


Директор по медицине 
Группы компаний «Мой 
медицинский центр»,  
член-корреспондент  
РАН, д. м. н., профессор

Т. Н. Трофимова

Уважаемые читатели! 

Этот номер нашего журнала посвящен тому, что всег-
да волновало человека, — красоте. Представления о ней 
были разными, но сегодня мы понимаем, что красота 
определяется не только конкретными чертами лица и ти-
пом фигуры. Этот «стандарт» меняется в соответствии 
с модой, и чрезмерное стремление соответствовать ему 
не всегда идет во благо.

Подлинная красота — это индивидуальность, есте-
ственность и гармония. Кроме того, наша внешность не-
разрывно связана с внутренним состоянием организма. 
Болезнь никого не красит, тогда как здоровье, напротив, 
самым благоприятным образом сказывается на коже, 
волосах, фигуре — на всем, из чего складывается красота.

Отрадно, что все больше людей понимает это и стре-
мится заботиться о себе, уделяя внимание таким важным 
вещам, как физическая активность и регулярные чекапы. 
Профилактика заболеваний и поддержание организма 
в тонусе — это те инструменты, которые позволяют обе-
спечить и внешнюю красоту, и хорошее самочувствие, 
и активное долголетие.

В этом выпуске журнала вы найдете материалы об 
изменении идеала красоты на протяжении истории 
человечества, о методах, которые помогают нам за-
ботиться о своей внешности сегодня, о возможностях 
anti-age-медицины и многом другом. Гостем номера 
стала известный специалист в области дерматовенеро-
логии и косметологии, профессор кафедры дерматове-
нерологии СПбГМУ им. акад. И. П. Павлова, д. м. н. Елена 
Александровна Аравийская: ее интервью посвящено 
профилактике, диагностике и современным методам 
лечения заболеваний кожи.

Желаю вам интересного чтения, крепкого здоровья 
и неувядающей красоты!
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Пульсационные изменения цвета кожи лба (после 
растирания) могут быть следствием аортального порока 
сердца, а синюшно-красный цвет кожи скуловых обла-
стей и переносицы — симптомом стеноза митрального 
клапана сердца.

Отдельно хочу отметить такое явление, как цианоз — 
посинение ушных раковин, губ или кончиков пальцев 
рук. Синеватый, серый или фиолетовый оттенок этих 
участков чаще всего объясняется недостаточным по-
ступлением кислорода к тканям и органам, но может 
быть и симптомом сердечной недостаточности.

Обнаружив такие образования, следует обратиться 
к врачу для прохождения обследования.

■■ Ноги
Очень бледные и холодные (без видимой причины) 

ноги могут быть признаком нарушения артериального 
кровоснабжения. Постоянная отечность ног — один 
из симптомов сердечной недостаточности, венозной 
недостаточности при варикозном расширении вен. 
Если отек ноги (или какой-то ее части) возник внезапно 
и сопровождается резкой болью, это может говорить 
о тромбозе глубоких вен и требовать немедленного 
обращения за медицинской помощью. 

Многие из перечисленных изменений во внешно-
сти происходят медленно, поэтому их не всегда быстро 
замечают. Однако если какой-то из этих «визуальных» 
симптомов появился неожиданно, особенно в сочета-
нии с резкой болью, нарушением дыхания, изменением 
температуры тела или другим острым состоянием — 
нужно сразу же обратиться к врачу. 

Берегите себя и будьте здоровы! 

Главный врач  
Группы компаний «Мой 
медицинский центр»,
д. м. н., профессор,  
заслуженный врач РФ

А. Г.  Обрезан

Дорогие друзья! 

Тело человека — это целостная система, в которой 
все взаимосвязано. Поэтому большинство заболева-
ний затрагивает не один орган или систему, а ведет 
к возникновению целого ряда изменений в работе 
организма и проявляется самыми разнообразными 
симптомами. Это касается и патологий сердечно-сосу-
дистой системы, заподозрить наличие которых могут 
не только кардиолог или терапевт, но и флеболог, 
офтальмолог и даже дерматовенеролог. 

Итак, какие изменения во внешности могут го-
ворить о наличии заболеваний сердца и сосудов? 

■■ Глаза
Заболевания сердца и сосудов могут влиять на 

состояние органа зрения. Так, повышенное артери-
альное давление способно разрушать глазное дно, 
а атеросклероз — вызывать тромбоз сосудов сетчатки, 
приводящий к снижению остроты зрения. Белый или 
серый круг, появившийся по краю роговицы глаза, 
может быть признаком семейной гиперхолестери-
немии — заболевания, которое серьезно повышает 
риск развития атеросклероза. 

■■ Кожа и слизистые оболочки
Постоянное покраснение кожи лица может ука-

зывать на повышенное давление: это объясняется 
тем, что кровеносные сосуды, расположенные близко 
к коже, расширяются, чтобы пропустить больше кро-
ви. Говорить о нарушении липидного обмена могут 
кожные образования, которые называют ксантома-
ми — маленькие желтовато-бурые бляшки, появляю-
щиеся на коже век, шеи и рук. По сути, это локальные 
отложения холестерина и триглицеридов. 
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Большинство операций сегодня выполня-
ется лапароскопическим способом: без 
полостного разреза, через небольшие 

проколы передней брюшной стенки. Но по-
скольку в ходе таких вмешательств хирургам 
приходится выполнять сложные манипуляции 
в ограниченном пространстве «наощупь» — по 
изображению с камеры эндоскопа, — велик 
риск непреднамеренного повреждения со-
седних органов и тканей. 

Избежать этого позволяет технология 
ICG-флуоресцентной навигации. Методика 
основана на введении в организм специально-
го контрастного вещества, которое становится 
видимым в инфракрасном свете. Благодаря 
этому врач-хирург может в ходе операции 
оценивать состояние тканей и кровоток но-
вообразования. 

Клиника «ММЦ» в Геленджике стала пер-
вым на юге России медицинским учрежде-
нием, начавшим применять эту технологию. 
В ходе конференции, посвященной флуорес-
центной навигации, врачи продемонстриро-
вали проведение операций с использованием 
ICG у онкобольных и поделились своим опытом 
с коллегами из других медцентров региона.

Флуоресцентная навигация (ICG-технология) делает хирургию 

эффективнее и безопаснее: например, она на 50% 

сокращает число послеоперационных осложнений у пациентов 

с колоректальным раком. О том, как эта технология приме-

няется в онкологии и абдоминальной хирургии, рассказали  

на конференции в клинике «ММЦ» в Геленджике

«За время использова-
ния технологии ICG мы за-
метно расширили спектр 
операций, в ходе которых 
она применяется: сегод-
ня это и онкология, и аб-
доминальная хирургия, 
и бариатрическая хирур-
гия. Во многих случаях та-
кой визуальный контроль 
позволяет сделать эти 
операции максимально 
щадящими, а также из-
бежать нежелательных 
повреждений окружаю-
щих тканей. Это большой 
вклад в повышение без-
опасности лечения, и мы 
убеждены, что эту мето-
дику необходимо при-
менять повсеместно», — 
подчеркнул главный врач 
клиники «ММЦ» в Гелен-
джике, врач-хирург, онко-
лог Евгений Владимиро-
вич Токаренко

ICG-технология вдвое 
снижает число 
послеоперационных 
осложнений при 
колоректальном раке

Подробная информация 
о конференции:
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Популяризация здорового образа жиз-
ни и физической активности является 
одним из приоритетов ГК «ММЦ». Меди-

цинские и административные работники регу-
лярно принимают участие в соревнованиях по 
бегу, плаванию и многим другим видам спорта, 
а компания на постоянной основе поддержи-
вает крупные спортивные события.

В июне Группа компаний «Мой медицинский 
центр» обеспечила медицинское сопровожде-
ние фестиваля «ЗСД Фонтанка Фест», в рамках 
которого на трассу Западного скоростного ди-
аметра (ЗСД) вышли более 13 тысяч любителей 
велоспорта. Кроме того, участниками одного 
из заездов стали 6 врачей клиники «ММЦ» на 
Малой Конюшенной.

В августе компания обеспечила дежурство 
бригады скорой медицинской помощи на пло-
щадке фестиваля сапсерфинга «Фонтанка SUP», 
а команда ГК уже в третий раз приняла участие 
в этом ярком спортивном событии. Круговой 
водный маршрут по рекам и каналам в центре 

Санкт-Петербурга пре-
одолели медицинские 
и административные ра-
ботники клиники «ММЦ» 
на Малой Конюшенной, 
компании «ММЦ Проф-
медицина» и санатория 
«Белые ночи». 

Также ГК «ММЦ» под-
держала новый проект 
«Фонтанки.ру» — первый 
sup-фестиваль в Выборге 
«Пиратская гавань», состо-
явшийся при поддержке 
губернатора Ленинград-
ской области. Компания 
обеспечила медицинское 
сопровождение меропри-
ятия, которое собрало 
сотни любителей сапсер-
финга в акватории гавани 
у Выборгского замка

ГК «ММЦ» выступила медицинским партнером трех 

крупнейших летних мероприятий, организованных изданием 

«Фонтанка.ru»: велозаезда «ЗСД Фонтанка Фест», а также 

фестивалей сапсерфинга «Фонтанка SUP» и «Пиратская гавань»

ГК «ММЦ» — медицинский 
партнер спортивных 
фестивалей «Фонтанки.ru»
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Сегодня «ММЦ» в Тобольске — это не толь-
ко клиника, но и центр профосмотров, 
четыре центра здоровья на производ-

ственной площадке «СИБУРа», центр психо-
логической поддержки, а также здравпункт 
в аэропорту «Ремезов». Задача здравпункта, 
открытого в 2021 году в здании нового аэро-
вокзального комплекса, — обеспечение ави-
ационной безопасности перевозок и охрана 
здоровья работников аэропорта и подрядных 
организаций. 

На базе этих подразделений трудится кол-
лектив из 118 специалистов, которые оказыва-
ют пациентам высококачественную плановую 
и неотложную медицинскую помощь, обеспе-
чивают инфекционную безопасность, а также 
выполняют все виды медосмотров. За пять 
лет медицинские работники провели порядка 
25 тысяч профосмотров и около 300 тысяч прие-
мов. Количество пациентов «ММЦ» в Тобольске 
за это время превысило 80 тысяч человек.

Сегодня клиника продолжает реализа-
цию уникальной программы управления 
здоровьем крупного промышленного ком-
плекса. В ближайшем будущем в связи со 
строительством новой очереди производства 

28 августа 2018 года в Тобольске начала свою работу 

клиника «ММЦ», открытая по инициативе ПАО «СИБУР 

Холдинг», АО «СОГАЗ» и ГК «ММЦ». За пять лет на тобольской 

площадке «СИБУРа» была создана комплексная медицинская 

инфраструктура, которая обеспечивает заботу о здоровье 

сотрудников предприятий и членов их семей, а также 

жителей города

в рамках медицинской 
инфраструктуры «ММЦ» 
в Тобольске планирует-
ся открытие двух новых 
здравпунктов для обслу-
живания работников под-
рядных организаций. 

«Залог успешного 
создания единого кон-
тура здоровья на то-
больской площадке 
«СИБУРа» — это эффек-
тивное взаимодействие 
с компанией-заказчиком, 
приоритетом которой яв-
ляется забота о сотруд-
никах и медицинская 
безопасность. Кроме 
того, важно отметить вы-
сокий профессионализм 
и активную жизненную 
позицию коллектива 
клиники», — рассказа-
ла главный врач «ММЦ» 
в Тобольске Елена Анато-
льевна Кипрюшина

Клинике «Мой медицинский 
центр» в Тобольске 
исполнилось 5 лет
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Санаторий «Белые ночи» — одна из веду-
щих здравниц Северо-Запада, основан-
ная в 1988 году для первых лиц и элиты 

советского государства. В дальнейшем сана-
торий начал принимать всех желающих и бла-
годаря высокому уровню сервиса и качеству 
оказания медицинских услуг стал любимым 
местом отдыха и лечения тысяч людей со всей 
России и из-за рубежа. 

В 2017 году «Белые ночи» вошли в состав 
Группы компаний «Мой медицинский центр» 
(ранее — Группа клиник «СОГАЗ МЕДИЦИНА»). 
Это позволило внедрить в санатории целый 
ряд современных технологий и направлений, 
в первую очередь, в области эстетической и an-
ti-age-медицины. В 2023 году, когда санаторий 
отметил 35-летие, начался новый этап его исто-
рии. Сейчас идет работа по созданию проекта 
развития «Белых ночей», целью которого являет-
ся повышение качества оказания медицинской 
помощи и комфорта пребывания гостей.

«За последние годы наша целевая аудитория 
значительно помолодела: сегодня среди гостей 
санатория не только взрослые и пожилые люди, 
которые традиционно предпочитают такой 

вид отдыха и лечения, но 
и молодежь, в том числе 
семьи с детьми. Для нас 
очень важно идти в ногу 
со временем, поддержи-
вая стремление людей 
к заботе о своем здоровье. 
Уверен, что обновление 
логотипа и, в дальней-
шем, всего фирменного 
стиля санатория позво-
лит позиционировать его 
как современный центр 
санаторно-курортно-
го лечения для всей се-
мьи», — отметил главный 
врач санатория «Белые 
ночи», д.м.н., профессор 
кафедры физической и ре-
абилитационной медици-
ны СЗГМУ им. И. И. Меч-
никова, председатель 
Ассоциации курортов 
Северо-Запада Павел Ир-
кинович Гузалов

Санаторий «Белые ночи» 
представил обновленный 
логотип

Обновление логотипа, который подчеркивает уникальные 

природные факторы «Белых ночей», — первый шаг в рамках 

реализации проекта развития санатория, отметил главный 

врач здравницы
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Сотрудники ГК «ММЦ» — 
 участники крупных 
спортивных  
соревнований

Лето — 2023

■■ Всероссийский полумарафон «ЗаБег.РФ» 
14 сотрудников ГК «ММЦ» приняли участие 
в самом масштабном по численности бегу-
нов полумарафоне в мире, преодолев дис-
танции в 5, 10 и 21,1 км. 

■■ Забег «Стальной характер» (Тобольск)  	  
«ММЦ» в Тобольске принимает участие в ме-
роприятии уже во второй раз. В прошлом 
году участники совершили экстремальный 
забег на 5 км, а в этот раз 6 сотрудников кли-
ники прошли экстремальную трассу в 7 км.

■■ Забег «Мы Открываем»	   
Трое врачей ГК «ММЦ» стали участниками 
5-километрового международного атлетиче-
ского забега, который традиционно открыва-
ет первый день работы саммита и экономи-
ческого форума «Россия — Африка». 

■■ «Гонка героев»	   
Взводная команда ГК «ММЦ», в состав кото-
рой вошли 9 самых смелых представителей 
Спортивного клуба компании, впервые при-
няла участие в «Гонке героев» и стала 38-й 
из 159 финишировавших взводных команд.

■■ Эстафета по триатлону в рамках Между-
народного фестиваля «Медный Всадник» 
Команда клиники «ММЦ» на Малой Конюшен-
ной впервые приняла участие в эстафете по  

Группа компаний «Мой медицинский центр» активно под- 

держивает концепцию здорового образа жизни.  

Представляем дайджест спортивных соревнований, в которых 

наши сотрудники приняли участие этим летом

триатлону на среднюю 
дистанцию для люби-
телей и сразу показала 
высокие результаты на 
всех этапах соревно-
ваний, став 32-й из 66 
команд в общем зачете.  

■■ Парусная регата 	  
ко Дню ВМФ	   
Двое сотрудников кли-
ники «ММЦ» на Малой 
Конюшенной стали 
участниками соревно-
вания «Длинная гонка 
на призы Санкт-Петер-
бургского Морского 
Собрания». В составе 
смешанного экипажа 
они завоевали серебро 
в морской 20-мильной 
гонке.
Поздравляем всех кол-

лег с высокими результа-
тами! Желаем новых ярких 
побед и успехов в разви-
тии Спортивного клуба 
ГК «ММЦ»! 

17
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Елена Аравийская: 
«Состояние кожи — 
отражение здоровья 
всего организма»
«Красота невозможна без здоровья» — это расхожее 
выражение как нельзя более применимо к нашей 
коже, которая чутко реагирует на все, что происходит 
с организмом. О том, как на состояние кожи влияют 
внутренние болезни и образ жизни, а также о том, 
как заботиться о ней, чтобы как можно дольше 
сохранять молодость и красоту, рассказала профессор 
кафедры дерматовенерологии СПбГМУ им. академика 
И. П. Павлова, член совета директоров Европейской 
академии дерматологии и венерологии (EADV), член 
Международного совета по проблемам лечения акне, 
д. м. н. Елена Александровна Аравийская 



— Нередко люди считают, что кожа выполня-
ет чисто эстетическую функцию и начинают 
уделять ей внимание лишь тогда, когда воз-
никают явные неприятные симптомы. Но ведь 
они зачастую говорят о том, что в организме 
что-то не в порядке. Расскажите, пожалуйста, 
какие внутренние факторы влияют на состо-
яние кожного покрова? 
— Разумеется, кожа — не просто наружный 
покров для нашего тела. Это полноценный 
орган (кстати, самый большой в организме 
человека), который выполняет целый ряд 
функций: барьерную, иммунную, выдели-
тельную и т. д. Кожа, будучи тесно связан-
ной со многими органами и системами, дей-
ствительно является своего рода зеркалом 
организма. Поэтому опытный врач, глядя 
на кожные проявления, может заподозрить 
внутренние заболевания. 

Ярким примером является желудочно-ки-
шечный тракт, работа которого очень сильно 
влияет на состояние кожи. Многие ее болезни 
четко ассоциированы с проблемами пищевари-
тельной системы. Так, исследования показывают, 
что у пациентов с розацеа часто наблюдаются 

Елена Александровна 
Аравийская

Профессор кафедры 
дерматовенерологии СПбГМУ 
им. академика И. П. Павлова, член 
совета директоров Европейской 
академии дерматологии 
и венерологии (EADV), член 
Международного совета по 
проблемам лечения акне, д. м. н.

Кожа, будучи 
тесно связанной  
со многими орга-
нами и системами, 
действительно  
является своего 
рода зеркалом  
организма
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гастриты и Helicobacter pylori. Сегодня появля-
ются работы, которые говорят о взаимодействии 
кожи и микробиома ЖКТ в целом. 

Еще один интересный пример — психодер-
матология. Эта область науки, которая активно 
развивается последние 10–15 лет, изучает то, как 
изменения психики влияют на возникновение 
заболеваний кожи, и наоборот. Например, поч-
ти половина всех кожных болезней ассоцииро-
вана со стрессом. Именно поэтому пациенты 
с атопическим дерматитом, акне, псориазом 
и многими другими патологиями нуждаются 
не только в лечении, но и в психологической 
поддержке.

Безусловно, первым специалистом, к кото-
рому следует обратиться при возникновении 
любых проблем с кожей, является дерматолог. 
Но, зная то, насколько тесно наша кожа связана 
с внутренними органами, нужно быть готовым 
к тому, что для достижения желаемого резуль-
тата в решении этих проблем может потребо-
ваться помощь врачей других специальностей. 

— Важную роль в развитии заболеваний кожи 
играют и внешние факторы, воздействие 
которых может контролировать сам человек. 
Но, несмотря на доказанный вред, например, 
ультрафиолета, многие люди активно по-
сещают солярии, а кто-то даже считает, что 
солнцезащитные средства, наоборот, про-
воцируют рак. Как Вы оцениваете знания 
и уровень информированности пациентов? 
Необходимо ли дополнительное просвеще-
ние в этой сфере? 
— Да, к сожалению, клише о том, что загар яв-
ляется непременным условием красоты, до сих 
сохраняется, поэтому остаются популярными 
и многократные посещения солярия, и прием 
солнечных ванн на пляже. Более того, даже акне 
иногда «лечат» при помощи ультрафиолета, 
хотя уже доказано, что такое воздействие толь-
ко усугубляет проблему. Просвещение в этом 
отношении необходимо, и дерматологи вносят 
в него свой вклад, в том числе участвуя в еже-
годной акции, которая носит название «День 
диагностики меланомы» и призвана обращать 
внимание общества на риски, связанные с сол-
нечным излучением, и меры безопасности. 

Определенную 
роль в развитии 
воспаления при 
акне играет 
пальмитиновая 
кислота, которая 
способна 
усиливать 
воспаление 
в сальной железе. 
Ее уровень 
увеличивается 
при употреблении 
в пищу большого 
количества жиров

Почти половина 
всех кожных болез-
ней ассоциирована 
со стрессом

Первым  
специалистом,  
к которому  
следует обра- 
титься при  
возникновении  
любых проблем  
с кожей, является  
дерматолог
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некоторых лекарств и др. 
Поэтому лучше всего уже 
с подросткового возрас-
та консультироваться со 
специалистом, который 
сможет помочь миними-
зировать риски. 

Кроме того, послед-

ние научные исследова-
ния показывают, что на 
себоцитах (клетках саль-
ных желез) есть рецеп-
торы, чувствительные не 
только к тестостерону, но 
и ко многим другим ве-

— Одним из основных направлений Вашей 
работы является лечение акне — крайне рас-
пространенного заболевания, с которым стал-
киваются люди всех возрастов. Какие методы 
борьбы с ним сегодня считаются наиболее 
эффективными? И существуют ли методы 
профилактики акне? 
— Акне является хроническим воспалитель-
ным заболеванием кожи, 
которое развивается чаще 
всего вследствие гормональ-
ных изменений, в частности 
увеличения концентрации 
тестостерона (а он напрямую 
влияет на сальные железы). 
Именно поэтому в боль-
шинстве случаев акне дебютирует в период 
полового созревания и гарантированно пре-
дотвратить его невозможно. Но есть еще ряд 
факторов, которые могут влиять на работу саль-
ных желез: неправильно подобранная коме-
догенная (то есть вызывающая закупорку пор) 
косметика, неправильный уход за кожей, прием 

И это лишь один из внешних факторов, ко-
торые врачи называют модифицируемыми или 
поведенческими. К ним относятся все компо-
ненты образа жизни — питание, режим сна, 
вредные привычки. Конечно, пациенты далеко 
не всегда связывают эти моменты с состояни-
ем кожи. Например, благодаря широкому ин-
формированию все знают, что курение может 
вызывать рак легких. А тот факт, что оно резко 
ухудшает барьерные свойства кожи и прово-
цирует ее старение, для большинства является 
новостью. 

Стресс и депривация сна также влияют на 
снижение защитных свойств кожи, а дефицит 
витаминов и микроэлементов, который часто 
является следствием неправильного питания, 
повышает сухость кожи, у пациентов с акне — 
усиливает его проявления. Поэтому важно 
всегда помнить о том, что на коже, как в зер-
кале, отражается все, что происходит с нашим 
телом внутри. 

Важно всегда 
помнить о том,  
что на коже, как  
в зеркале, отра- 
жается все, что 
происходит  
с нашим телом  
внутри

У взрослых людей акне нередко 
связано с метаболическим син-
дромом и другими эндокринными 
нарушениями, а также с особен-
ностями питания
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ществам: гестамину, ин-
сулиноподобному фак-
тору роста и т. д. Поэтому 
у взрослых людей акне 
нередко связано с мета-
болическим синдромом 
и другими эндокринны-
ми нарушениями, а также 
с особенностями питания. 
Например, доказано, что 
молоко (если пить больше 
2 стаканов в день) может 
индуцировать инсулино-
подобный фактор роста, 
а значит, гиперпродукцию 
кожного сала. 

Что же касается лече-
ния акне, то оно зависит 
от степени тяжести забо-
левания: при легкой сте-

на коже. С вероятностью более 50% они явля-
ются предшественниками воспалительных эле-
ментов акне — папул, справиться с которыми 
уже гораздо сложнее. В большинстве случаев 
именно отсутствие должного воздействия на 
микрокомедоны является причиной неэффек-
тивности лечения акне.

Отмечу, что ретиноиды также помогают пре-
дотвратить формирование рубцов — одной из 
самых больших проблем, с которой сталкива-
ются пациенты даже с легким течением акне. 
Особенно высока вероятность появления руб-
цов при длительном отсутствии лечения акне 
и манипуляциях с очаговыми поражениями 
(расчесывание, выдавливание и т. д.). 

В целом современная стратегия терапии 
акне предполагает не только лечение его 
клинических проявлений, но и ежедневное 
применение дерматокосметических средств. 
У пациентов с акне нарушаются барьерные 
свойства кожи (меняется состав кожного сала 
и развивается дефицит линолевой кислоты, 
обладающей бактерицидными свойствами). 
Поэтому для достижения оптимальных резуль-
татов терапии важно использовать подобран-
ную врачом дерматокосметику, которая обе-
спечивает бережное очищение, увлажнение 
и защиту кожи.

— Ваш доклад в рамках конференции 
«СПОРТМЕДФОРУМ», которая состоялась 
в мае 2023 года, был посвящен новому на-
правлению в дерматологии — спорт-ассоци-

пени назначается только наружная терапия, 
при средней — может подключаться систем-
ная терапия, а при тяжелой степени она ста-
новится основной. Самыми эффективными 
лекарственными препаратами сегодня счита-
ются топические ретиноиды (вещества, кото-
рые входят в группу витамина А), в частности 
адапален. Комбинация адапалена и бензоила 
пероксида (БПО) рекомендуется для терапии 
большинства воспалительных комедональных 
акне. 

Современные ретиноиды обладают проти-
вовоспалительными свойствами и, что важно, 
воздействуют на микрокомедоны — самые 
первые проявления акне, которые иногда 
вообще незаметны невооруженным глазом, 
а иногда выглядят как крошечные бугорки 

Ретиноиды также помогают предотвра-
тить формирование рубцов — одной из самых  
больших проблем, с которой сталкиваются 
пациенты даже с легким течением акне

Врачи-дерматологи 
диагностируют и лечат 
более 2000 заболеваний 
кожи
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ированным дерматозам. В чем заключается 
эта проблема и актуальна ли она только для 
профессиональных спортсменов или для 
всех людей, ведущих активный образ жизни? 
— Актуальность проблемы растет по мере того, 
как появляется массовый интерес к спорту. 
Сегодня регулярные тренировки и соревнова-
ния стали частью жизни огромного количества 
людей. Это не профессиональные спортсмены, 
но в силу высокой интенсивности занятий их 
кожа подвергается такому же воздействию 
и таким же рискам. 

О чем идет речь? В первую очередь, об ин-
фекционных заболеваниях — бактериальных, 
вирусных, паразитарных, микотических. Пред-
располагающими факторами к их возникнове-
нию у людей, занимающихся спортом, являются 
обильное потоотделение; повреждения кожи; 
окклюзивная (то есть плотно прилегающая 
к телу и исключающая доступ воздуха) оде-

Аллергический 
дерматит могут 
вызвать практи- 
чески любые  
предметы —  
спортивная обувь, 
очки для плавания, 
наколенники,  
теннисные  
ракетки и многое  
другое

жда и обувь; использование общего инвен-
таря и оборудования, а при контактных видах 
спорта — как следует из их названия, непо-
средственный контакт с другими игроками. 

Вторая большая группа спорт-ассоцииро-
ванных заболеваний кожи — это дерматиты. 
Простой контактный дерматит возникает в от-
вет на воздействие какого-либо фактора. На-
пример, это могут быть компоненты дезинфи-
цирующих средств, используемых в бассейне, 
гимнастический мел для рук и даже пакеты со 
льдом, которые прикладывают при ушибах. 
Аллергический дерматит могут вызвать прак-
тически любые предметы — спортивная обувь, 
очки для плавания, наколенники, теннисные 
ракетки и многое другое. 

Кстати, акне и так называемые акнеформ- 
ные дерматозы (заболевания, которые воз-
никают по другим причинам, но вызывают 
очень похожие на акне высыпания) тоже мо-

гут развиваться или усу-
губляться при занятиях 
спортом. Спровоцировать 
их могут, например, плот-
но прилегающие голов-
ные уборы и очки. Также 
доказано, что триггера-
ми обострения акне мо-
гут быть анаболические 
стероиды и любимый 
многими спортсменами 
сывороточный протеин. 
Существует даже термин 
«бодибилдинг-акне» — за-
болевание, характерное 
в том числе для тех, кто 
долгое время принимал 
анаболические стероиды. 

Наконец, такими фак-
торами, как нахождение 
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в помещении с сухим воздухом, частое мытье 
и др., может быть вызван ксероз (то есть сухость) 
кожи. Поэтому всем, кто занимается спортом, 
важно обращать внимание на состояние своей 
кожи и должным образом ухаживать за ней. 

— Каковы основные направления разви-
тия современной дерматовенерологии? 
Какие диагностические методы и техно-
логии сегодня находятся «на переднем 
крае» науки? 
— Дерматология и косметология сейчас входят 
в число самых динамично развивающихся об-
ластей медицинской науки. В работу врачей ак-
тивно внедряются телемедицина и технологии 
искусственного интеллекта — они позволяют 
создавать обширные базы данных и быстро 
анализировать огромный объем информации, 
например, для оценки динамики развития но-
вообразования.  

Появляются новые неинвазивные методики 
исследования состояния кожи и волос, ла-

20 мая 2023 года в Санкт-Петербурге состоялась вторая 
научно-практическая конференция с международным 
участием «СПОРТМЕДФОРУМ», организованная 
ГК «ММЦ», Научно-образовательным институтом 
«ММЦ» и клиникой «ММЦ» на Малой Конюшенной ул. 
В этом году программа конференции была расширена: 
помимо «Травматологии», в нее вошла вторая секция — 
«Реабилитация и спортивная медицина», в рамках 
которой ведущие эксперты обсудили различные 
темы — от спорт-ассоциированных дерматозов до роли 
эргоспирометрии в диагностике у профессиональных 
спортсменов. Мероприятие прошло при поддержке 
компаний «Калина Групп», «Симплант», «Приволжская 
медицинская компания», «Бостон-Групп», «Торговый дом 
МедМос», Solopharm, OXYTERRA, BTL и REAMED.

СПОРТМЕДФОРУМ

Дерматология  
и косметология 
сейчас входят  
в число самых  
динамично разви-
вающихся  
областей медицин-
ской науки
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зерные технологии для лечения заболеваний 
и решения эстетических проблем, много инте-
ресных направлений в плане фармакотерапии: 
таргетные препараты в онкодерматологии, био-
логические препараты для лечения псориаза, 
алопеции и многих других патологий. Активно 
изучаются механизмы развития кожных забо-
леваний, и не будет преувеличением сказать, 
что мы стоим на пороге открытия точечного 
воздействия на них. В этом отношении сей-
час очень интересный момент — старт нового 
этапа развития дерматологии как дисциплины 
будущего! 

— Традиционный вопрос — каким методам 
профилактики заболеваний лично Вы от-
даете предпочтение? Какие рекомендации 
можете дать нашим читателям, стремящимся 
следить за здоровьем, сохранять молодость 
и красоту? 

Профессор кафедры дерматовенерологии Санкт-Петербургского 
государственного медицинского университета им. академика 
И. П. Павлова, консультант Санкт-Петербургского Института Красоты 
Галактика, член комитета Европейской академии дерматологии 
и венерологии (EADV), член международных экспертных советов 
по проблемам лечения акне, розацеа и активной косметике, доктор 
медицинских наук.

Окончила 1-й Ленинградский медицинский 
институт им. академика И. П. Павлова по специ-
альности «Лечебное дело», затем обучалась 
в клинической ординатуре на кафедре дерма-
товенерологии и в заочной аспирантуре на ка-
федрах дерматовенерологии и патологической 
анатомии. С 2002 года является профессором 
и руководителем цикла последипломного об-
разования по косметологии на кафедре дер-
матовенерологии.

Один из авторов типовой рабочей про-
граммы обучения по специальности «Косме-
тология», а также федеральных клинических 
рекомендаций по ведению пациентов с акне, 
розацеа, периоральным дерматитом, крапив-
ницей. Регулярно проводит авторский цикл 
профессиональной переподготовки для вра-
чей дерматовенерологов по специальности 
«Косметология». 

Член правления Санкт- 
Петербургского научно-
го общества дерматове-
нерологов им. В.  М. Тар-
новского, Европейской 
Академии Дерматологии 
и Венерологии (EADV). 
Автор более 100 научных 
публикаций в области 
дерматовенерологии, кос-
метологии и психодерма-
тологии. Сфера научных 
интересов — проблемы 
лечения акне, розацеа, 
себорейного и пери-
орального дерматита, 
коррекции возрастных 
изменений кожи, болезни 
волос и ногтей.

Елена Александровна 
Аравийская 

Активно  
изучаются меха-
низмы развития 
кожных заболе-
ваний, и не будет 
преувеличением 
сказать, что мы 
стоим на пороге 
открытия  
точечного воздей-
ствия на них
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мною ксероз или сухость кожи. Это крайне рас-
пространенная проблема, причинами которой 
являются в том числе нерациональный уход за 
кожей (агрессивное мытье, активное скрабирова-
ние), несбалансированные диеты и, как следствие, 
гиповитаминоз, а также чрезмерное употребле-
ние продуктов, обезвоживающих организм.  

Основные принципы коррекции 
ксероза: 

■■ использование эмолентов (активных ве-
ществ, смягчающих и увлажняющих кожу) 
сразу после очищения

■■ уменьшение частоты купания в слишком 
горячей воде

■■ минимальное использование нераздража-
ющего мыла

■■ отказ от агрессивных очищающих средств 
■■ минимизация трения (мочалок, грубой одеж-

ды и абразивных материалов)
■■ увлажнение воздуха в помещениях

— Сегодня на здоровье кожи влияют многие 
факторы, в том числе глобальные. Это так на-
зываемые «болезни цивилизации», вызванные 
дезадаптацией человека (рассогласованием 
биологических и социальных ритмов его жиз-
ни), загрязнением окружающей среды, нерв-
ным переутомлением и истощением, а также 
потреблением — это результат нарушения пи-
тания (избыток рафинированных углеводов, 
дефицит пищевых волокон и микронутриен-
тов). Понятно, что справиться с этим с помощью 
одного только ухода за кожей не получится — 
нужно менять свой образ жизни, соблюдать те 
базовые принципы ЗОЖ, о которых не устают 
напоминать врачи. 

Но и уход, несомненно, важен — настолько, 
что дерматологи сегодня называют ежедневную 
заботу о коже уже не базовым уходом, а базовой 
терапией. Это одно из основных слагаемых каче-
ства кожи, и говорить о нем можно бесконечно. 
Приведу лишь один пример: уже упомянутый 

Уход, несомненно, 
важен — настолько, 
что дерматологи 
сегодня называют 
ежедневную  
заботу о коже  
уже не базовым  
уходом, а базовой 
терапией
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«Эликсир молодости»:
как anti-age-медицина 
позволяет сохранить 
здоровье и красоту



Для того, чтобы по-на-
стоящему эффективно 
сохранять молодость 

и здоровье, необходим ком-
плексный подход. Програм-
мы омоложения предпо-
лагают работу целого ряда 
специалистов: диетолога, 
эндокринолога, кардиоло-
га, косметолога, невролога 
и дерматолога. Кроме того, 
важно пересмотреть все 
компоненты своего образа 
жизни. 

Питание

Правильное питание под-
разумевает восполнение 
витаминно-минерального 
дефицита и восстановление 
нарушенных функций орга-
низма. Для того чтобы до-

стичь максимального эффекта от той или иной 
программы омоложения, врачи составляют 
индивидуальный рацион питания, учитываю-
щий состояние здоровья пациента и множество 
других факторов. 

Однако есть и общие, базовые правила:
■■ соблюдение режима питания и водного ба-

ланса
■■ ограничение калорийности рациона и ба-

ланс нутриентов (белков, жиров, углеводов)
■■ исключение простых сахаров и аллергенов
■■ употребление пребиотиков и природных 

антиоксидантов
■■ восполнение дефицитов (контролируемый 

прием необходимых витаминов и минералов)

Правильное питание подразумевает 
восполнение витаминно-минерального 
дефицита и восстановление нарушенных 
функций организма

Многие думают, что для борьбы с возрастными изме-
нениями достаточно подобрать хороший крем от морщин  
и посетить пару процедур у косметолога. Но это не так. 
Настоящий anti-age — это целое направление современной 
превентивной медицины, включающее глубокий анализ 
и коррекцию работы организма
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■■ за 1–1,5 часа до сна нужно выключить все гад-
жеты, прекратить напряженную умственную 
работу и постараться расслабиться

■■ спать необходимо в хорошо проветренном 
помещении, в полной тишине и темноте

Физическая активность 
и позитивный настрой

Наш организм — это целостная система. За-
лог ее успешного функционирования — баланс 
физического и психического здоровья. Поэтому 
важно обращать внимание на оба фактора.  

Для хорошего самочувствия необходимо 
поддерживать двигательную активность (хотя 
бы 30–40 минут в день). Например, это могут 
быть прогулки по 2–3 километра с контролем 
частоты сердечного пульса от 120 до 140 ударов 
в минуту. Также специалисты рекомендуют 
ежедневно уделять время утренней и вечерней 
гимнастике. Она должна включать растяжку 
мышц шеи, плечевого пояса, грудного и пояс-
ничного отделов позвоночника. 

Баланс нутриентов является одной из важ-
нейших составляющих медицины антистаре-
ния. Поэтому каждому человеку, который стре-
мится к здоровому долголетию, стоит включить 
в свой рацион крестоцветные овощи (брокколи, 
цветную капусту и т. д.), грибы, рыбу холодных 
морей, семена и орехи — эти продукты со-
держат витамины и микроэлементы, которые 
помогают организму нормализовать обменные 
процессы и поддерживать активность. 

Режим труда и отдыха

Огромную роль в сохранении здоровья че-
ловека играет гигиена сна. Ведь именно во вре-
мя ночного отдыха вырабатываются гормоны, 
которые напрямую влияют на состояние кожи 
и обмен веществ, восстанавливается иммуни-
тет и происходит еще целый ряд важнейших 
регенеративных процессов. Для того, чтобы ор-
ганизм полноценно отдыхал и восстанавливал-
ся, необходимо соблюдать основные правила:

■■ ложиться спать и вставать нужно примерно 
в одно и то же время

■■ оптимальное время для отхода ко сну — 
с 22:00 до 23:00

■■ продолжительность сна должна составлять 
7–8 часов

Каждому человеку, который 
стремится к здоровому долголетию, 
стоит включить в свой рацион  
крестоцветные овощи (брокколи,  
цветную капусту и т. д.), грибы, 
рыбу холодных морей, семена  
и орехи

Наш организм —  
это целостная систе-
ма. Залог ее успешного 
функционирования — 
баланс физичес- 
кого и психического  
здоровья
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Спорт, несомненно, влияет и на эмоциональ-
ное состояние, но для достижения душевной 
гармонии важны и другие аспекты. Нужно ре-
гулярно заниматься тем, что поднимает настро-
ение и приносит радость, концентрироваться 
на своих победах и настраиваться на дальней-
ший успех, стараться мыслить позитивно и не 
стесняться при необходимости обратиться за 
помощью к врачу-психотерапевту. 

Anti-age-медицина

В основе anti-age-медицины лежит пре-
вентивный подход: не лечение уже возникших 
заболеваний, а предотвращение их развития за 
счет коррекции работы организма. Основная 
цель — это длительное сохранение качества 
жизни человека и профилактика возрастных 
заболеваний, которые приводят к преждевре-
менному старению организма (таких как ожи-
рение, атеросклероз, сахарный диабет и рак). 

Центр медицины антистарения 
клиники «ММЦ» Геленджик

В 2023 году в клинике «Мой медицинский 
центр» в Геленджике начал работу центр меди-
цины антистарения. Главным преимуществом 
этого направления является индивидуальный 
подход к каждому пациенту и разработка пер-
сональной программы с личной курацией про-
фильного специалиста.

Основная цель — 
это длительное сохра-
нение качества жизни 
человека и профи-
лактика возрастных 
заболеваний, которые 
приводят к прежде- 
временному старению 
организма

Специалисты не только оказывают  
медицинскую помощь, но и помогают ка-
ждому пациенту скорректировать образ  
жизни так, чтобы наиболее эффективно 
достичь своей цели по сохранению  
молодости и здоровья

Программа, рассчитанная на полгода, со-
стоит из четырех этапов: очищение организма, 
восстановление нарушенных функций, меди-
каментозная терапия и курация. Стоит отме-
тить, что специалисты не только оказывают 
медицинскую помощь, но и помогают каждому 
пациенту скорректировать образ жизни так, 
чтобы наиболее эффективно достичь своей 
цели по сохранению молодости и здоровья.  

«Обращаться к anti-age-медицине реко-
мендуется уже с 25 лет, ведь именно с этого 
возраста в организме начинают запускаться 
механизмы старения. Как правило, до 30 лет 
мы еще не замечаем серьезных возрастных 
изменений, но это не значит, что их нет. Нуж-
но понимать, что чем раньше человек при-
ступит к борьбе со старением, тем лучших 
результатов в этом направлении можно будет 
добиться», — отметила врач-эндокринолог 
клиники «ММЦ» в Геленджике Полина Нико-
лаевна Лобова. 
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Профильные программы санатория «Белые ночи»

■■ весь спектр лабораторно-диагностических 
исследований

■■ консультации специалистов 
■■ омолаживающие процедуры для лица и тела, 

массаж
■■ процедуры аппаратной и медицинской  

косметологии 
■■ медикаментозная терапия, ЛФК, физиотерапия
■■ антистресс-методики 
■■ лечебное питание 

Программы санатория «Белые ночи» осно-
ваны на комплексном подходе к сохранению 
красоты и здоровья. Программа «Управление 
возрастом» — это настоящая «перезагрузка», омо-
ложение и оздоровление организма, замедление 
процесса возрастных изменений, улучшение 
общего самочувствия и душевного состояния

Anti-age-медицина ак-
тивно развивается в са-
натории «Белые ночи». 
Традиции санаторно-ку-
рортного лечения и ин-
новационные методики 
позволяют получить пер-
вые видимые результаты 
в самый короткий срок. 
Кроме того, пройти все 
необходимые процеду-
ры можно амбулаторно, 
без пребывания в сана-
тории. 

Среди методик, приме-
няемых специалистами 
anti-age-направления:
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Красота всегда субъективна: для одних это 

завораживающий взгляд, для других важна фигура, 

а третьи могут влюбиться в улыбку. Но, как бы  

то ни было, она неразрывно связана со здоровьем.  

О деталях, из которых складывается красота,  

рассказали врачи ГК «ММЦ»

Слагаемые 
красоты



Тимур Александрович 
Сердюк

Заведующий  
стоматологическим  
отделением  
клиники «ММЦ»  
в Геленджике

Имея красивые 
ровные зубы,  
человек чаще  
улыбается,  
располагая к себе 
собеседника

Ослепительная улыбка

Красивая улыбка — признак здоровья, 
«визитная карточка» успешных людей 
и залог уверенности в себе. Имея кра-

сивые ровные зубы, человек чаще улыбается, 
располагая к себе собеседника. С точки зрения 
специалиста, красивая улыбка — это не только 
цвет и размер зубов, но и симметричность, 
глубина перекрытия резцов, пропорции зубов, 
степень их обнажения, форма десневого края, 
цвет десны.

«Джентльменский» набор для сохранения 
красивой улыбки — зубная щетка, паста, зубная 
нить и два визита к стоматологу в год. К со-
жалению, на практике мало кто выполняет 
эти простые правила. В итоге уже в молодом 
возрасте у людей появляются заболевания по-
лости рта, что впоследствии приводит к потере 
зубов. Однако даже в таких случаях специа-
листы предлагают методы сохранения или 
улучшения эстетических параметров. 

Обязательный начальный этап — профес-
сиональная гигиена полости рта, во время 
которой с поверхности зубов удаляются зубной 
камень и налет, а одним из методов исправле-
ния эстетики зубов и зубных рядов является 
использование виниров. Они бывают компо-
зитными (изготавливаются прямо в кресле 
у стоматолога) и керамическими — их создают 
в зуботехнической лаборатории по предвари-
тельным слепкам.

При сильном разрушении зубов пломби-
рование не всегда целесообразно: в таких 
случаях зуб лучше покрыть керамической 
коронкой. Керамика выбрана не случайно — 
это биосовместимый прочный материал, об-
ладающий максимальными эстетическими 
качествами. 

Когда зубы отсутствуют, пациенту может 
быть предложен вариант ортопедического 
лечения или протезирования с помощью ден-

тальных имплантатов. 
Используя имплантаты, 
можно восстановить от-
сутствующие зубы, не 
обтачивая соседние. Этот 
путь не быстрый, но итог 
впечатляющий, ведь им-
плантаты начинают рабо-
тать как свои зубы.

Процесс «создания» 
красивой улыбки про-
исходит при слаженной 
работе команды специа-
листов-стоматологов: тера-
певта, хирурга и ортопеда. 
Уход за полостью рта и под-
держание ее здоровья тре-
буют определенных затрат, 
но эти усилия многократно 
оправдывают себя. 

Понятие «голливудской» улыб-
ки появилось в конце 1920-х гг., 
когда немое кино сменилось 

звуковым и возникла необходимость 
снимать лица актеров крупным пла-
ном. Для создания «идеальной улыбки» 

именно на киностудиях 
стали делать первые 

пластмассовые на-
кладки на зубы на 
время съемок, ко-
торые назвали «ви-

нирами». 
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Сияющая кожа

Чтобы лицо сохраняло естественную кра-
соту, важно правильно за ним ухаживать. 
При условии грамотного сочетания до-

машнего ухода и профессиональных процедур 
кожа любого типа будет выглядеть прекрасно. 

Есть два основных критерия, которые учи-
тывает врач-косметолог при выборе лечеб-
ных процедур и космецевтики, — это тип кожи 
(врожденный фактор) и ее состояние (меняется 
с возрастом). Например, чувствительная кожа — 
это тип, которому присуща пониженная устой-
чивость к механическому раздражению и из-
менениям условий среды, а также повышенная 
чувствительность к активным ингредиентам. 
А раздраженная кожа — это состояние, кото-
рое можно исправить с помощью правильного 
ухода (примером является солнечный ожог).

Многие люди, неверно оценивая тип и со-
стояние кожи, выбирают неэффективные кос-
метические средства. Классический пример: 

Среди самых эффективных косметологических ме-
тодик, доступных гостям санатория, — процедуры 
на инновационном аппарате Venus Viva, который 

позволяет улучшить поверхностное натяжение кожи, ее 
качество, эластичность и упругость. Неинвазивные омола-
живающие процедуры на платформе Dermadrop нацелены 
на ремоделирование кожи и лечение признаков хроно-
старения. Из СПА-процедур стоит отметить энотерапию: 
комплекс из лечебных винных гидромассажных ванн 
и бандажных винных обертываний нивелирует вредное 
воздействие окружающей среды и ультрафиолета, омола-
живает кожу и повышает общий тонус.

молодые пациенты часто считают, что у них 
жирный тип кожи, хотя наряду с этим имеют 
признаки обезвоженности. На самом деле при-
чина чрезмерного блеска — неправильный 
уход, неоправданное использование подсуши-
вающих препаратов для жирной 
кожи, в ответ на что организм 
начинает защищаться, увели-
чивая секрецию кожного сала. 

Тип кожи определяется на-
следственностью, а состояние 
меняется в зависимости от воз-
раста и воздействия внешних 
факторов, таких как хирурги-
ческое или лазерное вмешательство, прием 
лекарств, вредное воздействие окружающей 
среды, стресс, нарушение диеты и т. д.

Врачи санатория «Белые ночи» комплексно 
воздействуют на различные звенья патогенеза 
старения. Коррекция возрастных изменений 
невозможна без оздоровления организма 

Юлия Вячеславовна 
Рябова 

Заведующая отделением 
косметологии  
и эстетики санатория 
«Белые ночи»,  
ведущий врач- 
косметолог клиники 
«ММЦ» на Малой  
Конюшенной

в целом: нормализации 
обмена веществ, крово-
обращения, выведения 
шлаков и токсинов, нор-
мализации веса. Эти за-

дачи успешно решаются 
путем подбора питания, 
полноценного отдыха, оп-
тимизации физической 
активности и подключе-
ния процедур — инъекци-
онных, аппаратных и СПА.

Коррекция возрастных измене-
ний невозможна без оздоровления  
организма в целом: нормализации 
обмена веществ, кровообращения, 
выведения шлаков и токсинов,  
нормализации веса
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фоторецепторы. К концу дня глаза утомляют-
ся и выглядят воспаленными, поэтому важен 
зрительный охранительный режим. Если нет 
возможности выключить монитор, то разгру-
зить глаза поможет правило «20:20:20:20»: че-
рез каждые 20 мин работы за экраном делать 
перерыв на 20 сек, в течение которых нужно 
смотреть на предметы на дистанции 20 футов 
и далее (более 6 м) и 20 раз глубоко зажмурить-
ся. Также облегчают работу за экраном очки 
со специальным антибликовым покрытием. 
Есть несколько типов таких покрытий, при их 
выборе нужно посоветоваться с врачом.

В-третьих, важна оптическая коррекция. 
Глаза, как оптическая система, меняются на 
протяжении всей жизни. Часто отсутствие 
адекватной коррекции зрения ведет к пере-
напряжению глаз, а также к головным болям. 
Такие пациенты могут месяцами безуспешно 
обследоваться у неврологов, пытаясь найти 
причину болей, а надо всего лишь скоррек-
тировать зрение! 

Ясный взгляд

Рисунок радужки индивидуален, как и от-
печатки пальцев, — двух одинаковых глаз 
не бывает. Но эталон красоты все же су-

ществует — это здоровые глаза!
Здоровье глаз складывается из нескольких 

факторов. Во-первых, режим освещения. Что-
бы уменьшить нагрузку на глаза, освещение 
должно быть достаточно ярким, но не сле-
пящим. На качество зрения могут влиять не 
только яркость, но и тепловая температура 
светового потока, мерцание света, тип лампы 
и ее положение. Наиболее комфортной для 
глаз является лампа накаливания, а тип и ре-
жим освещения для каждого человека будет 
своим, его лучше подбирать индивидуально 
вместе с врачом-офтальмологом.

Второй фактор — режим зрительной рабо-
ты. Сегодня большинство видов работ связано 
с мониторами, которые очень напрягают ак-
комодационный аппарат глаза и повреждают 

Юрий Вячеславович 
Скоробогатов

Заведующий  
офтальмологическим 
отделением клиники 
«ММЦ» на Малой  
Конюшенной 

Диагностическое оборудование MediWorks позво-
ляет провести безболезненную оценку состояния 
переднего отрезка глазного яблока и слезного 

аппарата всего за 30 минут. Кроме традиционных 
способов лечения синдрома сухого глаза и дисфункции 
мейбомиевых желез в «ММЦ» на Малой Конюшенной 
применяется IPL-терапия, доступная лишь в немногих 
клиниках. Она позволяет избавиться от сухости и частых 
воспалительных заболеваний глаз, добиться относительно 
стойкой ремиссии (до 6–12 месяцев).

Наконец, физиологиче-
ские особенности. Зритель-
ный аппарат устроен так, 
что, фокусируясь на чем-
то, мы реже моргаем, из-за 
чего глаз сохнет, появляют-
ся дискомфорт, отечность 
слизистой, рези, ощущение 
«песка в глазах», слезоте-
чение. Примерно с 40 лет 
у людей меняется состав 
слезы, в результате фор-
мируется синдром сухого 
глаза. Такой глаз выглядит 
воспаленным и красным, 
почти постоянно течет сле-
за, отекают и краснеют веки. 
К этому состоянию часто 
присоединяются воспали-
тельные процессы, лечение 
которых порой невозможно 
без операции.

Рисунок радужки 
индивидуален, как  
и отпечатки  
пальцев, — двух 
одинаковых глаз  
не бывает
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(ЭВЛК), минифлебэктомия и т. д. Лечение начи-
нается с осмотра врача-флеболога и выполне-
ния УЗИ вен для уточнения состояния сосудов, 
ведь зачастую под сосудистыми звездочками 
может скрываться проблема, которую нужно 
решать в операционной.

Чтобы сохранить красоту и здоровье ног, 
важно помнить, что недостаток движения мо-
жет спровоцировать венозный застой. Поэтому 
нужно чаще гулять, а при сидячей работе ста-
раться вставать каждые 20–30 минут и ходить, 
делая минимум 7 шагов. Закидывание ног квер-
ху — еще одна привычка, которая будет полезна 
для сохранения здоровья вен и красоты ног. 

Одной из причин проблем со здоровьем 
и эстетических дефектов является плоскосто-
пие. Наследственным плоскостопием чаще 
страдают женщины из-за врожденной несо-
стоятельности связочного аппарата стопы, 
которая передается, как правило, по женской 
линии. А вот статическое плоскостопие может 
появиться уже во взрослом возрасте по ряду 
причин: лишний вес, гиподинамия, наслед-
ственная гипермобильность суставов, продол-
жительные нагрузки, связанные с поднятием 
тяжестей или длительным стоянием, ослабле-
ние мышечного и связочного аппаратов стопы 
и голени, причем как вследствие длительной 
иммобилизации (ношение гипса, ходьба на 
костылях), так и в результате неверного выбора 
обуви (плоская подошва, очень высокий каблук, 
слишком узкий носок). 

Здоровые ноги и легкая походка

С точки зрения флеболога, красивые ноги 
(как женские, так и мужские) имеют чи-
стую кожу без сосудистых звездочек, 

набухших варикозных вен, темных пятен над 
лодыжками. 

Зачастую проблемные вены бросаются 
в глаза, когда перед наступлением летнего 
сезона мы придирчиво смотрим на состояние 
своих ног. Обычно пациенты решают перенести 
лечение на осень, чтобы не носить летом по-
слеоперационные компрессионные чулки. Для 
таких случаев, а также для тех, кто собирается 
в отпуск в бархатный сезон, идеально подойдет 
криолазер криосклеротерапия — CLaCS: после 
процедуры не нужно носить компрессионный 
трикотаж, и уже через несколько часов можно 
лететь на курорт с «чистыми» ногами. 

Врачи-флебологи используют и ряд других 
методик: склеротерапия, радиочастотная абля-
ция (РЧА), эндовенозная лазерная коагуляция 

Чтобы сохранить 
красоту и здоровье 
ног, важно помнить, 
что недостаток 
движения может 
спровоцировать 
венозный застой

Светлана Валериевна 
Чеканина 

Оперирующий врач- 
хирург, флеболог  
клиники «ММЦ»  
на Малой Конюшенной 

Наследственным плоскостопием чаще  
страдают женщины из-за врожденной  
несостоятельности связочного аппарата 
стопы, которая передается, как правило,  
по женской линии

Дмитрий 
Святославович 
Савицкий

Заведующий отделени-
ем травматологии  
и ортопедии клиники 
«ММЦ» на Малой  
Конюшенной
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Деликатная женская красота

Основная задача эстетической гинеколо-
гии — коррекция нарушений урогени-
тального тракта, однако популярность 

таких процедур связана не только со здоро-
вьем, но и с красотой интимной зоны, ведь это 
позволяет повысить качество жизни женщины. 
Эстетическая гинекология помогает решить 
целый ряд проблем, среди которых: зияние 
половой щели, синдром «широкого» влагалища, 
опущение тазовых органов, недержание мочи, 
посткоитальный цистит, гиперпигментация, 
сухость влагалища, эрозия шейки матки, ва-
гинизм и мн. др.

При лечении применяются хирургические, 
малоинвазивные и неинвазивные методы. Вы-
бор способа лечения зависит от конкретной 
проблемы: есть состояния, где не обойтись 
без операции, а в других случаях хирургия 
не может помочь и в ход идут инъекционные 
и аппаратные методики. 

Зачастую развитие 
плоскостопия сопро-
вождается появлением 
«косточек» на стопах 
(Hallux Valgus) — боль-
шой палец разворачи-
вается внутрь, головка 
плюсневой кости на-
чинает заметно выпи-
рать. В результате фор-
мируется «шишка» или 
«косточка», а со време-
нем и другие пальцы де-
формируются, приобре-
тая форму «молоточков». 
Такой дефект стопы не 
только выглядит неэсте-

тично, но и сопровождается постоянными 
болями.

Предотвратить развитие заболеваний стоп 
поможет соблюдение простых правил:

■■ выбирать только комфортную обувь из нату-
ральных материалов с эластичной подошвой 
(она позволяет ноге двигаться при шаге так, 
как задумано природой) 

■■ носить каблук высотой 3–4 см — он позволит 
избежать деформации стопы и правильно 
распределить нагрузки на позвоночник

■■ использовать индивидуальные ортопеди-
ческие стельки или супинаторы для физио-
логичного распределения нагрузки (важно 
следить за их состоянием и менять примерно 
раз в полгода). 

Сегодня врачи используют лишь самые безопасные 
и эффективные методы хирургической  
коррекции деформаций, не требующие длительной 

реабилитации. Наиболее распространенные:  
остеотомии первой плюсневой кости и проксимальной 
фаланги первого пальца. Возвращение к работе после 
таких операций возможно через 1,5–2 месяца, к спорту —  
через 4–6 месяцев. 

Светлана 
Владимировна 
Мануйлова

Заведующая гинеколо-
гическим отделением 
клиники «ММЦ»  
на Малой Конюшенной 

При лечении 
применяются хирур-
гические, малоинва-
зивные и неинва- 
зивные методы
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Для достижения максимального  
результата необходимо определить перечень  
и последовательность процедур в соответствии 
с конкретной проблемой пациентки

Врачи-гинекологи «ММЦ»  
на Малой Конюшенной приме-
няют уникальный малоинвазив-

ный фракционный СО2-лазер  
по технологии Fem Touch. Методика 
позволяет эффективно устранить 
эстетические и функциональные на-
рушения в интимной зоне у женщин. 
Во время обработки слизистой  
влагалища стимулируется выработка 
нового коллагена и эластина, что  
способствует быстрому запуску меха-
низмов регенерации и обновления.

Одной из лидирующих методик, широко 
используемой в области эстетической гине-
кологии, является применение лазерных тех-
нологий. Также высокую эффективность при 
устранении проблем, связанных с возрастными 
изменениями у женщин, показала плазмоте-
рапия. В арсенале врача-гинеколога есть мно-
жество методов (аппаратные, инъекционные, 
плазмолифтинг, малоинвазивная хирургия, 
гормональная терапия), но самым перспек-
тивным в решении проблем интимной сферы 
является комплексный подход. Для достиже-
ния максимального результата необходимо 
определить перечень и последовательность 
процедур в соответствии с конкретной про-
блемой пациентки.
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волос меняется при заболеваниях щитовидной 
железы, дефиците железа, меди, цинка, на фоне 
стрессов, при приеме ряда лекарств, а также 
в связи с генетической предрасположенностью 
и аутоиммунными состояниями.

Врач может выяснить возможные причины 
и триггеры ухудшения, оценить состояние кожи 
и волос на наиболее современном оборудова-
нии (FotoFinder), путем проведения трихоско-
пии и фототрихограммы — исследований, по-
зволяющих подсчитать скорость роста волос, их 
толщину и плотность, изучить состояние кожи 
головы. Лечение волос и кожи головы — про-
цесс длительный, требующий большой отдачи 
со стороны и врача, и пациента. Как правило, 
лечение включает подбор базовых уходовых 
средств, назначение стимулирующих наружных 
препаратов (а в ряде случаев и таблеток), мезо-
терапию витаминно-минеральными и пептид-
ными комплексами и PRP-терапию волосистой 
части головы с применением собственной 
плазмы пациента.

Анна Вячеславовна 
Платонова

Врач- 
дерматовенеролог,  
трихолог клиники 
«ММЦ» на Малой  
Конюшенной 

Ухоженные волосы

Для поддержания хорошего состояния 
кожи головы и волос стоит придержи-
ваться правил ухода:

■■ подбирайте шампунь под тип кожи головы, 
а кондиционер — под структуру самих волос

■■ сушите волосы феном на средних темпера-
турных значениях с использованием термо-
защитных средств

■■ защищайте голову от солнца, чтобы избегать 
пересушивания и ломкости волос и поддер-
живать их увлажненность

На красоте волос отражается и образ жизни: 
достаточный ночной сон (не менее 8 часов), 
разнообразный и полноценный рацион пита-
ния, общее состояние организма. Если волосы 
выпадают, плохо и медленно растут, стали сухи-
ми, ломкими, появилась жирность или сухость 
кожи головы, перхоть, то это повод обратиться 
к врачу-трихологу. Наиболее часто состояние 

Лечение волос 
и кожи головы — 
процесс длительный, 
требующий большой 
отдачи со стороны 
и врача, и пациента
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Стройная фигура

Существует три основных типа тело- 
сложения: астенический, нормосте-
нический и гиперстенический. Люди 

«тонкокостного» астенического типа обычно 
обладают хрупкой, утонченной фигурой со 
слабовыраженными мышцами и отличают-
ся высоким ростом. Нормостеники имеют 
пропорциональные размеры тела, средний 
рост и, как правило, хорошо развитую му-
скулатуру. Обладатели гиперстенического 
телосложения отличаются чуть более ко-
роткими конечностями, широкими бедрами, 
плечами и грудной клеткой и чаще подвер-
жены риску ожирения. Определить свой 
тип можно с помощью так называемого ин-
декса Соловьева — измерить охват запястья 
в сантиметрах. Показатель меньше 18 и 15 см 
у мужчин и женщин соответственно — при-
знак астенического типа, более 20 и 17 см — 
гиперстенического. 

Ольга Святославовна 
Хмара

Заведующая отделе- 
нием медицинской  
реабилитации и спор-
тивной медицины  
клиники «ММЦ»  
на Малой  
Конюшенной

Астеникам сложно набирать вес, зато они 
отлично справляются с аэробными нагруз-
ками, поэтому в беге на длинные дистанции 
и на велогонках обычно им нет равных. У гипер-
стеников все наоборот: им легче управляться 
с тяжестями, а вот бег из-за избытка веса может 
повредить колени, для поддержания формы 
им лучше заниматься ходьбой и плаванием. 

При этом скелетно-мышечная масса у всех 
женщин должна быть в диапазоне 30–40% 
общего веса, норма для мужчин — 40–45%, 
а у спортсменов допускаются более высокие 
значения — до 50%. 

Для сохранения красивой фигуры стоит на-
ходить время для спорта:

■■ старайтесь заниматься легкими физиче-
скими нагрузками не менее 150 минут в не-
делю (интенсивными — не менее 75 минут)

■■ чтобы нагрузка принесла пользу сердцу 
и дыхательной системе, каждое занятие 
должно быть не короче 10 минут

В клинике «ММЦ» на Малой 
Конюшенной любители 
спорта могут пройти 

полноценный спортивный 
чекап: за один день проверить 
метаболизм, работу сердечно-
сосудистой и дыхательной 
систем и получить консультацию 
врача спортивной медицины.

■■ если ваша цель — сни-
жение веса, старай-
тесь делать не менее 
10  000 шагов в день, 
при этом лучше устра-
ивать ежедневную 
часовую прогулку бы-
стрым шагом

Для оценки фигуры вра-
чи-диетологи использу-
ют несколько параме-
тров:

■■ индекс массы тела 
(ИМТ = вес (кг) / 
рост (м)2) — самый про-
стой метод оценить, 
в порядке ли вес. Об 
отсутствии проблем го-
ворит ИМТ в интервале 
18,5–25 

■■ окружность талии. 
Именно избыток аб-
доминальной (распо-
лагающейся в области 
талии) жировой ткани 
повышает риск мета-
болических заболева-
ний. Окружность та-
лии у женщин должна 
быть не более 80 см, 
у мужчин — не более 
94 см 

■■ повышенный коэф-
фициент отношения 
окружности талии 
к окружности бедер 
(ОТ/ОБ) также говорит 
о риске развития мета-
болических заболева-
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Наталья Андреевна 
Круглова

Ведущий врач- 
диетолог санатория 
«Белые ночи» 

ний. В норме этот показатель — не более 
0,85 у женщин и 0,9 у мужчин 

■■ содержание жировой ткани в организме 
должно составлять в среднем 20–27% у жен-
щин и 15–22% у мужчин

Для начала врач-диетолог выявляет причи-
ны недостатка или избытка веса — медицин-
ские, диетологические или психологические. 
Первичная диагностика включает антропо-
метрию (измерение роста, веса, окружности 
талии, бедер) и биоимпедансный анализ со-
става тела, который определяет количество 
жировой, безжировой массы и показатели 
водного обмена. 

Затем с помощью лабораторной диагно-
стики и консультаций смежных специалистов 
выявляется наличие сопутствующих забо-
леваний. Важный этап — постановка целей 
и формирование новых пищевых привычек. 
После этого идет наблюдение за пациентом 
в динамике. В процессе изменения пищево-

В клинике «ММЦ» на Малой 
Конюшенной проводится 
непрямая калориметрия — 

исследование, которое определяет 
уровень основного обмена 
и индивидуальную потребность 
в белках, жирах, углеводах. 
На основании полученных данных 
врач подбирает подходящий  
рацион питания.

В процессе изменения пищевого поведения 
важно регулярно встречаться с диетоло-
гом, чтобы сохранять мотивацию и решать 
возникающие вопросы

го поведения важно регулярно встречаться 
с диетологом, чтобы сохранять мотивацию 
и решать возникающие вопросы. 

Если вы недовольны своим весом или фи-
гурой, стоит посчитать ИМТ и замерить окруж-
ность талии, а затем обратиться к лечащему 
врачу или диетологу за консультацией. А вот са-
диться на диету — не лучшая идея: ограничения 
в питании дают лишь краткосрочные результа-
ты, затем вес возвращается. Не забывайте про 
регулярность приемов пищи и разнообразие 
рациона — включайте в него все группы про-
дуктов, это позволит чувствовать насыщение, 
снизит риск переедания и обеспечит организм 
необходимыми нутриентами
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Врачи «ММЦ»  
в Геленджике  
доказали 
эффективность 
метода вторичной 
профилактики 
рака толстой 
кишки



Благодаря непрерывному обучению  
и развитию врачей, а также наличию самого  

современного эндоскопического оборудования 
мы можем малоинвазивным способом удалять  
доброкачественные новообразования толстой 
кишки, в том числе в амбулаторных условиях,  
тем самым предотвращая развитие рака

Врачи клиники «Мой медицинский центр» в Геленджике 
провели исследование по анализу безопасности 
и эффективности метода удаления новообразований, которые 
зачастую являются предшественниками рака толстой 
кишки. Результаты работы представлены в научной статье, 
опубликованной в «Российском журнале гастроэнтерологии, 
гепатологии и колопроктологии»

Рак толстой кишки входит в число самых 
распространенных онкологических па-
тологий во всем мире. Наша страна не 

является исключением: в России ежегодно 
регистрируют 60 тысяч новых случаев забо-
левания. 

«Выявление предшественников рака тол-
стой кишки (эпителиальных новообразований 
этого органа) и их удаление во время выполне-
ния колоноскопии сегодня является наиболее 
эффективной мерой вторичной профилактики 
рака», — рассказала заведующая эндоскопиче-
ским отделением клиники «ММЦ» в Геленджи-
ке, к.м.н. Юлия Сергеевна Сигаева. 

Эффективным сегодня считается метод 
«холодного» удаления эпителиальных ново- 
образований толстой кишки с использованием 
полипэктомической петли в режиме механи-

ческой резекции без воздействия электриче-
ского тока. Однако он не рекомендован для 
новообразований большего диаметра (более 
10 мм), поэтому выбор оптимального метода 
их удаления, особенно в амбулаторной прак-
тике, до сих пор оставался дискутабельным 
вопросом.

В последние годы появились публикации 
о выполнении «холодной» петлевой резек-
ции слизистой оболочки при плоских эпите-
лиальных новообразованиях толстой кишки 
и новообразований на широком основании 
с предварительной гидропрепаровкой в под-
слизистом слое. Врачи клиники «ММЦ» в Ге-
ленджике в соавторстве с одним из ведущих 
российских экспертов по эндоскопии — про-
фессором, д. м. н. Евгением Дмитриевичем 
Федоровым — провели исследование, чтобы 
оценить безопасность и эффективность этого 
метода при удалении новообразований диа-
метром от 5 до 25 мм, причем сделали акцент 
на больших образованиях (от 10 до 19 мм).

В рамках исследования врачи оценили ко-
личество осложнений и рецидивов новообра-
зований после эндоскопического удаления 

Евгений Владимирович Токаренко

Главный врач «ММЦ» в Геленджике, хирург-онколог

В России ежегодно регистрируют  
60 тысяч новых случаев заболевания Юлия Сергеевна 

Сигаева

Заведующая  
эндоскопическим 
отделением клиники 
«ММЦ» в Геленджике, 
к. м. н.
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122 эпителиальных новообразова-
ний толстой кишки у 98 пациентов. 
После введения физиологическо-
го раствора в подслизистый слой 
было отмечено улучшение визуа-
лизации краев опухоли в силу раз-
ницы в толщине и изменение цвета 
тканей в зоне роста эпителиально-
го новообразования в сравнении 
с обычным эпителием. Это позво-
ляло более точно позиционировать 
петлю, захватить новообразование 
и удалить его. Более чем в 70% слу-
чаев врачам удалось удалить ново-
образования единым блоком. 

Через полгода всем, кто пере-
нес такое вмешательство, прово-
дилась контрольная колоноскопия. 

Эндоскопия является 
одним из ключевых 

направлений работы 
клиники «ММЦ»  
в Геленджике. Врачи 
клиники успешно при-
меняют такие уникаль-
ные для Черноморского 
побережья России  
методики, как, напри-
мер, эндосонография 
(ЭндоУЗИ), сочетающая 
возможности эндоско-
пических и ультразвуко-
вых исследований.

Отсроченного кровотечения и перфорации 
стенки кишки как в момент выполнения ре-
зекции, так и в отдаленном периоде не на-
блюдалось. В группах пациентов с диаметром 
новообразований 5–9 и 10–14 мм местного ре-
цидива не было выявлено, но врачи отметили 
по одному случаю рецидива в группе паци-
ентов с диаметром новообразования от 15 до 
19 мм и от 20 до 25 мм.

Таким образом, медикам удалось доказать, 
что «холодная» эндоскопическая петлевая 
резекция эпителиальных новообразований 
толстой кишки с предварительной гидропре-
паровкой в подслизистом слое является без-
опасным и эффективным методом удаления 
плоских эпителиальных новообразований тол-
стой кишки диаметром от 5 до 19 мм. 

Специалисты отметили, что для исполь-
зования этого метода требуется тщательная 
оценка ямочного рисунка на этапе диагно-

В группах пациен- 
тов с диаметром 
новообразований 
5–9 и 10–14 мм 
местного рецидива 
не было выявлено
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Авторы научной статьи: 

■■ Сигаева Юлия Сергеевна, к. м. н., заведую-
щая эндоскопическим отделением клиники 
«ММЦ» в Геленджике

■■ Токаренко Евгений Владимирович, врач-хи-
рург, онколог, главный врач клиники «ММЦ» 
в Геленджике

■■ Булатов Алексей Юрьевич, врач-хирург, ко-
лопроктолог, заведующий хирургическим 
отделением клиники «ММЦ» в Геленджике

■■ Борисов Алексей Сергеевич, врач-хирург 
клиники «ММЦ» в Геленджике

■■ Федоров Евгений Дмитриевич, д. м. н., про-
фессор, главный научный сотрудник кафедры 
госпитальной хирургии № 2 с научно-иссле-
довательской лабораторией хирургической 
гастроэнтерологии и эндоскопии РНИМУ 
им. Н. И. Пирогова

стики, а также исключение пациентов с при-
знаками тяжелой дисплазии и малигнизации 
в новообразовании. Метод позволяет более 
точно позиционировать петлю в случаях не- 
удобного расположения новообразования на 
изгибе или в складке толстой кишки, четко 
контролировать захватываемый объем тканей 
стенки кишки по глубине и видимому краю 
новообразования, в связи с чем уменьшает-
ся риск развития возможной перфорации 
стенки кишки и риск рецидива новообразо-
вания. При этом риск развития отсроченных 
осложнений минимален

Полный текст  
научной статьи:
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Личное дело
Уход за кожей детей 
разного возраста



Уход за детской кожей с первых же дней 
жизни требует особого внимания со сто-
роны родителей, и по мере взросления 

ребенка в каждом возрастном периоде будут 
свои особенности, определяющие принципы 
заботы о коже. Чтобы грамотно выбрать сред-
ства для ухода, стоит опираться на основные 
правила:

■■ внимательно читайте инструкцию: средство 
должно подходить к применению у детей 
и соответствовать возрасту ребенка 

■■ учитывайте наличие заболеваний кожи. Для 
проблемной кожи подойдут не все средства, 
даже разрешенные к применению у детей. 
При наличии кожного заболевания средство 
подбирается только врачом

■■ выбирайте сертифицированные средства — 
они гарантированно не содержат запрещен-
ных к применению на нежной детской коже 
веществ (отдушки, красители, эфирные мас-
ла, парабены, тетраборат, формальдегид, 
этаноламин и т. д.)

По мере 
взросления ребенка 
в каждом возрастном 
периоде будут 
свои особенности, 
определяющие 
принципы заботы 
о коже

Кожа здорового 
новорожденного 
не нуждается 
в специальном 
уходе, достаточно 
ежедневно мыть 
ребенка водой 
и раз в неделю 
использовать 
моющее средство, 
разрешенное к при-
менению у детей  
с рождения

Кожа здорового новорожденного не ну-
ждается в специальном уходе, достаточно 
ежедневно мыть ребенка водой и раз в не-
делю использовать моющее средство, разре-
шенное к применению у детей с рождения. 
Если на коже нет никаких изменений (по-
краснений, шелушений, высыпаний и т. д.), 
то нет необходимости во всевозможных мас-
лах, кремах и присыпках. Если появились 
покраснения и опрелости, стоит использо-
вать специальные средства «под подгузник» 
или детские присыпки. В состав этих средств 
чаще всего входят цинк или декспантенол — 
оба вещества обладают хорошими противо-
воспалительными свойствами и безопасны 
для детской кожи. Если на фоне применения 
данных средств ситуация не улучшается или 
изменения усугубляются, нужно немедленно 
обратиться к специалисту. 

В последнее время все большую популяр-
ность набирают средства, которые называют 

Почему появляется акне, что такое эмоленты, можно ли 

детям красить ногти лаком — об этом и многом другом 

рассказали врачи-педиатры клиники «Мой медицинский 

центр» на Малой Конюшенной
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Уход за кожей детей

Малыши 

С первых дней жизни детям проводят еже-
дневные гигиенические процедуры, при-

вивая правильные привычки. Малышей обя-
зательно умывают утром и купают вечером. 
У детей первых месяцев жизни допускается 
протирание лица и глаз ватным спонжем, смо-
ченным водой комнатной температуры. 

Подгузник нужно менять каждые 2–3 часа, 
не допускается длительное нахождение ма-
лыша в подгузнике, особенно после акта 
дефекации. При каждой смене подгузника 
ребенка обязательно подмывают под проточ-

ной водой (девочек — от 
живота к спине, мальчи-
ков — в обратном направ-
лении). Моющее средство 
используется в случае 
сильных загрязнений, 
оно должно подходить 
для интимной гигиены 
малышей и тщательно 
смываться водой. После 
подмывания проводятся 
воздушные ванны.

эмолентами. Эмоленты — это вещества, рабо-
тающие в поверхностных слоях кожи и создаю-
щие «невидимую пленку», которая препятству-
ет испарению влаги. Они входят в состав как 
уходовых наружных средств, так и лечебных. 
«Эмолент — основа ухода за сухой, проблемной, 
склонной к атопии кожей. Эти вещества входят 
в состав продукции множества брендов, пре-
имущественно аптечных средств, и большин-
ство из них допустимы к применению у детей 
с рождения, не содержат отдушек и аромати-
заторов. В линейках представлены средства 
для мытья, ежедневного ухода и локального 
нанесения на проблемные зоны. Средства на 
основе эмолентов могут применяться и для 
ухода за здоровой кожей, это не ухудшит ее 
состояние в будущем», — отмечает Анна Алек-
сандровна Никитенок, заведующая отделением 
педиатрии «ММЦ» на Малой Конюшенной. 

Эмоленты — 
это вещества, 
работающие 
в поверхностных 
слоях кожи  
и создающие «неви-
димую пленку», 
которая препят- 
ствует испарению 
влаги

Уход за кожей детей

Дети 

По мере взросления ребенка частота гигиенических 
процедур интимной зоны будет сокращаться до 1–2 

в день, общие принципы остаются те же: проточная вода 
и подходящие для нежной кожи средства. В раннем 
школьном и подростковом возрастах следите, чтобы 
дети не забывали про гигиенические процедуры, а по-
сле них меняли нательное белье. Душ в теплое время 
года следует принимать ежедневно, в холода допустимо 
сокращение до 1–2 раз в неделю, но с учетом общего 
режима жизни и двигательной активности. Для мытья 
нужно подбирать средства, подходящие по возрасту, 
помня об общих правилах выбора уходовых средств.
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Юношеские 
прыщи, или акне, —  
это хроническое 
заболевание кожи, 
при котором 
высыпания 
покрывают кожу 
лица и тела

Подростковое акне

Те самые юношеские прыщи, или акне, — 
это хроническое заболевание кожи, при кото-
ром высыпания покрывают кожу лица и тела. 
Акне встречается у 85% людей от 12 до 24 лет, 
причем у девочек дебют заболевания обычно 
приходится на 12–14 лет, а у юношей из-за бо-
лее позднего полового созревания высыпания 
часто появляются в 14–15 лет. 

Вопреки расхожему заблуждению, на раз-
витие акне не влияет характер питания или 
половая активность. Основные причины за-
ключаются в развитии комплекса воспали-
тельных механизмов, избыточной продукции 
кожного сала, забивании протока волосяного 
фолликула отслоившимися в избытке клетками 
кожи, микробной колонизации Сutibacterium 
(Propionobacteria) acne, относящегося к нор-
мальной микрофлоре кожи человека. Поми-
мо этого, свою роль играют и генетическая 
предрасположенность, и гормональные фак-
торы. Например, спровоцировать появление 

Уход за кожей детей

Подростки 

Подростковая кожа всегда вызывает мно-
жество тревог и требует бережного ухо-

да, причем не менее тщательного, чем кожа 
младенца первых месяцев жизни. Первое, 
на что нужно обратить внимание ребенка, — 
регулярность гигиенических процедур: умы-
ваться важно минимум дважды в день. Под-
ростки часто «забывают», «не успевают» 
и находят много других причин, чтобы не 
соблюдать гигиену. Для умывания следует ис-

пользовать специальные 
средства, предназначен-
ные именно для подрост-
ковой кожи. При выбо-
ре средства убедитесь, 
чтобы на этикетке была 
маркировка «некомедо-
генно». Все процедуры 
обязательно проводятся 
чистыми руками. 

акне у подростка может стресс, приводящий 
к изменению гормонального фона, а также 
прием некоторых лекарств: стероидных гор-
монов, антидепрессантов, транквилизаторов, 
оральных контрацептивов и т. д. Также акне 
может возникнуть вследствие использования 
мыла, детергентов и поверхностно активных 
веществ, вымывающих липиды с поверхности 
кожи; кремов с высоким содержанием липидов, 
способствующих окклюзии выводных протоков 
сальных желез, и скрабов, травмирующих кожу.

«В большинстве случаев подростковое 
акне проходит самостоятельно. Считается, что 
это связано с тем, что с возрастом меняются 
сальные железы, состав микрофлоры кожи 
и состояние иммунной системы, что приводит 
к разрешению акне, — рассказывает Мария 
Александровна Мацынина, к. м. н., ведущий 
врач-педиатр клиники «ММЦ» на Малой Коню-
шенной, — однако процесс может затянуться 
на многие годы или продолжаться во взрослом 

В большинстве 
случаев 
подростковое акне 
проходит  
самостоятельно
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В зависимости  
от степени 
тяжести, наличия 
сопутствующих 
заболеваний 
и состояний 
врач подбирает 
индивидуальную 
схему лечения

возрасте. Кроме того, при 
длительном течении или ин-
дивидуальных особенностях 
кожи могут формироваться 
рубцы, ведущие к возник-
новению эстетического де-
фекта. Для того, чтобы опре-
делиться, требует ли акне 
лечения, необходима кон-
сультация врача».

Специалисты выделяют 
легкую, среднюю и тяжелую 
степени активности акне. 
В зависимости от степени 
тяжести, наличия сопутствую-
щих заболеваний и состояний 
врач подбирает индивидуаль-
ную схему лечения, которая 
может включать в себя кос-
метологическую коррекцию 
и применение местных или 
системных препаратов.

О декоративной косметике

В первую очередь, нужно объяснить ре-
бенку, что использование декоративной кос-
метики — это способ подчеркнуть природные 
данные, а не замаскировать проблему. Расска-
жите, что с декоративной косметикой образ 
действительно становится ярче, но девичья 
красота не требует «утяжеления». Покажите, 
какие виды макияжа бывают, объясните умест-
ность дневного или вечернего типа в опре-
деленных местах. Например, использование 
яркого макияжа как части образа допустимо 
даже для совсем юных леди во время высту-
пления на соревнованиях (бальные танцы, ху-
дожественная гимнастика), а вот для школы 
это будет неуместно. 

Подберите средства для макияжа таким 
образом, чтоб девочка чувствовала и понимала, 
что она ухаживает за собой и создает образ, но 
не перегружает его ненужными декоративны-

Нужно объяснить 
ребенку, что 
использование 
декоративной 
косметики — это 
способ подчеркнуть 
природные данные, 
а не замаскировать 
проблему

Уход за кожей при акне:

■■ очищайте кожу лица два раза 
в день с помощью мягких очи-
щающих средств, которые не со-
держат ПАВ и детергентов

■■ воздержитесь от использования 
горячей воды, жестких детерген-
тов или скрабов

■■ не выдавливайте прыщи — это 
усугубит состояние кожи и мо-
жет привести к возникновению 
инфекции

■■ не используйте жирные средства 
для ухода или макияжа — косме-
тика должна иметь маркировку 
«некомедогенно»

■■ обязательно обратитесь к врачу- 
дерматологу за консультацией
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ми элементами. Вместе соберите косметичку, 
в которой будут средства для повседневного 
применения и для особого случая. Обсудите 
цели, которые ребенок ставит перед макияжем. 
Если косметика используется в попытке скрыть 
проблемы кожи, например, акне, объясните, 
что слой макияжа лишь усугубит их. Сходите 
вместе к дерматологу, подберите лечение, и не-
обходимость «маскировать проблему» отпадет. 

Использование лаков для ногтей не запре-
щено даже для маленьких девочек. Сегодня 
в продаже есть специальные формы покрытий, 
которые смываются после мытья рук и не тре-
буют специальных средств для снятия — они 
идеально подойдут для юной модницы. В бо-
лее старшем возрасте допустимо использова-
ние обычных лаков для ногтей, а вот гель-лаки 
и акриловые покрытия не стоит наносить на 
нежные детские ногтевые пластины. 

Избежать проблем при использовании де-
коративной косметики помогут простые реко-
мендации:

Уход за кожей детей

Юноши

В более старшем возрасте обращайте вни-
мание на то, чем моется ребенок: не реко-

мендуется использовать моющие средства, 
в состав которых входят антисептики, поскольку 
они могут сильно пересушивать кожу, при-
водя к появлению проблемных зон даже при 
исходно хорошей коже. При наличии кожных 
заболеваний лечащий врач может давать ин-
дивидуальные рекомендации по количеству 
купаний в неделю.

■■ косметика для детей не должна содержать 
спирты, глицерины, парабены, нераствори-
мые нефтепродукты. Желательно, чтобы в со-
ставе не было ярких красящих пигментов

■■ перед нанесением красящих веществ кожу 
необходимо подготовить: вымыть руки 
и умыть лицо специально предназначен-
ными средствами

■■ на чистую кожу наносятся уходовые сред-
ства — тоники, кремы, лосьоны, которые 
должны быть подобраны с учетом возраста 
и особенностей кожи ребенка

■■ вся косметика и средства ее нанесения долж-
ны быть индивидуальными, то есть исполь-
зоваться только одним человеком

■■ важно уделять внимание содержанию кос-
метических средств: кисти необходимо ре-
гулярно мыть, а косметику хранить строго 

Вместе соберите 
косметичку, 
в которой будут 
средства для 
повседневного 
применения и для 
особого случая

по рекомендации про-
изводителя и обяза-
тельно утилизировать 
по истечению срока 
годности

■■ в конце дня всю косме-
тику необходимо смыть 
с помощью специальных 
пенок, лосьонов и т. д. 
После снятия макияжа 
на кожу наносятся сред-
ства вечернего ухода

■■ запрещено исполь-
зовать декоративные 
косметические сред-
ства на воспаленных 
и пораженных участках 
кожи
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Трансформация 
красоты
Что означа ло быть  
красивой в разные эпохи?



Сегодня для многих людей 

привлекательность — это молодость, 

стройность, пухлые губы и другие элементы 

внешности, которые превозносятся массовой 

культурой последние 5–10 лет. Между тем, 

стандарты красоты радикально менялись 

в разные времена, оказывая серьезное 

влияние на жизнь и здоровье тех, кто 

пытался им следовать. Остается неизменным 

лишь то, что ни один эталон не смог стать 

универсальным и убедить самого строгого 

судью — время

Первобытная Венера

Первобытный человек ассоциировал 
красоту с хорошим здоровьем, а стан-
дарты привлекательности для него 

были продиктованы инстинктами выживания 
и важностью продолжения рода. Идеал кра-
соты палеолита можно представить, взглянув 
на Венеру Виллендорфскую — статуэтку из 
известняка, возраст которой составляет около 
29 500 лет. Древние люди отождествляли ее 
с Матерью-Землей — богиней плодородия — 
и поклонялись ей. 

Античная философия 

Древние греки вкладывали в понятие 
красоты не только внешнюю привлекатель-
ность. Гармония тела и духа, чистота мыслей 
и нравственность являлись неотъемлемыми 
составляющими «калоскагатоса» — человека, 
идеального во всем.

Среди мужчин прославлялись физическая 
сила, регулярные занятия спортом, участие 
в Олимпийских играх. Древнегреческий дра-
матург Аристофан писал, что идеальными чер-
тами мужчины были «блестящая грудь, светлая 
кожа, широкие плечи, крепкие ягодицы». Как 
в первом, так и в двадцать первом веке стан-

Пышная грудь, 
большие бедра 
и объемный живот 
Венеры указывают  
на способность 
выжить в условиях 
сурового климата 
и дефицита еды, 
а главное — выносить 
и родить здорового 
ребенка
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дарты красоты предписывали сильному полу 
быть мускулистыми и спортивными.

Идеалы, к которым стремились женщины 
Древней Греции, в большей степени отличают-
ся от принятых сегодня: мягкие формы с окру-
глыми ягодицами, длинные волнистые волосы 
и нежные черты лица. Лишние с точки зрения 
наших современников килограммы символи-
зировали достаток и гедонизм. Женщины стре-
мились быть похожими на Афродиту — богиню 
любви и красоты, которая изображалась с кру-
глым лицом, большой грудью и грушевидной 
формой тела.

Интересно, что символом красоты был и ры-
жий цвет волос. Рыжеволосых рабов часто про-
давали по более высокой цене, поскольку они 
«приносили удачу». Елена Троянская, описан-
ная в греческой мифологии как самая красивая 
женщина в мире, также была рыжеволосой.

Что не так с золотым  
сечением?
Античные философы и математики пыта-

лись найти идеальную формулу красоты, 
опираясь на пропорции тела и лица. По неко-
торым данным, открытие «кода красоты» или 
«золотого сечения» принадлежит древнегре-
ческому философу Пифагору. Он вычислил, 
что правильное соотношение одной части 
тела к другой составляет 1:1,618, то есть при 
делении высоты лица на его ширину должно 
получиться 1,618. То же самое — если разде-
лить ширину рта на ширину носа, расстояние 
между зрачками — на расстояние между бро-
вями, длину кисти — на длину предплечья 
и т. д. Принципом «божественной гармонии» 
часто руководствуются пластические хирурги 

и косметологи для вос-
создания «правильных» 
черт лица. Но стоит ли 
подчинять понятие кра-
соты математическим 
константам? Сегодня все 
больше специалистов 
полагают, что эстетика 
«золотого сечения» силь-
но переоценена, а иде-
альная симметрия часто 
выглядит неестественно 
и может испортить уни-
кальную красоту, данную 
от рождения.

Лишние с точки 
зрения наших 
современников 
килограммы 
символизировали 
достаток 
и гедонизм
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Опасные секреты красоты 
средневековья

В Средние века стандарты красоты про-
возглашала церковь, которая запрещала де-
монстрировать свою сексуальность. Любое 
ее проявление олицетворяло смертные гре-

хи — гордыню и похоть, поэтому девушкам 
предписывалось быть смиренными. Так, с оду-
хотворенностью и покорностью ассоциирова-
лись бледная кожа и светлые волосы. Чтобы 
добиться такого цвета, женщины наносили на 
лицо и корни волос ядовитые смеси, в состав 
которых входили ртуть и свинец, а для прида-
ния глубины взгляду капали в глаза сок ядови-

тами. Все это приводило к повреждениям вну-
тренних органов, травмам, нарушениям работы 
пищеварительного аппарата, опорно-двига-
тельной системы, заболеваниям кожи и др.

Возрождение и упадок 

Сменивший церковный аскетизм гуманизм 
эпохи Возрождения стал более благоскло-
нен к женскому здоровью, вернув человеку 
чувство самоценности и назвав его венцом 
мироздания. Провозглашая естественную кра-
соту, Рубенс, Микеланджело, Рафаэль и Тициан 
изображали своих муз с пышными формами, 
здоровым румянцем и умиротворенным выра-
жением лица. В одежде появилось декольте, 
а открытые плечи стали символом телесной 
красоты. 

К сожалению, последующие периоды исто-
рии вновь стали диктовать жестокие правила 
женской красоты, и в моду вернулась «болез-

тых растений. По меркам 
Средневековья, благород-
но выглядело отсутствие 
бровей, ресниц и высокий 

лоб, поэтому мно-
гие дамы выщипы-
вали и сбривали 
волосы на лице 
и голове.

В стремлении 
соответствовать идеалу 
непорочности женщины 
порой пытались изменить 
свое тело не самыми гу-
манными методами: об-
вязывали грудь тугими 
повязками, а талию стя-
гивали жесткими корсе-

Женщины наносили на лицо и корни волос 
ядовитые смеси, в состав которых входили 
ртуть и свинец, а для придания глубины взгляду 
капали в глаза сок ядовитых растений

Провозглашая 
естественную кра-
соту, Рубенс, Мике-
ланджело, Рафаэль 
и Тициан изображали 
своих муз с пышными 
формами, здоровым 
румянцем и умиро-
творенным выраже-
нием лица
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ненная» женственность. Так, считалось, что чем 
тоньше талия, тем выше статус (по канонам, 
который ввела королева Франции Екатерина 
Медичи, ширина охвата талии должна была 
составлять 33 см), поэтому дамы стремились 
сузить ее с помощью корсетов. Они также носи-
ли экстремально высокие прически и пудрили 
кожу, чтобы добиться бледности. 

Парад икон стиля XX века

В XX веке тренды менялись практически 
каждое десятилетие: мальчишеское телосло-
жение у девушек и короткие стрижки «боб» 
в 1920-х годах сменились модой на фигуру «пе-
сочные часы» в 50-х, культ аэробики и спор-
тивного тела в 80-х — на болезненную худобу 
в 90-х.

В отличие от западных стран, где на стан-
дарты красоты оказывал влияние, в первую 
очередь, кинематограф, в СССР женская при-
влекательность определялась социально-эко-
номическими факторами. Индустриализация, 
голод, Первая мировая и Великая Отечествен-
ная войны, необходимость восстанавливать 
страну после разрушений заставили женщин 
работать наравне с мужчинами, а тяжелый труд 
требовал физической выносливости. Худоба 
была не в почете — идеалом являлась тру-
женица с крепким телом, способная усердно 
трудиться на благо Родины и рожать здоровых 
детей. 

Индустрия «фитоняшек» 
и косметология

Сегодня стандарты красоты диктуют соци-
альные сети и рыночная экономика, главная 
цель которой — получение прибыли. Игроки 
beauty-индустрии нередко буквально приду-
мывают проблемы или дефекты, а затем — спо-
собы их устранения. Например, практически 

Когда ЗОЖ вредит здоровью?

С культом здорового образа жизни тоже не все 
так просто. Сбалансированная диета, регу-

лярная физическая активность и чекапы явля-
ются необходимыми элементами поддержания 
здоровья, но чрезмерное увлечение ЗОЖ также 
может приводить к проблемам. Орторексия —   
распространенное среди «ЗОЖников» заболе-
вание — приводит к серьезным ограничениям 
в выборе пищевых продуктов, категоричному 
делению их на «полезные» и «вредные». При этом 
в категорию «вредных» попадают не только кон-
дитерские изделия, фастфуд и другие продукты, 
употребление которых специалисты советуют 
ограничить, но и молочные продукты, мясо, яйца, 
крупы, а также любая высококалорийная еда, не-
обходимая для нормальной работы организма. 
Также, как и при других расстройствах пищевого 
поведения, пациент чувствует вину за то, что 
съел «неправильный» продукт.

Между мотивацией 
улучшить внешний вид 
и развитием комплекса 
неполноценности, же-
ланием укрепить здоро-
вье и экстремальными 
нагрузками, доводящи-
ми до истощения, — тон-
кая грань. Именно поэ-
тому в погоне за лучшей 
версией себя важно 
опираться на мнение 
врачей, а также при-
слушиваться к ощуще-
ниям тела и психики — 
не причиняет ли новый 
образ жизни вред само-
оценке и общему само-
чувствию. 

94

мой Медицинский журнал

groupmmc.ru



внушают женщинам, что 
целлюлит и мимические 
морщины являются не-
оспоримыми недостат-
ками, а затем предлага-
ют эффективные средства 
для их устранения. 

В социальных сетях 
мы повсеместно видим 
идеальные картинки тел 
и лиц, но многие забыва-
ют, что на большинство 
фотографий перед публи-

Красота — больше 
не синоним здоровья?

Нереалистичные стандарты 
и внушение со стороны массме-
диа идеи о том, что женщина 
должна выглядеть как супер-
модель, приводят к чувству не-
довольства своей внешностью, 
а в некоторых случаях — к дис-
морфофобии (патологической 
убежденности в наличии «урод-
ства», при которой сильная по-
глощенность этими мыслями 
затрудняет нормальную жиз-
недеятельность).

Чтобы избавиться от не-
существующего или незна-
чительного дефекта, «жерт-
вы красоты» идут на крайние 
меры, которые могут быть 
опасны для здоровья. Изнури-
тельные тренировки, жесткие 
диеты, частые пластические 
операции, «подпольная» кос-
метология и другие противо-
естественные меры приводят 
к анорексии, булимии, пере-
тренированности, истощению 
нервной системы, проблемам 
с пищеварением и инфекцион-
ным заболеваниям.

кацией накладываются ретушь и фильтры, ко-
торые зачастую делают их героев абсолютными 
не похожими на себя в реальной жизни.

Против такого обмана выступает движение 
бодипозитива, которое провозглашает при-
нятие внешности (и своей, и других людей), 
отличной от общепринятых стандартов. Но 

часто этот посыл трактуют 
неверно. Например, неко-
торые ошибочно полагают, 
что сторонники движения 
бодипозитива призывают 
людей перестать следить 
за внешним видом. Иска-
женным является и пред-

ставление о том, что нужно намеренно обра-
щать внимание других на особенности своей 
внешности. На самом деле философия бодипо-
зитива заключается в том, что каждый человек 
имеет право выглядеть так, как он хочет, не 
подвергаясь за это критике. 

В социальных сетях мы повсеместно 
видим идеальные картинки тел и лиц, 
но многие забывают, что на большин-
ство фотографий перед публикацией 
накладываются ретушь и фильтры

Чтобы избавиться  
от несуществующего или незна-
чительного дефекта, «жерт-
вы красоты» идут на крайние 
меры, которые могут быть 
опасны для здоровья
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Красота — в многообразии

Эпидемия одержимо-
сти красотой наступила 
не вчера: люди во все вре-
мена стремились достичь 
идеала, который диктова-
ли общество, церковь или 
лидеры мнений. По сути, 
за всю историю своего 
существования челове-
чество так и не смогло 
определиться с тем, что 
такое красота, и создать 
незыблемый общеприня-
тый идеал. 

К сожалению, история 
знает немало примеров 
того, как слепое следова-
ние моде наносит серьез-

ный ущерб здоровью. Однако мир развивается 
все стремительнее: для перехода от одного стан-
дарта красоты к другому сначала требовалось 
10 столетий, затем пять, затем два, а в XX веке — 
всего пара десятков лет. Постепенно приходит 
понимание: если скоро стандарты красоты вновь 
изменятся, то стоит ли истязать себя, чтобы при-
близиться к недосягаемому идеалу?.. 

Сегодня начинает зарождаться идея о том, 
что красота — это многообразие форм, цветов 
и характеров, а истинная красота не требует 
жертв. Она достигается любовью к себе, при-
нятием собственной индивидуальности и под-
держанием физического и эмоционального 
здоровья. Возможно, через какое-то время эта 
идея превратится в тренд, а затем займет место 
того самого стандарта красоты, который люди 
искали на протяжении тысячелетий

Красота — это многообразие форм, цветов и характеров, 
а истинная красота не требует жертв
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Медицинская 
безопасность —
приоритет  
ГК «ММЦ»



Безопасность хирургической 
деятельности

Современная хирургия ориентирована 
на снижение травматичности операций, 
наилучший функциональный результат, 

а также предотвращение развития интра- и по-
слеоперационных осложнений. В клиниках 
ГК «ММЦ» применяется протокол обеспечения 
хирургической безопасности, направленный 
на минимизацию рисков, связанных с прове-
дением вмешательства.  

Направлениями повышения безопасности 
являются:

■■ организация работы и управление качеством 
на системном уровне

■■ дооперационное моделирование и исполь-
зование навигационных систем вспомога-
тельной визуализации

■■ стандартизация хирургической техники  
■■ налаживание системы междисциплинарных 

коммуникаций и принятие решений конси-
лиумом

Как отметил профессор Виктор Анатолье-
вич Кащенко, д. м. н., заведующий кафедрой 
факультетской хирургии СПбГУ, заместитель 
главного врача по хирургии ГК «ММЦ», одним 
из ключевых инструментов повышения безо-
пасности хирургии являются навигационные 
системы вспомогательной визуализации, такие 
как ICG-флуоресцентная визуализация — ме-
тодика, основанная на введении в организм 
специального вещества-флюорофора, которое 
становится видимым в инфракрасном свете. 
Благодаря этому хирург может в ходе опера-
ции оценивать состояние кровообращения 
в органах, определять анатомические особен-
ности лимфатической системы, в том числе 
«сторожевые» лимфатические узлы, а также 
четче визуализировать желчные протоки. Эта 
технология, серьезно снижающая риски для 
пациента, уже более года успешно применя-
ется в клинике «ММЦ» в Геленджике. 

Экспертный совет ГК «ММЦ», созданный для повышения 

качества оказания медицинской помощи и развития 

инновационных направлений деятельности, курирует целый 

ряд проектов. В июне 2023 года члены Совета обсудили 

результаты внедрения инициатив в области повышения 

качества организации обеспечения медикаментами, 

диагностики и лечения в ГК «ММЦ»

Одним из ключевых 
инструментов повы-
шения безопасности 
хирургии являются 
навигационные 
системы вспомога- 
тельной визуализации, 
такие как ICG-
флуоресцентная 
визуализация

ICG-визуализации в хирургии

Экспертный совет
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Лабораторная диагностика 

Лабораторные исследования — важнейшая 
составляющая диагностики многих заболева-
ний — сегодня проводятся во всех медицин-
ских центрах ГК «ММЦ». В 2020 году, в разгар 
пандемии COVID-19, в компании была создана 
собственная ПЦР-лаборатория. Ее появление 
позволило всем подразделениям расширить 
возможности диагностики и оптимизировать 
процесс работы. 

Сегодня в клиниках, имеющих собствен-
ные клинико-диагностические лаборатории, 
почти 90% исследований выполняется соб-
ственными силами (доля аутсорсинга не пре-
вышает 12%). Благодаря этому удается строго 
контролировать качество работы и предо-
ставлять пациентам результаты анализов 
в кратчайшие сроки. 

С открытием Высокотехнологичного много-
профильного медицинского комплекса в Ленин-
градской области лабораторная диагностика 
в ГК «ММЦ» выйдет на новый уровень. Здесь 
будет выполняться весь спектр исследований 
по всем разделам лабораторной диагности-
ки — от клинических лабораторных и микро-
биологических до генетических исследований, 
рассказала заведующая ПЦР-лабораторией ГК 
«ММЦ» Елена Петровна Иптышева. Максималь-
но автоматизировать процессы их проведения 
позволит внедрение лабораторно-информаци-
онных систем (ЛИС) и других новых технологий. 
Результатом же станет создание в ГК «ММЦ» 
полноценного замкнутого цикла лабораторной 
диагностики, гарантирующего высокое качество 
исследований и информационную безопасность 
их результатов. 

Обеспечение лекарственными 
средствами

Фармацевтическая деятельность является 
важной составляющей работы любой меди-
цинской организации. ГК «ММЦ» располагает 
собственной сетью аптек и аптечных пунктов, 

Работа Экспертного 
совета, созданного 

в ГК «ММЦ» в начале 
2022 года, направлена 
на поиск новых пер-
спективных техноло-
гий и эффективных 
подходов к меди-
цинским процессам, 
их внедрение в рабо-
ту клиник и создание 
экосистемы Группы 
компаний

С открытием 
Высокотехнологичного 
многопрофильного 
медицинского 
комплекса в Юкках 
лабораторная 
диагностика в ГК 
«ММЦ» выйдет  
на новый уровень

В 2020 году,  
в разгар пандемии 
COVID-19,  
в компании была 
создана соб-
ственная ПЦР-
лаборатория

Экспертный совет
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которая растет по мере того, как новые клиники 
открываются в разных регионах. Наличие всего 
спектра препаратов и расходных материалов, 
необходимых на каждом этапе лечения, по-
зволяет оказывать пациентам качественную 
и безопасную медицинскую помощь.

Оптимизировать работу этих подразделе-
ний и обеспечить бесперебойное снабжение 
клиник медикаментами позволяет цифрови-
зация системы управления лекарственными 
средствами. По мнению руководителя на-
правления фармацевтической деятельно-
сти ГК «ММЦ» Любови Игоревны Горшковой, 
в будущем использование технологий AutoID 
(автоматической идентификации с помощью 
штрих-кодов, магнитных полос, радиочастотных 
меток и т. д.) даст возможность оптимизировать 
запасы, объемы и частоту закупок лекарств, 
упорядочить их хранение, тем самым повышая 
точность и безопасность лекарственной тера-
пии. Развитие этого направления в ГК «ММЦ» 
направлено на оптимизацию обеспечения ле-
карственными средствами

Обеспечить 
бесперебойное 
снабжение клиник 
медикаментами 
позволяет 
цифровизация 
системы управления 
лекарственными 
средствами
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Территория 
красоты  
и здоровья
Синтез традиций 
и новых технологий 
санаторно-курортного 
лечения



До сих пор считаете, что санаторно-курортный отдых 
подходит только пожилым людям? Этот стереотип пора 
забыть, ведь применение новых технологий наряду 
с лучшими традициями восстановительной медицины, 
а также качественный сервис и профессионализм врачей 
ставят санатории Северо-Запада в один ряд с лучшими 
spa и wellness-курортами мира

Думай о здоровье смолоду

Сегодня восстановить здоровье в сана-
тории приезжают гости всех возрастов. 
Современный стиль жизни с напряжен-

ным графиком работы (зачастую сидячей), хро-
ническим стрессом, приемом пищи «на ходу» 
и обилием вредных привычек приводит к тому, 
что хронические заболевания стремительно 
«молодеют». Так, например, диагноз «артери-
альная гипертония» все чаще ставят уже в 25-
30 лет, а заболеваемость сахарным диабетом 
2 типа растет даже среди школьников. 

К сожалению, и в процессе лечения многие 
пациенты выполняют лишь часть назначений 
врача (зачастую это только прием медикамен-
тозной терапии), забывая о коррекции образа 
жизни, который включает переход на сбалан-
сированную диету, отказ от курения, соблю-
дение режима сна и отдыха, регулярную дви-
гательную активность. И это легко объяснить: 
изменить свои привычки, а затем устойчиво 
придерживаться принципов ЗОЖ может быть 
очень сложно. 

Задать вектор изменений образа жизни 
поможет санаторно-курортное лечение

К сожалению, 
и в процессе лечения 
многие пациенты 
выполняют лишь 
часть назначений 
врача (зачастую 
это только прием 
медикаментозной 
терапии), забывая 
о коррекции  
образа жизни

«Задать вектор изменений образа жизни 
поможет санаторно-курортное лечение. Полно-
ценные сроки пребывания в санатории состав-
ляют от 10–14 дней, а "золотым стандартом" счи-
тается 21 день. Такая длительность позволяет 
достичь пролонгированного положительного 
эффекта санаторно-курортного восстановле-
ния до 6–12 месяцев и создать задел для даль-
нейшего поддержания здоровья, — поясняет 
главный врач санатория «Белые ночи», д. м. н., 
профессор кафедры физической и реабилита-
ционной медицины СЗГМУ им. И. И. Мечникова, 
председатель Ассоциации курортов Северо- 

Павел Иркинович 
Гузалов

Главный врач  
санатория «Белые 
ночи», д. м. н.,  
профессор кафедры 
физической  
и реабилитационной 
медицины СЗГМУ 
им. И. И. Мечникова, 
председатель  
Ассоциации курортов 
Северо-Запада
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35 лет работы на благо восстановительной медицины

Основанный в 1988 году как элитное медуч-
реждение для первых лиц государства, 

санаторий «Белые ночи» за 35 лет работы при-
нял более 200 тысяч пациентов со всей России 
и из других стран. Многие из них приезжают 
на отдых ежегодно. 

Сегодня санаторий считается одной из луч-
ших здравниц Северо-Запада, показывая неиз-
менно высокие стандарты качества оказания 
медицинских услуг. В сентябре 2017 года сана-
торий вошел в состав Группы компаний «Мой 
медицинский центр» (ранее — Группа клиник 
«СОГАЗ МЕДИЦИНА»), что ознаменовало новый 
этап развития учреждения, появление новых 

методик и направлений: 
anti-age-медицина, лече-
ние медицинскими газами 
(карбокситерапия и озо-
нотерапия), косметология, 
эстетика лица и тела.

В настоящее время ве-
дется работа по созданию 
проекта развития санато-
рия, целью которого явля-
ется повышение качества 
оказания медицинской 
помощи и комфорта пре-
бывания гостей.

Запада, Павел Иркинович Гузалов. — Однако 
в современных реалиях не все могут вырвать-
ся из привычного ритма надолго, поэтому мы 
также разработали и очень короткие, но на-
сыщенные программы, например, "выходного 
дня". За время прохождения курса мы можем 
задать направление, а после выписки, получив 
рекомендации, человек продолжает идти по 
пути восстановления здоровья».

Спрогнозировать и не допустить

Сегодня актуальна и более позитивная тен-
денция — люди все раньше начинают задумы-
ваться о сохранении здоровья и молодости. 
В этом, помимо соблюдения правил ЗОЖ, могут 
помочь методики антивозрастной медицины, 
направленные на профилактику развития воз-
растных изменений. Это направление отвечает 
потребностям тех, кто хочет не просто решать 
каждую новую проблему с помощью лекарств, 
а не допускать даже возникновения каких-либо 
патологий.

«Чтобы как можно дольше оставаться мо-
лодым, нужно как можно раньше начинать 
следить за здоровьем. Для этого существуют 
определенные методики anti-age-медицины: 
комплексная диагностика, составление персо-
нализированных схем лечения и рекоменда-
ций по образу жизни. Получив полный набор 
подходящих процедур, средств и рекоменда-
ций по питанию, занятию спортом и т. д., а так-
же прогноз дальнейших изменений, пациент 
может эффективно управлять своим здоро-
вьем», — рассказывает П. И. Гузалов. 

В санатории «Белые ночи» доступны ком-
плексные программы по детоксикации орга-
низма, борьбе со стрессом (в том числе с помо-
щью медицинского психолога), коррекции веса, 

В санатории «Белые ночи» доступны 
комплексные программы по детоксика-
ции организма, борьбе со стрессом, кор-
рекции веса, управлению возрастом
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От «пережитка прошлого» к персонализированному подходу

дования и подготовитель-
ной работы физическая 
нагрузка может приве-
сти к неправильному эф-
фекту, поэтому комплекс 

упражнений составляется 
индивидуально и выпол-
няется под руководством 
персонального инструк-
тора ЛФК», — отмечает 
Павел Иркинович Гузалов.

Современная физио-
терапия также не похо-
жа на «устаревшие» про-
цедуры. Криотерапия, 

управлению возрастом. В их основе — диагно-
стика текущего состояния здоровья, включая 
изучение генетических маркеров организма. 
По результатам этих и других исследований 
базовый курс санаторно-курортного лечения 
дополняется индивидуальным набором про-
цедур, консультаций и занятий, направлен-
ных на восстановление организма. Например, 
в рамках диетологического сопровождения 
в санатории можно составить рацион на основе 
генетического анализа, подобрать оптималь-
ный уровень и вид физической нагрузки. 

Стоит отметить, что с завершением курса 
лечения в санатории процесс оздоровления 
не заканчивается: врачи выдают рекомендации, 
которые помогают человеку поддерживать свое 
здоровье самостоятельно, и при необходимости 
осуществляют динамическое наблюдение.

В рамках диетологического сопровожде-
ния в санатории можно составить рацион 
на основе генетического анализа

Перед началом курса ЛФК человек 
проходит биомеханическое исследова-
ние, которое показывает, какие мышцы 
напряжены или ослаблены, почему  
у пациента сформировался неправиль-
ный паттерн движения

Методики, которые были разработаны еще 
в системе советской медицины — физиотера-
пия и лечебная физкультура, — значительно 
усовершенствовались, и сегодня их уже нельзя 
назвать «пережитком прошлого». Они активно 
применяются в спортивной 
медицине, реабилитации 
после травм и операций, 
при болях различной ло-
кализации, сосудистых за-
болеваниях, двигательных 
нарушениях и т. д.

Так, например, если 
раньше при определен-
ном заболевании назначались стандартные 
комплексы упражнений и процедур для вы-
полнения в группе, то сегодня они подбира-
ются под конкретного пациента и постоянно 
дополняются новыми методиками. 

«Перед началом курса ЛФК человек прохо-
дит биомеханическое исследование, которое 
показывает, какие мышцы напряжены или ос-
лаблены, почему у пациента сформировался 
неправильный паттерн движения. Без иссле-
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лазерная терапия, маг-
нитотерапия, электромио- 
стимуляция, чрезкожная 
электронейростимуля-
ция, ударно-волновая 
терапия, ультразвуковая 
терапия, электростати-
ческий массаж и другие 
технологии помогают 
ускорить сроки реаби-
литации за счет различ-
ного воздействия — сти-
мулируя метаболические 
процессы, улучшая ми-
кроциркуляцию крови, 
обеспечивая заживляю-
щий эффект, способствуя 
устранению боли, снятию 
отеков и воспаления, сни-
жая мышечное напряже-
ние и повышая подвиж-
ность суставов. Кроме 

натория «Белые ночи». Оно включает забор 
биологического материала (соскоба слизистой 
оболочки с внутренней поверхности щеки), его 
исследование в лаборатории и отчет-расшиф-
ровку результатов.

Знание генетических особенностей и пред-
расположенностей кожи значительно расши-
ряет возможности управления молодостью 
и красотой. Информация, полученная в ходе 
ДНК-теста, позволяет специалисту более точно 
определить проблемные области и выбрать 
соответствующие индивидуальные средства 
и процедуры, которые будут работать наиболее 
эффективно для конкретного пациента. 

Аппаратные и инъекционные методики 
в арсенале врачей-косметологов санатория 
позволяют преобразить состояние кожи лица 

того, в санатории применяется иглорефлек-
сотерапия — дополняя другие методики, она 
позволяет достичь максимального эффекта 
при лечении заболеваний периферической 
нервной системы, опорно-двигательного ап-
парата и т. д.

Красота начинается изнутри

На здоровье кожи влияют различные фак-
торы: внешние (наши привычки, состояние 
экологии) и внутренние (состояние орга-
низма, перенесенные заболевания, а также 
генетические особенности).

Некоторые гены определяют устойчивость 
кожи к факторам окружающей среды: ультра-
фиолетовым лучам, загрязнению и стрессу. 
Другие — влияют на способность кожи регу-
лировать уровень увлажненности, выработ-
ку коллагена или эластина, а также на обмен 
веществ и регенерацию клеток. Определить 
генетические свойства кожи и волос позво-
ляет ДНК-тестирование, доступное гостям са-

и тела за короткий срок. 
Контурная пластика, RF-
лифтинг, биоревитализа-
ция, мезотерапия, ботули-
нотерапия, LPG-массаж, 
RF-лифтинг и другие воз-
можности косметологии 
в сочетании с индивиду-
ально подобранным кур-
сом лечебных процедур, 
уникальным климатом 
и природными ресур-
сами делают процесс 
восстановления и пре-
ображения в санатории 
максимально быстрым 
и эффективным 

Знание генетических особенностей и предрасположен- 
ностей кожи значительно расширяет возможности управления 
молодостью и красотой
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1 Уникальные  
природные условия

Побережье Финского залива, мягкий кли-
мат, запасы минеральных вод, лечебных грязей 
и обилие хвойных лесов способствуют укре-
плению иммунитета, профилактике респи-
раторных заболеваний и улучшению общего 
самочувствия. Территория парка санатория 
составляет более 33 гектаров, в нем помимо 
основного корпуса располагается собственная 
оранжерея, выращиваются уникальные рас-
тения (например, «Царица ночи») и лечебные 
травы.

2 Разнообразие направлений 
и лечебных процедур

Гостям санатория доступны более 15 ком-
плексных лечебных программ по различным 
профилям, включая диетологию и антивозраст-
ную медицину, лечение и профилактику забо-

леваний периферической нервной 
системы, опорно-двигательного 
аппарата, дыхательной системы, 
косметологию и эстетику. 

3 Развитая  
инфраструктура

Бассейн, тренажерный зал, ре-
сторан, оранжерея, возможность 
отправиться на экскурсию, еже-
дневные пешие прогулки в лесу, 
культурная программа — каждый 
гость сможет подобрать занятие по 
душе в свободное от прохождения 
процедур время.

4 Удобное  
расположение

Курорт расположен в 30 км 
к северу от Санкт-Петербурга. До-
браться до санатория можно как на 
машине или такси, так и на обще-
ственном транспорте.

5 причин провести отпуск 
в санатории «Белые ночи»

5 Высокие стандарты  
качества и профессио-

нализм врачей

Санаторий был основан в 1988 
году как элитная здравница для 
первых лиц государства, сразу за-
дав высокую планку оказания ме-
дицинских услуг. Сегодня отдых 
и лечение в санатории доступны 
всем, при этом качество медицин-
ской помощи и сервис продолжают 
оставаться на высоком уровне.
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И спорт, и отдых:
как плавание 
укрепляет здоровье 
и улучшает  
настроение



Плавание является одним из самых универсальных 

видов спорта, заниматься которым могут практически 

все, независимо от возраста, веса и уровня физической 

подготовки. Однако, чтобы получить от тренировок 

в бассейне только пользу, подходить к ним следует 

с умом. Как нужно плавать, чтобы улучшить свое 

физическое и эмоциональное состояние, разбираемся 

вместе с экспертами

Польза для тела

Плавание обладает рядом преиму-
ществ перед другими видами спорта. 
Прежде всего, крайне невысок риск 

получения травмы. Кроме того, во время 
тренировки в бассейне задействованы все 
группы мышц (даже те, которые никак не 
используются в повседневной жизни), при-
чем нагрузка равномерно распределяется 
между ними, а чередование разных стилей 
плавания позволяет варьировать ее при-
менительно к своим целям. Такие занятия 
полезны для всех органов и систем — вот 
лишь несколько примеров. 

■■ Опорно-двигательный  
аппарат

Положительное влияние плавания на кост-
но-мышечную систему обусловлено несколь-
кими причинами. Во-первых, в воде сила гра-
витации воздействует на опорно-двигательный 
аппарат намного меньше, чем на суше. Во-вто-
рых, во время плавания позвоночник — стержень 
нашего тела — не испытывает той колоссальной 
нагрузки, которая постоянно присутствует во 
время нахождения в вертикальном положении. 

«Занятия в бассейне могут уменьшить бо-
левые симптомы, повысить подвижность су-
ставов и общую гибкость тела. Также плава-
ние способствует улучшению кровообращения 
и обмена веществ. Однако этот вид спорта не 
является панацеей при всех заболеваниях опор-

но-двигательного аппара-
та: некоторые из них могут 
требовать иной формы 
лечения или специаль-
ной адаптации к занятиям 
в бассейне. Поэтому перед 
началом тренировок сто-
ит пройти консультацию 
врача ЛФК или реабили-
толога», — рассказывает 
Елена Юрьевна Патикина, 
врач-остеопат, мануаль-
ный терапевт, психотера-
певт клиники «ММЦ» на 
Малой Конюшенной. 
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■■ Сердечно-сосудистая система
Регулярная физическая активность, в том числе 
систематические тренировки, — это важный 
и необходимый компонент в профилактике 
и лечении многих сердечно-сосудистых забо-
леваний. Двигательная активность является 
модифицированным (то есть таким, который 
под силу изменить самому человеку) фактором 
риска хронических неинфекционных заболе-
ваний. Именно ее специалисты связывают со 
снижением сердечно-сосудистой смертности. 

Плавание — один из самых безопасных 
видов спорта, который фактически не имеет 
возрастных ограничений. Более того, научные 
исследования показывают, что это отличный 
способ укрепления сердечно-сосудистой си-
стемы в зрелом и пожилом возрасте. Безуслов-
но, речь здесь идет о рекреационном, то есть 
направленном на восстановление здоровья, 
а не о высокоинтенсивном спортивном пла-
вании на длинные дистанции. 

«Людям с сердечно-сосудистыми заболе-
ваниями или высоким риском их развития 
для составления программы занятий важно 
проконсультироваться с врачом-кардиологом 
и подобрать оптимальную терапию, так как 
заболевание должно находиться в стадии ком-
пенсации. Ведь централизация кровообраще-
ния и увеличение преднагрузки в результате 
гидростатического давления при плавании 
могут плохо переноситься. Поэтому водные 
упражнения не рекомендуются пациентам 
с сердечной недостаточностью. Также противо-
показанием является обострение любых хро-
нических заболеваний сердечно-сосудистой 
системы», — отмечает главный врач клиники 
«ММЦ» на Малой Конюшенной, врач-кардио-
лог, к. м. н. Дмитрий Александрович Долгушев. 

■■ Дыхательная система 
Важнейшим элементом плавания является пра-
вильное дыхание. По сути, тренировки в бас-
сейне можно сравнить с дыхательной гимнасти-
кой. Плавание тренирует дыхательные мышцы, 

повышая их силу и тонус, а также 
усиливает вентиляцию легких 
и улучшает дыхательный ритм. 
При регулярных занятиях плава-
нием увеличиваются жизненная 
емкость легких, функциональные 
возможности дыхательной си-
стемы и устойчивость организма 
к гипоксии.

«Особенно полезно плавание 
для пациентов с нарушением ды-
хания во сне или синдромом об-
структивного апноэ сна (СОАС). 
Как правило, это люди с избы-
точной массой тела, сниженным 
общим тонусом, изменениями 
в сердечно-сосудистой и нерв-

Плавание — 
один из самых 
безопасных видов 
спорта, который 
фактически не 
имеет возрастных 
ограничений

Людям с сердечно- 
сосудистыми  
заболеваниями или 
высоким риском их  
развития для состав-
ления программы  
занятий важно  
проконсультировать-
ся с врачом- 
кардиологом
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ной системах. Занятия в бассейне существенно 
улучшают работу этих систем, повышают тонус 
тканей, обеспечивают плавное надежное сни-
жение веса. Как результат, тренировки позво-
ляют добиться отличных результатов в лечении 
СОАС, улучшить качество жизни пациента и из-
бежать хирургического лечения», — подчерки-
вает Алексей Николаевич Аксенов, заведующий 
оториноларингологическим отделением кли-
ники «ММЦ» на Малой Конюшенной. 

Бальзам для души
Давно известно, что вода сама по себе бла-

готворно влияет на психику человека. Для 
снятия напряжения достаточно даже просто 
посидеть на берегу, глядя на волны и слушая 
их шум. А непосредственное взаимодействие 
с водой позволяет в разы усилить этот эффект. 
Плавание оказывает тонизирующее действие 
на нервную систему, уменьшает стресс и дает 
заряд бодрости. 

«Безусловно, для лечения психических 
заболеваний и решения психологических 

проблем необходима помощь профильного 
специалиста (психиатра или психотерапевта). 
Однако плавание является эффективным вспо-
могательным средством в этом процессе. Вода 
действительно умиротворяет, способствует 
улучшению настроения и самочувствия, а также 
повышению уровня жизненной энергии. Поэто-
му занятия в бассейне могут помочь не только 
укрепить физическое здоровье, но и улучшить 
психологическое состояние человека: снизить 
уровень тревожности, способствовать рассла-
блению и повышению уверенности в себе», — 
говорит Е. Ю. Патикина. 

Эффективность плавания для улучшения 
эмоционального состояния объясняется не 

Плавание оказывает тонизирующее действие на нервную 
систему, уменьшает стресс и дает заряд бодрости

только успокаивающим 
воздействием воды, но 
и техникой этого вида 
спорта. Размеренное 
дыхание способствует 
активному насыщению 
крови кислородом и ее 
притоку к мозгу, ритмич-
ные движения требуют 
сосредоточенности на 
своем теле, а отсутствие 
отвлекающих факторов 
позволяет выбросить из 
головы все посторонние 
мысли и тревоги. 

Для снятия  
напряжения  
достаточно даже 
просто посидеть 
на берегу, глядя  
на волны и слушая 
их шум
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На Всесезонном курорте «Иго-
ра» находится один из лучших 

спа-комплексов Северо-Запада. 
Здесь есть все для того, чтобы со-
вместить загородный отдых с оз-
доровлением:

■■ плавательная зона с финской 
сауной и искусственным  
пляжем

■■ тренажерный зал

■■ pool-бар, где можно заказать 
свежевыжатый сок или смузи

■■ спа-программы в термальном 
комплексе 

■■ спа-услуги по уходу  
за лицом и телом 

■■ аппаратная косметология, 
водные процедуры, ногтевой 
сервис 

В комплексе расположены два бас-
сейна — детский (10 метров) и взрослый 
(25 метров), где можно поплавать само-
стоятельно или взять индивидуальное 
занятие с тренером. В перерыве меж-
ду заплывами можно расслабиться на 
удобном лежаке под «искусственным 
солнцем», а после — восстановить силы 
в уютной сауне из натурального дерева. 

Помимо водных процедур, гостям до-
ступны массажи, скрабы и обертывания, 
инфракрасные капсулы и другие спа-ус-
луги по уходу за лицом и телом — более 
250 ритуалов для красоты и здоровья. 
Можно выбрать что-то одно или полу-
чить целый комплекс процедур — для 
этого специалисты курорта разработа-
ли 15 спа-пакетов (индивидуальных, для 
двоих и для целой компании).

Спа-комплекс  
на курорте «Игора»: 
жизнь в стиле 
wellness

Татьяна Аркадиевна  
Цветкова

Руководитель  
спа-комплекса  
курорта «Игора»
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Плавание 
способствует 

гармоничному 
развитию 
детей: улучшает 
координацию 
движений, развивает 
мышечную силу 
и выносливость, 
укрепляет иммунную 
систему. Начинать 
занятия можно 
с раннего возраста 
(уже с 6 месяцев), 
но только после 
консультации 
с врачом-педиатром

позвоночник. При регулярных занятиях 
это позволяет улучшить сон, избавиться 
от спазмов, головных болей, а также бо-
лей в спине и шее. Научиться правильно 
плавать проще всего с помощью профес-
сионального инструктора — он поможет 
выбрать подходящие очки и поставит 
технику движений, чтобы не допустить 
ошибок.  

Для того чтобы избежать проблем 
с ЛОР-органами (особенно если в анам-
незе они есть), нужно предварительно 
проконсультироваться с врачом-отори-
ноларингологом. Так, в бассейне не ре-
комендуется заниматься при воспали-
тельных заболеваниях уха, горла и носа, 
респираторной аллергии и бронхиаль-
ной астме — переохлаждение и воз-
действие хлора могут усугубить эти 
патологии. Ухудшение состояния на 

Тренируйтесь правильно

Для того чтобы получить от занятий пла-
ванием только пользу, нужно подойти к ним 
ответственно. Конечно, научиться держаться 
на воде можно и самостоятельно, но освоить 
технику спортивного плавания — едва ли. Дело 
в том, что у многих людей есть страх опустить 
лицо в воду, поэтому они плавают с поднятой 
головой, а это очень вредно. Положение, при 
котором голова и тело находятся в разных пло-
скостях, абсолютно неестественно — также, как 
если бы мы ходили, запрокинув голову назад. 
Это перегружает мышцы и суставы, ухудшает 
кровообращение, приводит к передавлива-
нию шейных позвонков и усиленному трению 
межпозвонковых дисков. 

Плавать с опущенным в воду лицом, нао-
борот, полезно, чтобы расслабить и вытянуть 

Положение, при 
котором голова  
и тело находятся 
в разных плоско-
стях, абсолютно 
неестественно — 
также, как если 
бы мы ходили, 
запрокинув голову 
назад

В бассейне не рекомендуется  
заниматься при воспалительных 
заболеваниях уха, горла и носа,  
респираторной аллергии  
и бронхиальной астме
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фоне плавания возможно и у детей с адено-
идами и гипертрофией небных миндалин. 

«Поэтому, прежде чем пытаться закалить 
часто болеющего ребенка с помощью бассей-
на, лучше посоветоваться с ЛОРом — иногда 
чрезмерное рвение в этом вопросе может 
привести к необходимости хирургического 
лечение аденоидов. Однако нередки и случаи, 
когда плавание существенно улучшает здоро-
вье пациентов, как маленьких, так и взрослых. 
Это связано в том числе с грамотным подбором 
режима водных тренировок и занятиями под 
руководством хорошего тренера», — считает 
А. Н. Аксенов. 

При желании плавание можно сочетать 
с другими видами спорта. Специалисты отме-
чают, что вода расслабляет мышцы, позволяя 
снять напряжение после интенсивной трени-
ровки на суше. Бассейн органично дополня-

ет бег, езду на велосипеде, футбол и просто 
занятия в тренажерном зале. Важно только 
правильно рассчитать нагрузку и составить 
программу тренировок — помочь в этом могут 
тренер и врач спортивной медицины. 

«Посещать бассейн можно каждый день 
(при условии плавания в спокойном ре-
жиме, а не на скорость), но оптимальным 
количеством тренировок является 2–3 в не-
делю. При этом рекомендуется менять сти-
ли плавания, чередуя брасс, кроль и дель-
фин. Новичку лучше начинать с маленькой 
нагрузки, например, с 20 минут, и каждое 

Посещать бассейн можно каждый день (при условии плавания 
в спокойном режиме, а не на скорость), но оптимальным 
количеством тренировок является 2–3 в неделю

занятие увеличивать ин-
тервал на 10 минут. Рас-
слабить мышцы после 
тренировки в бассейне 
поможет воздействие 
высокой температуры — 
подойдет как сауна или 
парная, так и криоса-
уна», — рекомендует 
руководитель спа-ком-
плекса курорта «Иго-
ра» Татьяна Аркадиевна 
Цветкова
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