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Ñàðêîïåíèÿ – çàáîëåâàíèå
ñêåëåòíîé ìóñêóëàòóðû, êîòîðîå
ìîæåò ïðèâåñòè ê ïàäåíèÿì,
ïåðåëîìàì è èíâàëèäèçàöèè.
Ðàçâèòèå ñàðêîïåíèè ñâÿçàíî
ñ áîëüøèì êîëè÷åñòâîì ôàêòî-
ðîâ, âêëþ÷àþùèõ ïîæèëîé
âîçðàñò, íåäîñòàòî÷íóþ ìàññó
òåëà è îæèðåíèå; âðåäíûå
ïðèâû÷êè (àëêîãîëüíàÿ çàâèñè-
ìîñòü, êóðåíèå); íèçêóþ ôèçè-
÷åñêóþ àêòèâíîñòü; äåôèöèò
âèòàìèíà D (ìåíåå 20 íã/ë);
ïðîãðåññèðîâàíèå õðîíè÷åñêèõ
çàáîëåâàíèé (ñàõàðíûé äèàáåò,
àðòåðèàëüíàÿ ãèïåðòåíçèÿ,
õðîíè÷åñêàÿ îáñòðóêòèâíàÿ
áîëåçíü ëåãêèõ è äðóãèå).

Âàæíóþ ðîëü â ðàçâèòèè è ïîä-
äåðæàíèè ôóíêöèè ìûøö íà ïðî-
òÿæåíèè âñåé æèçíè èãðàþò ãîðìî-
íàëüíûå ôàêòîðû, â îñîáåííîñòè
òåñòîñòåðîí, ýñòðîãåíû, ãîðìîí
ðîñòà, èíñóëèí, ñèíòåç êîòîðûõ ñíè-
æàåòñÿ ñ âîçðàñòîì. Ïðîãðåññèðî-
âàíèþ ñàðêîïåíèè òàêæå ñïîñîá-
ñòâóåò íåäîñòàòî÷íîå ïîòðåáëåíèå
áåëêîâîé ïèùè, ÷òî ïðèâîäèò ê
ñíèæåíèþ ñèíòåçà ìûøå÷íîãî
áåëêà. Èìååò âàæíîå çíà÷åíèå êà-
÷åñòâî ïîòðåáëÿåìîãî áåëêà. Íàè-
áîëåå áîãàòûå áåëêîì ïðîäóêòû
ïèòàíèÿ – ðûáà, áîáîâûå, ìÿñî è
ÿéöà. Ñ âîçðàñòîì òðåáóåòñÿ ïî-
òðåáëÿòü áîëüøåå êîëè÷åñòâî áåë-

Îëüãà
ÊÓÇÜÊÈÍÀ,
âðà÷ Ïåíçåíñêî-
ãî îáëàñòíîãî
öåíòðà îáùå-
ñòâåííîãî
çäîðîâüÿ
è ìåäèöèíñêîé
ïðîôèëàêòèêè.

Êèñòåâóþ äèíàìîìåòðèþ ìîæíî
áåñïëàòíî âûïîëíèòü â öåíòðàõ
çäîðîâüÿ. Àäðåñà öåíòðîâ çäîðîâüÿ
äëÿ âçðîñëûõ â ãîðîäå Ïåíçå:

1. ÃÁÓÇ «Ïåíçåíñêèé îáëàñòíîé
öåíòð îáùåñòâåííîãî çäîðîâüÿ è
ìåäèöèíñêîé ïðîôèëàêòèêè»,
ã. Ïåíçà, ïðîñïåêò Ñòðîèòåëåé, 2,
òåë. 45-45-43;

2. ÃÁÓÇ «Ãîðîäñêàÿ ïîëèêëèíè-
êà», ïîëèêëèíèêà ¹1, ã. Ïåíçà,
óë. Íàáåðåæíàÿ ðåêè Ìîéêè, 51,
òåë. 99-87-19;

3. ÃÁÓÇ «Ãîðîäñêàÿ ïîëèêëèíè-
êà», ïîëèêëèíèêà ¹6, ã. Ïåíçà, óë.
Ãàãàðèíà, 24, òåë. 99-84-43, 49-83-95.

Â Ïåíçåíñêîé îáëàñòè ñòàðòóåò
ïðîôèëàêòè÷åñêàÿ àêöèÿ,
íàïðàâëåííàÿ íà ðàííåå
âûÿâëåíèå îíêîëîãè÷åñêèõ
çàáîëåâàíèé. Ìåðîïðèÿòèÿ
ïðîõîäÿò â ðàìêàõ ðåàëèçàöèè
ðåãèîíàëüíîãî ïðîåêòà
«Áîðüáà ñ îíêîëîãè÷åñêèìè
çàáîëåâàíèÿìè» íàöèîíàëüíî-
ãî ïðîåêòà «Ïðîäîëæèòåëüíàÿ
è àêòèâíàÿ æèçíü».

Ïî ñóááîòàì, íà÷èíàÿ
ñ 8 àâãóñòà è ïî 26 ñåíòÿáðÿ,
ñ 9:00 äî 17:00 ÷àñîâ â îòäåëåíè-
ÿõ Ïåíçåíñêîé ñòîìàòîëîãè÷åñ-
êîé ïîëèêëèíèêè áóäóò ïðîõî-
äèòü «Äíè îòêðûòûõ äâåðåé».
Â ýòî âðåìÿ ëþáîé æåëàþùèé
ñìîæåò ïðîéòè ñîâðåìåííîå
îáñëåäîâàíèå ïîëîñòè ðòà ñ
ïîìîùüþ ìåòîäà àóòîôëþîðåñ-
öåíòíîé ñòîìàòîñêîïèè (ÀÔÑ).

Ïî÷åìó ýòî âàæíî?
ÀÔÑ – ýòî âûñîêîòåõíîëîãè÷-

íûé ñïîñîá äèàãíîñòèêè,
êîòîðûé ïîçâîëÿåò îáíàðóæèòü
ïàòîëîãè÷åñêèå èçìåíåíèÿ
òêàíåé íà ñàìîé ðàííåé ñòàäèè,
êîãäà îíè åùå íå âèäíû ïðè
îáû÷íîì îñìîòðå. Ñïåöèàëü-
íûé ïðèáîð ïîäñâå÷èâàåò
ó÷àñòêè ñëèçèñòîé: çäîðîâûå
òêàíè ñâåòÿòñÿ èíà÷å, ÷åì çîíû
ñ âîñïàëåíèåì èëè íà÷àëüíûìè
ïðèçíàêàìè ïåðåðîæäåíèÿ.
Òàêîé ïîäõîä ïîìîãàåò âðà÷àì
âîâðåìÿ çàìåòèòü ïðîáëåìó è
ïðåäîòâðàòèòü ðàçâèòèå ñåðüåç-
íûõ çàáîëåâàíèé.

Îáñëåäîâàíèÿ ïðîâîäÿòñÿ â
ñëåäóþùèõ îòäåëåíèÿõ:

– ã. Ïåíçà: óë. Ëåîíîâà,
19 (îòäåëåíèå ¹2); óë. Ôàáðè÷-
íàÿ, 14À (îòäåëåíèå ¹3);
óë. Ëàçî, 2 (îòäåëåíèå ¹4);
ïð-ò Ñòðîèòåëåé, 60À (îòäåëå-
íèå ¹5); óë. Âàäèíñêàÿ, 6
(îòäåëåíèå ¹6); óë. Êèæåâàòî-
âà, 6 (îòäåëåíèå ¹8); óë.
Ñóõóìñêàÿ, 8 (îòäåëåíèå ¹11);
óë. Ïèîíåðñêàÿ, 4 (îòäåëåíèå
¹14).

Äëÿ ïðîõîæäåíèÿ îñìîòðà
ïðè ñåáå íåîáõîäèìî èìåòü
ïàñïîðò è äåéñòâóþùèé ïîëèñ
ÎÌÑ.

Æèòåëåé
Ïåíçåíñêîé îáëàñòè
ïðèãëàøàþò
íà áåñïëàòíóþ
äèàãíîñòèêó
ïîëîñòè ðòà

Áåëîê î÷åíü âàæåí – ýòî ñòðóê-
òóðíûé ìàòåðèàë äëÿ îðãàíèçìà.
Æèðû è óãëåâîäû ïîñòàâëÿþò
ýíåðãèþ, òîãäà êàê áåëîê ïðåäîñ-
òàâëÿåò «êèðïè÷èêè» – àìèíîêèñ-
ëîòû, íåîáõîäèìûå äëÿ ïîñòðîå-
íèÿ íîâûõ êëåòîê, àíòèòåë è ôåð-
ìåíòîâ. Â ïåðèîä ïðîòèâîîïóõî-
ëåâîãî ëå÷åíèÿ (õèðóðãèÿ, õèìèî-
òåðàïèÿ, ëó÷åâàÿ òåðàïèÿ) îðãà-

íèçì íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè âûðà-
æåííîãî ñòðåññà, íà ôîíå êîòîðî-
ãî àêòèâèçèðóþòñÿ êàòàáîëè÷åñ-
êèå ïðîöåññû (ðàñïàä òêàíåé).

Ïàöèåíò ìîæåò òåðÿòü ìàññó
òåëà, îäíàêî çà÷àñòóþ óõîäèò íå
æèðîâàÿ òêàíü (çàïàñû êîòîðîé ó
ìíîãèõ èçáûòî÷íû), à ìûøå÷íàÿ.
Ýòî ñîñòîÿíèå ìû íàçûâàåì ñàð-
êîïåíèåé. Âíåøíå âåñ ìîæåò îñòà-
âàòüñÿ â ïðåäåëàõ íîðìû, íî ïðè
ýòîì ðàçâèâàåòñÿ ãëóáîêèé áåëêî-
âî-äåôèöèòíûé ñòàòóñ, êîòîðûé
ïðîÿâëÿåòñÿ âûðàæåííîé ñëàáîñ-
òüþ è ñíèæåíèåì ïåðåíîñèìîñòè
õèìèîòåðàïèè. Â ðåçóëüòàòå âðà÷àì
ïðèõîäèòñÿ óìåíüøàòü äîçû ïðå-
ïàðàòîâ, à ýòî íàïðÿìóþ ñòàâèò ïîä
óãðîçó ýôôåêòèâíîñòü ëå÷åíèÿ.
Ïèòàíèå îíêîáîëüíûõ î÷åíü âàæ-
íî, è â ïåðâóþ î÷åðåäü îíî ïðå-
ñëåäóåò òðè îñíîâíûõ íàïðàâëåíèÿ.

Ðåãåíåðàöèÿ òêàíåé. Çàæèâëå-
íèå ïîñëåîïåðàöèîííûõ ðàí è âîñ-
ñòàíîâëåíèå êîæíûõ ïîêðîâîâ ïîñ-
ëå ëó÷åâîé òåðàïèè – ýòî áåëêîâî-
çàâèñèìûå ïðîöåññû. Ïðè äåôè-

öèòå àìèíîêèñëîò êðàÿ ðàíû ñðàñ-
òàþòñÿ õóæå, ñëèçèñòûå îáîëî÷êè
âîññòàíàâëèâàþòñÿ ìåäëåííåå, ÷òî
ïîâûøàåò ðèñê âîñïàëèòåëüíûõ
îñëîæíåíèé.

Èììóíèòåò. Àíòèòåëà, çàùèùà-
þùèå îíêîëîãè÷åñêîãî ïàöèåíòà
îò èíôåêöèé íà ôîíå óãíåò¸ííîãî
èììóíèòåòà, èìåþò áåëêîâóþ ïðè-
ðîäó. Íåò ñóáñòðàòà — íåò çàùèòû.
Áàêòåðèàëüíàÿ ïíåâìîíèÿ íà ïèêå
õèìèîòåðàïèè ïðîòåêàåò çíà÷è-
òåëüíî òÿæåëåå, åñëè èñõîäíûé áåë-
êîâûé ïóë èñòîù¸í.

Ôèçè÷åñêàÿ âûíîñëèâîñòü. Äî-
ñòàòî÷íûé óðîâåíü ñèëû è âûíîñ-
ëèâîñòè – ýòî âîçìîæíîñòü ðåãó-
ëÿðíî ïîñåùàòü ïðîöåäóðíûé êà-
áèíåò è ñîõðàíÿòü àêòèâíîñòü â
ìåæêóðñîâûå ïåðèîäû.

Â çàêëþ÷åíèå íóæíî ñêàçàòü:
áåëîê äîëæåí ïðèñóòñòâîâàòü â
êàæäîì ïðè¸ìå ïèùè, íî ïîðöèè
ñëåäóåò äåëàòü íåáîëüøèìè. Ýòî íå
îáÿçàòåëüíî äîëæåí áûòü ñòåéê –
ïîäîéäóò òâîðîã, ÿéöà, ïàøòåò,
ðûáà. Åñëè ïðèâû÷íàÿ åäà ïðîâî-

Â îíêîëîãèè âíåøíåå
áëàãîïîëó÷èå ÷àñòî áûâàåò
îáìàí÷èâî. Íîðìàëüíûé
âåñ íå ãàðàíòèðóåò
îòñóòñòâèÿ èñòîùåíèÿ,
à äåôèöèò áåëêà ìîæåò
íèâåëèðîâàòü ýôôåêò
õèìèîòåðàïèè è ëó÷åâîé
òåðàïèè.Ñêðûòîå áåëêîâîå
ãîëîäàíèå ÿâëÿåòñÿ
êðèòè÷åñêèì ìàðêåðîì,
íåîáõîäèìî ïðàâèëüíî
îðãàíèçîâàòü ïèòàíèå,
â êîòîðîå â ïåðâóþ î÷åðåäü
âõîäèò áåëîê.

Êàê íå ïîòåðÿòü ìûøå÷íóþ
ìàññó è îñòàâàòüñÿ àêòèâíûìè

êà, ÷åì â áîëåå ìîëîäîì âîçðàñòå.
Äîëÿ ëèö, ñòðàäàþùèõ ñàðêîïåíè-
åé, óâåëè÷èâàåòñÿ ñ âîçðàñòîì, äî-
ñòèãàÿ 57,2 % â 90 ëåò è ñòàðøå.

Ñî÷åòàíèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé è ïèòàíèÿ ÿâëÿåòñÿ ýôôåêòèâ-
íûì âìåøàòåëüñòâîì äëÿ óëó÷øå-
íèÿ çäîðîâüÿ ìûøö. Ïðè ñî÷åòà-
íèè ïîâûøåííîãî ïîòðåáëåíèÿ
áåëêà è ëþáûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæ-
íåíèé óâåëè÷èâàåòñÿ è ìûøå÷íàÿ
ìàññà, è ìûøå÷íàÿ ñèëà.

Ïðè ýòîì ðåêîìåíäóåòñÿ ëèöàì
â âîçðàñòå 65 ëåò è ñòàðøå âêëþ-
÷àòü àýðîáíûå ôèçè÷åñêèå óïðàæ-
íåíèÿ: 150 ìèíóò óìåðåííîé èíòåí-
ñèâíîñòè èëè 75 ìèíóò âûñîêîé èí-
òåíñèâíîñòè, ñèëîâûå ôèçè÷åñêèå
óïðàæíåíèÿ äâà èëè áîëåå äíåé â
íåäåëþ. Âåäóùóþ ðîëü â óâåëè÷å-
íèè ìàññû ñêåëåòíûõ ìûøö è óëó÷-
øåíèè èõ ôóíêöèè (óâåëè÷åíèå
ìûøå÷íîé ñèëû è ôèçè÷åñêîé ðà-
áîòîñïîñîáíîñòè) îòâîäÿò ñèëî-
âûì òðåíèðîâêàì. Ñèëîâûå òðåíè-
ðîâêè äîëæíû ïîñòåïåííî íàðàñ-
òàòü ïî èíòåíñèâíîñòè âûïîëíåíèÿ
è âêëþ÷àòü äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî
ïîâòîðåíèé, ÷òîáû âûçâàòü òðåíè-
ðîâî÷íûé ýôôåêò.

Ïðèìåðíàÿ ñõåìà óïðàæíåíèé:
íå ìåíåå äâóõ ðàç â íåäåëþ âêëþ-
÷åíèå óïðàæíåíèé, íàöåëåííûõ íà
ïîâûøåíèå ñèëû ìûøö íèæíèõ êî-
íå÷íîñòåé ñ ïîìîùüþ ïðèñåäàíèé
èëè æèì íèæíèìè êîíå÷íîñòÿìè,
ñãèáàíèå â êîëåííîì ñóñòàâå,
ïîäúåì íà íîñêè, îòæèìàíèÿ îò
ñòåíû, ñãèáàíèå ðóê ñ ãàíòåëÿìè
èëè ýñïàíäåðîì. Íåîáõîäèìî 6-12
ïîâòîðåíèé êàæäîãî óïðàæíåíèÿ
ïî 1-3 ïîäõîäà, ñ ïåðåðûâàìè ìåæ-
äó ïîäõîäàìè îò 6 äî 120 ñåêóíä,
ïðåäïî÷òèòåëüíûé èíòåðâàë (ïåðå-
ðûâ) ìåæäó òðåíèðîâêàìè äîëæåí
áûòü ìèíèìóì 48 ÷àñîâ.

Âñåì ïàöèåíòàì ïîæèëîãî è
ñòàð÷åñêîãî âîçðàñòà öåëåñîîáðàç-
íî ïðîâîäèòü êèñòåâóþ äèíàìî-

ìåòðèþ äëÿ îöåíêè ìûøå÷íîé
ñèëû ðóê. Êèñòåâàÿ äèíàìîìåòðèÿ
èñïîëüçóåòñÿ êàê îñíîâíîé ñêðè-
íèíãîâûé òåñò äëÿ äèàãíîñòèêè ñàð-
êîïåíèè. Ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîâîäèòü
òðîåêðàòíîå èçìåðåíèå ìûøå÷íîé
ñèëû íà ïðàâîé è ëåâîé ðóêå. Âðå-
ìÿ îòäûõà ìåæäó ïîäõîäàìè – îêî-
ëî 1 ìèíóòû. Äëÿ îöåíêè ðåçóëüòà-
òîâ ìîæíî èñïîëüçîâàòü ìàêñè-
ìàëüíîå çíà÷åíèå ìûøå÷íîé ñèëû
ñèëüíåéøåé ðóêè. Çíà÷åíèÿ äèíà-
ìîìåòðèè, ïîçâîëÿþùèå ñóäèòü î
ñíèæåíèè ìûøå÷íîé ñèëû, ñîñòàâ-
ëÿþò < 16 êã ó æåíùèí è < 27 êã ó
ìóæ÷èí.

Áåëîê äîëæåí ïðèñóòñòâîâàòü
â êàæäîì ïðè¸ìå ïèùè îíêîáîëüíîãî

öèðóåò òîøíîòó, íå íóæíî çàñòàâ-
ëÿòü ñåáÿ ÷åðåç ñèëó. Ñåãîäíÿ ñó-
ùåñòâóþò ñïåöèàëèçèðîâàííûå ëå-
÷åáíûå ñìåñè ñ íåéòðàëüíûì âêó-
ñîì, êîòîðûå ëåãêî óñâàèâàþòñÿ.
Ýòî ñîâðåìåííûé è ýôôåêòèâíûé
èíñòðóìåíò. Ãëàâíîå ïðàâèëî – íå
òåðïåòü îòâðàùåíèå è íå äîïóñêàòü
ãîëîäàíèÿ.

Áåç àäåêâàòíîé áåëêîâîé ïîääåð-
æêè íå ðàáîòàþò â ïîëíîé ìåðå íè
õèìèîòåðàïèÿ, íè òàðãåòíûå ïðå-
ïàðàòû. Ìíîãèå ïàöèåíòû îøè-
áî÷íî ïîëàãàþò, ÷òî ñìîãóò «íà-
âåðñòàòü» óïóùåííîå ïîñëå çàâåð-
øåíèÿ êóðñà. Îäíàêî â îíêîëîãè-
÷åñêîì ïðîöåññå íåò ÷¸òêîé òî÷êè
«ïîñëå» – åñòü íåïðåðûâíàÿ ôàçà
ëå÷åíèÿ è âîññòàíîâëåíèÿ.

Ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå ê ñâîåìó
ðàöèîíó – ïðÿìîé âêëàä â ñîá-
ñòâåííóþ âûíîñëèâîñòü è ðåçóëü-
òàò ëå÷åíèÿ.

  Åëåíà ÊÎÇÜßÊÎÂÀ,
âðà÷-îíêîëîã Ìîêøàíñêîé

ðàéîííîé áîëüíèöû.
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18 àâãóñòà íà áàçå ÎÎÎ
«Íåâñêèé êîíäèòåð» áûëà
îðãàíèçîâàíà âûåçäíàÿ
äèñïàíñåðèçàöèÿ âçðîñëîãî
íàñåëåíèÿ. Ïðîôèëàêòè÷åñêèé
îñìîòð ïðîâåëè ñïåöèàëèñòû
ìîáèëüíîé áðèãàäû Ìîêøàíñ-
êîé ðàéîííîé áîëüíèöû.

Âñåãî ìåäèöèíñêîå îáñëåäî-
âàíèå ïðîøëè 38 ðàáîòíèêîâ
ïðåäïðèÿòèÿ. Â õîäå îñìîòðà
âðà÷è óäåëèëè îñîáîå âíèìà-
íèå âûÿâëåíèþ ôàêòîðîâ
ðèñêà ðàçâèòèÿ õðîíè÷åñêèõ
çàáîëåâàíèé.

Âñåì ïàöèåíòàì ñ âûÿâëåí-
íûìè ïàòîëîãèÿìè äàíû
íåîáõîäèìûå ìåäèöèíñêèå
ðåêîìåíäàöèè è íàçíà÷åíî
äàëüíåéøåå îáñëåäîâàíèå.

Ïðîøëè
äèñïàíñåðèçàöèþ


