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Варикоз

Не только
женская болезнь
Варикозное расширение вен счи-
тается женской болезнью, но всё
чащедиагностируется среди лиц
мужского пола. У мужчин варикоз-
ное расширение вен наблюдается
не только на нижних конечностях,
но и охватывает сосуды семенного
канатика (варикоцеле). ▶ 10

Стоматолог
ждёт тебя

Одной лишь чисткой здоровье зубов не сохранишь -

необходимо регулярно посещать стоматолога. ▶ 8
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10 000 шагов в день - необходимость?
С момента появления раз-
нообразных устройств для
отслеживания количества
шагов многие людистали
стремиться делать не ме-
нее 10 000 шагов в день и
волноваться, если этой це-
ли не удаётся достигнуть.
Новое исследование, про-
ведённоеГарвардской ме-
дицинской школой, гово-
рит, что, возможно, для
поддержания здоровья до-
статочно меньшего коли-
чества шагов.

В исследовании, опуб-
ликованном в Journal of
American Medical Association
Internal Medicine, говорится,
что только у половины из тех
пожилых женщин, которые
делали по 10 000 шагов в день,
эта практика была связана с
уменьшением риска ранней
смерти. Кроме того, исследо-
ватели говорят, что достаточ-
но может быть и 7500 шагов.

«Вам не нужно так много
ходить, чтобы как-то улуч-
шились показатели риска
смертности. Люди зацикле-
ны на цифре в 10 000 и ста-
раются изо всех сил достичь
именно этого результата», -

пишет соавтор исследования
Ай-Мин Ли.

В исследовании приня-
ла участие 16 741 женщина в
возрасте от 62 до 101 года, за
участницами наблюдали в

течение 4 лет. Женщины но-
сили трекеры для измерения
количества шагов и скорости
передвижения во время по-
вседневной деятельности не
менее семи дней подряд. Они
не носили трекеры, только
когда спали иликупались. На
протяжении всего исследова-
ния они сообщали об образе
жизни, рационе питания и

истории болезни. В течение
четырёхлетнего периода на-
блюдения умерли 504 из них.

В итоге учёные обнаружи-
ли, что у женщин, которые в
среднем делали около 4400
шагов в день, уровень смерт-
ности был значительно ни-
же, чем у тех, кто делал толь-
ко 2200 шагов. В самой ак-
тивной группе (те, кто делал

по 7500 и более шагов) наблю-
дался сниженный уровень
смертности, но никакой до-
полнительной пользы не бы-
ло выявлено при достижении
отметки 10 000 шагов в день.
По мнению доктора Ли, луч-
ше стараться ходитькак мож-
но больше, если вы ведёте
пассивный образ жизни, но
после уровня в 7500 шаговни-
каких дополнительных пре-
имуществ не наблюдается.

Как оказалось, нет ника-
ких научных исследований,
утверждавших, что нужно
делать именно 10 000 ша-
гов. Эта сентенция, по сло-
вам доктора Ли, скорее все-
го, пришла из японскоймар-
кетинговой кампании 1960-
х годов, продававшей первые
шагомеры. Устройство, изо-
бретённое перед Олимпиа-
дой в Токио в 1964году, чтобы
стимулировать людей боль-
ше двигаться, называлось по-
японски «manpo-kei». В япон-
ском языке «man» означает
10 000, «po» означает шаг, а
«kei» означает метр. Вместе
получается «измеритель 10
000 шагов».

Поскольку в исследова-
нии рассматривались толь-
ко смертность, а не качество
жизни, для подтверждения
его выводов необходимы до-
полнительные исследования.

medportal.ru

Лучше стараться
ходить как можно
больше, но после уровняв 7500
шагов никаких
дополнительныхпреимуществ не
наблюдается.
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Инверсионные столы для
растяжки позвоночника

Профессиональные
блендеры 3HJ

Лучшая в мире сушилка для овощей и фруктов EXCALIBUR

HUROM медленная
соковыжималка
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ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ!
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Варикоз

Тромбоз глубоких вен –

угроза не только для больных ног
Варикозное расширение вен
на ногах видно невооружён-
ным глазом. Сосуды покорё-
жены. Опасаясь закупорки,
человек спешит к врачу. Но
ведь подобный процесс мо-
жет произойти не только под
кожей, но и глубоко внутри
мышцы. И этого не увидеть,
а именно «внутренние» за-
купорки считаются самыми
опасными, они приводят к
довольно распространённому
явлению – тромбозу глубоких
вен нижних конечностей.

Начнём с того, что в ниж-
них конечностях имеется
три типа вен. Это поверх-
ностные, которые нахо-
дятся под кожей, и глубо-

кие вены, находящиеся в толще мышц.
Эти два типа вен соединяются между
собой перфорантными венами. Послед-
ние имеют клапаны, которые позволя-
ют течь крови только в одном направ-
лении, а именно от поверхностных вен
к глубоким. Глубокие вены нижних ко-
нечностей впадают в самую широкую
вену нашего организма – нижнюю по-
лую вену, которая в свою очередь впа-
дает в правое предсердие.

При тромбозе глубоких вен нижних
конечностей в их просвете образуется
тромб, который нарушает ток крови по
глубоким венам в нижнюю полую. Ча-
ще всего тромбоз образуется в венах та-
за, бедра, голеней.
Симптомы и пусковые механизмы
возникновения тромбоза
При тромбозе глубоких вен в области
ног может появиться отёк, боль и ощу-
щение тепла, синюшность кожных пок-
ровов. Развитие этого заболевания опас-
но возникновением такого состояния,
как тромбоэмболия лёгочной артерии.
При этом состоянии тромб, оторвав-
шийся от стенки глубокой вены ноги,
несётся с током крови по нижней полой
вене, попадает в правые отделы серд-
ца, а далее – в лёгочную артерию. Там
тромб застревает и нарушает кровоток.
Проявления данного состояния зависят
от количества тромбов и калибра заку-
поренных лёгочных артерий. Обычно
оно проявляется внезапной одышкой,
резкой болью в грудной клетке и крово-
харканьем. Нередко это состояние при-
водит к смерти.

Тромбоз не всегда заявляет о себе об-
щепринятыми симптомами. Его при-
знаки зависят от локализации тромба,
и в половине случаев заболевание про-
ходит бессимптомно. Это связано с тем,

что нарушенный отток крови может ча-
стично восстанавливаться через перфо-
рантные вены по подкожным венам.

Механизм возникновения тромбоза
связан с нарушением системы сверты-
вания крови. Когда наша главная жид-
кость становится более вязкой, и в сосу-
дах, по которым она течёт, имеются пре-
пятствия для нормального кровотока,
возникают предпосылки для тромбооб-
разования. При образовании на стенке
вены маленького тромба, он вызывает
воспаление, что приводитк возникнове-
нию других тромбов.Кроме того, разви-
тию тромбоза способствует зас той кро-
ви в сосудах. Такое состояние возникает,
когда человек не может двигаться дли-
тельное время. Также пусковыми меха-
низмами считаются травма или чрез-
мерное физическое напряжение, инфи-
цирование, длительный постельныйре-
жим при хирургических, терапевтиче-
ских или неврологических вмешатель-
ствах, послеродовой период, приём пе-
роральных противозачаточныхсредств,
онкологические заболевания (особенно
рак лёгких, желудка и поджелудочной
железы), нарушения свёртываемости
крови и длительные поездки (так назы-
ваемый синдром экономического клас-
са, возникающий при длительных и ча-
стых полётах на самолётах).

Методы диагностики
тромбозаглубокихвен
Поскольку заболевание очень коварное,
для его выявления используются раз-
личные методики. Перед использова-
нием инструментальных методов врач
обычно делаетряд так называемых жгу-
товых проб. Они выполняются с помо-
щью эластичного бинтования ног. Да-
лее врач оценивает ощущения больно-
го, характер наполнения вен, тока кро-
ви по ним. Обычно для диагностики
проходимости глубоких вен использу-
ется маршевая проба. При этом нога па-
циента бинтуется эластичным бинтом
от кончиков пальцев до паховой склад-

ки, после чего больной должен некото-
рое время походить. Если при этом у
него отмечаются распирающие боли в
области ног, и подкожные вены не спа-
даются, то это указывает на нарушение
проходимости глубоких вен и возмож-
ный тромбоз.

При современной диагностике за-
болеваний сосудов используют и дру-
гие исследования. Наиболее точным
диагностическим методом выявления
тромбоза глубоких вен считается фле-
бография.В одну из подкожных вен сто-
пы ниже жгута, сдавливающего вены в
области лодыжки, вводится контраст-
ное вещество, чтобы направить движе-
ние контраста в систему глубоких вен.
Далее проводится рентгенография ис-
следуемой нижней конечности. Нали-
чие тромбов выявляется на рентгено-
грамме в виде дефекта наполнения кон-
трастом. Допплеровское ультразвуковое
исследование и дуплексное сканирова-
ние позволяют определить изменение
скорости кровотока, состояние стенки
и клапанов вен, а также выявить сами
тромбы. Импедансная плетизмография
даёт возможность определить скорость
изменения объёма кровенаполнения
вен голени.

Терапия тромбоза глубоких вен
требует многоплановости
Лечение тромбоза глубоких вен ног за-
ключается в медикаментозной терапии
и малоинвазивных вмешательствах.

Хирургические операции выполня-
ются редко. Поскольку высока вероят-
ность тромбоэмболии лёгочной арте-
рии, то первое время больных лечат в
стационаре. Прежде всего, пациентам
необходим постельный режим с воз-
вышенным положением ноги, чтобы
улучшить отток венозной крови. Тера-
пия назначается многоплановая. В пер-
вую очередь, это антикоагулянты, ко-
торый принимается около недели. За-
тем на протяжении 6 месяцев нужно
принимать прямые антикоагулянты.
Ониразжижают кровь, что способству-
ет предупреждению тромбообразова-
ния. При лечении препаратами, пони-
жающими свёртываемость крови, не-
обходимо постоянно контролировать
показатели свёртываемости коагуло-
граммой. Тромболитическая терапия
эффективна на самой ранней стадии
формирования тромба. На более позд-
них сроках она может вызвать отрыв
тромба и привести к тромбоэмболии
лёгочной артерии.

Тромбэктомия – хирургическое вме-
шательство, направленное на удаление
тромбаиз просвета вены. Эта процеду-
ра проводится при таком тяжёломвиде
тромбоза как синяя флегмазия, при ко-
торой альтернативы операции нет. Про-
медление в лечении может привести к
развитию гангрены.

При тромбозе глубоких вен нижних
конечностей может встречаться такое
состояние как флотирующий тромб.
Это когда тромб одним концом прикре-
плен к стенке вены, а другой его конец
свободен. При таком варианте болезни
особенно высока вероятность отрыва
и развития тромбоэмболии. Поэтому,
при выявлении флотирующего тромба
показана установка кавафильтра – осо-
бого приспособления, не пропускаю-
щего тромбы в ток нижней полой вены.
Тромболитическую терапию при таком
тромбе безустановки кавафильтра про-
водить нельзя.

real-vin.com
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К сведению
Предупредить тромбоз теоретически
можно. Ранние движения после опера-
ции, использование эластичных бинтов
или чулок (которые, сдавливая поверх-
ностные вены, ускоряют кровоток в глу-
боких венах), исключение факторов ри-
ска и назначение при необходимости ан-
тикоагулянтов снижают вероятность
развития заболевания.

Пусковым механизмом возникновения тромбозаможет стать и так называемый синдром экономического класса, возникающийпридлительныхи частыхполётах насамолётах.ФОТО:Scanpix
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СНИМАЕТ ОТЕКИ И ВОСПАЛЕНИЕ,
ВЫЗВАННЫЕ ВАРИКОЗНЫМ
РАСШИРЕНИЕМ ВЕН НОГ.

Lioton 1000 гель (гепарин) продается без рецепта.
Показания: локальное лечение воспаления поверхностных вен или гематом.

Дозировка: 1-3 раза в день, втирая в больную область полоску геля длиной 3-10 см.

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



Диабет

Ланцеты нужно менять
так же часто, как и тест-полоски

Кярт Велисте
главный специалист отдела

лекарств и медицинских приборов
Больничной кассы

За первые три месяца
2019 года Больничная кас-
са выделила 1,1 миллиона
евро на тест-полоски глю-
кометров, ланцеты (одно-
разовые приборы, необхо-
димые для заборакрови)
и одноразовыеиглы для
приборов для ввода инсу-
лина. Большая часть этой
суммы ушлана финан-
сирование тест-полосок
(около 1 миллиона евро).

В первом квартале прибо-
ры со скидкой от Больнич-
ной кассы использовали 25
000 человек с диабетом. Ко-
личество пользователей в
последние годы достаточно
стабильно, в год увеличива-
ется на 2-3%. В 2018 году при-
боры для диабета использо-
вали около 49 000 человек, и
Больничная касса выплати-
ла за них 4,5 миллиона евро.

Эта сумма составляет почти
половину всего бюджета на
медицинские приборы. При
этом покупку глюкометров
Больничная касса не ком-
пенсирует. Их пациенты мо-
гут получить в аптеках или
у лечащего врача бесплат-
но при поддержке произво-
дителей.

Больничной кассе тяже-
ло заключить только на ос-
новании статистики ис-
пользования, достаточно
ли, например, используют-
ся тест-полоски, поскольку
лечение пациентов от ди-
абета очень индивидуаль-
но. Тест-полоски и ланцеты
финансируются со сторо-
ны Больничной кассы в рав-
ном количестве, посколь-
ку для каждого измерения
нужно использовать новые
чистые приборы во избежа-
ние инфекций. Однако, по
имеющимся данным, лан-
цеты используются в прак-
тике значительно меньше.
Тут очень важно информи-
ровать человека, почему ча-

стая замена ланцетов так же
важна, как и замена тест-
полосок. Регулярная заме-
на ланцетов помогает пре-
дотвратить проблемы, воз-
никающие из-за повторно-
го использования: риск ин-

фекций, боль от инъекций и
связанные с ними неприят-
ные ощущения и поврежде-
ние кончика пальца. Очень
важно, чтобы пациент сле-
довал рекомендациям, кото-
рые дал ему лечащий врач, а
также следил за питанием и
активностью, поскольку это
обеспечивает хорошее само-
чувствие пациента.

Кроме того, Больнич-
ная касса тесно сотрудни-
чает с врачами, помогая
нам обеспечитьдостаточное
количество финансируемых
приборов. Например, в нача-
ле этого года мы увеличили
количество пособий на тест-
полоски глюкометров и лан-
цетов для пациентов с диа-
бетом I типа и гипогликеми-
ей до 2600. Для пациентов с
диабетом I типа это означает
800 тест-полосок и 800 лан-
цетов дополнительно. Это
позволяет пациентам, кото-
рые нуждаются в более ча-
стом контроле уровня саха-
ра в крови, измерять его бо-
лее часто.

Регулярная замена лан-
цетов предотвращает про-
блемы, возникающие из-

за повторного использования.

ФОТО: Scanpix
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БЕГУЩИЙ – ЛЕТИ…

ОБУВЬ широкий выбор ортопедической и анатомической обуви ПРОТЕЗЫ протезы ног, рук и молочной железы

ПЕРСОНАЛЬНАЯ КОНСУЛЬТАЦИЯ ОРТЕЗЫ для рук, ног, спины изготовление и персональная подгонка

Информация и регистрация по телефону 740 2316

Мы ждем вас Пн. – Пт. с 9:00 до 16:00 Туру, 21b, Тарту

Приемы также проходят
в Йыхви, Пылва, Вильянди, Выру и Таллинне

www.jalaexpert.ee | info@jalaexpert.ee ОРТОПЕДИЧЕСКИЕ СТЕЛЬКИ индивидуальные, регулируемые, спортивные стельки
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Гигиена полости рта оченьважна

Приведите детей
на контроль
прежде, чем
возникнут
проблемы
Говорят, что дети - зеркало дома. По словам
Мартина Лаука, врача стоматологической
клиники Виймси, дети со здоровыми зуба-
ми, дома у которых есть привычки питания
и гигиена полости рта, посещают стомато-
логакак минимум раз в год. К сожалению, в
Эстонии истории с гигиеной полости рта у
детей плохие.

Аве Юриээ
специалист отдела по связям с общественностью

Эстонской больничной кассы

«Мы ежедневно видим, что родители приво-
дят детей на приём к врачу уже тогда, когда
естьболь илидругая проблема, например, ме-
няются молочные зубы. В некоторых случа-
ях детей приводят для рутинного контроля. В
случае детей в возрасте 1-3 лет это бывает пер-
вым опытом посещения зубного врача, но, к
сожалению, уже тогда возникают проблемы
с зубами», - говорит Лаук.

При лечении взрослых мы заметили, что
стоматологическое лечение в Эстонии отделе-
но от общего, важность гигиены полости рта
недостаточно подчёркивается, иу людей нет
привычнойрутины по уходу за полостью рта.
Забота о зубах детей должна начинаться с по-
явлением первых зубов, и до совершенноле-
тия именно на родителе лежит обязанность
заботы о здоровье детей. Как минимум раз в
год родители должны приводить детей на ос-
мотр к стоматологу», - говорит доктор стома-
тологической клиники Виймси.

Надлежащая рутина гигиены полости рта
состоит из чистки зубов как минимум два
раза в день по две минуты и чистки проме-
жутков между зубами зубной нитью, и это
элементарное действие для постоянных зу-
бов. Конечно, в случае с детским питанием
следует придерживаться принципа, что есть
нужно во время приёма пищи, а между при-
ёмами дать зубам отдохнуть. За это время
успеет восстановиться нормальные уровень
ph во рту. «Между приёмами пищи проме-
жуток должен составлять минимум три ча-
са. После каждого приёма пищи нужно про-
полоскать рот водой, чтобы вымыть остатки
еды из промежутков между зубами», - пояс-
нил врач.

«Поскольку в числе взрослых много тех, у
кого есть страх и воспоминания о лечении
зубов с советских времен, мы можем толь-
ко предполагать, что забота о зубах детей от-
ходит в этих семьях на задний план. Гигие-
на полости рта у взрослых не находится на

уровне, и к зубному обращаются уже тогда,
когда приходит беда», - приводит параллель
доктор. «Каждую неделю мы видим малень-
ких пациентов, родители которых начина-
ют лечение их зубов только тогда, когда дыр-
ки в зубахглубокие, корневая система зубов
нуждается в лечении, в этом случае следу-
ет сходить с ребёнком к стоматологу 3-4 раза
и выполнить лечение наркозом, чтобы избе-
жать боли. Неудивительно, что мы видим ту
же картину: у ребёнка возникает неприязнь
к посещению зубных врачей уже в детстве»,
- говорит врач.

«Мы проводили и будем проводить игро-
вые лекции о гигиене полости рта в детских
садах и в школах, благодарякоторым предот-
вращается страх детей перед стоматологом и
проходит обучение о заботе о полостирта. Ча-
сто в обратной связи о лекцияхмы слышим о
том, что детисами просятотвести их к зубно-
му, поскольку лекция оставила положитель-
ные эмоции. Мы уверены, что с помощью та-
кой профилактики семьи маленьких пациен-
тов могутвыбрать на правильный путь», - го-
ворит Мартин Лаук.

Забота о зубах
детей должна
начинаться с по-

явлениемпервых
зубов, и до совер-
шеннолетия на ро-
дителе лежит обя-
занность заботы о
здоровье детей.
Мартин Лаук, Viimsi Hambakliinik

К сведению
Знаешь ли ты?
В стоматологических клиниках, заключив-
ших договор с Эстонской больничной кас-
сой на детскую стоматологическуюпомощь,
посещение врача пациентам в возрасте до 19
лет стоит 5 евро или бесплатно. Стоимость
ухода за полостью ртаребёнка также состав-
ляет около 5 евро, что сопоставимо со стои-
мостью одного билета в кино.

Затраты на уход за полостью
рта в течение 12 месяцев:
~ Механическая зубнаящётка -

6 шт (ок. 4€) = 24€
~ Зубная паста - 4 шт (ок. 5€) = 20€
~ Зубная нить - 4 шт (ок. 2,5€) = 10€
~ Всего 54€, т.е. в месяц 4,50€
Источник: Viimsi Hambakliinik

до 19
~ лет лечение зубов удетей оплачивает
Эстонская больничная касса. Информацию
о договорных партнёрах Больничной кассы
найдёте в интернете по адресу:
www.haigekassa.ee/hambaravi-partnerid

Правильной гигиене полости рта надо
учитьребёнка с раннего детства. Уже

годовалые дети могутпосетить стоматолога, чтобыон посчиталипроверил
недавно появившиеся молочные зубы.
фото:scanpix
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Высокое давление окружено множеством предрассудков

Мифы о кровяном давлении:
сколько в них правды
В Эстонии более 300 000 людей, страдающих от высокого кровяного давления.
Этот диагноз необратим, т.е. заболевание можно контролировать с помощью лечения,
но избавиться от него нельзя.
Поскольку высокое кровяное давление
сильно увеличивает риск инсульта, ин-
фаркта и других тяжёлыхзаболеваний,
разумно предотвратитьгипертонию с
помощью образа жизни или, как мини-
мум, отложить её. К сожалению, суще-
ствует много мифов, связанных с кровя-
ным давлением, которые разрушает се-
мейный врач Диана Ингерайнен, т.к. они
не основываются на истинах.

Высокое кровяное давление
- заболеваниепожилых
людей
Каждый четвёртый житель Эстонии страдает
от высокого кровяного давления, среди этих
людей много молодых и людей среднего воз-
раста. Поэтому время от времени стоит про-
верять кровяное давление, так как часть лю-
дей живет с повышенным кровяным давле-
нием, даже не зная об этом, и подвергает се-
бя большой опасности без лечения.

Употреблениекофе
- причинавысокого
кровяного давления
Две, три чашкикофе - действительно безопас-
ное количество для здорового человека. Если
заболевание уже серьёзное, кофе нужно упо-
треблять с осторожностью или от него отка-
заться. Однако вместо кофе можно вписать и
алкоголь, и тогда приведённое выше предло-
жение будет правдой, поскольку алкоголь на
самом деле поднимает кровяное давление
и опасен не только для печени, но для серд-
ца и других органов. Опасная доза алкого-
ля не определяется самочувствием, она точ-
но высчитана. Женщины не должны употре-
блять в день больше двух единиц, мужчи-
ны - больше четырёх единиц алкоголя, при
этом для обоих действует правило, что в не-
делю должно бытьтри полностью свободных
от алкоголя дня.

Высокое кровяное давление
является генетическим, т.е.
неизлечимым
Каждый человек рождается с генетическим
багажом, в котором находятся и хорошие, и
плохие комбинации. Генетическая предрас-
положенность не означаетнеизбежное заболе-
вание, поскольку большую роль играет стиль
жизни, часть которого - разнообразное пи-
тание, регулярное движение, удержание ве-
са под контролем, достаточный ночной сон,
контроль стресса. О последнем мало говорят,
но правда в том, что плохие человеческие от-
ношения и одиночество способствуют росту
рисков для здоровья, и в этом нельзя обви-
нить плохие гены.

Высокое кровяное давление
- болезнь женщин
По статистике, среди женщин проблема вы-
сокого давления более распространена, в
большей степени по той причине, что сред-
няя продолжительность жизни женщин вы-
ше. Вероятность заболеть у мужчин и жен-
щин одинакова.

Алкоголь и лекарстваот
давления не совместимы
Миф, согласно которому алкоголь не стоит
принимать вместе с лекарствами от давле-
ния, может оказать здоровым людям боль-
шую медвежью услугу. Алкоголь поднима-
ет кровяное давление, и если в этом случае
не принять лекарства, это может вызвать се-
рьёзные осложнения. Конечно, пациент с вы-
соким кровяным давлением не должен упо-
треблять алкоголь в большом количестве в
любом случае.

С высоким кровяным
давлением и большим
весом тела не стоит
тренироваться
Умеренная ежедневная нагрузка понижает

кровяное давление. Каждый человек может
и должен двигаться, занимаются даже лежа-
чие больные. Естественно, с повышенным
давлением не следует заниматься профес-
сиональным спортом, но это не то, о чём го-
ворят врачи - они советуют тренироваться.
Плавание, скандинавская ходьба, езда на ве-
лосипеде подходит даже тем, у кого большой
вес или высокое давление. Во время трени-
ровки важен разговор, т.е. можно сказать на-
ставнику, если нагрузка слишкомвысокая.

Повышенноекровяное
давление можно
снизить только
с помощью лекарств
Все лекарства, выписанные врачом, должны
использоваться по назначению, но это не оз-
начает, что кровяное давление можно кон-

тролировать только лекарствами. Держать
кровяное давление под контролем помога-
ет движение, снижение веса тела, длинный
ночной сон, пища, содержащая калий и маг-
ний, уменьшенное употребление соли, от-
каз от алкоголя.

Гипертония возникает
неожиданно
Инфаркт или инсульт могут быть неожидан-
ными, но высокое кровяное давление появля-
ется с течением лет. Точно так же, как никто
не полнеет за одну ночь, не переутомляется
в одночасье, повышенное давление не появ-
ляется зараз. Люди, у которых есть предпо-
сылки к заболеванию (сердечные заболева-
ния у близких, серьёзное ожирение), долж-
ны сопоставить факторы риска и системно с
ними работать, чтобы отложить или предот-
вратить заболевание.

Алкоголь поднимает кровя-
ное давление, и если в этом
случае не принять лекар-

ства, это может вызвать серьёз-
ные осложнения.

Семейный врач Диана
Ингерайнен напоминает, что люди, у
которыхесть предпосылкик заболеванию,

должны сопоставитьфакторы риска исистемносними работать,чтобыотложить

или
предотвратить

заболевание.

ФОТО: РАУЛЬ МЕЭ

здоровье поддерживает haigekassa
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НОВОСТИ

Варикоз у мужчин

Не только
женская
болезнь
Варикозное расширение вен счита-
ется женской болезнью, но всё ча-
ще диагностируется среди лиц муж-
ского пола. Под варикозом понима-
ют поражение вен с локальным уве-
личением их диаметра, сопровож-
дающееся истончением венозной
стенки и формированием узелков.

У мужчин варикозное расширение
вен наблюдается не только на нижних
конечностях, но и охватывает сосуды
семенного канатика (варикоцеле). Та-
кая патология может повлечь ухудше-
ние качества половой жизни идаже пол-
ное бесплодие. Варикоз на ногах у муж-
чин часто протекает тяжелее, нежели у
женщин.

Причинами становятся позднее обра-
щение к врачу, наличие вредных при-
вычек, физическая работа, гиподина-
мия и длительное нахождение за рулём.

Кроме того, среди факторов,
способствующихразвитию
заболевания:
- ожирение;
- врождённая слабость стенок сосудов;
- нерациональное питание, запоры;
- занятия силовыми видами спорта;
- воспалительные болезни половой сфе-

ры;
- травмы ног;
- паховые грыжи;
- опухоли почек.

Наранних стадиях заболевание
проявляется следующими
клиническими признаками:
- появление сосудистых звёздочек на

ногах;
- расширение мелких вен;

- образование синяков после малейше-
го ушиба;

- частые судороги;
- отёчность ног по вечерам;
- усталость, утомляемостьконечностей.

По мере прогрессирования варико-
за можно заметить явновыступающие,
припухшие вены. Со временем они ста-
новятся извитыми, формируются узел-
ки (малые и крупные), появляются силь-
ные боли в ногах. Мужчины редко обра-
щают внимание на начальные симпто-
мы болезни, к тому же видимые призна-
ки могут быть скрыты под густой «рас-
тительностью» на конечностях. Невни-
мание к здоровью грозит серьёзными
осложнениями: образованиемтромбов
и воспалением стенок вен (тромбофле-
бит), закупоркой вены сгустком крови
(тромбоз), появлением трофических язв
и участков некроза тканей, кровотече-
ниями из поражённой вены. Запущен-
ные случаи варикоза - причина утери
трудоспособности и большой риск ле-
тального исхода вследствие миграции
тромба.

Лечение варикоза у мужчин
После диагностики заболевания, вклю-
чающей УЗИ вен с допплерографи-
ей и рентгеноконтрастное исследова-

ние, подбирается курс терапии. Фле-
болог определяет методы лечения в
зависимости от стадии варикоза. В на-
чале болезни замедлить её прогрессиро-
вание могут медикаментозные средства
- препараты против отёков, судорог, ве-
нотоники, витамины.

При более запущенныхстадиях
рекомендуются:

1.Прессотерапия, аппаратный мас-
саж, ношение компрессионного

белья.

2.Склерозирование (склеивание) по-
ражённой вены путём введения в

её полость препаратов.

3.Эндовазальная лазерная коагуля-
ция вены.

4.Радиочастотная абляция (облите-
рация) вены.

5.Хирургическое иссечение больно-
го сосуда (применяется при нали-

чиикрупных узлов и тромбов).
При варикоцеле выполняют микро-

хирургическую реваскуляризацию
яичка с целью восстановления нормаль-
ного кровотока. Также применяются и
эндоскопические вмешательства (бло-
кирование поражённой вены). В тече-
ние полугода после операции пациен-
ту следует ограничивать ношение тя-
жестей и занятия спортом.

Важно
Специфика
мужского
варикоза
включает и
появление
симптомов
варикоцеле
~ Они начинаются с боли, тя-
жести и дискомфорта в обла-
сти яичек(чаще - в левом), да-
лее наблюдается отвисание
яичка. Уже на этой стадии бо-
лезни можно самостоятельно
прощупать плотные образо-
вания по ходувен.
~ Позже патологический про-
цесс распространяется ко дну
мошонки, что приводитк на-
рушению кровоснабжения
яичкаи к атрофии вены.
~ Клиника этой стадии -

сильные боли при физиче-
ской работе и даже в покое,
иррадиация болей в поясни-
цу, промежность.

К сведению
К мерам
профилактики
варикоза
относятся:
- разумное сочетание работы
и отдыха;

- ограничение физической ра-
боты, длительного нахожде-
ния в положении стоя;

- исключение посещения
очень жарких бань, саун;

- здоровый образжизни;
- правильное питание, борьба

с запорами;
- своевременное лечение бо-

лезней почек, половой сфе-
ры;

- дозированныеи правильно
подобранныеспортивные
занятия.

Одна из мер профилактики
варикоза у мужчин - дозированныеи правильно

подобранные спортивные
занятия. ФОТО: PIXABAY
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Дискомфорт и боли в руках и ногах
Почему в руках или ногах
возникает онемение и
ощущение дискомфорта?
Скопление в результате обмена
веществ вредных соединений вы-
зывает повреждение кровеносных
сосудов и периферических нервов,
в связи с чем в конечностях по-
является отпущение ползающих
мурашек, может возникать боль в
ступнях и судороги икроножных
мышц. Чаще всего такие явления
возникают, если человек долгое
время пребывает в вынужденном
положении (например, за рулем
автомобиля), но могут возникнуть
и в состоянии покоя, ночью.

Эти неприятные явления, воз-
можно, обусловлены дефицитом
витамина В1, или тиамина, а так-
же в результате оксидативного
стресса. Недостаток тиамина со-
провождает многие хронические
заболевания, например, сахарный
диабет. Дефицит витамина В1
может возникнуть в восстанови-

тельном периоде после какой-либо
болезни, после приема некоторых
антибиотиков или при длительном
использовании оральных контра-
цептивов.

Часто причиной дефицита вита-
мина В1 становится однообразное
питание и недостаток двигатель-
ной активности, а также увлечение
протеиновой, т.е. богатой белками
диетой или продолжительным го-
лоданием. Злоупотребление алко-
голем, кофе и черным чаем могут
также вызывать оксидативный
стресс и дефицит витамина В1.

Что поможет?
Эффективным средством в борь-
бе с неприятными явлениями слу-
жит бенфотиамин - жирораство-
римая форма витамина В1. Это
уникальное вещество поможет
справиться дефицитом тиамина.

Различными исследованиями
доказано, что бенфотиамин пре-
пятствует скоплению вредных

веществ, вызванному неправиль-
ным питанием или болезнью,
предупреждает повреждение кро-
веносных сосудов и нервов, эф-
фективно уменьшает неврологи-
ческую боль, ощущения онемения
в конечностях, мышечные судо-
роги и помогает в профилактике
сердечных заболеваний. Бенфо-
тиамин также поможет преодо-
леть слабость, вызванную тяжкой
болезнью.

В жирорастворимой фор-
ме бенфотиамин всасывается
хорошо даже в больших дозах
и попадает в кровь. Единствен-
ным препаратом, содержащим
бенфотиамин и продаваемым в
Эстонии без рецепта, является
ВепГодатта 50т§. Для дости-
жения результата бенфотиамин
следует принимать продолжи-
тельное время (не менее двух
месяцев), в день принимать по
1-3 таблетки, покрытых оболоч-

ВепГодатта®

50 тд
Бенфотиамин 50 мг, таблетки в оболочке N50

Единственный в Эстонии препарат
бенфотиамина безрецепта.

Ввп/°дэтта.50 т9 каешч ЫЫеЬй

'Магг*пВ1 Ь" IV

Показания: лечение
дефицита витамина ЕЙ у взрослых.
Внимание! Вы имеете дело с лекарством.
Перед употреблением внимательно прочитайте
инфолисток в упаковке. В случае сохранения
симптомов или возникновения побочных
эффектов посоветуйтесь с врачом или аптекарем.
Держатель разрешения на продажу:
УУбгздад РНагта СтЬН & Со. КС, Са1\л/ег 51г. 7,
0-71034 ВбЬНпдеп, Вакзатаа.
Дополнительная информация у представителя
производителя: У/ог\л/ад РЬагппа СтЬН & Со.
КС представительство, \ЛетЬа5 оТтс 87В - з,
ЬУ1004, В|!с, |_аС|.
Контакт в Эстонии: Ьак| 25-402,12915,
ТаШпп. +372 6623369,
'тГоГдДлгоегмадрИагта.ее р н а в м а



Сон

Бессонницу
нужно лечить
Чтотакое бессонница, и
откуда она берётся?Как
справляться с этой напа-
стью? Такие вопросы зада-
ютсебе те, кто о нарушени-
ях сна знает не понаслыш-
ке. А вот ответить на них,к
сожалению, могуттолько
опытные врачи.

Первое, что необходимо
знать о нарушениях сна, это
то, что сон является «зерка-
лом» психического здоровья.
Бессонницей и ночнымикош-
марами наш мозг подает сиг-
нал о помощи: «Помоги! Мне
плохо! Обрати на меня вни-
мание!».

Каждый из нас в течение
своей жизни провёл не одну
бессонную ночь и не раз стал-
кивался струдностями при за-
сыпании. До тех пор, пока эти
случаи единичны – всё нор-
мально. Изредка возникаю-
щие проблемы со сном, гово-
рят лишь о том, что головной
мозг переутомился за день.
При сильных психических и
эмоциональных перегрузках
человек может не спать от 1 до
3дней, после чего его сон само-
стоятельно восстанавливает-
ся. Но если трудности с засы-
панием и бессонные ночи по-
вторяются хотя бы раз в неде-
люили становятся закономер-
ными, связанными с каким-
то событием или состоянием
организма (например, у жен-
щин во времямесячных) – это
уже повод задуматься о своём
здоровье, а именно о состоя-
нии головного мозга.

Для нормальной работы
мозгу требуетсяотдых для пе-
реработки дневной информа-
ции, этобиологическое время
– ночь: период с 9-10 часов ве-
чера до 5-6 утра. Но поскольку
мозг перегружен, то сам про-
воцирует нарушения сна, не
имеет возможности восстано-
виться и переутомляется ещё
больше. Порочный круг за-
мыкается, в результате чего в
нервных клетках начинают
происходить различные нару-
шения обменных процессов.

Даже периодически возни-
кающая бессонница может
привести к развитию бессон-
ницы хронической, авпослед-
ствии ик более серьёзным на-
рушениям психического здо-
ровья. Так, например, бессон-
ница может если не вызвать,
то уж точно усугубить асте-
ническое состояние, депрес-
сию и тревожные психиче-
ские расстройства (в том чис-
ле панические атаки). Если у
человека имеется предраспо-
ложенность к психическим
расстройствам, а она встре-
чается довольно часто, то на-

рушения сна повысят вероят-
ность того, что эти расстрой-
ства обострятсяи начнутпро-
грессировать, появятся более
неприятные симптомы, кото-
рыемогутрезко снизитькаче-
ствожизни.

Пока нарушения сна не
зашли слишком далеко, мож-
но попытаться справиться с
ними самостоятельно. Для
этого иногда достаточно отре-
гулировать режим дня (вре-
мя труда и отдыха); полно-
стью исключить приём алко-
голя (наркотиков и иных пси-
хостимуляторов, психоактив-
ных веществ); ввести в при-
вычку вечерний моцион, на-
пример, перед сном гулять по
парку;увеличитьфизическую
нагрузку(например, в виде ве-
черней или утренней пробеж-
ки); перейти на здоровое пи-
тание (есть больше овощей,
фруктов и зелени). Как прави-
ло, при незначительных моз-
говых нарушениях и в самом
начале развития нарушения
сна, этимеры помогают очень
хорошо.

Но что делать тем, кто окон-
чательно и бесповоротно «по-
пал в ловушку» бессонницы?
Как уже говорилось, на на-
чальных этапах развития на-
рушения сна можно попробо-
вать самостоятельно решить
возникшую проблему, но при
этом нельзя прибегатьк само-
лечению, принимать лекар-
ственные препараты без на-
значения врача. Это может
усугубить ситуацию и вы-
звать лекарственную зависи-
мость. Даже если на первых
порах появляется ощущение,
что самочувствие улучши-
лось и жизнь налаживается,
проблема так и остаётся нере-
шённой. Малотого, неадекват-
ные методы борьбы с бессон-
ницей могут перевести её в
хроническую форму. При пер-
вом же удобном случае заболе-
вание вернётся, и лечение его
станет намного сложнее и дли-
тельнее, поскольку произой-
дутболееглубокие сбои врабо-
те головного мозга и этоможет
дать толчок к развитию дру-
гих психических расстройств.

Куда же обращаться, ес-
ли вас замучила бессонни-
ца? Разумеется, к врачу. Рас-
стройствами функций голов-
ного мозга занимается врач
психиатр-психотерапевт (по
медицинской номенклатуре
– врач-психотерапевт). Только
этот специалист сможет гра-
мотно разобраться в истин-
ных причинахразвития нару-
шения сна и назначить адек-
ватную терапию.

medportal.ru

Бессонница может усугу-
бить астеническое состоя-

ние, депрессию и тревожные
психическиерасстройства.

К сведению
Основными причинами
нарушения сна являются
● психические перегрузки
(стрессы, психотравмирую-
щие ситуации);
● постоянное вынужденное
ночное бодрствование(работа
в ночную смену, частое посе-
щение ночныхклубов);
● смена часовых поясов;
● употребление психоактив-
ных веществ, наркотиков;
● злоупотреблениетранкви-
лизаторами, снотворными

препаратами;
● физиологическая предрас-
положенность (индивидуаль-
ные особенности развития
нервной системы);
● неврозы, депрессии, по-
следствия черепно-мозговых
травм, алкоголизм, интокси-
кация организма;
● нарушениекровотока ЦНС,
изменение внутричерепного
давления.

новости
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НОВИНКА!
СЕКРЕТ БЕЗМЯТЕЖНОГО СНА

Мягкая подушка I Чистая совесть I Отсутствие интернета

Если вышеперечисленного недостаточно, то поможет

Sleep formula 4 in 1
Сухой экстракт

корней валерианы
200 мг

+ Mg 150 мг
+ B6 5 мг
+ Мелатонин 1,9 мг

+

4 эффективных вещества в одной таблетке!
Магний и витамин В6 способствует уменьшению усталости. Способс твует нормальной

работе нервной системы и нормальным психологическим функциям.
Мелатонин способствует быстрому засыпанию. Сухой экстракт корней валерианы

способствует расс лаблению и хорошему сну. Поддерживает душевное спокойствие.
Магний и витамин В6 способствует уменьшению усталос ти. Способс твует нормальной

работе нервной системы и нормальным психологическим функциям.

Пищевая добавка. Произведено: в Великобритании. Распрос транитель:
AS Paira, Паэ 8, 11414 Таллинн, Эстония. Спрашивайте в аптеках.
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12реклама

Потому
что важно
каждое
слово!
<г КШЛОЕАРАКААОт.ЕЕ

Предлагаем Вам бесплатную консультацию,
установку слуховых аппаратов, исследования слуха
при желании также рассрочку на 12 месяцев с
0% интресса. Кроме этого, выдаем аппараты с
пособием Департамента социального обеспечения
(5КА) на основе карты личного вспомогательного
средства (|3|кШ<и аЫуаНепсП1:е кааЛ).

Найдите ближайший к Вам центр слуха и
забронируйте время для бесплатной консультации
на домашней странице уууууу.кии1с1еарагаасМс1.ее
или просто позвоните нам.

Спешите на консультацию! Бесплатное
исследование слуха! Лучшие слуховые аппараты!

ЭЙ

ь

1аи!)^АМСЕо
НогдегаГеЬаПе^еп 513!

При показе этой рекламы,
каждому новому покупателю
слухового аппарата выдается
двухгодовой запас батареек

(120 штук).
Кампания действует до

31.08.2019 г.

Еигоора ЫН ЕезН
Еигоора Зо1в1ааИ:опс1 1и1еу|ки Иеакз

ТАЫ.ШМ ТиИка 19, 2. коггиз
53 011 529

ТаШпп(акии1с1еарагаасМс1.ее

1_азпатае МесИсит, Рипапе 61,
каЬ 344, 3. когги5,
Те1еГоп: 53 011 529
ТаШпп(акии1с1еарагаасИс1.ее

ТАКТЫ ОИкооИ 8
Те1ек)п: 53 807 287
Таг1:и(акии1с1еарагаасМс1.ее

КАКУЕРЕ Ти1еу|ки 4,
Эг. ТИпа Рш1ег-Пс1 гиигглс1е5
Те1е*оп: 324 3253
Ракуеге(акии1с1еарагаасМс1.ее

ИАКУА Ыагуа На1д1а роИкШп1к
Уез*еп/аШ 15, 3. коггиз

53 011 529
№п/а(акии1с1еарагаасМс1.ее

У1ЮАМ01 УЩапсН Тетзекезкиз
Тиги 10, каЬ. 303
Те1еГоп: 433 3783
\/|уапсИ@кии1с1еарагаасИс1.ее

РАКИII й1е]6е Тетзекезкиз
0апп5еп| 7а

53 011 529
Рагпи(акии1с1еарагаасПс1.ее

РАШЕ А5 Оагуатаа На1д1а
ТПд| 8, каЬ. 412
Те1еГоп: 53 011 529
Ра1с1е(акии1с1еарагаасИс1.ее
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