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Êîâàðñòâî äàííîãî çàáîëåâà-
íèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â åãî áåññèì-
ïòîìíîì  òå÷åíèè  íà  ðàííèõ
ñòàäèÿõ. Îïóõîëè ìîãóò ðàçâè-
âàòüñÿ  ìåäëåííî,  íå  âûçûâàÿ
áîëåâûõ îùóùåíèé. Âñëåäñòâèå
ýòîãî  îêîëî  40%  ïàöèåíòîê
âïåðâûå  îáðàùàþòñÿ  ê  îíêî-
ëîãó  óæå  íà  ïîçäíèõ  ñòàäèÿõ
çàáîëåâàíèÿ, ÷òî ñóùåñòâåííî
îñëîæíÿåò  ïðîöåññ  ëå÷åíèÿ è
óõóäøàåò ïðîãíîç íà âûçäîðîâ-
ëåíèå. Äëÿ ñâîåâðåìåííîãî âû-
ÿâëåíèÿ  ïàòîëîãèè  êëþ÷åâîå
çíà÷åíèå  èìåþò  ðåãóëÿðíîå
ñàìîîáñëåäîâàíèå è ïðîôèëàê-
òè÷åñêèå îñìîòðû.

Ñàìîîáñëåäîâàíèå ðåêîìåí-
äóåòñÿ ïðîâîäèòü åæåìåñÿ÷íî,
íà  6-12  äåíü  ìåíñòðóàëüíîãî
öèêëà, ïðè äíåâíîì îñâåùåíèè.

Ïðîöåäóðà íà÷èíàåòñÿ ñ âè-
çóàëüíîãî îñìîòðà. Íåîáõîäè-
ìî ïðîâåðèòü íàòåëüíîå áåëüå
íà íàëè÷èå ñëåäîâ âûäåëåíèé
èç ñîñêîâ. Äàëåå ñëåäóåò òùà-
òåëüíî  îáñëåäîâàòü  ñîñêè  íà
ïðåäìåò  ïîêðàñíåíèÿ,  ñûïè,
øåëóøåíèÿ  èëè  èçúÿçâëåíèé.
Òðåâîæíûìè ïðèçíàêàìè ÿâëÿ-
þòñÿ  óïëîùåíèå  èëè  âòÿíó-
òîñòü ñîñêà. Ïðè ñäàâëèâàíèè
ñîñêà íå äîëæíî íàáëþäàòüñÿ
íèêàêèõ âûäåëåíèé.

Ñëåäóþùèì  øàãîì  ÿâëÿåò-
ñÿ îñìîòð êîæè ìîëî÷íûõ æå-
ëåç  äëÿ  âûÿâëåíèÿ  ó÷àñòêîâ
ïîêðàñíåíèÿ, ñûïè èëè èçúÿç-

Ðàê ìîëî÷íîé æåëåçû:
äèàãíîñòèêà, ñàìîîáñëåäîâàíèå è ìåðû ïðîôèëàêòèêè
Рак молочной железы является одной из
наиболее серьезных угроз здоровью женщин и
встречается во всех возрастных группах. Особую
обеспокоенность вызывает тот факт, что
заболевание часто диагностируется у женщин
трудоспособного возраста, являясь ведущей
причиной смертности. Согласно статистическим
данным, каждая восьмая женщина на протяжении
жизни имеет риск развития рака молочной
железы .

âëåíèé. Âàæíî ïðèïîäíÿòü æå-
ëåçó  è  îñìîòðåòü  åå  íèæíþþ
ïîâåðõíîñòü. Çàòåì ñëåäóåò îöå-
íèòü  ñèììåòðèþ  æåëåç  ïåðåä
çåðêàëîì, ñíà÷àëà ñ îïóùåííû-
ìè, à çàòåì ñ ïîäíÿòûìè ðóêà-
ìè. Ëþáûå âûïÿ÷èâàíèÿ, âòÿæå-
íèÿ  èëè  ñìåùåíèÿ  ÿâëÿþòñÿ
ïîâîäîì äëÿ áåñïîêîéñòâà.

Çàâåðøàþùèé ýòàï — ïàëü-
ïàöèÿ. Îùóïûâàíèå ìîëî÷íûõ
æåëåç è ïîäìûøå÷íûõ âïàäèí
ïðîâîäèòñÿ â ïîëîæåíèè ñòîÿ
è  ëåæà.  Êîí÷èêàìè  ïàëüöåâ,
ïîñëåäîâàòåëüíûìè êðóãîâûìè
äâèæåíèÿìè ïî ÷àñîâîé ñòðåë-
êå, íåîáõîäèìî îáñëåäîâàòü âñþ
ïîâåðõíîñòü æåëåçû îò ñîñêà ê
ïåðèôåðèè,  íå  ïðîïóñêàÿ  íè
îäíîãî ó÷àñòêà. Öåëü ïàëüïàöèè
— âûÿâëåíèå ëþáûõ óïëîòíå-
íèé èëè óçëîâûõ îáðàçîâàíèé.

Ïðè  îáíàðóæåíèè  êàêèõ-

ëèáî  èçìåíåíèé  íåîáõîäèìî
íåçàìåäëèòåëüíî îáðàòèòüñÿ ê
âðà÷ó äëÿ ïðîâåäåíèÿ ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîé äèàãíîñòèêè è îï-
ðåäåëåíèÿ  äàëüíåéøåé  òàêòè-
êè.

Ñíèæåíèþ  ðèñêà  ðàçâèòèÿ
ðàêà ìîëî÷íîé æåëåçû ñïîñîá-
ñòâóåò ñîáëþäåíèå ðÿäà ïðîôè-
ëàêòè÷åñêèõ ìåð.

Ïðåæäå âñåãî, ñëåäóåò èçáå-
ãàòü  òðàâìàòèçàöèè  ìîëî÷íûõ
æåëåç,  òàê  êàê  óøèáû  ìîãóò
ïðîâîöèðîâàòü  ôîðìèðîâàíèå
óïëîòíåíèé ñ ðèñêîì èõ ïîñ-
ëåäóþùåãî  çëîêà÷åñòâåííîãî
ïåðåðîæäåíèÿ. Íåîáõîäèìî îã-
ðàíè÷èòü  âîçäåéñòâèå  óëüòðà-
ôèîëåòîâîãî èçëó÷åíèÿ, â ÷àñò-
íîñòè, èçáåãàòü ïîñåùåíèÿ ñî-
ëÿðèÿ è ïðåáûâàíèÿ íà ñîëí-
öå  â  ïåðèîä  åãî  âûñîêîé  àê-
òèâíîñòè (ñ 11 äî 17 ÷àñîâ), à

òàêæå  èñïîëüçîâàòü  ñîëíöåçà-
ùèòíûå ñðåäñòâà.

Âàæíóþ ðîëü èãðàåò ñáàëàí-
ñèðîâàííîå  ïèòàíèå.  Ðàöèîí
äîëæåí âêëþ÷àòü ïðîäóêòû, áî-
ãàòûå âèòàìèíàìè À, Ñ è Å, êî-
òîðûå îáëàäàþò àíòèîêñèäàí-
òíûìè è ïðîòèâîîïóõîëåâûìè
ñâîéñòâàìè. Ê òàêèì ïðîäóêòàì
îòíîñÿòñÿ öèòðóñîâûå, áîëãàð-
ñêèé ïåðåö, êàïóñòà, ìîðêîâü,
òîìàòû, ðàñòèòåëüíûå ìàñëà è
êðóïû. Òàêæå ïîëåçíî óïîòðåá-
ëÿòü ïèùó ñ âûñîêèì ñîäåðæà-
íèåì ñåëåíà, íàïðèìåð, ðûáó,
÷åñíîê è ñåìåíà ïîäñîëíå÷íè-
êà.

Îñîáîå  âíèìàíèå  ñëåäóåò
óäåëèòü  ïðàâèëüíîìó  ïîäáîðó
áþñòãàëüòåðà.  Ãðóäü  äîëæíà
ïîëíîñòüþ ïîìåùàòüñÿ â ÷àø-
êó, à øèðîêèå áðåòåëè îáåñïå-
÷àò ðàâíîìåðíîå ðàñïðåäåëåíèå
íàãðóçêè. Ñëåäóåò èçáåãàòü ìî-
äåëåé, íàðóøàþùèõ êðîâîîáðà-
ùåíèå.

Ïî äàííûì âðà÷åé-ìàììîëî-
ãîâ, áåðåìåííîñòü è åñòåñòâåí-
íîå  ãðóäíîå  âñêàðìëèâàíèå
îêàçûâàþò áëàãîòâîðíîå âëèÿ-
íèå íà çäîðîâüå ìîëî÷íûõ æå-
ëåç.

Ïîìíèòå! Âåäåíèå çäîðîâî-
ãî îáðàçà æèçíè è âíèìàòåëü-
íîå îòíîøåíèå ê ñâîåìó îðãà-
íèçìó ïîìîãóò ñâåñòè ê ìèíè-

ìóìó ðèñêè ðàçâèòèÿ çëîêà÷å-
ñòâåííûõ íîâîîáðàçîâàíèé.

×òîáû íå  äîïóñòèòü  íà÷àëà
ðàçâèòèÿ áîëåçíè, íóæíî ðåãó-
ëÿðíî ïðîõîäèòü ïðîôèëàêòè-
÷åñêèå îñìîòðû è äèñïàíñåðè-
çàöèþ. Ðàííÿÿ äèàãíîñòèêà ðàêà
ãðóäè ñïàñàåò æèçíè!

Â  ðàìêàõ  äèñïàíñåðèçàöèè
âçðîñëîãî íàñåëåíèÿ ïðîâîäèò-
ñÿ ñêðèíèíã íà âûÿâëåíèå çëî-
êà÷åñòâåííûõ íîâîîáðàçîâàíèé
ìîëî÷íûõ æåëåç: æåíùèíàì â
âîçðàñòå îò 40 äî 75 ëåò âêëþ-
÷èòåëüíî  ìàììîãðàôèÿ  îáåèõ
ìîëî÷íûõ æåëåç â äâóõ ïðîåê-
öèÿõ  ñ  äâîéíûì  ïðî÷òåíèåì
(ðàçíûå ñïåöèàëèñòû)  ðåíòãå-
íîãðàìì 1 ðàç â 2 ãîäà.

×òîáû  ïðîéòè  äèñïàíñåðè-
çàöèþ, íåîáõîäèìî îáðàòèòüñÿ
â ïîëèêëèíèêó ïî ìåñòó ïðè-
êðåïëåíèÿ ñ  ïàñïîðòîì è ïî-
ëèñîì ÎÌÑ.

Åñëè ó âàñ åñòü âîïðîñû, êà-
ñàþùèåñÿ ïðîâåäåíèÿ äèñïàíñå-
ðèçàöèè èëè ïðîôèëàêòè÷åñêèõ
îñìîòðîâ, à òàêæå îêàçàíèÿ ìå-
äèöèíñêîé  ïîìîùè  ïî  îíêîëî-
ãè÷åñêîìó  ïðîôèëþ,  îáðàùàé-
òåñü ê ñòðàõîâûì ïðåäñòàâèòå-
ëÿì  ïî  òåëåôîíó  «ãîðÿ÷åé  ëè-
íèè» Åäèíîãî Êîíòàêò-öåíòðà â
ñôåðå  ÎÌÑ Ïåíçåíñêîé  îáëà-
ñòè:  8-800-100-80-44  (çâîíîê
áåñïëàòíûé).

 ÇÄÐÀÂÎÎÕÐÀÍÅÍÈÅ

Донорство крови —
это добровольная
сдача крови и ее
компонентов для
медицинских целей.
Само слово
происходит от
латинского  «donare»  –
дарить. Донорская
кровь крайне
необходима больным
гемофилией ,
онкологическими
заболеваниями, а
также после
серьезных аварий и
катастроф .

Ïóòü ê áåçîïàñíîìó äîíîð-
ñòâó  êðîâè  è  åå  êîìïîíåíòîâ
âêëþ÷àåò  ñîáëþäåíèå  ïðàâèë
ïèòàíèÿ, ôèçè÷åñêîé àêòèâíî-
ñòè, îòêàç îò âðåäíûõ çàâèñè-
ìîñòåé è íåêîòîðûõ ëåêàðñòâ.
Äîíîðàì  íåîáõîäèìî  ïðîõî-
äèòü ðåãóëÿðíûå ïðîôèëàêòè-
÷åñêèå  îñìîòðû   è  äèñïàíñå-
ðèçàöèþ. Ïåðåä êàæäîé äîíà-
öèåé ïðîâîäèòñÿ ìåäèöèíñêèé
îñìîòð  ñ  ëàáîðàòîðíûìè  òåñ-
òàìè  íà  íàëè÷èå  èíôåêöèîí-
íûõ çàáîëåâàíèé, ïåðåäàþùèõ-
ñÿ ÷åðåç êðîâü: âèðóñíûõ ãåïà-
òèòîâ Â è Ñ, ñèôèëèñà è ÂÈ×-
èíôåêöèè.

Ðåêîìåíäàöèè ïî ñáàëàíñè-
ðîâàííîìó ïèòàíèþ:

- âêëþ÷àòü â ðàöèîí îâîùè
è ôðóêòû, îñîáåííî áîãàòûå âè-
òàìèíîì C (öèòðóñîâûå, êèâè,
áîëãàðñêèé ïåðåö, òîìàòû);

-  ðåãóëÿðíî  óïîòðåáëÿòü

Çäîðîâûé îáðàç æèçíè –
ïóòü ê áåçîïàñíîìó äîíîðñòâó
êðàñíîå  ìÿñî  è  ñóáïðîäóêòû
(ïå÷åíü, ïî÷êè, ñåðäöå) – ýòî
öåííûå èñòî÷íèêè áåëêà, ñîäåð-
æàò áîëüøîå êîëè÷åñòâî ãåìî-
âîãî æåëåçà, êîòîðîå áîëåå ýô-
ôåêòèâíî óñâàèâàåòñÿ.

-  óïîòðåáëÿòü  ðûáó,  â  ò.÷.
æèðíûõ ñîðòîâ (ëîñîñü, ñêóìá-
ðèÿ, òóíåö), êîòîðàÿ ñîäåðæèò
îìåãà-3 è âèòàìèí D;

- äîáàâëÿòü â ìåíþ ïðîäóê-
òû ñ ïðîáèîòèêàìè (êåôèð, éî-
ãóðò,  ðÿæåíêà)  äëÿ  ïîääåðæà-
íèÿ çäîðîâîé ìèêðîôëîðû êè-
øå÷íèêà;

- åñòü îðåõè è ñåìåíà (ìèí-
äàëü — èñòî÷íèê âèòàìèíà E è
æåëåçà, òûêâåííûå ñåìå÷êè —
èñòî÷íèê öèíêà);

-  âûáèðàòü öåëüíîçåðíîâûå
ïðîäóêòû (îâåñ, ÿ÷ìåíü, êîðè÷-
íåâûé ðèñ, ãðå÷êà), êîòîðûå ñî-
äåðæàò  êëåò÷àòêó,  âèòàìèíû
ãðóïïû  B  è  äðóãèå  ïîëåçíûå
âåùåñòâà;

-  îãðàíè÷èòü  ïîòðåáëåíèå
ñîëè, ñàõàðà, æèðíîé è âûñîêî-
ïåðåðàáîòàííîé ïèùè.

Äëÿ çäîðîâüÿ äîíîðà âàæíà
ðåãóëÿðíàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâ-
íîñòü:

-  óäåëÿòü íå ìåíåå 150 ìè-
íóò â íåäåëþ óìåðåííîé àýðîá-
íîé àêòèâíîñòè (õîäüáà, ïëàâà-
íèå, åçäà íà âåëîñèïåäå, òàíöû)
èëè 75 ìèíóò èíòåíñèâíûõ òðå-
íèðîâîê;

- âûïîëíÿòü ñèëîâûå óïðàæ-
íåíèÿ  2-3  ðàçà  â  íåäåëþ  äëÿ
óêðåïëåíèÿ ìûøö è ïîääåðæà-
íèÿ çäîðîâîãî âåñà;

- çàíèìàòüñÿ óïðàæíåíèÿìè

íà  ãèáêîñòü  è  áàëàíñ  (éîãà,
ïèëàòåñ, ðàñòÿæêà) äëÿ ñíèæå-
íèÿ ðèñêà òðàâì è óëó÷øåíèÿ
îáùåãî ñàìî÷óâñòâèÿ.

Îòêàç îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê
(êóðåíèÿ  è  çëîóïîòðåáëåíèÿ
àëêîãîëåì)  ïîçâîëÿåò  ñîõðà-
íèòü çäîðîâüå íà äîëãèå ãîäû
è  óëó÷øèòü  êà÷åñòâî  êðîâè
äîíîðîâ.

Â êà÷åñòâå äîïîëíèòåëüíûõ
ðåêîìåíäàöèé  äëÿ  äîíîðîâ
ïîëåçíî:

- çäîðîâûé ñîí (7–9 ÷àñîâ â
ñóòêè ïîëíîöåííîãî ñíà);

-  óïðàâëåíèå  ñòðåññîì
(ïðàêòèêîâàòü äûõàòåëüíûå óï-
ðàæíåíèÿ  è  òåõíèêè  ðåëàêñà-
öèè);

- ïîääåðæèâàòü ñîöèàëüíûå
ñâÿçè — îáùåíèå ñ áëèçêèìè
ïîëîæèòåëüíî  âëèÿåò  íà  ïñè-
õè÷åñêîå è ôèçè÷åñêîå çäîðî-
âüå.

- ñëåäèòü çà ãðàôèêîì ïðè-
âèâîê è îáíîâëÿòü åãî ïðè íå-
îáõîäèìîñòè;

-  ðåãóëÿðíî  ïðîõîäèòü  ìå-
äèöèíñêèå îñìîòðû äëÿ ñâîåâ-
ðåìåííîé äèàãíîñòèêè è ëå÷å-
íèÿ çàáîëåâàíèé.

Ïåðåä âíåñåíèåì çíà÷èòåëü-
íûõ èçìåíåíèé â îáðàç æèçíè
èëè  ðàöèîí  ðåêîìåíäóåòñÿ
ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ âðà÷îì,
îñîáåííî ïðè íàëè÷èè õðîíè-
÷åñêèõ çàáîëåâàíèé.

Þ.Ã.  Çàêàòîâà,
âðà÷ ïî ìåäèöèíñêîé ïðî-

ôèëàêòèêå ÃÁÓÇ «Ïåíçåíñêèé
îáëàñòíîé öåíòð îáùåñòâåííî-

ãî çäîðîâüÿ è ìåäèöèíñêîé
ïðîôèëàêòèêè».

 ÏÎËÅÇÍÛÉ ÑÎÂÅÒ

Îíà îáëàäàåò áåëûì íåæèð-
íûì ìÿñîì, ïîýòîìó äîñòàòî÷-
íî àêòèâíî èñïîëüçóåòñÿ â äè-
åòè÷åñêîì ïèòàíèè è öåíèòñÿ
çà  íåâûñîêóþ öåíó è  óíèâåð-
ñàëüíîñòü â  êóëèíàðèè.

Ïèùåâàÿ öåííîñòü íà 100 ã.
ñûðîé ðûáû: 17 ã. – áåëêè, 0,9
ã.  –  æèðû è  0  ã.  –  óãëåâîäû.
Ìèíòàé áîãàò ëåãêî óñâàèâàå-
ìûì áåëêîì, ÷òî ñïîñîáñòâóåò
áûñòðîìó  íàñûùåíèþ  è  âîñ-
ñòàíîâëåíèþ îáìåíà  âåùåñòâ.
Îí òàêæå îòíîñèòñÿ ê  íèçêî-
êàëîðèéíîìó  ïðîäóêòó  (70-72
êêàë  íà  100  ãðàìì),  à  íèçêîå
ñîäåðæàíèå  æèðà  (ìåíåå  1%)
è îòñóòñòâèå óãëåâîäîâ äåëàþò
åå èäåàëüíûì äëÿ ïîõóäåíèÿ.

Àíàëèç  àìèíîêèñëîòíîãî
ñîñòàâà áåëêà ïîêàçàë, ÷òî ìû-
øå÷íàÿ òêàíü ìèíòàÿ ñîäåðæèò
ïîëíîöåííûé ëåãêîóñâîÿåìûé
áåëîê,  ñáàëàíñèðîâàííûé  ïî
íåçàìåíèìûì àìèíîêèñëîòàì,
ãäå  îòìå÷åíî  ìàêñèìàëüíîå
çíà÷åíèå ëèçèíà, êîòîðûé íå-
îáõîäèì  äëÿ  ðàñòóùåãî  îðãà-
íèçìà  â  êà÷åñòâå  èñòî÷íèêà
ñèíòåçà ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè,
à çíà÷èò, îí ìîæåò øèðîêî èñ-
ïîëüçîâàòüñÿ  â  ðàöèîíå  ïèòà-
íèÿ äåòåé.

Ýòà ðûáà – ëèäåð ïî ñîäåð-
æàíèþ éîäà, ÷òî êðàéíå âàæ-
íî  äëÿ  íîðìàëèçàöèè  ðàáîòû

Â ÷åì ïîëüçà ìèíòàÿ

Минтай  –  одна из самых распространенных и
доступных морских рыб семейства тресковых,
которая считается самой безопасной и
экологически чистой, т.к. не накапливает тяжелые
металлы (например, ртуть). Это холодолюбивая
стайная рыба, обитающая в северной части
Тихого океана.

ýíäîêðèííîé ñèñòåìû, îñîáåí-
íî ùèòîâèäíîé æåëåçû. Ñîäåð-
æàùèåñÿ  â  íåé  ïîëèíåíàñû-
ùåííûå æèðíûå êèñëîòû îìå-
ãà-3  ñíèæàþò  óðîâåíü  õîëåñ-
òåðèíà  è  óëó÷øàþò  ýëàñòè÷-
íîñòü ñîñóäîâ, ÷òî ïîìîãàåò â
óêðåïëåíèè ñåðäöà è ñîñóäîâ,
äàæå  íåñìîòðÿ  íà  òî,  ÷òî  ñî-
äåðæàùèåñÿ â íåé îìåãà-3 îáåñ-
ïå÷èâàåò òîëüêî 15% ñóòî÷íîé
ïîòðåáíîñòè  â  ýòèõ  æèðíûõ
êèñëîòàõ.

Ìèíòàé  ñîäåðæèò  ñåëåí  –
ìîùíûé  àíòèîêñèäàíò  –  çà-
ùèòíèê,  íåéòðàëèçóþùèé
âðåäíûå ìîëåêóëû (ñâîáîäíûå
ðàäèêàëû), ÷òî ïðåäîòâðàùàåò
ðàçðóøåíèå êëåòîê è ïðåæäåâ-
ðåìåííîå  ñòàðåíèå.  Êîáàëüò
íåîáõîäèì äëÿ êðîâåòâîðåíèÿ,
à  ôîñôîð  óêðåïëÿåò  êîñòè  è
çóáû,  à  òàêæå  ó÷àñòâóåò  â
ýíåðãåòè÷åñêîì îáìåíå.

Íåîáõîäèìûå äëÿ íîðìàëü-
íîé ðàáîòû íåðâíîé ñèñòåìû,
êðîâåòâîðåíèÿ,  ïîäåðæàíèÿ
çäîðîâüÿ  êîæè,  âîëîñ  è  óê-
ðåïëåíèÿ èììóíèòåòà âèòàìè-
íû ãðóïïû Â, òàêæå ñîäåðæàò-
ñÿ â ìèíòàå.

Ñ.Þ. Áåëêèíà,
çàìåñòèòåëü  ãëàâíîãî  âðà÷à

ÃÁÓÇ «Ïåíçåíñêèé îáëàñòíîé
öåíòð  îáùåñòâåííîãî  çäîðîâüÿ

è ìåäèöèíñêîé ïðîôèëàêòèêè».
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