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БОЛЕЕ 700 КИРОВЧАН ПРОВЕРИЛИ СВОЕ ЗДОРОВЬЕ 
ВО ВРЕМЯ ПРОФИЛАКТИЧЕСКОЙ АКЦИИ

— Чтобы сохранить здоровье на 
долгие годы, необходимо о нем забо-
титься на протяжении всей жизни: ве-
сти здоровый образ жизни и своевре-
менно проходить диспансеризацию. 
Хочется отметить высокую активность 
жителей Кирова — в акции приняло 
участие более 700 кировчан, — под-
черкнула главный специалист по меди-
цинской профилактике региона Ольга 
Малышева.

Кировская клиническая больни-
ца №7 им. В.И. Юрловой, Кировские 
городские больницы №9, №2 и №5, 
Кировский клинико-диагностический 
центр, Больница скорой медицинской 
помощи совместно c Центром онколо-
гии и медицинской радиологии, Киров-
ским клиническим стоматологическим 
центром, Центром общественного здо-
ровья и медицинской профилактики, 

Слушателей поприветствовали: 
Ольга Малышева, заместитель ди-
ректора КОГБУЗ «МИАЦ, ЦОЗМП» по 
общественному здоровью и медицин-
ской профилактике, главный внеш-
татный специалист по медицинской 
профилактике минздрава Кировской 
области, и Ирина Шубина, предсе-
датель Кировской областной органи-
зации ветеранов. Они отметили, что 
Проект направлен на популяризацию 
здорового образа жизни у людей по-
жилого возраста и формирование у 
них ответственного отношения к сво-
ему здоровью.

Лекцию на тему «Нам года не бе-
да, коль душа молода» прочитала 

4 февраля во Всемирный день борьбы против рака на популярных пло-
щадках города Кирова прошла уже ставшая традиционной масштабная акция 
«Я выбираю здоровье».
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и его профилактика
стр. 8 Принципы снижения 

калорийности рациона. 
Тарелка здорового питания

волонтерами-медиками Кировского ме-
дицинского колледжа развернули «точ-
ки здоровья» в разных районах города.

Все желающие смогли пройти об-
следование на выявление кожных но-
вообразований, узнать свои рост, вес и 
индекс массы тела, артериальное дав-
ление, пульс и другие. Врачи-терапев-

хического здоровья им. академика 
В. М. Бехтерева». Она поделилась 
информацией о методах сохранения 
памяти и поддержания психоэмоци-
онального благополучия пожилых 
людей.

— Сохранить здоровье с опреде-
ленного возраста — большой труд. 
Никто еще не изобрел таблетку от 
старения, но исследования показы-
вают, что интеллектуальные трени-
ровки, физические нагрузки и соци-
ализация положительно влияют на 
когнитивные функции, — отметила 
Татьяна Петрова.

Кроме того, лектор подробно рас-
сказала о программах реабилитации, 
реализуемых в Клинике памяти для 
пожилых людей.

В заключение семинара участни-
ки получили ответы на вопросы и об-
судили темы дальнейших лекций.

26 марта состоялось первая лекция цикла образовательных мероприятий 
в рамках проекта «Активное долголетие», организованного КОГБУЗ «МИАЦ, 
ЦОЗМП» совместно с Кировской областной организацией ветеранов. Меропри-
ятие прошло в конференц-зале медицинского центра, а также транслировалась 
в режиме видеоконференции для районов области.

Татьяна Петрова, заведующая Цен-
тром психотерапии и реабилита-
ции, заведующая Клиникой памяти 
КОГБУЗ «Центр психиатрии и пси-

ты проконсультировали пришедших на 
«точки здоровья» по результатам про-
веденных обследований, дали инди-
видуальные рекомендации и ответили 
на интересующие вопросы. Волонте-
ры-медики провели анкетирование, на-
правленное на информирование насе-
ления о возможности прохождения ис-
следований на обнаружение ряда он-
кологических заболеваний в рамках 
диспансеризации.

Также дополнительно в торговых 
центрах «Старый мост» и «ГеоЗавод» 
сотрудниками Кировского клиническо-
го стоматологического центра было 
проведено исследование, направлен-
ное на выявление рака полости рта.

— Огромное спасибо за органи-
зацию такого полезного мероприятия! 
Все прошло просто замечательно! Вра-
чи очень подробно ответили на мои во-
просы, я узнала свой уровень сахара, 
давление, а также врач ЛФК рассказа-
ла, какие физические упражнения бу-
дут полезны лично для меня, — поде-
лилась участница акции Фаина Несте-
рова, посетившая «точку здоровья» в 
«Глобусе».



г. Киров, ул. Герцена, д. 49, тел. (8332) 38-90-17  prof.medkirov.ru  vk.com/miac.cozmp.kirov № 1 (36) март 2025 г.2

— Ольга Герольдовна, какие 
заболевания помогает выявить 
диспансеризация и профилакти-
ческий медицинский осмотр?

— Исследования и осмотры 
специалистов, включенные 

в объем профилактического 
медицинского осмотра и диспан-
серизации направлены на выяв-
ление тех заболеваний, которые 
в наибольшей степени влияют 
на продолжительность жизни и 
чаще других приводят к инва-
лидности. Это сердечно-сосуди-
стые и онкологические заболева-
ния, болезни органов дыхания 
и сахарный диабет 2 типа

Центром общественного здоро-
вья и медицинской профилактики в 
прошлом году был проведен соци-
ологический опрос, целью которого 
было выяснить информированность 
населения о целях и задачах дис-
пансеризации. Его результаты пока-
зывают, что практически все гражда-
не знают о диспансеризации, но бо-
лее 60 % имеют мнение, что пред-
назначена она для выявления всех 
без исключения хронических забо-
леваний.

Большая часть граждан, участву-
ющих в опросе, указали основной 
причиной непрохождения диспансе-
ризации отсутствие у них жалоб на 
состояние здоровья. Однако, это за-
блуждение, поскольку скрининги, ко-
торые проводятся в рамках диспан-
серизации, позволяют выявить опас-
ные заболевания на доклинической 
стадии, именно тогда, когда челове-
ка ничего не беспокоит.

Так, из 423 случаев злокачествен-
ных новообразований, выявлен-
ных в Кировской области в 2024 го-
ду в рамках диспансеризации, 64 % 

Новый национальный проект «Продолжительная и активная 
жизнь», реализуемый с 2025 года, ставит перед собой цель увели-
чить ожидаемую продолжительность жизни до 78 лет к 2030 году. О 
диспансеризации, как важном инструменте достижения поставлен-
ной цели, рассказала главный внештатный специалист по медицин-
ской профилактике министерства здравоохранения Кировской об-
ласти Малышева Ольга Герольдовна

ДИСПАНСЕРИЗАЦИЯ —
важный инструмент проекта 

«Продолжительная и активная жизнь»

ДИАЛОГ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

были обнаружены на ранних стади-
ях. Например, 80 % случаев рака 
предстательной железы было выяв-
лено на 1–2 стадии, а рак шейки мат-
ки в рамках диспансеризации выяв-
лен на ранней стадии в 97 % случа-
ев.

Хочу напомнить, что в диспансе-
ризацию включены скрининги на сле-
дующие злокачественные новообра-
зования — рак шейки матки, рак мо-
лочной железы, колоректальный рак, 
а также исследования для выявле-
ния рака предстательной железы, 
легких, желудка, пищевода.

Необходимым условием 
для эффективного выявле-

ния заболеваний является 
соблюдение периодичности 
проведения скринингов

Например, скрининг на колорек-
тальный рак — исследование кала 
на скрытую кровь — важно прохо-
дить с 40 до 64 лет 1 раз в 2 года, а 
с 65 до 75 лет ежегодно, скрининг на 
рак молочной железы — с 40 до 75 
лет 1 раз в 2 года.

Всего в 2024 году в Кировской 
области профилактический меди-
цинский осмотр и диспансеризацию 
прошли более 540 тысяч взрослого 
населения. Впервые выявлено бо-
лее 23 тысяч хронических заболева-
ний.

— Чем еще полезна диспансе-
ризация?

— Диспансеризация также 
направлена на выявление 
и коррекцию факторов 

риска, которые лежат в основе 
развития сердечно-сосудистых 
и онкологических заболеваний, 
болезней органов дыхания 
и сахарного диабета 2 типа

К ним относятся:
● нерациональное питание;
● низкая физическая активность;
● курение;
● злоупотребление алкоголем;
● повышенное артериальное давле-

ние;
● повышенный уровень сахара и 

холестерина крови;
● избыточная масса тела и ожире-

ние.
— Ольга Герольдовна, почему 

важно корректировать факторы 
риска?

— Результаты долгосрочного ис-
следования убедительно показали, 
что у мужчин и женщин, имеющих в 
возрасте 50 лет нормальный вес те-
ла, оптимальные уровни артериаль-
ного давления, холестерина и глюко-
зы, не имеющих вредных привычек, 
общий риск сердечного приступа со-
ставил всего 5 %.

У людей же с 2-мя и более фак-
торами риска вероятность развития 
сердечного приступа увеличивалась 
на 69 %. В среднем люди с опти-
мально низкими показателями фак-
торов риска жили на 11 лет дольше.

Таким образом, регулярное 
прохождение профилакти-

ческого медицинского осмотра 
и диспансеризации позволяет 
вовремя скорректировать 
факторы риска, а значит отсро-
чить или снизить вероятность 
развития опасных болезней, 
а при возникновении заболева-
ний выявить их на ранней 
стадии и не допустить развития 
осложнений

Сделайте шаг навстречу активно-
му здоровому долголетию, заплани-
руйте ежегодное прохождение дис-
пансеризации и будьте здоровы!
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Мужчины зачастую не склонны внимательно относиться к своему 
здоровью, что, к сожалению, может негативно сказываться и на их ре-
продуктивном потенциале. На вопросы о заболеваниях, которые могут 
повлиять на репродуктивное здоровье мужчин и их профилактике от-
ветил врач-уролог высшей квалификационной категории, заведующий 
урологическим отделением КОГКБУЗ «Больница скорой медицинской 
помощи» Балдин Алексей Витальевич

— Алексей Витальевич, какие 
заболевания влияют на репродук-
тивную функцию мужчины и како-
вы причины их развития?

— На репродуктивное мужское 
здоровье могут негативно 

влиять ряд заболеваний
В первую очередь это различ-

ная врожденная патология мочепо-
ловой системы, например, криптор-
хизм, то есть неопущение яичка, или 
варикоцеле — варикозное расшире-
ние вен семенного канатика. Следу-
ющее — водянка яичка, которая во 
взрослом возрасте может быть вы-
звана воспалительными заболевани-
ями либо травмами. Влияют на воз-
можность стать отцом и заболевания, 
передающиеся половым путем, такие 
как хламидиоз, гонорея, трихомониаз, 
герпес, а также некоторые инфекции 
— паротит, гепатиты B и С. И конеч-
но, негативно на фертильность влия-
ют травмы мужских половых органов.

Кроме того, нарушают мужское 
репродуктивное здоровье некоторые 
системные заболевания. Это, прежде 
всего, патология эндокринной систе-
мы — сахарный диабет, гипотиреоз, 
нарушения гормонального фона; за-
болевания печени — цирроз и гепати-
ты; болезни дыхательной системы — 
бронхиальная астма и эмфизема.

Отдельно хочу заострить 
внимание на хроническом 

простатите. Такой диагноз выстав-
ляется у 60 % мужчин до 50 лет, и 
часто именно он является отрица-
тельным фактором, из-за которого 
пара не может завести ребенка

Причин у хронического простатита 
несколько. Это неинфекционные фак-
торы — нездоровый образ жизни, злоу-
потребление алкоголем, острой пищей, 
чрезмерная половая активность или 
наоборот, воздержание. И инфекцион-
ные факторы — чаще всего заболева-
ния, передающиеся половым путем.

— Как можно заподозрить на-
личие проблемы?

ЗАБОЛЕВАНИЯ, ВЛИЯЮЩИЕ 
НА РЕПРОДУКТИВНОЕ ЗДОРОВЬЕ 
МУЖЧИН, И ИХ ПРОФИЛАКТИКА

ДИАЛОГ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

— У мужчины могут быть жалобы 
на учащенное, дискомфортное или 
болезненное мочеиспускание, жже-
ние, рези в мочеиспускательном ка-
нале, какие-либо выделения из уре-
тры, увеличение объемов наружных 
половых органов, косметические де-
фекты, например при водянке увели-
чивается мошонка. При возникнове-
нии любых перечисленных симпто-
мов следует обратиться к урологу.

Но многие заболевания муж-
ской репродуктивной систе-

мы не имеют каких-либо проявле-
ний. Большинство людей живут 
обычной жизнью и не подозрева-
ют о проблеме

Если у пары в течение полугода 
не получается завести ребенка — не-
обходимо обратиться к специалисту, 
для того, чтобы узнать причину бес-
плодного брака.

— Алексей Витальевич, какова 
профилактика этих состояний?

— Хочу дать несколько сове-
тов, которые помогут сохра-

нить мужское здоровье
Прежде всего, я хочу обратиться 

к мужчинам и сказать: не упускайте 
время! Не стоит забывать, что фер-
тильность с возрастом угасает и не 
нужно тянуть до старости, чтобы за-
вести детей.

Постарайтесь отказаться от вред-
ных привычек или хотя бы минимизи-
ровать их. Злоупотребление алкого-
лем и табакокурение очень негативно 
влияют в целом на здоровье и спер-
матогенез в том числе.

Делайте прививки. Любое инфек-
ционное заболевание не проходит 
бесследно. Я уже упоминал про паро-
тит. В народе его называют «свинка». 
Возбудитель этой болезни поража-
ет в том числе мужские половые же-
лезы, приводя в половине случаев к 
бесплодию.

Следите за собственным весом. 
Жировая клетчатка — это ловушка 

тестостерона. Лишний вес нарушает 
выработку половых гормонов, приво-
дя к негативным последствиям.

Будьте активными! Физическая на-
грузка положительно влияет на мета-
болизм, а хороший обмен веществ — 
это залог правильной работы орга-
низма и эндокринной системы в том 
числе.

Старайтесь не переохлаждаться 
и не перегреваться. Регулярные го-
рячие ванны и сауны, а также тесная 
одежда плохо влияют на образование 
сперматозоидов.

Помните про барьерные средства 
контрацепции — они минимизируют 
риски заражения инфекциями, пере-
дающимися половым путем.

Следите за состоянием нервной 
системы и психического здоровья. 
Научитесь противостоять стрессам.

И самое важное — регулярно 
посещайте уролога, проходи-

те профилактические осмотры и 
диспансеризацию. Эти мероприя-
тия позволяют выделить факто-
ры риска различных серьезных 
заболеваний, в том числе онколо-
гических

Кроме того, в рамках диспансери-
зации взрослого населения любому 
мужчине с 18 до 49 лет можно пройти 
диспансеризацию по оценке репро-
дуктивного здоровья. Она позволяет 
выявить факторы риска и состояния, 
которые непосредственно влияют на 
репродуктивное здоровье мужчины.

Уважаемые представители силь-
ного пола, призываю вас быть насто-
ящими мужчинами! Пожалуйста, за-
ботьтесь о своем здоровье и относи-
тесь к нему ответственно. Помните, 
что хорошее здоровье — это не толь-
ко залог вашего прекрасного самочув-
ствия, работоспособности, это благо-
получие еще ваших близких, родных, 
любимых людей, нашей страны, на-
шей нации. Находите время для себя: 
проходите диспансеризацию и будьте 
здоровы!



— Каковы меры профилактики 
этого заболевания?

— Поскольку вирусный гепа-
тит С передается в основном через 
кровь, чтобы не допустить инфици-
рования, во-первых, откажитесь от 
употребления любых психоактивных 
веществ: наиболее высокий риск за-
разиться гепатитом С возникает при 
введении внутривенных наркотиков.

Во-вторых, за проведением кос-
метологических процедур, выпол-
нением маникюра, пирсинга, татуи-
ровок обращайтесь в организации 
и салоны, имеющие необходимые 
разрешения на оказание соответ-
ствующих услуг, соблюдающие са-
нитарно-эпидемиологические нор-
мы.

Не смотря на то, что в бытовых 
условиях вирус не передается — им 
нельзя заразиться при рукопожа-
тии, поцелуях, использовании посу-
ды или полотенец — у каждого че-
ловека должны быть индивидуаль-
ные средства личной гигиены, такие 
как бритвенный станок, маникюрные 
ножницы и зубная щетка.

Также вирус гепатита С может 
передаваться половым путем, в дан-
ном случае профилактикой будет 
использование барьерных средств 
контрацепции.

Перед планированием беремен-
ности семейной паре рекомендует-
ся пройти обследование, в том чис-
ле на вирус гепатита С.

Дорогие друзья, я хочу по-
желать вам, чтобы ваша пе-

чень никогда не давала сбой и 
никогда не встретилась с виру-
сом гепатита С.
Но, если это и случится, не бой-
тесь и обращайтесь к докторам! 
Крепкого вам здоровья, счастья, 
благополучия и удачи!
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Хронический вирусный гепатит С называют «ласковый убийца». 
Однако за последние годы в диагностике и лечении этого заболева-
ния произошли значительные изменения, позволяющие успешно бо-
роться с ним.

Подробнее об этом рассказала главный внештатный специалист 
по инфекционным болезням министерства здравоохранения Киров-
ской области, врач-инфекционист КОГБУЗ «Инфекционная клиниче-
ская больница» Контякова Екатерина Леонидовна

ПРОФИЛАКТИКА  
ВИРУСНОГО ГЕПАТИТА С

ДИАЛОГ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

— Екатерина Леонидовна, чем 
опасен вирусный гепатит С?

— В первую очередь вирус-
ный гепатит С опасен тем, 

что острая стадия этого заболе-
вания протекает без выражен-
ных клинических симптомов и, 
как правило, сразу переходит в 
хроническую форму. Но и в этом 
случае болезнь долгое время се-
бя не проявляет

Длительный инфекционный про-
цесс может приводить к изменению 
структуры печени: развитию ее фи-
броза и цирроза.

В стадии цирроза функция орга-
на страдает, а также возрастает риск 
возникновения печеночно-клеточного 
рака. Вместе с тем вирус гепатита С 
негативно действует на другие орга-
ны, провоцируя развитие аутоиммун-
ных заболеваний. Учитывая бессим-
птомное течение хронического гепа-
тита С, человек может распростра-
нять вирус, не зная о своем статусе.

Выявляют вирусный гепатит С 
чаще всего случайно, например, пе-
ред оперативным вмешательством 
или у женщин при обследовании во 
время беременности.

— Какова ситуация с вирус-
ным гепатитом С в Кировской 
области?

— Ситуация с вирусным ге-
патитом С сейчас претерпе-

вает колоссальные изменения 
по всему миру. Поскольку раз-
работаны высокоэффективные 
препараты, позволяющие полно-
стью вылечить это заболевание

В нашей стране в рамках наци-
онального проекта «Продолжитель-
ная и активная жизнь» разработан 
федеральный проект по борьбе с 

вирусным гепатитом С. Он позволя-
ет охватить противовирусным лече-
нием большее количество людей.

За 2024 год в Кировской об-
ласти было пролечено по-

рядка 500 человек с вирусным 
гепатитом С. 
В этом году мы также не снижа-
ем планку

Конечно, охватить мгновенно 
всех пациентов с диагнозом вирус-
ный гепатит С невозможно. Одна-
ко все граждане, внесенные в Феде-
ральный регистр пациентов с вирус-
ными гепатитами, обязательно полу-
чат лечение.

Задача пациентов — это регуляр-
ные диспансерные осмотры у участ-
кового терапевта или инфекциониста.

— Екатерина Леонидовна, Вы 
сказали, что вирусный гепатит 
С часто не имеет проявлений. 
Как же его выявляют?

— Скрининговым методом 
по выявлению данного за-

болевания является определе-
ние антител к вирусу гепатита С

Собственно говоря, все первона-
чально этот анализ и сдают — пе-
ред оперативным лечением, во вре-
мя беременности, медицинских про-
фосмотров и т.д. Для подтвержде-
ния диагноза необходимо исследо-
вание крови на вирус. При обнару-
жении в крови РНК вируса выставля-
ется диагноз гепатита С.

С 2024 года появился дополни-
тельный эффективный инструмент 
для выявления инфицирования ви-
русом гепатита С — в объем обсле-
дования в рамках диспансеризации 
был включен скрининг на антитела к 
вирусному гепатиту С. Его проводят 
всем гражданам в возрасте 25 лет и 
старше 1 раз в 10 лет.
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ВЕЙП И РЕПРОДУКТИВНОЕ ЗДОРОВЬЕ

ВЕЙП. В ЧЕМ ОПАСНОСТЬ ДЛЯ ПОДРОСТКОВ?

Не смотря на то, что производи-
тели электронных сигарет позицио-
нируют свой продукт как более безо-
пасный за счет использования систем 
очистки вдыхаемого пара и фильтров, 
но все они тоже содержат никотин.

Это вещество не только вызыва-
ет психическую и физическую зави-
симость, но и негативно действует на 
все органы.

Причем в вейпах никотин на-
много токсичнее, чем получаемый 
из табачного листа, а его концен-
трация в жидкости не регулирует-
ся законом.

Но и безникотиновые аэрозоли 
оказывают негативное влияние на ор-
ганизм за счет наличия в них таких 

Курение является одной из глав-
ных причин развития многих серьез-
ных заболеваний. За счет содержа-
щихся веществ, а также кислород-
ного голодания организма, курение 
приводит к таким последствиям, как: 
ухудшение памяти; нарушение спо-
собности концентрироваться; бы-
страя утомляемость; ухудшение со-
стояния кожи, волос, зубов и ногтей; 
снижение зрения, слуха и обоняния; 
развитие гормональных нарушений; 
бессонница.

Опасность представляют абсо-
лютно все разновидности курения, 
в том числе и вейп.

Вейп (от англ. «vape») — это 
устройство, генерирующее пар, со-
держащий никотин, пропиленгликоль, 
глицерин, ароматические добавки.

Никотин. Никотин вызывает пси-
хическую и физическую зависимость, 
оказывает токсическое действие на 
организм, что значительно повышает 
риск развития заболеваний сердеч-
но-сосудистой системы, болезней пе-
чени и почек, заболеваний дыхатель-
ной системы, онкологических заболе-
ваний.

Нередко в составе вейпов заявле-
но об отсутствии никотина, но это не 
равносильно отсутствию вреда здо-
ровью от их курения.

компонентов как акролеин, пропилен-
гликоль, глицерол, вкусовые добавки, 
ароматизаторы.

У мужчин потребление электрон-
ных сигарет повышает в 2 раза риск 
развития эректильной дисфункции, 
основная причина которой — наруше-
ние притока крови в сосудах малого 
таза.

Кроме этого, никотин негатив-
но влияет на качество и количество 
спермы, в результате возрастает риск 
появления проблем с зачатием: за-
труднению оплодотворения яйцекле-
ток или к образованию нежизнеспо-
собных эмбрионов.

У женщин курение вейпов небла-
гоприятно воздействует на гормо-

нальный фон и функцию яичников, 
что снижает способность к зачатию, а 
также повышает риск возникновения 
различных патологий беременности и 
ее прерывания.

Никотин, содержащийся в элек-
тронных сигаретах, вызывает суже-
ние кровеносных сосудов в плацен-
те и нарушает кровообращение в ней. 
Что в свою очередь обуславливает 
недостаточное поступление кисло-
рода и других питательных веществ 
к плоду и может стать причиной за-
держки развития будущего ребенка, 
преждевременной отслойки плацен-
ты и выкидыша.

Последствиями 
курения во время беременности 

также могут стать:
● преждевременные роды;
● рождение детей с недостаточным 

весом и различными пороками раз-
вития;

● увеличение риска внезапной мла-
денческой смерти у детей первого 
года жизни.

Откажитесь от курения 
и будьте здоровы!

Образ жизни является ключевым звеном, влияющим на репродуктив-
ное здоровье как мужчин, так и женщин. Давно известно, что курение хо-
тя бы одного из родителей может вызывать сложности с зачатием, а так-
же задержку роста и развития плода, осложнения во время беременно-
сти и родов.

Планируя беременность, многие хотят отказаться от вредной привыч-
ки и переходят на вейпы, думая, что это поможет в борьбе с никотино-
вой зависимостью и не принесет значительного вреда. Однако это не так

СТАНДАРТНЫЙ 
СОСТАВ ЖИДКОСТИ

ароматизатор
никотин

глицерин

пропиленгликоль

Во-первых, при использовании 
вейпа формируется поведенческий 
стереотип, способствующий форми-
рованию зависимости.

Во-вторых, никотин — не единствен-
ное вещество, входящее в состав вей-
па, которое представляет опасность.

Пропиленгликоль. Глицерин. 
Ароматизаторы. Микрочастицы этих 
химических веществ быстро достига-
ют легочных альвеол, поступают в ар-
териальную кровь и разносятся кро-
вотоком по всем органам, нарушая их 
нормальную работу.

Действие компонентов вейпа на 
организм при вдыхании разогретых 
паров приводит к раздражению сли-
зистой оболочки дыхательных путей, 
глаз, следствием чего является пер-
шение в горле, слезотечение. Вдыха-
ние паров вейпа повышает риск раз-
вития острых аллергических реакций, 
приступов удушья.

Кроме того, возможно развитие 
аллергических реакций на компонен-
ты, входящие в состав жидкости, тя-
жесть которых индивидуальна для 
каждого и, в ряде случаев, может при-
вести к летальному исходу.

Вейп не исключает пассивное 
курение. При курении вейпа в окру-
жающем воздухе накапливаются ток-
сичные вещества, многие из которых 
оказывают канцерогенное действие 
на организм человека, т.е. способны 
вызывать рак.

Электронные средства достав-
ки никотина несут скрытую опас-
ность внезапного взрыва при на-
рушении их обычной работы. Об 
этом свидетельствуют многочислен-
ные публикации в СМИ. Взорвавший-
ся в руках курильщика прибор стано-
вится причиной ожогов и травм лица, 
верхней половины туловища, рук по-
требителей и окружающих людей, не-
сет риск возникновения пожаров.

Чтобы избежать негативных по-
следствий курения вейпа, необ-
ходимо отказаться от дальнейше-
го его употребления. Зачастую са-
мостоятельно справиться с этим 
сложно, особенно в подростковом 
возрасте. В этом случае рекомен-
дуется обратиться за помощью к 
специалистам.
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БОЛЕЕ 600 КИРОВЧАН 
ПРОШЛИ СВОЙ ПУТЬ 

К ЗДОРОВЬЮ
9 февраля в честь Всемирного дня борьбы про-

тив рака в спортивно-туристическом комплексе По-
рошино прошла акция «Путь к здоровью», на кото-
рой сотрудники медицинских организаций Кирова 
и области с семьями на личном примере показали, 
как провести выходные с пользой для здоровья

Открыли мероприятие заме-
ститель министра здравоохране-
ния Павел Казаков, главный внеш-
татный специалист по медицинской 
профилактике региона Ольга Ма-
лышева и главный врач Центра он-
кологии и медицинской радиологии 
Сергей Бакин, пожелав всем прове-
сти время активно и полезно, а так-
же еще раз напомнив, что регуляр-
ная физическая активность — это 
хорошее настроение, отличное са-
мочувствие и профилактика раз-
личных заболеваний, в том числе 
онкологических!

Участники мероприятия, среди 
которых были не только медицин-
ские работники, но и кировчане, по-
сетившие в этот день спортивно-ту-

Также всех гостей ждали яркие 
выступления от творческих коллек-
тивов дома талантов «АЛСО»: от 
энергичных танцевальных компози-
ций до лирических вокальных вы-
ступлений.

Все прошло весело и активно!
В конце мероприятия были вру-

чены благодарственные письма и 
грамоты, а также разыграны подар-
ки от партнеров, что добавило ме-
роприятию еще больше позитивных 
эмоций.

— Благодарим всех, кто помог в 
организации акции «Путь к здоро-
вью» и принял в ней участие! Веди-
те здоровый образ жизни! Занимай-
тесь физической активностью регу-
лярно всей семьей и будьте здоро-
вы! — отметила Ольга Малышева.

Мероприятие было организовано Центром общественного здоро-
вья и медицинской профилактики, Центром онкологии и медицинской 
радиологии при поддержке министерства здравоохранения Кировской 
области.

ристичнеский комплекс Порошино, 
сделали разогревающую зарядку и 
прошли маршрут здоровья, который 
суммарно составил более 2500 км.

Кроме того, в рамках акции со-
стоялись Веселые старты для ко-
манд медицинских учреждений Ки-
рова. Соревновательный дух доба-
вил ярких красок в общее меропри-

Они катались на лыжах и вело-
сипедах и гуляли пешком по зимне-
му лесу.

ятие, позволив участникам проявить 
свои спортивные навыки и команд-
ный дух.

Триумфаторами состязаний ста-
ли: команда Кировского медицин-
ского колледжа «Сила и грация», за-
воевавшая первое место, команда 
Медицинского информационно-ана-
литического центра, центра обще-
ственного здоровья и медицинской 
профилактики «Бац-МИАЦ», заняв-
шая второе место, и команда Пери-
натального центра «Перцы», почет-
но занявшая третье место.

Их выступления были встречены 
бурными овациями зрителей.
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► Основной фактор риска — 
возраст. Это злокачественное ново-
образование характерно для людей 
старше 50 лет, пик заболеваемости 
— 60–65 лет.

Главную роль играют отклонения 
в гормональном фоне, связанные с 
действием тестостерона в мужском 
организме. Именно он влияет на про-
цессы клеточного роста в тканях же-
лезы. При нарушении гормонально-
го баланса происходит разрастание 
клеток эпителия простаты, что увели-
чивает вероятность мутации в них и 
может привести к развитию злокаче-
ственных новообразований.

► Наследственность. Если рак 
предстательной железы наблюдал-
ся у близких родственников по муж-
ской линии — отец, брат, дядя — ве-
роятность заболеть значительно воз-
растает.

РАК 
ПРЕДСТАТЕЛЬНОЙ ЖЕЛЕЗЫ 

И ЕГО ПРОФИЛАКТИКА
РАК ПРЕДСТАТЕЛЬНОЙ ЖЕЛЕЗЫ — это злокачественная опухоль, 

возникающая из эпителия желез простаты. Это одно из наиболее рас-
пространенных заболеваний онкологического профиля у мужчин.

Предстательная железа или простата — это железа внешней секреции, 
которая есть только у мужчин. Она вырабатывает гормоны и жидкость, 
являющуюся средой для жизни сперматозоидов, находится под мочевым 
пузырем и охватывает передний отдел мочеиспускательного канала

► Хронические заболевания 
простаты:

■ хронический простатит, в том чис-
ле вызванный инфекциями, передаю-
щимися половым путем (при длитель-
ном воспалении, которое характерно 
при данных болезнях, происходит уско-
ренное разрастание и мутация клеток);

■ гиперплазия простаты — это до-
брокачественное разрастание пред-
стательной железы, но иногда ее уве-
личение сопровождается появле-
нием злокачественных очагов.

► Особенности образа жизни: 
■ вредные привычки, такие как ку-

рение, потребление алкоголя. Никотин 
сужает просвет сосудов, ухудшает кро-
воснабжение органов, что отрицатель-
но сказывается на их работе, а алко-
голь способствует уменьшению синтеза 
главного мужского гормона — тестосте-
рона, что постепенно вызывает эрек-

тильную дисфункцию, а затем и компен-
саторную гиперплазию простаты;

■ гиподинамия — длительное на-
хождение в положении сидя приводит 
к застойным явлениям в органах ма-
лого таза, нарушению кровоснабже-
ния простаты, ухудшению ее работы;

■ нерациональное питание с не-
достаточным потреблением клетчат-
ки и большим содержанием живот-
ных жиров;

■ избыточный вес и ожирение: жи-
ровая ткань при значительном коли-
честве становится самым настоя-
щим  эндокринным органом, произво-
дя гормоноподобные вещества, а так-
же активные молекулы, которые сами 
дополнительно могут стимулировать 
рост раковых клеток.

► Контакт на производстве с 
вредными веществами, такими как 
кадмий, ионизирующее облучение.

СИМПТОМЫ РАКА 
ПРЕДСТАТЕЛЬНОЙ ЖЕЛЕЗЫ
У рака простаты нет специфиче-

ских проявлений, а на ранних стади-
ях он протекает совершенно бессим-
птомно и часто обнаруживается со-
вершенно случайно.

Однако при развитии 
заболевания могут появиться 

следующие признаки:

► расстройства мочеиспуска-
ния — частое мочеиспускание, в том 
числе ночью, жжение, боли, диском-
форт, слабый напор струи или пере-
рывы во время мочеиспускания, ощу-
щение неполного опорожнения моче-
вого пузыря;

► болевые ощущения различ-
ной интенсивности внизу живота, в 
промежности, в пояснице;

► появление крови в моче или 
сперме;

► снижение потенции;
► могут быть общие симптомы 

— слабость, утомляемость, снижение 
массы тела, отсутствие аппетита.

При обнаружении 
любого признака 

необходимо 
срочно обратиться к врачу!

ФАКТОРЫ РИСКА ВОЗНИКНОВЕНИЯ РАКА ПРЕДСТАТЕЛЬНОЙ ЖЕЛЕЗЫ

ПРОФИЛАКТИКА РАКА 
ПРЕДСТАТЕЛЬНОЙ ЖЕЛЕЗЫ
► Ежегодное прохождение дис-

пансеризации или профилактиче-
ского медицинского осмотра.

В рамках этих профилактических 
мероприятий проводится ряд иссле-
дований, направленных на ранее вы-
явление различных заболеваний, в 
том числе рака простаты:

■ анкетирование, уточняющее на-
личие факторов риска и ранних сим-
птомов заболевания — всем с 18 лет; 

■ анализ крови на простатспеци-
фический антиген (ПСА) — мужчинам  
в возрасте 45, 50, 55, 60, 64 лет;

■ консультация врачом-урологом 
или онкологом — по показаниям

► Профилактика инфекций, пе-
редающихся половым путем: 

■ сохранение верности постоян-
ному партнеру; 

■ воздержание от случайных по-
ловых связей;

■ использование презервативов.

► Своевременное лечение хро-
нических заболеваний мочеполо-
вой системы.

► Ведение здорового образа 
жизни: отказ от курения и злоупо-
требления алкоголем, рациональ-
ное питание, нормализация ве-
са, регулярные физические нагруз-
ки — все это снижает риск разви-
тия онкологических заболеваний, 
в том числе рака предстательной 
железы.

Будьте здоровы!
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Как уменьшить калорийность рациона: 
простые шаги к здоровому питанию

Многие из нас задумываются о снижении веса и улучшении своего здоровья. Одним из ключевых факторов 
на этом пути является контроль калорийности рациона. Однако, это не означает, что нужно голодать или отка-
зываться от любимых блюд. Снижение энергетической ценности питания может быть вполне комфортным и 
даже вкусным, если следовать простым и эффективным советам

ВКЛЮЧАЙТЕ В РАЦИОН 
ПОЛЕЗНЫЕ ПЕРЕКУСЫ
Они помогут контролировать чув-

Изменение пищевых привычек требует времени и усилий. 
Начните с малого, будьте последовательны, и Вы обязательно увидите результат!

НАЧНИТЕ 
С ОСОЗНАННОСТИ
Первый шаг к уменьшению ка-

лорийности — это понимание того, 
ЧТО Вы едите.

Не спешите, тща-
тельно пережевывай-
те пищу и наслаждай-
тесь процессом. Так 
Вы быстрее почув-
ствуете насыщение и 
избежите переедания.

ЗАВЕДИТЕ 
ДНЕВНИК ПИТАНИЯ
Записывайте хотя бы на не-

сколько дней все, что потребляете, 
включая перекусы и 
напитки. Это помо-
жет увидеть, где Вы 
«набираете» лиш-
ние калории, и вы-
явить нездоровые 
пищевые привычки.

УВЕЛИЧЬТЕ ПОТРЕБЛЕНИЕ 
ОВОЩЕЙ И ФРУКТОВ
Они богаты клетчаткой, витамина-

ми и минералами, но при этом содер-
жат мало калорий. Заполняйте ими 
большую часть тарел-
ки. Ежедневное потре-
бление не менее 400 
грамм различных по 
виду и цвету овощей и 
фруктов поможет Вам 
чувствовать себя сы-
тыми дольше и сокра-
тить тягу к высококало-
рийной пищи.

ПОМНИТЕ 
О БЕЛКЕ
Он играет важную роль в насыще-

КОНТРОЛИРУЙТЕ 
РАЗМЕР ПОРЦИЙ
Даже полезные 

продукты могут спо-
собствовать набору 
веса, если есть их в 
больших количествах.

ОБРАЩАЙТЕ ВНИМАНИЕ 
НА НАПИТКИ
Сладкие газировка 

и сок — скрытые источ-
ники калорий. Замени-
те их водой, чаем или 
компотом без сахара.

ство голода и избежать 
переедания в основные 
приемы пищи. Выби-
райте фрукты, овощи, 
орехи, натуральные 
йогурты без добавок.

нии и сохранении мы-
шечной массы. Выби-
райте полезные бел-
ковые продукты: рыбу, 
нежирную птицу и мя-
со, яйца, бобовые.

Тарелка — это правило для каждого основного приема пищи: завтрака, обеда и ужина

ТАРЕЛКА ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ

Рекомендуемый диаметр тарелки для мужчин — 23 см, женщин — 21 см


