае следует сделать биопсию.

Вдобавок к тесту 4Kscore, существуют те-
сты на индекс pHi (prostate Health index)
и pca3 (The prostate cancer antigen 3 gene).
Единственный минус этих тестов в том, что
они платные для пациентов. В то же время,
это хорошая возможность узнать, разумней
ли будет избежать биопсии с возможными
осложнениями.

Мужчины теряются, если с ними что-то
не так?

Я могу сказать, что мужчины готовы со-
трудничать, они интеллигенты и доверяют
врачу. Если человек попал к урологу с какой-
то проблемой, и я говорю, что мы повторим
анализ или обследование черезгод, они воз-
вращаются. Если пациент основательно, раз-
носторонне, спокойно и хорошо информиро-
ван, мы встречаемся вновь.

А через три года, если в промежутках
всё было хорошо?

Разумеется, частота наблюдения зависит
от болезни, жалоб, рисков развития рака. С
этим отлично справляются семейные врачи,
но всегда нужно следовать чётким инструк-
циям. Конечно,кто-то пропадает,кто-то уез-
жает, переходит к другому врачу, но в целом
все добросовестно наблюдаются. Если муж-
чина уже попал к нам и его проконсультиро-
вали, всё налаживается. Во всяком случае,
мой опыт очень позитивен.

Мужчины часто
забывают, что
хорошее здоро-

вье и здоровый образ
жизни – основа всего,
даже любви.

Тест ПСА делается на основе анализа крови. фото: scanpix

мужское здоровье
ноябрь 2018 будьте здоровы!

редактор Варвара языкова, varvara@aripaev.ee

5



НОВОСТИ

Простуда

Cерьёзная гигиена – это лучшая защита от вирусов
Ежегодно с приходом осе-
ни резко вырастаетколи-
чество людей с симптома-
ми простуды. Отпуска уже
прошли, дети пошли вшко-
лу - контакты уплотняются
и возможности для зараже-
ния вырастают. Нахожде-
ние людейво внутренних
помещениях увеличивает
распространениевирусов,
поскольку свежие порывы
ветра уже неуносят от нас
возбудителей заболеваний.

Когда обычно простуда на-
стигает нас и как быстро пре-
возмочь это состояние? Об
этомрассказывает фармацевт
BENU apteek Рийна Вайкна.

Во-первых, нужно обра-
тить внимание на то, что под
простудными заболевания-
ми часто подразумевают об-
щее плохое самочувствие, на-
сморк, кашель, боли в горле и
сиплость голоса. «Такомупло-
хому самочувствию сопут-
ствуют сонливость, головная
боль и жар. Болезни «просто
простуда» не существует. На-
сморк или высокую темпе-
ратуру приносит с собой всё
же вирус, который проника-
ет внутрь ослабленного про-
студой организма, когда им-
мунитет не так силён и орга-
низм становится более вос-
приимчивым к возбудите-
лям заболеваний», - поясняет
аптекарь. Вайкна добавляет,
что с прохладной погодой ор-
ганизм становится более уяз-
вимым, поскольку тело тра-
тит ресурсы на сохранение
тепла, не выдерживая сопро-
тивления болезням.

Фармацевт поясняет, что
простудным заболеваниям
способствуют усталость и пе-
регрузка, стресс, переработка,

перегрузка спортивными за-
нятиями, снижение иммуни-
тета, однообразное меню, не-
хватка витаминов в организ-
ме и т. д. «Уменьшению силы
сопротивлениятела и зараже-
нию способствуют также хо-
лод и влажность. Очень важ-
но держать тело в тепле и осо-
бенно необходимо избегать ох-
лаждения ног», - подчёркивает
аптекарь.

Простудные заболевания
можно предотвратить
«Аптеки готовы каждую осень
прийти на помощь людям.
Наиболее мудрым шагом яв-
ляется, разумеется, предот-
вращение простуды через
осознанные действия в во-
просах здоровья. Мне, как ап-
текарю, радостно видеть тех,
кто уже в конце лета приходит
ваптеки, чтобы снабдитьсебя
пробиотиками, а не спешить
ваптеку тогда, когда уже нуж-
ны обезболивающие», - гово-
рит Вайкна. Пробиотики уси-
ливают наш иммунитет че-
рез систему пищеварения, яв-
ляясьнужнымукрепляющим
средствомс приходом холодов.

«Также для здоровья нашей
пищеварительнойсистемыва-
жен и наш нос. Вирусы, кото-
рые возбуждают кашель и на-
сморк,часто находятся и мно-
жатся на слизистой оболочке
носа. Вдыхаемый нами воз-
духсодержитмногопыли, раз-
личныхвирусов, бактерий, ал-
лергенов идругих частиц, спо-
собныхнанести ущерб», -гово-
рит аптекарь и советует в ка-
честве средства от квартиро-
вания этих вредителей раз-
личные растворы с природ-
ной морской водой для поло-
скания носа, с помощью кото-

рых выполаскиваются возбу-
дители заболеваний, а также
и смачивается слизистая носа.
«Сохраняющаяся влажность
помогает избегать насморка
и вирусов, а также предотвра-
щаетпростудныезаболевания
и грипп. В аптеках всё боль-
ше продаются носовые спреи
с низким pH, которые при ре-
гулярном использовании соз-
дают в носу на слизистой обо-
лочкезащитный барьер отви-
русов. Это разумный выбор
для людей, которые не прово-
дят ежедневночасына свежем
воздухе», - поясняет аптекарь.

Для борьбы с вирусами на-
ша иммунная система нуж-
дается также в цинке и вита-
мине С - их совместное потре-
бление помогает сохранить-

ся от проявления простуды.
«Самый эффективный способ
для предотвращения вирусов-

эточастоемытьё рук. Это обя-
зательно необходимо делать,
приходя из магазина домой,
после посещения туалета, до
еды и после встречи с боль-
ным. Также стоит исключить
чесание носа и глаз руками,
еслидо этого нет возможности
помыть руки». Вайкна акцен-
тирует внимание на том, что
если человек чувствует себя
заболевающим, то хорошо бы
дать себе несколько дней от-
дыха. Хороший отдых и сон
дают возможность организму
восстановиться и увеличива-
ют естественные защитные
силы организма.

Аптекарь добавляет, что
обязательно нужно обеспе-
чить организм достаточным
объёмом витамина D и упо-
треблять богатые витамином
С продукты. Чеснок, имбирь,
лимон, облепиха, мёд ё это
наиболее естественные сред-

ства для укрепления защиты,
чтобы противостать простуде.
В кофейных уголкахтех рабо-
чих мест, где хоть сколько-то
заботятся о работниках, всег-
да должны быть вышеописан-
ные продукты.

Междугриппом и
простудой есть отличия
По словам Вайкна, для эсто-
ноземельцев важно понимать
разницу между простудой и
гриппом. «Часто их считают
одними тем же. Простуда и
грипп похожи - возбудителя-
ми являютсявирусы, а симп-
томами - чихание, мокрый
нос, отёк слизистой, осипшее
горло и небольшой жар. Но
грипп отличается от просту-
ды резкой фазой в начальной
стадии, что приводитк высо-
кой температуре (38°C и вы-
ше), к чему приплюсовывают-
ся кашель, головная боль, боль
в горле и мышцах или же мо-
гут проявиться трудности с
дыханием. Также может быть

ипонос. Во-вторых, заражение
верхних дыхательных путей
при гриппе гораздосерьёзнее,
чтоможет вкачестве осложне-
ний привести к пневмонии,
воспалению почечных лоха-
нок или же обострению хро-
нических заболеваний. В этом
случае нужно обязательно об-
ратиться к семейному врачу»,
- поясняет фармацевтстудные заболевания, доволь-

Вирусов, вызывающих про-
студные заболевания, доволь-
но много. Человек заразен уже
до того, как почувствует себя
больным. «В первые дни, ког-
да вирус только размножает-
ся в организме, он уже поти-
хоньку начинает распростра-
няться на других людей. Од-
ного чиха достаточно, чтобы в
комнате обильно распростра-
нились возбудители заболева-
ний. Вирус дальше переносит-
ся в основном руками - когда
сморкаемся и кашляем, а по-
слеэтоготрогаемдверныеруч-
ки или детские игрушки - вот
так и продвигается зараза», -

приводит примеры аптекарь.
«Прямоголечения простуд-

ных заболеваний не найдено
- наш организмвылечивается
всегда сам. Но можно занять-
ся симптомами - головной бо-
лью, насморком, кашлем ибо-
лями вгорле -благодаря облег-
чению этих симптомом улуч-
шается самочувствие». Апте-
карь настойчиво напомина-
ет, что самое важное - это всё
же предоставление организ-
мувозможностиотдыха. «Так-
же стоит употреблять много
жидкости - достаточное коли-
чество жидкости в организме
помогает снизить последствия
простуды», - рекомендует фар-
мацевт Вайкна.

BENUApteek

Грипп отличается от простудырезкойфазой в начальнойстадии,что приводитк высокой температуре
(38°Cи

выше). PixaBay

Здоровье зубов

Следите за качеством чистки зубов
Начавшаясясоциальная
кампания «Месяц здоро-
вья зубов», проходящая
уже десятый год, в этот
раз фокусируется на за-
пахе изо рта и предотвра-
щении связанных с ним
проблем. Неприятный за-
пах изо рта может быть
обусловленнеправильной
техникой чистки зубов, а
также различными про-
блемами со здоровьем и
стрессом.

По словам спикера «Меся-
ца здоровья зубов», стомато-
лога и специалиста по лече-
нию десен Kliinik 32 доктора
Марии Тоомпере, причиной
неприятного запаха изо рта
являются продукты жизне-
деятельности бактерий, для
борьбы с которыми недоста-
точно просто дважды в день
чистить зубы.

«Вопрос не столько в ча-
стоте и продолжительности
чистки зубов, сколько – пре-
жде всего – в качестве», - от-
метила доктор Тоомпере.

Количество бактерий во
рту увеличивается быстро, и
запах, который мы ощущаем
при дыхании, содержит сое-
динения серы. Их производят
микробы, питающиеся части-
цами пищи, прилипшими к
зубам или попавшими в кар-
маны дёсен. Возникновения
неприятного запаха изо рта
можно избежать, удалив с зу-
бов остатки пищиибактерии.

«Необходимо дважды в
день чистить зубы, а по ве-
черам пользоваться зубной
нитью для чистки между зу-
бами икарманов дёсен. Осо-
бенно важно обращать вни-
мание на каждый зуб, чтобы
чистымибыли все поверхно-

сти. Для чистки языка мож-
но использовать специаль-
ный скребок», - сказала док-
тор Тоомпере. Между приё-
мами пищи врач рекоменду-
ет пить воду, которая также
помогает поддерживать чи-
стоту полости рта.

По словам доктора Тоомпе-

ре, чтобы предотвратитьрас-
пространение бактерий, зуб-
ную щётку следует менять не
реже раза в три месяца. «Из-
носившая зубная щётка слу-
жит хорошим «домом» для
вызывающих неприятный
запах бактерий. Кроме того,
микробам проще пристать

именно к потрёпанным ще-
тинкам», - пояснила доктор
Тоомпере.

Наряду с недостаточной
гигиеной полости рта, не-
приятный запах может быть
вызван ещё рядом факторов:
в том числе стрессом, заболе-
ваниями дыхательных путей
и желудка,курением, алкого-
лем и приёмом лекарств. На-
пример, лекарства от давле-
ния у пожилых людей могут
вызвать распространённую
проблему – сухость во рту. «В
таком случае во рту не обра-
зуется достаточно слюны, ко-
торая могла бы вымыть бак-
терии из карманов дёсен.
Также в слюне содержатся ве-
щества, помогающие бороть-
ся с вредными бактериями и
поддерживающие во рту нор-
мальный баланс», - пояснила
Тоомпере.

Наряду с неправильным
образом жизни и обусловлен-
ными им проблемами, не-
приятный запах изо рта мо-
жет быть вызван различны-
ми заболеваниями дёсен. В
таком случае важно быстрое
вмешательство стоматолога
или гигиениста. Типичные
заболевания дёсен – гинги-
вит и пародонтит, причём
оставленный без лечения па-
родонтит может привести к
выпадению зубов.

Неприятный запах изо
ртаможет быть индикатором
плохого здоровья полости рта
илиже проблем со здоровьем
в целом. В случае появления
неприятного запаха изо рта
стоит обратиться к специа-
листу, чтобы выявить при-
чину и пройти необходимое
лечение.

hammastetervisekuu.ee

Возникновения неприятного запаха изо рта можно избежать,удаливс зубов остаткипищии бактерии.PixaBay
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Витамин D

Влияет как на психическое,
так и на физическое здоровье
Учёные выяснили, что ви-
тамин D очень важен для
многих аспектов поддер-
жания хорошегоздоровья,
и его недостаток связан с
психологическими и фи-
зическими проблемами.

Самым значительным яв-
ляется то, что витамин D по-
могает регулировать уровень
кальция в организме, укре-
пляя кости и помогая избе-
гать заболеваний, которые
ведут к их истощению, на-
пример, остеопороза.

Но много и таких исследо-
ваний, результаты которых
показывают, что витамин D
может быть полезен при сер-
дечной недостаточности, ди-
абете, раке, заражении дыха-
тельных путей, аутоиммун-
ных заболеваниях и даже
при выпадении волос.

Удивительно, но у мно-
гих людей уровень витами-
на D недостаточен. Напри-
мер, в одном исследовании
выяснилось, что у более 40%
совершеннолетних жителей
Америки недостаток вита-
мина D. Из-за распростра-

нения этой проблемы важ-
но выяснить, какие послед-
ствия это может принести
для здоровья населения.

Симптомы недостатка
витамина D у разных лю-
дей могут проявляться по-
разному, но обычно это боль
в суставах, мышцах или ко-
стях, усталость, проблемы с
дыханием и плохое настро-
ение или зимняя депрес-
сия (SAD).

Витамин D
и жир на животе
В одном проведённом недав-
но исследовании изучалась
связь ожирения и низкого
уровня витамина D. Сосре-
дотачивались, прежде всего,
на взаимодействии различ-
ных типов жира в теле с ви-
тамином D.

По словам проводивших
исследование учёных, по-
вышенное содержание жи-
ра на животе было связано
с низким уровнем витами-
на D: «Сильная связь между
увеличением брюшного жи-
ра и низким содержанием

витамина D указывает на то,
что у людей с большим объё-
мом талии больший риск не-
достатка витамина D, и они
должны держать уровень ви-
тамина D под контролем».

Тем не менее, в ходе ис-
следования не удалось выяс-
нить, является ли недостаток
витамина D причиной отло-
жения жира в зоне живота,
или брюшной жир каким-то
образом может привести к
недостатку витамина D. По
словам учёных, они постара-
ются определить эту связь в
дальнейших исследованиях.

Витамин D
и хронические боли
На протяжении многих лет
некоторые учёные выдви-
гали теорию, согласно кото-
рой низкийуровень витами-
на D может стать причиной
хронической боли или обо-
стрить её.

В 2015 году группа иссле-
дователей решила проанали-
зировать имеющиеся в связи
с этим исследованием дан-
ные. В обновлённом в 2015 го-

ду обзоре Cochrane поясняет-
ся: «Рассматриваемые дан-
ные и косвенные подтверж-
дения указывают на возмож-
ную роль недостатка вита-
мина D в причине хрониче-
ской боли».

Учёные тщательно изу-
чили данные многих иссле-
дований. После анализа они
пришли к выводу, что имею-
щиеся научные данные не-
достаточно сильны, чтобы
подтвердить связь недостат-
ка витамина D и хрониче-
ской боли.

Учёные отмечают: «На ос-
новании этих доказательств,
значительное полезное вли-
яние витамина D на различ-
ные хронические боли на
данный момент маловероят-
ны. Вопрос, может ли вита-
мин D благоприятно влиять
в случае конкретной хрони-
ческой боли, требует допол-
нительного исследования».

Поэтому, чтобывыяснить
это окончательно, требуют-
ся дополнительные иссле-
дования.

Medical News Today

По оценкенекоторых учёных, имеющиеся научныеданные недостаточно
сильны, чтобы подтвердить связьнедостатка витамина D и хронической
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Витамин
D-Minisun – лучик
солнца в каждом
витамине!

Minisun Defence – с
витамином С повышает
сопротивляемость болезням
и придаёт энергии.

витамины
повышают
сопротив-
ляемость

Преобретайте изготовленные специально
для жителей северных стран вкусные и
хорошо всасывающиеся витамины
D-Minisun в аптеках!



Домашний мониторинг ХОБЛ
даёт чувство безопасности
Миллионы людей страдают хроническими болезнями лёгких

Кадри Таммай
менеджер по коммуникациям и маркетингу,

Tallinna Teaduspark Tehnopol

Старение населения всё чаще застав-
ляет задуматься над тем, как справить-
ся с хроническими болезнями. В рам-
ках программыKOKFOOKUSES («ХОБЛ в
фокусе») одну из трёх идейразрабатыва-
ют в качестве решения Minu KOK («Моя
ХОБЛ»), цель которого – создать домаш-
ниймониторинг хронической обструк-
тивной болезни лёгких, чтобы избежать
раздражения болезни и добитьсялучше-
го исхода заболевания.

Райн Йыги, руководитель центра
пульмонологии в Клинике Тартуского
Университета (TÜK) и председатель ру-
ководства Ассоциации пульмонологов
Эстонии, отметил, что ХОБЛ – заболева-
ние на первомместе умужчин и на вто-
ром – уженщин, которое обуславливает
понижение качества жизни. «Обычно
на первое место ставят сердечно-сосу-
дистые заболевания, поскольку смерт-
ность от этих заболеваний высока. ХОБЛ
остаётся без внимания, несмотря на то,
что вызывает у многих людей большие
жалобы и составляет большую часть за-
болеваний дыхательных путей», - пояс-
няет Йыги.

По словам Йыги, идея проекта роди-
лась из необходимости: «Так же, как и
с другими хроническими заболевани-
ями, в случае ХОБЛ мы видим слабое
место системы здравоохранения. Врач-
специалистконсультирует пациента, но
следить за ним должен семейный врач,
у которого, к сожалению, для этого не-
достаточно средств. Пациент с обостре-
нием заболевания не попадает к врачу
достаточно быстро, что приводит к то-
му, что пациент не находитсвоевремен-
ной помощи и обращаетсяв скорую. По-
павшего в отделение экстренной меди-
цины пациента госпитализируют и на-
правляют к врачу-специалисту», - опи-
сывает Йыги.

По словам пульмонолога, на данный
момент в системе отсутствует обзор па-
циента, это пытаются поправить реше-
нием «Моя ХОБЛ» - чтобы пациент при
необходимости получал помощь и по-
стоянно был под наблюдением. «С по-
мощью инструментов телемедицины
мы мониторим различные аспекты
ХОБЛ и тестируем,возможно ли успеш-
ное функционирование исследования в
домашних условиях. С помощью опро-
са мы узнаем, становятся ли здоровье и
симптомы заболеваний дыхательных
путей хуже или нет», - говорит Йыги.

Возможно проактивное подключе-
ние между разными половинами про-
екта: состояние пациента постоянно от-
слеживается через данные, которые со-
бираются с помощью гаджетов или че-
ловек их вводит сам. Если данные по-
казывают, что симптомы ухудшились
или функция лёгкихуменьшилась, спе-
циализированнаямедсестра связывает-
ся с пациентом.

Пациент быстро получает совет
Для пациентов важно чувство уверен-
ности в том, что они смогут связаться с
врачом, если заболевание осложнится.
«У участников проекта есть точное ме-
сто, куда они могут обратиться. В дей-

ствительностивозникает ситуация, ког-
да пациенты не могут напрямую обра-
титься к врачу-специалисту, компетен-
ция которого в сложных и рецидивиру-
ющих заболеваниях гораздо выше. К се-
мейному врачу тоже очередь, а скорую
вызывать не хочется», - говорить Йыги
и добавляет, что пациентам, участвую-
щим в проекте, дали возможность при
необходимости связаться с сестрой, ко-
тораямогла бы оценить их состояние и
далее решить, какую помощь предло-
жить пациентам.

«Вся система создана для того, что-
бы научить пациентов справляться са-
мостоятельно, предложить поддержку.
На данный момент, например, для па-
циентов проводится обучение, которое
часто требуется, когда они отправляют-
ся домой. Важно предложить помощь в
тот момент, когда возникают пробле-
мы, так и пациентам легче обучиться
и справиться самому», - говорит Йыги.

Сейчас проект находится на этапе
тестирования, как работает обмен дан-
ными и как с этим справляются паци-
енты. Модуль создан в двух вариантах:
для компьютера и телефона. Решение
тестируют десять пациентов.

Из технологических партнёров про-
екта Quretec тестируетрешение, создан-
ное для персональногокомпьютера, где
пациенты могутзаполнять дневник, от-
вечая на вопросы и объединяя его с ре-
зультатами замеров и активности по
данным часов. «Медицинскому персо-
налу (медсестрам) предлагается акка-
унт на сайте, где можно получить обзор
на все собранные данные: для каждого
пользователя создаётся иконка на каж-
дый день, которая показывает заполнен-
ность данных и предупреждение, ес-
ли показатели отличаются от обычных.

Для визуализации данных исполь-
зовали решение, созданное в сотруд-
ничестве Quretec и STACC, пользовате-
ли отзываются о нём положительно», -

рассказал член правления Quretec Мар-
гус Ягер.

Предприятие оздоровительных тех-
нологий Cognuse тестирует голосово-
го робота с альтернативным телефон-
ным приложением, которое напоми-
нает человеку о действиях, связанных
с его здоровьем и лечением. «Раньше не
все пациенты хотели использовать гад-
жеты. Мы предложили решение с голо-
совым роботом, чтобы их не изолиро-
вать – робот звонит пациентам и задаёт
стандартные вопросы о симптомах бо-
лезни за последние 24 часа, и выясняет,
когда в последний раз пациент нуждал-
ся в быстродействующих препаратах», -

пояснил Юлиус Лилль. Данные, введён-
ные с помощью клавиатуры телефона,
сразу же оказываются на рабочем столе
медсестры. С их помощью она может по-
лучить обзор на состояние здоровья па-
циента и реагировать на него соответ-
ствующим образом.

Влияние ХОБЛ на расходы
Почти 1/3 больных, госпитализирован-
ных в центр пульмонологии, имеют
диагноз ХОБЛ. Обострение ХОБЛ может
быть основным или сопутствующим
диагнозом. Почти у 15% амбулаторных
пациентов диагноз ХОБЛ. «На приёме
расходы не кажутся такими большими,
но более половины счёта, который выхо-
дит за амбулаторнуюработу, рассчита-
но на кислородное и вентиляторное ле-
чение. Половина из этих пациентов – па-
циенты с ХОБЛ. Этот ресурс достаточно
большой», - отметил Йыги.

Врач сравнивает обострение ХОБЛ с

инфарктом – состояние здоровья резко
ухудшается и не возвращается до было-
го уровня. «Если нам посчастливиться
уменьшить обострение и сделать так,
чтобы пациенты дома справлялись са-
мостоятельно, это значительно повлия-
ет на медицинскую систему», – утверж-
дает он.

По словам Йыги, о результатах про-
екта и дальнейших шагах можно бу-
дет говорить тогда, когда будет прове-
дено пилотное исследование. «Если с
технической стороной всё пойдёт по
плану, то будем думать, как решение
будет работать в реальной жизни. На
данный момент проектом занимается
команда ad hoc, но если подумать обо
всех пациентах с ХОБЛ, мы должны соз-
дать структуру, с которой пациент смо-
жет связаться. Возможность позвонить
должна быть доступна 24 часа в сутки.
Возникает вопрос, будет ли подобная
услуга создана на основе заболевания
или услуги. Решение, основанное на
конкретной болезни, могло быработать
в частных клиниках, а решение, пред-
усмотренное для различных заболева-
ний, было бы разумно создать для цен-
тра здоровья», - сказал Йыги о возмож-
ном будущем.

Программу KOK FOOKUSES («ХОБЛ в
фокусе») под началом Ассоциации пуль-
монологов Эстонии и всех сторон соз-
дал управляющий научным парком
Tehnopol кластер Connected Health. Там
ищут новые решения, как найти для
живущих с ХОБЛ людей эффективное и
дающее результаты лечение.

В создании решения участвуют так-
же работники центра пульмонологии
Клиники Тартуского Университета и
разработчики предприятий Cognus и
Quretec.

ХОБЛ
– за-

болева-
ние на
первом
месте
у муж-
чин и на
втором
– у жен-
щин,
которое
обуслав-
ливает
пониже-
ние ка-
чества
жизни.

Отказ откурения - самый действенный и дешёвый способ уменьшить риск возникновения ХОБЛ. фОТО: pixAbAy
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Важные факты о ХОБЛ
Что такое хроническая обструктивная болезнь легких (ХОБЛ)

ХОБЛ – это часто встречающаяся тяжелая
болезнь легких, которая ограничивает
поступление воздуха в легкие.

ХОБЛ в цифрах
384 млн.Лечение ХОБЛ

Каждый пациент
с ХОБЛ нуждается
в индивидуальном
подходе, поскольку
требуется разное
лечение, которое со
временем меняется.

Как правило, болезнь диагностируется
у людей 40 лет и старше.1
ХОБЛ оказывает разное влияние на пациентов,
и со временем это влияние может измениться.

1

ХОБЛ недодиагностирован
Для диагностирования ХОБЛ оцениваются симптомы
и выполняется спирометрия. Последняя замеряет
функцию легких, в том числе то, сколько и как
быстро человек может выдохнуть воздуха из легких. 1

людей по всему миру
страдают от ХОБЛ2

По оценкам, в 2030 году ХОБЛ
займет третье место среди
основных причин смерти
в мире.3

ХОБЛ является одной из
наиболее частых причин
инвалидности в мире.Чтобы пациент

получал правильное
лекарство, следует
привести цели лече-

4

Нередко ХОБЛ приводит
к затрудненному дыханиюния в соответствие с

основными потреб-
ностями пациента 2: У 73% пациентов с ХОБЛ

не менее двух раз в неделю
появляется отдышка.

Симптомы ХОБЛ
Симптомами ХОБЛ
является: отдышка,
хронический кашель
и выделение большого
количества мокроты.2

„Такое ощущение, что
моги легкие не могут

наполниться воздухом,
как-будто снаружи на

них что-то давит”

Источник: GSK in breathlessness survey. IPSOS healthcare, 2014

Влияние ХОБЛ на повседневную жизнь

• Нужно лечить

2

5

симптомы.
Не менее двух раз в неделю
более половины пациентов
с ХОБЛ просыпается по ночам
из-за кашля, свистящего

У 3-х из 4-х человек с умеренным ХОБЛ
ограничена возможность выполнять
рутинные повседневные действия.9

• Снизить риск
обострений.

дыхания или отдышки.

ХОБЛ ограничивает даже способность
человека подписаться по лестнице. 10

40% пациентов с ХОБЛ вынуждены рано
выходить на пенсию.5

Хотя в последние
годы лечение ХОБЛ
продвинулось
далеко вперед,
нужно прилагать
больше усилий,
чтобы улучшить
лечение болезни

11

Обострение ХОБЛ Влияние ХОБЛ на экономику
Обострение – это резкое усиление ежедневных
симптомов, таких как отдышка, хронический
кашель и выделение большого количества мокроты.2

29%пациентов с ХОБЛУ
встречается частое обострение.7

и качество жизни
людей, страдающих
от ХОБЛ.2,14 Примерно 1 пациент из 5-и

в момент обострения
нуждается в госпитализации. 7

Из-за потери
трудоспособности

больного, в Европе ХОБЛ
ежегодно наносит
экономике ущерб

в размере 48,8 млрд.
евро.

В Европе на
лечение ХОБЛ тратится

50%
от средств, выделяемых

на лечение болезней

12

дыхательных
путей. 12

Повторяющиеся
обострения могут ускорить
прогрессирование болезни. 8

По оценкам,
в США прямые расходы,

связанные с ХОБЛ,
составляют 30 млрд.

долларов в год
и косвенные

расходы – 20 млрд.
долларов. 1

Ссылка:
1. World Health Organiza on. Chronic obstruc ve pulmonary disease fact sheet. Leitav: h p://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/chronic-obstruc ve-pulmonary-disease-(copd)
[Vaadatud: okt 2018]. 2. GOLD 2018 Global Strategy for the Diagnosis, Management and Preven on of COPD. Leitav: h p://goldcopd.org/gold-2017-global-strategy-diagnosis-management-
preven on-copd/ [Vaadatud: okt 2018]. 3. World Health Organiza on. Chronic obstruc ve pulmonary disease. Leitav: h p://www.who.int/respiratory/copd/en/ [Vaadatud: okt 2018]. 4.
DALYs GBD et al. Global, regional and na onal disability-adjusted life years (DALYs) for 306 diseases and injuries and healthy life expectancy (HALE) for 188 countries, 1990-2013: quan fying
the epidemiological transi on. Lancet 2015; 386(10009): 2145-91. 5. GSK Data on File - Con nuing to Confront COPD Interna onal Study - Pa ent Survey Global Results. 6. GSK Data on File –
GSK Breathlessness in COPD Pa nt Survey. IPSOS Healthcare. Aprill 2014. 7. Hurst et al. Suscep bility to Exacerba on in Chronic Obstruc ve Pulmonary Disease. The New England Journal of
Medicine. 2010;3;1128-38. 8. COPD Founda on. Staying Healthy and Avoiding Exacerba ons. Leitav: h ps://www.copdfounda on.org/Learn-More/I-am-a-Person-with-COPD/Avoiding-
Exacerba ons-and-Pneumonia.aspx [Vaadatud: okt 2018]. 9. Jones at al. Health-related quality of life in pa ents by COPD severity within primary care in Europe. Respiratory Medicine.
2011:105(1);57–66. 10. Vermeire. The burden of chronic obstruc ve pulmonary disease. Respiratory Medicine. 2002:96;Suppl C:S3-10. 11. Fletcher et al. COPD: The New Workplace Epidemic.
2011. Leitav: h ps://www.copdfounda n.org/pdfs/copd-uncovered-report-2011.pdf [Vaadatud: okt 2018]. 12. European Lung White Book. The cost of respiratory disease. Leitav:
h p://www.erswhitebook.org/chapters/the-economic-burden-of-lung-disease/the-cost-of-respiratory-disease/[Vaadatud: okt 2018]. 13. Guarascio et al. The clinical and economic burden of
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Скрининговое обследование – один
из самых эффективных способ ов
В Эстонии для за-
страхованных лю-
дей проводятся
три разных скри-
нинговых обсле-
дования для про-
филактики рака,
которые, к сожа-
лению, использу-
ются крайне ред-
ко. Мы выяснили у
специалистов, по-
чему это так, и ка-
кие могут быть по-
следствия.

Кади Хейнсалу
kadi.heinsalu@aripaev.ee

Мы попросили раскрыть эту тему глав-
ного специалиста отдела первичной по-
мощи Больничной кассы Маде Бамбус,
специалиста отдела связи с обществен-
ностью и укрепления здоровья тайси
Кыйв и онколога, руководителя онколо-
гическо-гематологической клиники ре-
гиональной больницы Вахура Валвере.

Мы можем обнаружить очень мно-
гие первые проявленияраковой опу-
холи, благодаря скрининговым об-
следованиям. Какие скрининговые
обследования у нас есть икак их ис-
пользуют?

Бамбус: Мы используем скрининго-
вое обследование на рак молочной желе-
зыирак толстой кишки как для женщин,
так и для мужчин. обычно скрининг на-
целен на те виды рака, которые развива-
ются относительно медленно и раннее
открытие которых позволяет упростить
лечение иулучшить внешний вид. Мож-
но что-то предпринять! Людичасто зары-
ваются головой в песок, подавляя мысли
о тяжёлой болезни. Но проще всего ис-
пользовать возможности, которые пред-
лагает государство, и обеспечить себе
спокойствие. Для большинства людей ре-
зультаты обследования позитивны.

Уточним, длякакой возрастнойгруп-
пы предназначено обследование?

Бамбус: С этого года на скрининговое
обследования рака груди приглашаются
женщины в возрасте 50-69 лет. В преды-
дущие годы в целевой группе были жен-
щины в возрасте 50-60 лет. Переход поэ-
тапен, в этом году ожидаются девушки в
возрасте 68 и 69 лет, поскольку они оста-
вались необследованными дольше всех.
К 2022годумы достигнем ситуации, вко-
торой возрастнаягруппа будет 50-69 лет.
Статистика участия женщин держится
на уровне 58-68%. В небольших местах
процент участия выше, в том числе на
островах. Это те места, где работает авто-
бусмаммографии. Этозаметно, и тамош-
ние семейные врачи проделывают хо-
рошуюработу в области осведомления.

Женщин с 30 до 55 лет начинают об-
следовать на рак шейкиматки с пятилет-
ним интервалом. Здесьучастие несколь-
ко ниже, в первые полгода на обследова-
ние пришел21%приглашенных. Возмож-

но, женщин смущает противоречие со-
общений. Молодые женщины детород-
ного возраста посещаютженских врачей
по различным причинам чаще, чем раз
в пять лет, поэтому находятся вне обсле-
дований. Но нас беспокоят женщины, ко-
торые не посещаютгинеколога илидела-
ют это крайне редко.

В случае рака шейки матки оченьваж-
но проверяться регулярно, поскольку
заболевание, как правило, развивается
медленно, и раковые состояния хорошо
обнаруживаются и излечиваются. осо-
бенно мы ждём на обследования жен-
щин, которые находятся в переходном
возрасте, но и в старшем возрасте нуж-
но посещать гинеколога как минимум
раз в тригода. Если появляются жалобы,
следует обратитьсяк врачу немедленно.

Скрининг рака толстой кишки про-
водится у людей с 60 лет, анализ крови
можно сделать у семейного врача. В ре-
зультате выясняется, есть ли у человека
подозрение на рак кишечника. обычно
около 5% людей нуждаются в дополни-
тельных обследованиях.

Есть ли ещёкакие-нибудь обследова-
ния, которые нужно иметь в виду?
Например, обнаружениерака пред-
стательной железы или лёгких?

Валвере: Пилотный проект для обна-
ружения рака предстательной железы

был в 2008-2010 годах и прошёл успеш-
но. У многих мужчиниз Ныммеобнару-
жили рак. Вопрос в том, что у пожилых
мужчин, особенно старшего возраста,
рак развивается довольно медленно. Ча-
сто мы обнаруживаемслучаимедленно-
го развития рака, но точно не знаем, на-
блюдать за ним или лечить. Для мужчин
старше50 летразумней сдать анализкро-
ви на тест ПСАу семейного или мужско-
го врача. При необходимости, пациента
направляют на консультацию к урологу.

обследования для раннего обнаруже-
ния рака лёгких показывают, что под-
тверждения естьименно уактивных ку-
рильщиков сдлительным стажем. Метод
относительно дорогой – компьютерная
томография. Здесьмы должны смотреть
на стоимость, расходы на скрининговое
обследование должны быть эффективны-
ми. тут имеет место этическиймомент,
поскольку мы знаем, что курения как
фактора риска можно избежать.

Как построены кампании скринин-
говых исследований? Как сделать
так, чтобы люди больше обращали
на них внимание?

Кыйв: Приглашение на скрининго-
вые обследования получают женщи-
ны, год рождения которых находится в
списке. Приглашения отправляются на
адреса, находящиеся в регистре населе-

Чем
бо-
лее

развито
государ-
ство, тем
больше
диагно-
стирует-
ся рак.
Вахур Валвере

В радиостудии (слева направо
сидят) представители Больничнойкассы Маде Бамбуси
ТайсиКыйв и онколог PERH

Вахур Валвере. Стоит ведущая
программы и главный редактор Meditsiiniuudised Кади
Хейнсалу. фото: äripäev
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профилактики рака

ния, поэтому важно проверить правиль-
ность адреса на государственном порта-
ле eesti.ee. Второе место, где можно по-
смотреть, находитесь ли вы в целевой
группе скрининга, - портал для пациен-
тов. Для информированиянаселения два
раза в год мы проводим кампании о ра-
ке молочнойжелезы и шейкиматки. Они
зависят отцелевой группы: на телевиде-
нии, в интернете, социальных медиа. К
тому же, мы пробуем сделать осведом-
лённымии другие города, где есть и ав-
тобус маммографии.

Делают ли скрининговое обследова-
ние и в автобусах маммографии?

Бамбус: Мы очень сосредоточены на
том, чтобы сделать обследования более
доступными для людей. Этой осенью у
всех гинекологов, имеющих договор с
больничной кассой, можно сделать об-
следования PAP в рамках скрининга. На
домашней странице Больничной кассы
можно найти информацию и об этом. К
тому же, в следующие годы запланиро-
вано привести автобус маммографии и
в определённые места Таллинна, места
и график можно будет найти на домаш-
ней странице Больничнойкассы ив кам-
пании по информированию обществен-
ности. Ранее автобусы выезжали из Тал-
линна, будучи в городе только во время
кампаний.

Каналы передачи результатов обсле-
дования на рак молочной железы и шей-
ки матки согласовываются с женщиной,
результаты приходят в течение двух не-
дель, чаще – раньше.

В случае скрининга рака толстойкиш-
ки человек получает тест на анализ кро-
ви с точными инструкциями из центра
семейных врачей, делает тест дома само-
стоятельно и отправляетпо почте. Резуль-
татытеста приходят семейному врачу, он
передаёт их человеку. Небольшая часть
прошедших тест нуждается в дополни-
тельных обследованиях, но в этом слу-
чае главным консультантом является се-
мейный врач.

Как обобщить последние наблюде-
ния по результатамисследования?

Кыйв: Прежде всего, я хвалю тех жен-
щин, которые регулярно проходят скри-
нинговые обследования, но есть и те,
кто приходит на обследования слишком
поздно, рак уже можно обнаружить. Та-
кие женщины могли прийти на обследо-
вания в первый раз.

Людина каких стадиях попадают к
онкологам, независимо от момента
диагностирования болезни?

Валвере: К сожалению, в Эстонии ча-
ще диагностируется рак молочной же-
лезы в запущенной стадии. Это означает

сдвинутую с места стадию, когда размер
опухоли является большим и/или она пе-
реходитв лимфатические узлыили даль-
ше. Это составляет около 40% и, по срав-
нению с северными странами, это до-
статочно много. Конечно, посредством
скрининговых обследований и кабине-
тов здоровья груди мы можем диагно-
стировать заболевание раньше. Благо-
даря скринингу мы начали диагности-
ровать больше случаев преинвазивного
рака молочной железы, который ранее
не диагностировался. Скрининговые об-
следования необходимы населению, да-
же если процент участия не так высок, а
расходы на них не эффективны.

Что означает преинвазивный рак?
Валвере: Рак ещё не перерос в эпите-

лий молочной железы, но ограничился
эпителиальными тканями. Чаще всего,
лечениетакого рака начинается с хирур-
гического лечения – это всегда самое эф-
фективное и радикальное. В случае пре-
инвазивного рака это даёт возможность
полностью излечиться. В случаеракамо-
лочной железы, когда размер опухоли со-
ставляет 2 см, выживание в течение 5 лет
составляет почти 100%.Конечно, есть ис-
ключения, потому что рак часто бывает
таинственным заболеванием и в буду-
щем может повториться вновь. Лечение
рака молочной железы сложное и ком-
плексное. Если грудь сохраняется, то по-
сле оперативного лечения следует обыч-
ная радиотерапия, после можетбытьгор-
мональное и биологическое лечение, в за-
висимости от чувствительностиопухоли
к лечению. Лекарство индивидуально и
персонализировано.

Больничная касса выделяет на это
больше денег из года в год?

Кыйв: Действительно, на лечение от
рака уходит очень много денеглюдиобращаютсякврачутакпозд-

Из-за чего, всё-таки, получается, что
людиобращаютсяк врачу так позд-
но? Существуют ли типырака, раз-
вивающиеся более быстро или мед-
ленно?

Валвере: Действительно, рак отлича-
ется по длительности. Если сравнить со-
лидные опухоли с опухолями в крове-
носной и лимфатической системе, они
часто бывают особенно агрессивны. Как
правило, лечение такого рака нельзя от-
кладывать надолго. Но и солидные опу-
холи оченьразные. Так, злокачественные
меланомы и саркомы чаще всего имеют
быстрыйрост по сравнению, например,
с раком молочной железы илинекоторы-
ми формамирака лёгкихили опухолями
в желудочно-кишечном тракте. Но мы
видим, что, например, некоторый био-
логически активный рак груди можетза
несколько месяцев быстро распростра-
ниться и дать региональные и отдалён-
ные метастазы.

Как правило, при возникновении ра-
ковых клеток развитие до размера па-

ры сантиметров может занять годы, для
развития рака предстательной железы
понадобится 10 лет или больше.

Вы можете и самостоятельно наблю-
дать за собой, чтобы как можно раньше
обнаружить изменения, например, рак
кожи или молочной железы можно най-
ти, осматривая себя регулярно. В случае
подозрения на рак нужно обратиться к
семейному врачу, гинекологу или кож-
ному врачу. Также важно следитьза лим-
фатическимиузлами, как с ними обсто-
итдело в областишеи, подмышек и паха.

Есть ли какие-нибудь возможности
точно поучаствоватьв кампании?
Например, в Голландии приглаше-
ния высылают вместе с номеркомк
врачу.

Кыйв: Мы рассматривали это. Но это
требует осведомительной работы в на-
правлении работодателя – человека про-
сто не отпустят с работы. И человек не
сможет дать знать об отказе от времени,
и дорогое время врача пропадёт.

Можно ли объединить приглашение
на скрининг с визитомдоктора, как
это происходило пару лет назад?

Кыйв: Да, это возможно, можно запла-
нировать изучение этого сотрудниче-
ства, этомысль. Каждый год мы отправ-
ляем семейным врачам соответствую-
щие материалы, но окончательное реше-
ние остаётся за человеком.

Если посмотреть на заболеваемость
раком, особенно в Эстонии, что пока-
зывает статистика?

Валвере: По последним данным рако-
вого регистра Эстонии, каждый год вы-
является больше 8600 случаев. Тенден-
ция к заболеванию на подъёме, поэтому
тема актуальна. Смертность от рака за-
нимает второе место после смертности
от сердечно-сосудистых заболеваний.
Поскольку средняя продолжительность
жизни растёт, растёт и число раковых
больных. Самый большой роств возраст-
нойгруппе 75+, этот тренд распространя-
ется по всему миру.

Сколько людей умирает отрака, по-
томучто его не выявляют?

Валвере: В общем, чем более развито
государство, тем больше диагностиру-
ется рак. Не всегда можно получить эти
данные, пожилые люди не обследуются.
Число обследуемых значительно умень-
шилось. Иногда случается так, что врач
не может обозначить точную причину
смерти. Если мужчину оперировали на
рак предстательной железы, он не обя-
зательно умрет от рака, может быть, от
инсульта или сердечной недостаточно-
сти. Сегодня больше любят говорить о
том, что рак – хроническое заболевание.
В некоторых случаях это и правда так,
но иногда можно говорить о короткойре-
миссии болезни.

К счастью, в некоторых случаях рака
молочной железы больные проживают
годына гормональном лечении или, при
ухудшении болезни, препараты меня-
ются, или переходят на химиотерапию,
начинается лечение. В общем, более чем
50%раковых больных излечивается. Воз-
вращаясь к началу, я призываювсё-таки
поучаствовать в скрининговом обследо-
вании, поскольку это одна из возможно-
стей распознать рак на ранних стадиях
развития и получить лечение, которое
предлагает государство.

Полезно знать
В 2019 году ожидаются:
• Скрининговое обследование на рак шейки матки женщин, ро-
дившихся в 1964,1969,1974,1979,1984,1989 годах.
• Скрининговое обследование на рак молочной железы женщин,
родившихся в 1951,1952,1957,1959,1961,1963,1965,1967,1969 годах.
• Скрининговое обследование на рак толстой кишки женщин и
мужчин, родившихся в 1953,1955,1957,1959 годах.

Про-
ще

всего
исполь-
зовать
воз-
можно-
сти, ко-
торые
предла-
гает го-
судар-
ство,
и обе-
спечить
себе
спокой-
ствие.
Маде Бамбус
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НОВОСТИ

Диабет

Увеличение уровня сахара
в крови заметно не сразу
Что делать, если уровень сахарав кро-
ви высокий? Каковы симптомы высоко-
го уровня сахарав крови? Как вообще по-
нять, что с уровнем сахара что-то не так?

Большинство людей знают, что слишком
много сладостей есть не полезно. Иногда оши-
бочно начинают думать, что только лишь
чрезмерное потребление сладкого можетпри-
вести к сахарному диабету, но всё не так про-
сто, написано в блоге аптеки Benu.

Что приводитк высокому уровню саха-
ра в крови?

После каждого приёма пищи в желудочно-
кишечном тракте съеденные углеводырасще-
пляются в глюкозу, которая после этого бы-
стро впитывается в кровь. Поэтому неудиви-
тельно, что после еды уровень сахара в крови
поднимается.

Уровень сахара в крови регулируетсягор-
монами вроде адреналина, гликагона и ин-
сулина, что важно для метаболизма глюко-
зы. Последний изгормонов – самый важный
и известный.

Нормальный уровень сахара в крови – от
3,3 до 5,5 ммоль/л. Можно сказать, что у здо-
рового человека границы нормы могут быть
до 6, у диабетиков – до 6,5. Если при случай-
ном измерении(если не было соблюдено пра-
вило измерения на голодный желудок) пока-
затель выше 11, это может указывать на са-
харный диабет.

Диабет поднимает уровень сахара в кро-
ви на опасно высокий уровень. Высокий уро-
вень сахара повреждаеткровеносные сосуды
напрямую, повреждая внутреннюю оболоч-
ку кровеносных сосудов. Сердечно-сосуди-
стые заболевания – основные причины смер-
ти среди диабетиков.

Кто наиболее подвержен риску?
l люди и избыточным лишним весом, ИМТ
которых больше 35;

l женщины с диабетом во время беремен-
ности;
l люди, в семье которых ранее был диабет;
l люди с уровнем триглицеридовв крови бо-
лее 2,8 и HDL-холестерин(хороший)менее 0,9;
l люди, укоторых сахар в крови поднимает-
ся больше или дольше после еды.

Диабет делится на два типа. В случае I типа
организм по необъяснимым причинам начи-
нает разрушать бета-клетки, производящие
инсулин. Это означает, что человек нуждает-
ся в пожизненном лечении – инъекциях ин-
сулина. Заболевание возникает в большин-
стве случаев у детей и подростков.

В случае II типа заболевают чаще всего

взрослые, факторами риска являются уже
упомянутые лишний вес, отсутствие движе-
ния и т.д. Лечение – снижение веса, таблетки,
при необходимости дополнительные инъек-
ции инсулина.

Каковы симптомы высокого
сахара в крови?
Симптомы диабета зависят от того, каким ти-
пом заболевания мы имеем дело.

В случае диабета II типа симптомы забо-
левания могут отсутствовать. Часто о повы-
шенном уровне сахара в крови узнают в ре-
зультате анализов крови, сданных по совер-
шенно другому случаю.

В случае диабета I типа могут присутство-
вать увеличение количества мочи, сильный
аппетит и жажда, но в то же время вес может
уменьшаться. Если опоздать с лечением, мо-
жет возникнуть отсутствие аппетита, рвота,
тошнота, чувство слабости и расстройство
сознания. Такие симптомы возникают, по-
скольку в теле недостаток инсулина и высо-
кий уровень сахара.

Что можно сделать для предотвращения
и лечения диабета?
Поскольку диабет II типа часто называют бо-
лезнью стиля жизни, его можно облегчить и
в некоторых случаях контролировать через
изменение стиля жизни. Но если заболева-
ние уже один раз возникло, обычно оно длит-
ся всю оставшуюся жизнь и требует коррек-
тировки стиля жизни и лечения.

Хорошо знать, что благодаряправильному
питанию и активному движению возможно
предотвратить появление заболевания у т.н.
бывших диабетиков (людей с высоким уров-
нем сахара в крови, которым ещё не смогли
диагностировать диабет). Поэтому здоровый
образ жизни полезен и необходим каждомууровня сахара в крови?

На что обратитьвнимание до измерения
уровня сахарав крови?
До измерения уровня сахара в крови нельзя
есть и пить 12 часов. Пить можно только чи-
стую воду. Уровень сахара измеряют глюко-
метром, для этого нужна пара капель крови
из пальца.

Часто считают, что диабет – болезнь людей
с лишнимвесом. Но на самом деле, не у всех
людей слишним весом появится диабет. К со-
жалению, диабет может возникнут и у чело-
века с абсолютно нормальным весом.

Симптомы высокого сахара в крови не
всегда ясны, поэтому единственный способ
узнать свой уровень сахара – измерить его.

terviseuudised.ee

Единственный способ узнать свой уровень сахара – измерить его. фоtо: pixabay
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Больные диабетом нуждаются в дополнительных РЕК1_ААМТЕКЗТ

витаминах и минеральных веществах
Почему при диабетенужно принимать бенфотиамин?
• У большинства больных диабетом возникает серьезный недостаток

витаминаВ1 (тиамина)
• Из-за недостатка витаминаВ1 ворганизме 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 окисли-
тельного расщепления глюкозы. Для нормального функционирования
нервной системы необходимо обеспечение достаточного количества
тиамина. Когда уровень сахара в крови повышается, увеличивается
и потребность в витамине В1. Особенно чувствительны к недостатку
витамина В1 мышечные ткани, сердечная мышца и нервная система.
Эффективность действия бенфотиамина на диабетическую полиней-

ропатию подтверждено мно-
гочисленными научными ис-
следованиями. Для достижения
результата бенфотиамин следует принимать
продолжительное время (не менее двух месяцев),
в день принимать по 1-3 таблетки.
Бенфотиамин - это жиро-растворимая форма
витамина В1, всасывающаяся в кровь намного
лучше и оказывающая более сильное действие,
чем обычный тиамин.

ВепЕо§атта 50 т§(бенфотиамин) -это безрецептурный препарат. 1 таблетка в оболочке содержит 50 мг бенфотиа-
мина. ПОКАЗАНИЯ: лечениенедостаткавитамина В1 увзрослых.РАЗМЕР УПАКОВКИ: 50таблетокв оболочке.
Внимание! Вы имеете дело с лекарством. Перед употреблением внимательно прочитайте инфолисток в упаковке.
В случаесохранения симптомов или возникновения побочных эффектов посоветуйтесь с врачом или аптекарем.

®®^<>даттав 50 т9 каста ь.ывиа
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Почему при диабете возникает Ь

недостаток в различных —

ЮШ11НАи5витаминах и минералах?
При диабете, из-за измененийв обменевеществ,

организм нуждается в большем количестве
витаминов и минералов,чем получает из пищи

• У диабетиков витамины и минералы
выводятся из организмабольше, чем обычно

ЕМаЬеНкег-УИатте - это комплекс витаминов
и минералов, разработанный специально для
больных диабетом, но при этом прекрасно под-
ходящий в качестве мультивитаминного препа-

ратаздоровым людям.

01аЬеТ‘|кег-
уНапшпе

РЕКОМЕНДУЕМАЯ
ДОЗИРОВКА:

1 таблетка в сутки, после еды.
Диабетикам рекомендуетсяупотре-
блять эту пищевуюдобавку постоянно.

Пищевая добавка не заменяет разнообраз-
ного и полноценного питания.

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 ОшЬеНкегЛ/йатте.Держатель разрешения на продажу:
\Убта§ РЬагта СтЬН &Со. КС, Са1иег 51г.7, Б-71034 ВоЫт§еп, Германия.
Дополнительнуюинформацию можно получитьупредставителя производителя: о
представительство \Убпха§РЬагта СтЬН &Со. КС, уд. Виенибас 87В-3, [ V 1004, Рига, Латвия.
Контакт в Эстонии: Лаки 25-402,12915, Таллинн. +372 6623369, шГо(аНсоета§рЬагта.ее
В ПРОДАЖЕ В АПТЕКАХ р н а н м а



Витамин D

Результаты исследования
показывают новую пользу
витамина солнца
Большоеколичество исследований при-
вело к открытиюпользы витамины D в
случае нескольких серьёзных заболева-
ний. Другие же недавние исследования
более осторожны с выводами, связывая
свою предосторожность с сомнениями в
лечении некоторых болезней.

Витамин D – питательное вещество, кото-
рое синтезируется нашейкожей при воздей-
ствии солнечного света, и, в дополнение к это-
му, его можно найти в некоторых продуктах.
Солнечный свет – лучший источник витами-
на D, и в зимние месяцы государственный
институт здоровья США (NIH) рекоменду-
ет каждый день есть продукты, содержащие
витамин D, для поднятия его уровня. К чис-
лу последних относятся жирнаярыба, моло-
ко с содержанием витаминов, животная пе-
чень, яичный желток, грибы и утренние хло-
пья с содержаниемвитаминов.

Следует помнить, что чрезмерноевлияние
солнечного света (прежде всего, жаркого полу-
денного солнца) может вызвать повреждения
кожи и увеличить риск развития рака кожи.

Витамин D и сердечная
недостаточность
Несколько исследований показали, что ви-
тамин D может предложить полезную защи-
ту от сердечно-сосудистых заболеваний, но
учёные пока не определили основной меха-
низм этой связи.

Недавно Medical News Today описали ис-
следование, в котором с помощью мышиной
модели проверяли,как один тип витамина D,
1,25-дигидроксивитамин D3, влияет на клет-
ки сердца. Учёные рассматриваликардио-ко-
лониеобразующие фибробласты (cCFU-F), за-
дача которых – образование рубцовой ткани
после сердечного инфаркта.

Эти клетки образуют важную область ис-
следования, поскольку в случае поврежде-
ния клеток сердца ему сложнее качать кровь,
и это может стать причиной сердечной недо-
статочности.

Учёные, проводившие исследование, убе-
дились, что витамин D оказывает сдержива-
ющее влияние на cCFU-F, что предотвраща-
ет образование рубцовой ткани вокруг серд-
ца мышей, помогая избегать закрытия в сер-
дечной системе.

«Нужны дополнительные исследования,
которые могут подтвердить пригодность ви-
тамина D для использования как интересного
и экономного дополнения к настоящим мето-
дам лечение, и мы надеемся применить эти
наблюдения в клинических исследованиях
на людях», - пишут учёные.

Витамин D ирак
Недавние исследования показали связь меж-
ду недостатком витамина D и раком молоч-
ной железы и кишечника. В одном из них
были проанализированы два рандомизиро-
ванных клинических исследования и одни
данные направленного когортного анализа.

Учёные убедились, что высокий уровень
витамина D обратно пропорционален риску
развития раку молочной железы у женщин,
укоторых не было выявлено рака.

Результаты исследования показали, что
чем выше уровень витамина D, тем ниже
риск развития рака груди. Эта связь остает-
ся примечательной и после корректирова-
ния результатов с учётом различных факто-
ров влияния, как, например, индекса массы
тела (ИМТ), употребления кальция в виде до-
бавок и курения.

Хотя связь между недостатком витами-

на D и раком прямой кишки мало описана,
не все исследования могут это подтвердить.
Недавно проведённоекрупное исследование
пыталось восполнить этот пробел путём сбо-
ра данных с трёх континентов, охвативших
5700 случаев рака прямой кишки и 7100 кон-
трольных субъектов.

Учёные убедились, что у людей с низким
уровнем витамина D риск развития рака ки-
шечникаувеличился на 31%. У тех, у кого уро-
вень витамина D был выше, риск развития
названного рака был меньше на 22%.

Витамин D и болезнь Альцгеймера
Австралийские учёные с помощью недавнего
систематического анализа попытались разре-
шитьспоры, затрагивающиеспособность ви-
тамина D защитить от болезни Альцгеймера.
Анализ охватил более 70 исследований, кото-
рые были посвящены этой связи.

Они пришли к выводу, что между недо-
статком витамина D и риском развития бо-
лезни Альцгеймера нет особой взаимосвязи.

Как аспект, вызвавший интерес, в своём
систематическом анализе учёные отмети-
ли, что связь может быть между воздействи-
ем ультрафиолетового излучения и обеспе-
чением защиты от рассеянного склероза, бо-
лезни Паркинсона и болезниАльцгеймера, но
эта связь может быть независимой от произ-
водства витамина D.

Учёные отметили, что нужны дополни-
тельные исследования, которые позволили
бы подтвердить названные связи и объяснить
механизмы, которые их запускают.

Medical News Today
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Солнечный
витамин
· теперь доступны две дозировки:

D-Pärlid 1000 и D-Pärlid 3000
· растворен в оливковом

масле холодного отжима,
что обеспечивает высокое
поглощение и отсутствие ГМО

· маленькие желатиновые капсулы,
удобные для глотания

· помогает поддерживать здоровье
костей, зубов и иммунной системы

· блистерная упаковка гарантирует
гигиеничность каждой капсулы до
момента использования

· высокое качество от известного
мирового производителяогопроизодителя

www.pharmanord.ee
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Больше информации о продукте и
подписка на новости о здоровье на сайте

www.pharmanord.ee



Мы теряем более 120000лет
из-за сердечных заболеваний
На лечение системы кровообращения каждый год тратится около 98 млн. евро
Из-за заболеваний и преждевременной
смертности от сердечно-сосудистых за-
болеваний в Эстонии мы каждый год те-
ряем более 120 000 лет жизни, хотя как
минимум 80% преждевременных смер-
тей можно предотвратитьведением здо-
рового образа жизни.

«Ожидаемая продолжительность жизни
населения Эстонии выше, чем когда-либо
ранее, но количество прожитых здорово лет
жизни не увеличилось так же успешно. Это
значит, что живем мы дольше, но прожива-
ем жизнь в болезни. Значит, мы теряем боль-
ше лет жизни именно из-за сердечно-сосуди-
стых заболеваний», - сказала министр Рийна
Сиккут. «В то же время, большую часть сер-
дечно-сосудистых заболеваний можно преду-
предить, если обратить на своё здоровье боль-
шее внимание – больше двигаться, питать-
ся здоровой пищей и отказаться от вредных
привычек. Мы можем способствовать томувый выбор».

чтобы окружающие нас люди делали здоро-
вый выбор».

В 2016 году в Эстонии из-за преждевремен-
ной смертности и сердечно-сосудистых за-
болеваний потеряли почти 122 300 лет жиз-
ни. Это составляет27% потерянных из-за пре-
ждевременной смертности и сердечно-сосу-
дистых заболеваний лет жизни.

На лечение системы кровообращения каж-
дый год тратят около 98 миллионов евро. В
прошлом году от сердечно-сосудистых забо-
леваний умерли 8005 человек, что в два раза
больше, чемсмертей отзлокачественных опу-
холей, и на сотню больше, чем смертей от до-
рожно-транспортных происшествий.

Сердечно-сосудистые заболевания вызва-
ны отсутствием движения, курением, упо-
треблением алкоголя, лишним весом, недо-
статочным употреблением фруктов и овощей
и чрезмернымупотреблением соли.

В социально-экономически переломное
время между 1992и 1994 годами значительно
увеличилоськоличество ранних смертей от
сердечно-сосудистых заболеваний. В после-
дующие годы смертность снизился до уров-

ня 1990 годов. На сегодняшний день Эсто-
ния стала одной из стран, где смертность от
сердечно-сосудистых заболеваний снижает-
ся, но, чтобы удержать эту тенденцию, нуж-
но предупреждать возникновение сердечно-
сосудистых заболеваний и заниматься этим
активно и далее.

Для предотвращения сердечно-сосуди-
стых заболеваний важно регулярно двигать-
ся. Поддерживать сердце здоровым помогает
движение и в низкой, и в средней интенсив-
ности, предпочтительно 3-5 раз в неделю. У
активного образа жизни масса преимуществ.
При регулярной физической активности на-
чинает уменьшаться повышенное кровяное
давление, уменьшается уровень «плохого» и
увеличивается уровень «хорошего» холесте-
рина, уменьшается тромботический риск,
уменьшается вес и улучшается настроение.
К тому же, улучшается обмен веществ, что
помогает избежать возникновение сахарно-
го диабета. Подходящая физическая нагруз-
ка облегчает тяжесть хронических заболева-
ний и может уменьшить необходимость упо-
требления лекарств (особенно снотворных и
антидепрессантов).

По сравнению с физически неактивными
людьми, у физически активность общий по-
казатель смертности на 20-30% меньше. Из-
вестно, что люди, уже страдающие каким-
либо заболеванием кровеносной системы,
могут остановить развитие болезни изме-
нением привычек питания, образа жизни и
окружения.

Очень важно, чтобы физическая актив-
ность человека увеличилась, привычки пи-
тания улучшились, общение с окружением,
употребляющим табачные изделия, умень-
шилось, и доступностьуслуг в области здра-
воохранения улучшилась. Для этого стоит
ценить здоровье человека на организаци-
онном, национальном и государственном
уровнях и передавать информацию, как де-
лать здоровый выбор и поддерживать своё
здоровье.

terviseinfo.ee
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НА ЗАМЕТКУ:
Холестерин и кровяное давление
Кто из 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 необходимдля жизни: например, из него синтезируются половые
гормоны, витамин О 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.

МОМАСОЯ
го/^е

2? НМДРШ5Е ЯВ-м (ШШ€0(51ПАКТ

/^ОЫАССЖ
'м'я**** ТоИиИмлс!
■•**$!* 5йс1ате1е |а
“ЙЯ5, уеге50оп1е1е

зо

*■-

■ ■

1Г

�

Iк< 4но ого оленияЭкстракт красного рис*
+ олеуропеин из экстракта листьев оливы

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

1 капсула в день

В ноябрье по льготной цене Ар1еек артеек

Эффективная защита для сердца и кровеносных сосудов



Скрытый алкоголизм ведёт к инфаркту
Такого понятия, как «скрытый

алкоголизм», в медицине нет.
Но довольно часто немеди-
цинские работники, психо-
логи и обычные люди употре-

бляюттакое выражение по отношению к
людям, которые склоннык алкоголизму,
злоупотребляюталкоголем и по различ-
ным причинам стараются максималь-
но скрыть своё пристрастиек алкоголь-
ным напиткам.

Кто такие «скрытые» алкоголики?
Эти люди, как правило, употребляют
алкоголь не крепкий или в разбавлен-
ном состоянии, например, кофе с конья-
ком. Приём алкоголя ведётся небольши-
ми дозами, и чаще в течение всего дня.
В своё оправдание от пациента часто
можно услышать – «Я пью по чуть-чуть,
чтобы быть в тонусе весь день. Иначе я
не могу работать». Наиболее часто та-
кой вид алкоголизма встречается у жен-
щин и характерен для «женского алко-
голизма». Женщины употребляюталко-
голь, осознавая, что для них неприлич-
но быть пьяной «на публике». Но алкого-
лизм - это заболевание, которое харак-
теризуется непреодолимой тягойк упо-
треблению спиртного, и больные им лю-
ди не могут самостоятельно отказаться
от спиртного.

Как распознать
«скрытого алкоголика»
Чаще всего, поведение «тайного алкого-
лика» бывает расторможенным. На на-
чальных этапах он обычно возбуждён,
беспричинно весел, никогда не отказы-
вается от небольших, «случайных» доз
алкоголя, после чего старается «сбить»

запах (шоколадные конфеты, кофе, си-
гареты или жевательная резинка). Поз-
же, в зависимости от индивидуальных
черт, может стать замкнутым, агрессив-
ным, легко ранимым, слезливым и т.д.,
что вызвано интоксикацией и астениза-
цией организма, началом проявлений
соматических заболеваний, изменений
психического состояния.

Если использовать термин «скрытый
алкоголизм», то его можно охарактери-
зовать как постоянную форму пьянства.
Как правило, люди, которых можно на-
зывать «скрытыми алкоголиками», в
медицинском понимании находятся
на стадии формирования алкоголизма.
В большинстве подобных случаев, речь
идёт о постоянной форме пьянства, ли-
бо о первой или о начале второй стадий
алкоголизма.

К чемуведёт
скрытый алкоголизм
Постоянная алкогольная интоксикация
организма, хоть и небольшими дозами,
приводит сначала к когнитивным (пове-
денческим) и мыслительным наруше-
ниям со стороны психической деятель-
ности головного мозга. Позже начинают
формироваться хронические соматиче-
ские заболевания, это изменения в сер-
дечной мышце, патологии печени, под-
желудочной железы, желудка, мочеполо-
вой системы. На фоне хронической ин-
токсикацииголовного мозга и всего ор-
ганизма могут формироваться такие за-
болевания как: инфаркт миокарда, алко-
гольная эпилепсия, алкогольные пси-
хозы, алкогольная энцефалопатия, яз-
ва желудка, цирроз печени, сахарный

диабет, панкреатит, мочекаменная бо-
лезнь, импотенция и другие заболева-
ния. Сформированные вследствие упо-
требления алкоголя, эти болезни, само-
стоятельно или косвенно, могут стать
причиной смерти человека.

Но скрытый алкоголизм не может
оставаться таковым всегда. Наступает
момент, когда заболевание переходит
на более высокийуровеньи начинаются
запои с употреблением большогоколи-
чества алкоголя. Такие эпизоды, сначала
редкие и однодневные, учащаются, и их
длительность увеличивается. Скрывать

наличие алкогольной зависимости ста-
новится всё труднее и труднее. Наступа-
ет момент, когда, как говорится, тайное
становится явным.В этот момент алко-
голизм уже полностью сформирован и,
как правило, диагностируется уже на-
личие второй, с переходом в третью, ста-
дии алкогольной зависимости.

Как можно помочь
«скрытомуалкоголику»
Помощь может быть одна – мотивация
на противоалкогольное лечение. К сожа-
лению, прогноз в подобных ситуациях
обычно неблагоприятный. Как правило,
такого человека сложно убедить в нали-
чии заболевания, т.к. у него есть всегда
главный аргумент – «Я же не напиваюсь
и пьяным не валяюсь. Подумаешь, не-
много выпил. Кому это мешает?». У не-
го отсутствует осознание тяжести соб-
ственного состояния и ситуации.

Если говорить о практической рабо-
те с такими пациентами, то необходим
особый подход и специфическая тера-
пия. Лечение требует достаточно боль-
шого напряжения со стороны не одного
врача, а целого коллектива, где должны
быть представлены врачи различных
специализаций.

В подобных ситуациях терапия даёт
положительные результаты только в том
случае, если проводится специфическое
комплексное лечение, а родственники и
близкие люди безоговорочно принима-
ют сторону врача и совместно с ним ве-
дут целенаправленную борьбу не с че-
ловеком, а с его болезнью. Все действия
должны быть чётко спланированы и ру-
ководиться лечащим врачом.

Насту-
пает
моменткогда заболева-

когда заболева-
ние переходит
на более высо-
кий уровень
и начинаются
запои с употре-
блением боль-
шого количе-
ства алкоголя.
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Акне – проблема
не только подростков
Тёплый и влажный климат способствуют возникновению акне
Кожа в большей степени отображает об-
щий баланс нашего организма. Поэтому
неудивительно, что страдающие от ак-
не стараются найти причины и реше-
ния этой проблемы. Неудобное и разру-
шающее общее впечатление от кожи акне
– проблема не только подростка, оно про-
являетсяу мужчин и женщин любого воз-
раста.

По словам семейного врача Анне Калдоя, у
акне, появляющегося у взрослых людей, раз-
личные причины возникновения. Уженщинк
акне могут привести высокий уровень андро-
генов, или мужских половых гормонов, или
слишком низкий уровень женских гормонов.
Такжекожа может бытьгенетически чувстви-
тельна к андрогенам, что является причиной
кожных проблем.

У мужчин возникновение акне можетбыть
вызвано различнымипровоцирующими фак-
торами – например, андрогенпродуцирующие
опухоли и анаболические стероиды. Хотяпря-
мойсвязи междуклиматическимиусловиями
и возникновения акне не нашли, возникнове-
нию акне могут способствовать жара и влаж-
ный климат. Питание и стресс напрямую не
связаны с возникновением акне, номогут из-
менить развитие акне. По заверению Анне
Калдоя, некоторые люди замечают раздраже-
ние акне после употребления жирной пищи и
приготовленных на гриле (свиного) мяса, шо-
колада, орехов и сыра или сладких прохлади-
тельных напитков.

Что предпринять против акне?
«Прямой связимежду употреблением продук-
тов и возникновением акне не нашли, но не-

которые из продуктов могутухудшитьсостоя-
ние кожи. Если убратьжирную исладкую пи-
щу из меню, уменьшиться вес, процент жира
в теле и выделение кожного сала через ко-
жу», - поясняет Калдоя.

По словам семейного врача, стресс не явля-
ется прямой причиной возникновения акне,
но является частью «порочного круга», кото-
рое ухудшает состояние акне. В случае «обыч-
ного» акне рекомендуется проконсультиро-
ваться с аптекарем насчёт очищения и ухода
за кожей. Однако при воспалении необходи-
мо обратиться к специалисту, который смо-

жет посоветовать подходящее решение для
разрешения ситуации с кожей.

Если вы подозреваете, что причиной мо-
жет быть гормональный сбой, следует посе-
тить гинеколога или андролога, который со
своей стороны может выписать гормональ-
ные препараты,которые улучшатситуацию.
При других причинах нужно обратиться к
кожному врачу.

Косметика - в разумном количестве
«Часто пациенты считают, что в случае акне
любаякосметика запрещена. Скорее, можно

сказать, что если нанесение макияжа помо-
гает чувствовать себя лучше, использование
косметики в разумном количестве не запре-
щено», - говорит семейный врач Анне Калдоя.
В то же времяКалдоя подчёркивает, что, хоть
акне может пройти само по себе, так случает-
ся не всегда, поэтому обязательно нужно об-
ратиться к специалистутируйтесь с аптекарем, как очистить и ухажи-

Не нужно соглашаться с акне: проконсуль-
тируйтесь саптекарем, как очистить и ухажи-
вать за кожей. С болеесерьёзнойпроблемой об-
ратись к врачу!

Источник: блог Benu apteek

Мифы,
cвязанные с акне
По утверждениюКалдоя, сре-
ди пациентов преобладают
ошибочные мнения, которые
нужно разъяснить.

1.Во-первых,акне – пробле-
ма молодёжи. На самом

деле, акне может проявиться в
любом возрасте как у женщин,
так и у мужчин.

2.Во-вторых, ошибочно по-
лагается, что чем чаще

мыть кожу, тем лучше. На са-
момделе, чрезмерноеисполь-
зование средств дляумыва-
ния может повредить защит-
ный барьеркожи и поспособ-
ствовать салоотделению и воз-
никновению акне. Сюда же от-
носитсяиспользование непра-
вильных очищающих средств,
которые могут увеличить
акне.

3.Считается, чтоакне воз-
никает из-за неправильно-

го питания. Связи между акне
и большей частью еды нет, но
отмечается, что есликакой-то
продукт вызывает ухудшение
акне, следует исключить его
из меню и следить, что влияет
на состояние кожи.

4.Связь стресса иакне не до-
казана.

5.Также не вызывает, улуч-
шает или ухудшает состо-

яние акне сексуальная актив-
ность.

К сведению
Факторы, способствующие возникновению акне
l Использование космети-
ческих и солнцезащитных
средств с большим содержани-
емжиров.
l Небрежная очистка кожи.
Если при очистке кожи делать
это небрежно, то в неё попада-
ют остаткимыла, которые мо-
гут раздражать кожу и способ-
ствоватьраздражению акне.
l Чрезмерныесолнечныеван-
ны. Несмотря на то, солнце
улучшаетцвет лица, и прыщи
нетак заметны, большоеколи-
чество ультрафиолета может
ускорить процесс ороговения

сальных желез, что не позволя-
ет кожному салу свободновы-
ступить на поверхности кожи.
l Менструальный цикл. Свя-
занные с менструальным ци-
клом гормональные измене-
ния могутпериодически вы-
зывать возникновение большо-
го количества прыщей.
l Пребывание в жаркой и
влажной окружающей среде.
l Долгосрочное использова-
ние гормональных мазей, кре-
мов и таблеток. Как и в случае
с другими лекарствами, выпи-
сываемыми по рецепту, в ито-

ге их использования могутвоз-
никнуть нежелательные по-
бочные эффекты, один изних
– возникновение акне.
l Кремы и мази, содержащие
дёготь. Кремы и мази, содер-
жащие дёготь, могут способ-
ствовать засорению сальных
желез и образованиюкомедо-
нов.
l Анаболические стероиды.
Действие анаболическихсте-
роидов схоже с мужскими гор-
монами, поэтому они увели-
чиваютвыработкукожного
салаи возникновение акне.

Часто пациен-
ты считают,

что в случае акне
любая космети-
ка под запретом,
но это не так - ис-
пользованиекос-
метики в разум-
ном количестве не
запрещено.

АннеКалдоя

Хоть акне может
пройти само по себе,

так случается не всегда,поэтому обязательно нужнообратиться

кспециалисту. фОТО: scanpix
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РЕКОМЕНДОВАНО
ДЕРМАТОЛОГАМИ

Кожа, склонная к угревой сыпи

ОЧИСТИТ КОЖУ ЗА 7 ДНЕЙ*.
ТАКЖЕ ЭФФЕКТИВНО, КАК И

ДЕРМАТОЛОГИЧЕСКИЕ ПРЕПАРАТЫ

SVR. ДЕРМАТОЛОГИЯ ОЗНАЧАЕТ КРАСОТУ
* Крем Sebiaclear Active, клиническое исследование, 42 подопытных



Безопасно ли совместное употребление
ацетаминофена и алкоголя?
Совместноеупотребления
ацетаминофена и алкоголя
не всегда безопасно.

Ацетаминофен, который
называют также парацетамо-
лом или тиленолом, это ле-
карство, которое люди исполь-
зуют для борьбы с небольшой
или умеренной болью и тем-
пературой.

В комбинации с алкоголем
ацетаминофенможет вызвать
побочные эффекты или се-
рьёзное повреждение печени.
Это может случиться и в том
случае, если препарат приме-
няется в чрезмерном количе-
стве людьми, регулярно упо-
требляющими алкоголь.

По данным Государствен-
ного Департамента Здоровья
Великобритании (nHs), обыч-
но употребление этого обезбо-
ливающего снебольшой дозой
алкоголя безопасно.

К возможным побочным
эффектам одновременного
употребления ацетаминофи-
на и алкоголя относятся:
● боли в животе;
● кровотечения и язвы;
● повреждение печени;
● учащённое сердцебиение.

Согласно рекомендациям
современных производите-
лей, люди, которые употре-

бляют более 3 доз алкогольных
напитков в день, перед упо-
треблением ацетаминофена
должны проконсультировать-
ся с врачом.

Почему это опасно?

Ацетаминофен может вызвать
токсичное повреждение пече-
ни, которое называют вызван-
ную ацетаминофеном гепа-
тотоксичностью. Эта токсич-
ность – самая распространён-
ная причина печёночной не-
достаточности в США. Каж-
дый год в больницы США по-
падает более30 000 пациентов,
которыенуждаются в лечении
этой болезни.

Повреждение печени про-
исходит из-за способа расще-
пления организмом ацетами-
нофена. Когда человек прини-
мает ацетаминофен, печёноч-
ные ферменты расщепляют
большую часть этого препара-
та. После этого организмвыво-
дитостаткичерезмочу, почки
или желчь.

В процессе переваривания
5-10% ацетаминофена превра-
щается в токсин под названи-
ем napQi. Для удаления это-
го токсинапечень производит
антиоксидант под названием
глутатион. он содержится в

печени в ограниченном коли-
честве. Если организм получа-
ет большее количество ацета-
минофена, чем нужно, печень
будет загружена большим ко-
личеством токсина napQi, ко-
торое не сможет расщепить,
поэтомучрезмерноепотребле-
ние ацетаминофена опасно.

Уменьшениериска
Повреждение печени может
уменьшить её способность
выполнять жизненно важные
функции.

Вдобавок к фильтрацииток-
синов в крови этот орган помо-
гает контролировать свёрты-
вание крови и играет важную
роль в переваривании пищи.

Люди могут уменьшить
риск повреждения печени,
принимая следующие меры
предосторожности:
● не превышать максималь-
ную дневную предусмотрен-
ную для взрослых дозу ацета-
минофена в 3000 мг;
● контролировать, не содер-
жат ли ацетаминофен другие
употребляемыелекарства;
● употреблять только один
препарат, содержащий ацета-
минофен, зараз;
● не принимать ацетамино-
фен против боли более чем 10

дней подряд или против тем-
пературы более 3 дней;
● не употреблять более 3 ал-
когольных напитков за день
во время принятия ацетами-
нофена.

Каждый год упочти 17%лю-
дей, случайно превышающих
дозуацетаминофена, возника-
ет повреждение печени.

К числусимптомовповреж-
дения печени относятся:
● кожная сыпь, которая вы-
зывает пожелтение кожи или
глазных белков;
● боль в нижней части тела
справа или под грудной клет-
кой;
● отёк нижней части тела;
● тошнота и рвота;
● чрезмерное потоотделение;
● отсутствие аппетита;
● усталость;
● рассеянность;
● необычное посинение кожи
или кровотечение.

Чем можно заменить
К числу популярных альтер-
натив ацетаминофену при-
надлежат различные проти-
вовоспалительные лекарства
(nsaiD), например, ибупрофен
и аспирин. одновременное
употребление ацетаминофе-
на и nsaiD безопасно длячело-

века. Действие nsaiD немного
отличаетсяотдействия ацета-
минофена, поскольку они не
только снимают боль, но ока-
зывают противовоспалитель-
ное действие. обычноупотре-
бление nsaiDвместе с алкого-
лем безопасно, но в числе по-
бочных эффектов есть боли в
желудке.

Аспирин и алкоголь вместе
могутвызвать кровотечение.

Заключение
Умеренное употребление ал-
коголя одновременно с ацета-
минофеном обычно должно
быть безопасно, если:
● ацетаминофен потребляет-
ся в рекомендуемой дозе, ко-
торая не превышается;
не превышается количество
алкоголя при употреблении
ацетаминофена;
● у человека не обнаружено
таких медицинских состоя-
ний, как постоянно повреж-
дение печени, из-за которого
употребления ацетаминофе-
на стоит избегать.

Если люди употребляют
ацетаминофен соответствен-
но рекомендациям, это может
быть более безопасно,чем неко-
торыеальтернативыиз nsaiD.

Medical News Today

Люди, которые
употребляют

более 3 доз алкоголь-
ных напитков в день,
перед употреблением
ацетаминофена долж-
ны проконсультиро-
ваться с врачом.

В комбинации с алкоголем
ацетаминофен может вызвать побочные эффекты.

фото: scanpix
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Поддержи-
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повреждений
печени

Безрецептурное лекарство
Дополнительную информацию можно получить

в представительстве держателя торговой лицензии:
О0 У1Р РЬагта Ее$П, Уусару 5, Сауэ 76505

Тел.: 56480207; Э-почта: И:@у|ррЬагта.ее

Внимание! Вы имеете дело с лекарством. Перед применением
внимательно прочитайте информационный лист, находящийся

в упаковке. При сохранении жалоб или появлении побочных
действий лекарства посоветуйтесь с врачом или аптекарем.
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Боль в ногах
можно излечить

Вахур Метсна
Восточно-Таллиннская
центральная больница,

Ortokliinik, хирург стопы

Чем чаще явстречаюсь с
пациентами с жалобами
на боль в ногах, тем чаще
думаю о важности их про-
блем с ногами. Даже с ка-
жущимися незначитель-
ными изменениями паль-
цев может развиться на-
стоящая эмоциональная
катастрофа.

Я испытал, как самоуве-
ренность людей с болезня-
ми ног разрушается, и это ча-
сто ставит их в очень неудоб-
ное, даже мучительное, по-
ложение.

Ноги соединяют нас с зем-
лёй и в прямоми переносном
смысле продвигаютнас даль-
ше по жизни. Без преувели-
чения, ноги можно назвать
фундаментом человеческого
тела. Заболевания стоп ног
заключаются не только в из-
менениях внешнего вида: из-
за боли в ногах физическая
активностьуменьшается, на-
рушается равновесие, поход-
ка становится неуверенной,
увеличивается опасность па-
дения. Всё это влияет на пси-
хику и в итоге значительно
ухудшает качество жизни.

У большинства людей, к
счастью, здоровые ноги. В те-
чение жизни приобретённые
изменения ног обычно явля-
ются причиной страданий,
игнорирования проблем или
неизвестности.

Большинство людей об-

ращаются к врачу из-за из-
менений пальцев ног. У жен-
щин они встречаются в два
раза чаще, чему мужчин. Ос-
новное, что беспокоит людей,
неудобство в ношении обу-
ви или боль в ногтях. Прав-
да, находятся и те, кого бес-
покоит именно косметичес-
кий аспект.

Утро начинается с боли
Частоприходится иметьдело
с пациентами с плантарным
фасциитом. Основная при-
чина возникновения утрен-
ней боли - воспаление суста-
ва стопы (плантарный фас-
циит). Это заболевание, не-
медленное решение которого
найти сложно, но при после-
довательном и тщательном
соблюдении рекомендаций
у 95% нуждающихся в помо-
щи есть возможность выздо-
роветь в течение года.

Ошибочно считается, что
на всех рентгеновских сним-
ках на поверхности пяточ-
ной кости должен быть ви-
ден нарост на кости. Иссле-
дование подтвердили, что
это последствие хроническо-
го воспаления, а не причи-
на. Другими словами, снача-
ла возникает воспаление по-
дошвенной фасции, а после
этого – хроническое раздра-
жение в очаге воспалитель-
ного процесса нароста.

Отдельная группа пациен-
тов - с врожденными и при-
обретёнными деформация-
ми стопы: плоскими или
объёмными ступнями, ко-
солапостью.

Помимо наследственно-

сти, эти изменения могут
быть вызваны болезнями
нервной системы, травма-
ми и диабетом. Заболевание
нервной системы повреж-
дают нервные импульсы, в
результате чего ухудшается
функция части мышц. Ос-
лабевшие мышцы не могут
сбалансировать силу нор-
мально работающих мышц,
и стопа сильнее наклоняет-
ся к действующим мышцам.
Если изменения, вызванные
заболеваниями нервной си-
стемы, не лечить, то дефор-
мация ухудшится, и в конце
концов ногу нельзя будет ис-
пользовать в качестве опоры.

В сентябре 2016 года вме-
сте с Восточно-Таллиннской
центральной больницей мы
начали многодисциплинар-
ное рассмотрение проблем с
ногами у диабетиков. Иссле-
дования подтвердили, что
сотрудничество нескольких
специалистов (эндокриноло-
га, ортопеда, хирурга крове-
носных сосудов, общего хи-
рурга, сестры по лечению
ног) обеспечивает значитель-
но лучшиерезультаты в лече-
нии пациентов с диабетом.

На приём приходят с за-
болеваниями голеностопно-
го сустава или износом су-
ставного хряща, изменени-
ями после травмы, воспале-
нием и многими другими
болезнями.

Поле деятельности вра-
ча, занимающегося пробле-
мами с ногами, очень широ-
ко, и решение всех этих про-
блем требуетсосредоточения
на данной области.

В случае боли в ногах
посмотри на обувь
При возникновении бо-
ли в ногах, в первую оче-
редь, нужно подумать об
обуви. Обязательно нужно
следить, чтобы обувь была
удобной.

Об обуви нужно позабо-
титься в вечернее время, ког-
да ноги немного опухают от
ходьбы, поэтому опасность
купить слишком маленькую
обувь уменьшается.

Обувь должна казаться
удобной прямо в магазине.
Не стоит поддаваться расска-
зам продавца, что обувь рас-
тянется в процессе ходьбы.

Важно знать, что нога ме-
няется в течение жизни как
в ширину, так в длину: осо-
бенно это чувствуютженщи-
ны в период беременности и
после рождения ребёнка. По-
этому не нужно удивляться,
если до этого хорошо сидев-
шие ботинки начали давить.

Изменения
не остановить
Удивительно эффективный
способ смягчить боль в но-
гах - носить обувь с простор-
ной передней частью и мяг-
кой поверхностью наразмер-
полтора больше, чем обычно.

Ни один ортез не восста-
новит нормальную форму
и положение пальцев ног.
Специальные инструменты,
корректирующие положение

пальцев ног, разумно исполь-
зовать, если они приносят
удобство: при отсутствии эф-
фекта и, более того, при ухуд-
шении самочувствия, их ис-
пользование нерекомендует-
ся. Деформацию пальцев ног
не остановить.

Основная мера решения
проблем с пальцами ног
- уменьшение давления с
внешней стороны: для этого
подойдёт мягкая обувь не-
много большего размера, чем
обычно, с широкой колод-
кой. Обувь с высоким каблу-
ком и длинным носом сле-
дует оставить на празднич-
ные случаи.

Проконсультируйся
с врачом
Дополнительные инструмен-
ты (ортезы) и лечебный пе-
дикюр, доступный в кабине-
тах лечение ног, играют важ-
ную роль в лечении заболева-
ний ног. В то же время, услу-
ги этихучреждений – только
один аспект во всём процес-
се лечения.

В случае возникновения
боли нужно обратитьсяк спе-
циалисту по заболеваниям
ног или ортопеду: врач ви-
дитбольшую картину, может
поставить верный диагноз и
объяснить пациенту все воз-
можности лечения.

В идеале, сначала следует

обратитьсяк врачу, который
диагностирует заболевание,
а потом вместе с пациентом
составит оптимальный план
лечения. Например, в лече-
нии мозолей на пальцах ног
или уплотнений кожи ступ-
ни не следует останавливать-
ся только на кабинете лече-
ния ног. Чаще всего мозоли
и уплотнения появляются
из-за механического давле-
ния на кожу.

Обычно причина возник-
новения таких болезней –

изменение формы ног или
пальцев на ногах. Возможно,
разумнее было бы поставить
палец в правильное положе-
ние с помощью операции и,
таким образом, освободить-
ся от причин возникновения
болезней.

Туфли на высоком каблуке
лучше оставить на праздничныеслучаи. фОТО: раyль мeЭ
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ноябрь 2018 будьте здоровы!
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При предъявленииКарточки личного
вспомогательного средства продажа
и аренда на льготныхусловиях.
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Изготовлениеиндивидуальных супинаторов в TondiÄrimaja, Пярнумнт. 142, Таллинн
Пн - Сб с 10.00до 18.30, предварительная запись по тел: 58800613.

Консультации, заказ: тел. 5560 5125, факс 711 2883, эл.почта: info@invaabi.ee
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рек лама, тел. 667 0105, reklaam@aripaev.ee

20РЕКЛАМА

НЕ КОПАЙ СЕБЕ ЯМУ!
Приходи и послушай, как нужно заключать
договор аренды недвижимости
ДЛЯ КОГО: Все частные лица, сдающие или заинтересованные в сдаче
недвижимости в аренду, а также инвесторы в недвижимость.

ЦЕЛИ СЕМИНАРА: Получить современные знания о правовой регуляции договора
аренды жилого помещения, знания, необходимые для построения эффективных
отношений арендатора и арендодателя, практические рекомендации по ведению
переговоров, заключению и прекращению договоров аренды, о способах
взыскания долгов по арендной плате и компенсации возможных убытков
арендуемого имущества, руководства по выходу из проблемных ситуаций
в отношениях с арендатором и советы о том, как в них не оказаться.

https://pood.aripaev.ee/kinnisvara-uur
Цена 79 евро (с НДС 94,8)
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