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Â äîìàøíåé ñðåäå îñíîâíûìè
èñòî÷íèêàìè àëëåðãåíîâ ÿâëÿþò-
ñÿ ïûëåâûå êëåùè, ïëåñåíü,
øåðñòü äîìàøíèõ æèâîòíûõ,
ïûëüöà öâåòóùèõ ðàñòåíèé è ëå-
òó÷èå õèìè÷åñêèå ñîåäèíåíèÿ îò
ìåáåëè è îòäåëêè.

Ëþáóþ àëëåðãèþ íóæíî ëå÷èòü
ïîä íàáëþäåíèåì âðà÷à-àëëåðãî-
ëîãà, íî êðîìå ïðè¸ìà ëåêàðñòâ,
îáëåã÷èòü ñîñòîÿíèå áîëüíîãî ìî-
æåò îáóñòðîéñòâî ãèïîàëëåðãåí-
íîãî äîìà,  ÷òî ïîìîæåò ñäåëàòü
óäàëåíèå àëëåðãåíîâ ìàêñèìàëüíî
ïðîñòûì è íå äîïóñòèòü èõ íàêîï-
ëåíèÿ.

Ïîë – îñíîâà ãèïîàëëåðãåííîãî
äîìà, òàê êàê íà íåãî îñåäàåò äî
80% àëëåðãåíîâ. Ïðàâèëüíûé âû-
áîð ïîêðûòèÿ – ïåðâûé è ãëàâíûé
øàã â  ýòîì íàïðàâëåíèè. Ðåêîìåí-
äóþòñÿ êåðàìîãðàíèò, êåðàìè÷åñ-
êàÿ ïëèòêà, êâàðöâèíèë, ïðîáêîâîå
ïîêðûòèå ñ ëàêîâûì èëè ìàñëÿíûì
ñëîåì. Óêëàäêà äîëæíà áûòü áåñ-
øîâíîé èëè ñ ìèíèìàëüíûìè çà-

Ãèïîàëëåðãåííûé äîì: ÷åê-ëèñò
Àíàñòàñèÿ
ÔÈËÞØÊÈÍÀ,
âðà÷ ïî ìåäè-
öèíñêîé ïðîôè-
ëàêòèêå Ïåíçåí-
ñêîãî îáëàñòíî-
ãî öåíòðà
îáùåñòâåííîãî
çäîðîâüÿ
è ìåäèöèíñêîé
ïðîôèëàêòèêè.

Àëëåðãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ
èìåþò øèðîêîå
ðàñïðîñòðàíåíèå  âî âñåì
ìèðå. Àëëåðãèêîì ÿâëÿåòñÿ
êàæäûé òðåòèé âçðîñëûé
ðîññèÿíèí è êàæäûé
÷åòâåðòûé ðåáåíîê.
Â ïîëîâèíå ñëó÷àåâ
îòìå÷àåòñÿ áûòîâàÿ
àëëåðãèÿ.

çîðàìè, à ïëèíòóñû ïëîòíî ïðèëå-
ãàòü ê ñòåíå è ïîëó. Íà òàêîì ïîëó
ïûëü íå íàêàïëèâàåòñÿ, îí ëåãêî
ìîåòñÿ, íå âûäåëÿåò âðåäíûõ
âåùåñòâ.

×òîáû ñòåíû íå íàêàïëèâàëè
ïûëü, îíè äîëæíû áûòü ìàêñè-
ìàëüíî ãëàäêèìè è ìîþùèìèñÿ.
Ïðåäïî÷òåíèå ñëåäóåò îòäàâàòü
êðàñêå, ãëàäêîé äåêîðàòèâíîé øòó-
êàòóðêå èëè êåðàìè÷åñêîé ïëèòêå.
Äîïóñòèìû ãëàäêèå áóìàæíûå
îáîè. Îò áàãåòîâ, ìîëäèíãîâ, ôðè-
çîâ ëó÷øå îòêàçàòüñÿ.

Îêíà äîëæíû áûòü  ñ ìèêðîïðî-
âåòðèâàíèåì è ìåëêîÿ÷åèñòûìè,
çàäåðæèâàþùèìè ïûëüöó ïðîòè-
âîìîñêèòíûìè ñåòêàìè. Ùåëè
è çàçîðû äîëæíû áûòü ãåðìåòèçè-
ðîâàíû.

Ìíîãîñëîéíûå ïîðòüåðû íà
îêíà, ëàìáðåêåíû, øòîðû ñ êèñòÿ-
ìè, ñêëàäêàìè è âîëàíàìè íå ïîä-
õîäÿò. Ðåêîìåíäóþòñÿ àëþìèíèå-
âûå èëè äåðåâÿííûå æàëþçè,
ñúåìíûå ðèìñêèå øòîðû èç íàòó-
ðàëüíûõ òêàíåé (õëîïîê, ëåí), êî-
òîðûå ñëåäóåò ñòèðàòü ðàç â 2 íå-
äåëè, ðóëîííûå øòîðû èç ãëàäêî-
ãî ìàòåðèàëà èëè ëåãêèå çàíàâåñ-
êè èç õëîïêà.

Ìåáåëü ëó÷øå âûáðàòü èç êà÷å-
ñòâåííûõ ìàòåðèàëîâ, ñ ïðîñòûìè
ëèíèÿìè áåç ìíîæåñòâà äåêîðàòèâ-
íûõ ýëåìåíòîâ, ãäå ñêàïëèâàåòñÿ
ïûëü, ñ ìèíèìóìîì îòêðûòûõ ïî-
ëîê è, æåëàòåëüíî, íà íîæêàõ. Äëÿ
ìÿãêîé ìåáåëè ïðåäïî÷òèòåëüíû
êîæàíàÿ îáèâêà, ýêîêîæà èëè ìèê-
ðîôèáðà.

Íå ïðèâåòñòâóþòñÿ ïåðüåâûå è
ïóõîâûå ïîäóøêè è îäåÿëà, îíè
äîëæíû áûòü èç ñèíòåòè÷åñêîãî
ìàòåðèàëà, êîòîðûé ìîæíî ñòèðàòü
ïðè âûñîêîé òåìïåðàòóðå. Îáÿçà-
òåëüíû ïûëåíåïðîíèöàåìûå ÷åõëû
íà ìàòðàñ è íà ïîäóøêè.

Ïîñòåëüíîå áåëüå äîëæíî áûòü
èç íàòóðàëüíûõ òêàíåé, ñòèðàòü åãî
ñëåäóåò ðàç â íåäåëþ ïðè 60 ãðàäó-
ñàõ.  Ïëåäû, ïîêðûâàëà, íàêèäêè

òîæå äîëæíû ñòèðàòüñÿ ïðè 60
ãðàäóñàõ.

Êîìíàòíûå ðàñòåíèÿ êîïÿò íà
ñåáå ïûëü è ñòàíîâÿòñÿ ìåñòîì ðàç-
ìíîæåíèÿ áàêòåðèé, äðîææåâûõ è
ïëåñíåâûõ ãðèáîâ, à íåêîòîðûå  èç
íèõ ñàìè ïî ñåáå ìîãóò âûçûâàòü
àëëåðãèþ. Ïîýòîìó, äàæå åñëè íåò
àëëåðãèè íà ïûëüöó ðàñòåíèé, èõ
êîëè÷åñòâî äîëæíî áûòü îãðàíè-
÷åííûì. Ê áåçîïàñíûì êîìíàò-
íûì ðàñòåíèÿì îòíîñÿòñÿ õëîðî-
ôèòóì, ñïàòèôèëëóì, ñàíñåâèåðèÿ,
äðàöåíà, ôèêóñ. Ëèñòüÿ ñëåäóåò
ðåãóëÿðíî ïðîòèðàòü âëàæíîé ñàë-
ôåòêîé.

Âàæíî ñëåäèòü çà âëàæíîñòüþ â
äîìå, çèìîé îíà äîëæíà áûòü â ãðà-
íèöàõ 30-45%, íî íå áîëüøå 60%, à
ëåòîì – 30-60%, íî íå áîëüøå 65%.
Ïåðåóâëàæíåíèå – ýòî ðèñê îáðà-
çîâàíèÿ ïëåñåíè.

Îáÿçàòåëüíîé ÿâëÿåòñÿ  âëàæíàÿ
óáîðêà, êîòîðóþ íóæíî ïðîâîäèòü
íå ðåæå 2–3 ðàç â íåäåëþ, ïðè ýòîì
ïðîòèðàòü è ãîðèçîíòàëüíûå, è âåð-
òèêàëüíûå ïîâåðõíîñòè. Äëÿ óáîð-
êè ëó÷øå èñïîëüçîâàòü ãèïîàëëåð-
ãåííûå ìîþùèå ñðåäñòâà áåç îòäó-
øåê è ñàëôåòêè èç ìèêðîôèáðû.

Ðåêîìåíäóåòñÿ ðåãóëÿðíîå ïðî-
âåòðèâàíèå  (íå ìåíåå 2-3 ðàçà â äåíü
ïî 15-20 ìèíóò), íî íóæíî ó÷èòû-
âàòü, ÷òî ïðè îòêðûòîì îêíå íåêî-
òîðûå àëëåðãåíû ïîïàäóò â ïîìå-
ùåíèå, ïîýòîìó â íåêîòîðûõ ñëó-
÷àÿõ èìååò ñìûñë óñòàíîâèòü áðè-
çåð, êîòîðûé áóäåò ïîäàâàòü óæå
î÷èùåííûé óëè÷íûé âîçäóõ.
Òî÷íûé ñïèñîê ìåð çàâèñèò îò  àë-
ëåðãåíà, âûçûâàþùåãî ðåàêöèþ ó
êîãî-òî èç ÷ëåíîâ ñåìüè. Èõ ïîäñêà-
æåò âðà÷-àëëåðãîëîã.

Áîëåçíè ñåðäöà è ñîñóäîâ ïðî-
äîëæèòåëüíîå âðåìÿ ëèäèðóþò
ñðåäè ïðè÷èí ðàííåé ñìåðòè è èí-
âàëèäíîñòè êàê âî âñåì ìèðå, òàê è
â Ðîññèè. Ïî äàííûì ÂÎÇ, íà èõ
äîëþ ïðèõîäèòñÿ ïî÷òè òðåòü ñìåð-
òåé íà ïëàíåòå.

Ñâîåîáðàçíûé «àíòèëèäåð» ýòî-
ãî ðåéòèíãà – èøåìè÷åñêàÿ áî-
ëåçíü ñåðäöà (ÈÁÑ), â îñíîâíîì
ïðîÿâëÿþùàÿñÿ êàê èíôàðêò. Â
Ðîññèè ÈÁÑ ÷àùå âûÿâëÿþò ó ëþ-
äåé ñòàðøå 45 ëåò, ïðè ýòîì ìóæ-
÷èíû ñòàëêèâàþòñÿ ñ áîëåçíüþ â
áîëåå ìîëîäîì âîçðàñòå.

Î ðèñêàõ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé
è âàæíîñòè èõ ïðîôèëàêòèêè
11 àâãóñòà –
Ìåæäóíàðîäíûé äåíü
çäîðîâîãî ñåðäöà. Åãî
íà÷àëè îòìå÷àòü ñ 1999 ãîäà
ïî èíèöèàòèâå Âñåìèðíîé
ôåäåðàöèè ñåðäöà ïðè
ïîääåðæêå ÂÎÇ, ÷òîáû
ðàññêàçàòü øèðîêîé
àóäèòîðèè î ðèñêàõ
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ
çàáîëåâàíèé (ÑÑÇ)
è âàæíîñòè
èõ ïðîôèëàêòèêè.

Ñðåäè äðóãèõ íàèáîëåå ðàñïðî-
ñòðàíåííûõ ïàòîëîãèé: öåðåáðî-
âàñêóëÿðíûå çàáîëåâàíèÿ (ïðåæäå
âñåãî èíñóëüò), àðòåðèàëüíàÿ ãè-
ïåðòåíçèÿ (òî åñòü ïîâûøåííîå àð-
òåðèàëüíîå äàâëåíèå), õðîíè÷åñêàÿ
ñåðäå÷íàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü è àòå-
ðîñêëåðîç ñîñóäîâ.

Ïðè÷èíû ðàçâèòèÿ ÑÑÇ ïðèíÿòî
ðàçäåëÿòü íà ìîäèôèöèðóåìûå (íà
êîòîðûå ìîæíî ïîâëèÿòü) è íåìî-
äèôèöèðóåìûå. Êî âòîðûì, â ïåð-
âóþ î÷åðåäü, îòíîñÿò âîçðàñò (ðèñê
ðàñòåò ïîñëå 40–45 ëåò); ïîë (ìóæ-
÷èíû ÷àùå áîëåþò â áîëåå ìîëî-
äîì âîçðàñòå; ó æåíùèí ðèñê ïî-
âûøàåòñÿ ïîñëå ìåíîïàóçû) è íà-
ñëåäñòâåííîñòü.

Ïåðå÷åíü óïðàâëÿåìûõ ôàêòî-
ðîâ ãîðàçäî îáøèðíåå. Ê íèì îò-
íîñÿòñÿ:

– àðòåðèàëüíàÿ ãèïåðòåíçèÿ;
– äèñëèïèäåìèÿ (ïîâûøåííûé

õîëåñòåðèí, îñîáåííî ËÏÍÏ);
– êóðåíèå (îíî ïîâðåæäàåò ñî-

ñóäû, óñêîðÿåò àòåðîñêëåðîç);
– ñàõàðíûé äèàáåò;
– îæèðåíèå (îñîáåííî àáäîìè-

íàëüíîå);

– íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü;
– íåçäîðîâîå ïèòàíèå;
– çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì;
– õðîíè÷åñêèé ñòðåññ.
Èìåííî â ñâÿçè ñ ïðåîáëàäàíèåì

óïðàâëÿåìûõ ôàêòîðîâ ìåäèöèíà
äåëàåò óïîð íå òîëüêî íà ëå÷åíèå,
íî è íà ïðåäóïðåæäåíèå ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé. Â Ðîññèè
ðàáîòàþò ïðîãðàììû ïî ðàííåìó
âûÿâëåíèþ ðèñêîâ è ïðîôèëàêòèêå.

 Ïàöèåíòàì èç ãðóïï ðèñêà êðàé-
íå âàæíî íàáëþäàòüñÿ ó ñïåöèà-
ëèñòà è îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó ïðè
ëþáûõ òðåâîæíûõ ñèìïòîìàõ
(îäûøêå, áîëè â ãðóäè, îòåêàõ, ãî-
ëîâîêðóæåíèè è ñëàáîñòè, âíåçàï-
íîé ïîòëèâîñòè, «ñêà÷êàõ» äàâëå-
íèÿ). Êðîìå òîãî, äëÿ íèõ êðèòè-
÷åí ïîñòîÿííûé êîíòðîëü àðòåðè-
àëüíîãî äàâëåíèÿ è ïðàâèëüíîå
åãî èçìåðåíèå.

È àáñîëþòíî âñåì ìû ðåêîìåí-
äóåì âçÿòü íà çàìåòêó 7 ïðîñòûõ
øàãîâ ê çäîðîâîìó ñåðäöó:

– ïðàâèëüíî ïèòàéòåñü (âêëþ÷àé-
òå â åæåäíåâíûé ðàöèîí îâîùè,
ôðóêòû, öåëüíîçåðíîâûå ïðîäóê-
òû, íåæèðíûå áåëêè, ïîëåçíûå

Â Ïåíçåíñêîé îáëàñòè ïðîäîë-
æàþò îêàçûâàòü ïîìîùü
ñåìüÿì, ñòîëêíóâøèìñÿ
ñ ïðîáëåìîé áåñïëîäèÿ.
Îäíèì èç íàèáîëåå ýôôåêòèâ-
íûõ ìåòîäîâ ëå÷åíèÿ îñòàåòñÿ
ýêñòðàêîðïîðàëüíîå îïëîäîò-
âîðåíèå (ÝÊÎ), êîòîðîå
ïðè íàëè÷èè ìåäèöèíñêèõ
ïîêàçàíèé ìîæíî ïðîéòè
áåñïëàòíî ïî ïîëèñó îáÿçà-
òåëüíîãî ìåäèöèíñêîãî
ñòðàõîâàíèÿ.

Áåñïëîäèå ìîæåò áûòü âûçâà-
íî ðàçëè÷íûìè ïðè÷èíàìè,
âêëþ÷àÿ ãîðìîíàëüíûå íàðóøå-
íèÿ, çàáîëåâàíèÿ ðåïðîäóêòèâ-
íîé ñèñòåìû, âîçðàñòíûå èçìå-
íåíèÿ, ïîñëåäñòâèÿ ïåðåíåñåí-
íûõ èíôåêöèé è äðóãèå ôàêòî-
ðû. Äëÿ îïðåäåëåíèÿ òàêòèêè
ëå÷åíèÿ íåîáõîäèìû êîìïëåêñ-
íîå îáñëåäîâàíèå è êâàëèôèöè-
ðîâàííàÿ ìåäèöèíñêàÿ ïîìîùü.

Â ðàìêàõ òåððèòîðèàëüíîé
ïðîãðàììû ÎÌÑ æèòåëÿì ðåãè-
îíà äîñòóïíû áàçîâàÿ ïðîãðàì-
ìà ÝÊÎ, êðèîêîíñåðâàöèÿ ýìá-
ðèîíîâ ñ èñïîëüçîâàíèåì ñî-
âðåìåííûõ òåõíîëîãèé ãëóáîêîé
çàìîðîçêè, à òàêæå ïåðåíîñ ðà-
íåå êðèîêîíñåðâèðîâàííûõ ýì-
áðèîíîâ.

Ñ íà÷àëà 2026 ãîäà â Ïåíçåíñ-
êîé îáëàñòè ïðîâåäåíî 353 ïðî-
öåäóðû ÝÊÎ íà îáùóþ ñóììó
37,4 ìëí ðóáëåé. Êðîìå òîãî,
âûïîëíåíî 78 ïðîöåäóð êðèî-
êîíñåðâàöèè ýìáðèîíîâ è 196
ïðîöåäóð ïî èõ ðàçìîðàæèâà-
íèþ ñ ïîñëåäóþùèì ïåðåíîñîì
â ïîëîñòü ìàòêè.

Ïðîöåäóðó ÝÊÎ ïî ïîëèñó
ÎÌÑ â Ïåíçåíñêîé îáëàñòè ïðî-
âîäÿò êàê ãîñóäàðñòâåííûå, òàê
è ÷àñòíûå ìåäèöèíñêèå îðãàíè-
çàöèè. Â èõ ÷èñëå – ÃÁÓÇ «Ïåí-
çåíñêàÿ îáëàñòíàÿ êëèíè÷åñêàÿ
áîëüíèöà èìåíè Í.Í. Áóðäåíêî»,
ÎÎÎ «Êëèíèêà Ôîìèíà Ïåíçà»
è ÎÎÎ «ÈÍÌÅÄ». Ïðè ýòîì ïà-
öèåíòêè âïðàâå ñàìîñòîÿòåëüíî
âûáðàòü ìåäèöèíñêóþ îðãàíè-
çàöèþ èç ðååñòðà ó÷ðåæäåíèé,
ðàáîòàþùèõ â ñèñòåìå ÎÌÑ,
íåçàâèñèìî îò ðåãèîíà åå ðàñ-
ïîëîæåíèÿ.

Â òåêóùåì  ãîäó  â  ìåäèöèíñ-
êèõ îðãàíèçàöèÿõ Ïåíçåíñêîé
îáëàñòè âûïîëíåíî 332 ïðîöå-
äóðû ýêñòðàêîðïîðàëüíîãî
îïëîäîòâîðåíèÿ, åùå 21 ïðîöå-
äóðà ïðîâåäåíà çà ïðåäåëàìè
ðåãèîíà.

ÒÔÎÌÑ Ïåíçåíñêîé îáëàñòè
íàïîìèíàåò, ÷òî áóäóùèå ðîäè-
òåëè ìîãóò áåñïëàòíî ïðîéòè
äèñïàíñåðèçàöèþ ïî ïîëèñó
ÎÌÑ äëÿ îöåíêè ðåïðîäóêòèâ-
íîãî çäîðîâüÿ. Òàêîå îáñëåäîâà-
íèå ïîçâîëÿåò ñâîåâðåìåííî
âûÿâèòü çàáîëåâàíèÿ è äðóãèå
ôàêòîðû, ñïîñîáíûå ïîâëèÿòü
íà íàñòóïëåíèå áåðåìåííîñòè,
åå òå÷åíèå, ðîäû è ïîñëåðîäî-
âîå âîññòàíîâëåíèå, ÷òî ñïîñîá-
ñòâóåò ïîâûøåíèþ øàíñîâ íà
óñïåøíîå çà÷àòèå è ðîæäåíèå
çäîðîâîãî ðåáåíêà.

Ïîëó÷èòü äîïîëíèòåëüíóþ
èíôîðìàöèþ ïî âîïðîñàì
îêàçàíèÿ àêóøåðñêî-ãèíåêîëî-
ãè÷åñêîé  ïîìîùè è ïðèìåíå-
íèÿ âñïîìîãàòåëüíûõ ðåïðî-
äóêòèâíûõ òåõíîëîãèé ïî ïîëè-
ñó ÎÌÑ ìîæíî ïî òåëåôîíó
ãîðÿ÷åé  ëèíèè Åäèíîãî êîí-
òàêò-öåíòðà: 8-800-100-80-44.
Çâîíîê  áåñïëàòíûé.

Çà ïåðâîå ïîëóãîäèå
áëàãîäàðÿ ÝÊÎ
ïî ïîëèñó ÎÌÑ
ðîäèëîñü 114 äåòåé

æèðû);
– îãðàíè÷üòå ñàõàð, ñîëü è ïîëó-

ôàáðèêàòû;
– ðåãóëÿðíî óäåëÿéòå âðåìÿ ôè-

çè÷åñêèì àêòèâíîñòÿì (150 ìèíóò
óìåðåííûõ íàãðóçîê â íåäåëþ);

– îòêàæèòåñü îò âðåäíûõ ïðèâû-
÷åê;

– óïðàâëÿéòå ñòðåññîì è îáåñ-
ïå÷üòå ñåáå ïîëíîöåííûé ñîí (7-9
÷àñîâ åæåäíåâíî);

– ìîíèòîðüòå ïîêàçàòåëè äàâëå-
íèÿ, õîëåñòåðèíà è ãëþêîçû;

– ïðîõîäèòå ïðîôîñìîòðû è äèñ-
ïàíñåðèçàöèþ.

Íåñìîòðÿ íà íîâûå ëåêàðñòâà è
ïîñòîÿííîå ðàçâèòèå ìåäèöèíñêèõ
òåõíîëîãèé, áîëåçíè ñåðäöà ïî-ïðå-
æíåìó îñòàþòñÿ ñåðüåçíîé ïðîáëå-
ìîé äëÿ Ðîññèè è âñåãî ìèðà. Ñíè-
çèòü èõ ðàñïðîñòðàíåííîñòü ìîæíî
òîëüêî áëàãîäàðÿ ñîâìåñòíûì óñè-
ëèÿì: ñëåäóÿ ñîâåòàì âðà÷åé, ìåíÿÿ
ïðèâû÷êè è ïîääåðæèâàÿ ãîñóäàð-
ñòâåííûå ìåðû ïî ïðîôèëàêòèêå.

Åëåíà ÊÎÇËÎÂÀ,
âðà÷-êàðäèîëîã Ìîêøàíñêîé

ðàéîííîé áîëüíèöû.

Ôîòî Ìàðèíû Äüÿ÷êîâîé.


