


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

Т. Н. Трофимова

Уважаемые читатели! 

Сегодня популярность здорового образа жизни вы-
сока, как никогда, и может показаться, что все очень 
просто: основы ЗОЖ известны всем — внедри их в жизнь, 
и получишь хорошее самочувствие на долгие годы. 
Однако, во-первых, самостоятельно изменить устояв-
шиеся привычки довольно сложно. Во-вторых, любая 
актуальная тема, связанная со здоровьем, окружена 
множеством мифов, вера в которые может, наоборот, 
навредить. 

С развитием медицины к старинной мудрости «Я то, 
что я ем» добавились новые факторы: «то, что я пью, 
как сплю и как двигаюсь». Сегодня ЗОЖ — это система, 
охватывающая всю нашу жизнь. Поэтому неудивитель-
но, что вокруг нее сформировалась целая индустрия, 
которая наряду с серьезными разработками, помо-
гающими сохранять здоровье, предлагает и весьма 
спорные, а порой откровенно антинаучные методики. 
Поэтому очень важно критически относиться к советам, 
которыми вы руководствуетесь, к гаджетам, которыми 
пользуетесь, и т. д.

Мы рады предложить вам достоверную информацию 
и мнения авторитетных специалистов по основам здоро-
вого образа жизни. В этом выпуске журнала вы найдете 
материалы о программах обследования и современных 
технологиях, облегчающих внедрение в жизнь полезных 
привычек, о продуктах, богатых витаминами, и о многом 
другом. Гостем номера стал один из ведущих российских 
экспертов в области спортивной медицины, главный 
врач Европейской клиники спортивной травматоло-
гии и ортопедии (ECSTO) Андрей Вадимович Королев. 
Его интервью посвящено спорту и ЗОЖ с точки зрения 
доказательной медицины.

Желаю вам интересного чтения и крепкого здоровья!
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3. Следить за уровнем холестерина и своевременно 
реагировать на его изменения. Этот компонент игра-
ет ключевую роль в жировом (липидном) обмене  
и, несомненно, имеет важное значение для жизне-
деятельности организма. Однако избыток «плохих» 
видов холестерина — главный фактор риска развития 
сердечно-сосудистой патологии. 

Разумеется, эти правила тесно переплетены с други-
ми принципами, лежащими в основе здорового образа 
жизни. Например, для того, чтобы держать холестерин 
под контролем, необходимо включать в рацион пищу, 
богатую клетчаткой (в основном, это овощи) и миними-
зировать продукты, содержащие большое количество 
животных жиров.  А контролировать уровень стресса 
очень сложно, если не давать телу и мозгу достаточ-
ного времени для отдыха — то есть не обеспечивать 
организму полноценный здоровый сон. 

Крайне важны для нормальной работы сердца 
и питьевой режим, и профилактика инфекционных 
заболеваний при помощи вакцинации, и поддержание 
нормальной массы тела, и отказ от курения, злоупо-
требления алкоголем и других вредных привычек. По 
сути, соблюдение всех правил, которые составляют 
философию ЗОЖ, полезно и необходимо для того, чтобы 
сохранить здоровье сердечно-сосудистой системы на 
долгие годы. 

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

А. Г.  Обрезан

Дорогие друзья! 

Сердечно-сосудистые заболевания относятся 
к тем патологиям, риск развития которых в немалой 
степени обусловлен образом жизни человека. С од-
ной стороны, это говорит о том, что колоссальная рас-
пространенность болезней сердца в современном 
мире связана с тем, что многие люди пренебрегают 
базовыми принципами ЗОЖ. С другой стороны — 
в наших силах это исправить и начать заботиться 
о себе, тем самым закладывая фундамент своего 
здоровья и долголетия. 

Врачи-кардиологи выделяют несколько «золотых 
правил», соблюдение которых помогает предотвра-
тить возникновение заболеваний сердца и сосудов:
1. Поддерживать достаточный уровень физической 

активности. Поскольку сердечно-сосудистая си-
стема функционирует ритмично, для поддержания 
ее работы необходимы ежедневные умеренные 
нагрузки (продолжительностью от 30 минут до 
2 часов). 

2. Контролировать уровень нервного напряжения. 
Стрессы повышают уровень артериального дав-
ления и уязвимость сердечно-сосудистой систе-
мы, провоцируя нарушения ритма. Именно с этим 
связано развитие многих кардиопатологий, таких 
как ишемическая болезнь сердца, гипертоническая 
болезнь, атеросклероз, аритмии и др.
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Руководство для врачей по нейроэндо-
кринным опухолям, впервые опублико-
ванное издательством Springer в 2021 г., 

адресовано широкому кругу специалистов. Пе-
ревод издания на русский язык был выполнен 
под редакцией главного онколога-радиолога 
ГК «ММЦ», д.м.н., профессора Павла Олегови-
ча Румянцева. В России ранее не издавалось 
международного клинического руководства 
по этой проблеме.

Нейроэндокринные опухоли — это сложная 
группа новообразований, требующая совмест-
ной работы многих врачей. Само это поня-
тие было сформулировано в начале 1970-х гг., 
а соответствующая область онкологии стала 
формироваться с развитием специфических 
радиоиммунных методов исследования био-
маркеров, секретируемых опухолями. Новые 
методы визуализации (ПЭТ/КТ, ПЭТ/МРТ) по-
зволили предложить новую систему класси-
фикации. 

Это наглядно показало необходимость даль-
нейшего развития терапии. В последнее время 
методы диагностики и лечения нейроэндокрин-
ных опухолей были значительно усовершенство-

ваны. Крайне актуальна 
сегодня технология флюо-
ресцентной навигации, осу-
ществляемая с помощью 
введения специального  
контрастного вещества,  
которое позволяет «подсве-
тить» ткани, чтобы отслежи-
вать их состояние в ходе опе-
рации. В 2022 г. под научным 
руководством П. О. Румян-
цева был воспроизведен 
отечественный биоаналог 
чрезвычайно популярного 
в мире флюоресцентно-
го контрастного вещества 
ICG. Сегодня препарат Ин-
доцианин зеленый, более 
доступный и безопасный, 
чем зарубежные аналоги, 
успешно используется хи-
рургами во всей стране, 
а впервые начал внедрять-
ся врачами клиники «ММЦ» 
в Геленджике

В Москве вышла первая в России книга «Нейроэндокринные 

опухоли. Новые принципы диагностики и лечения», научным 

редактором которой выступил главный онколог-радиолог 

ГК «ММЦ», д.м.н., профессор Павел Олегович Румянцев.

ПОД НАУчНОй РЕДАКЦИЕй 
ГлАВНОГО ОНКОлОГА-
РАДИОлОГА ГК «ММЦ» 
ВышлА УНИКАльНАЯ КНИГА 
О НЕйРОЭНДОКРИННых 
ОПУхОлЯх
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Встреча в Петербурге, завершившая се-
рию рабочих мероприятий проектного 
офиса, была посвящена достижению 

ключевых показателей федерального проекта 
«Борьба с сахарным диабетом» для пациентов 
с офтальмологическими осложнениями этого 
заболевания. В рамках заседания практикую-
щие врачи и организаторы здравоохранения 
обсудили текущую ситуацию с лекарственным 
обеспечением и оказанием медицинской помо-
щи таким пациентам. Основной задачей стало 
выявление проблем и поиск возможностей их 
решения на уровне региона.

«Сахарный диабет — это опасная, соци-
ально значимая патология, распространен-
ность которой постоянно растет. Для того, 
чтобы обеспечить доступность необходимых 
для ее лечения специалистов, медикаментов, 
оборудования и т. д., необходимо грамотное 
планирование. Мое выступление в рамках 
проектного офиса было посвящено как раз 
ведению регистров пациентов как основы 
для получения государством базы данных, 
необходимой для анализа и принятия верных 
управленческих решений», — отметила пред-

Директор по медицине ГК «ММЦ», член-корреспондент РАН, 

д. м. н., профессор Татьяна Николаевна Трофимова приняла 

участие в работе межрегионального проектного офиса 

по обсуждению проблем пациентов с офтальмологическими 

осложнениями сахарного диабета.

седатель комиссии по 
здравоохранению и об-
щественному здоровью 
Общественной палаты 
Санкт-Петербурга, ди-
ректор по медицине ГК 
«ММЦ», член-корреспон-
дент РАН, д.м.н., профес-
сор Т. Н. Трофимова.

Федеральный проект 
пока не утвержден, поэто-
му мнение специалистов 
очень важно — оно позво-
лит оперативно доработать 
проект, повысив доступ-
ность терапии для паци-
ентов. Подготовленные по 
итогам обсуждений итого-
вая резолюция и дорожная 
карта последующих дей-
ствий будут направлены 
в органы законодательной 
и исполнительной власти 
как федерального, так и ре-
гионального уровня

ДИРЕКТОР ПО МЕДИЦИНЕ 
ГК «ММЦ» ПРИНЯлА УчАСТИЕ 
В ОБСУЖДЕНИИ СТРАТЕГИИ 
БОРьБы С САхАРНыМ 
ДИАБЕТОМ
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МУЗЕй БлОКАДНОй МЕДИЦИНы 
В ПЕТЕРБУРГЕ ПОДВЕл ИТОГИ 
ПЕРВОГО ГОДА РАБОТы

Сегодня музей стал новым центром притяже-
ния жителей и гостей города, неравнодушных 
к истории войны, а также получил высокую 

оценку со стороны органов власти. Так, департа-
мент культуры Министерства обороны РФ выразил 
благодарность Председателю Совета директоров 
ГК «ММЦ» В. В. Баранову за активное участие и лич-
ный вклад в развитие Военно-медицинского музея, 
сохранение и популяризацию исторического на-
следия российской медицины, активную деятель-
ность по патриотическому воспитанию молодого 
поколения.

«Для нашей компании, флагманская клиника 
которой расположена в здании, где в годы блокады 
работала больница имени Софьи Перовской, очень 
важно сохранение памяти об истории отечественной 
медицины. До момента открытия Музея блокадной 
медицины в нашей стране не было отдельного экс-
позиционного пространства, посвященного под-
вигу медицинских работников, спасавших жизни 
защитников ленинграда в 1941–1944 годах. Создание 
Музея позволило открыть широкой аудитории ма-
лоизвестные страницы истории блокады, показать 
беспримерное мужество медиков города и увеко-
вечить память об их героическом труде», — отметил 
председатель Совета директоров ГК «ММЦ» Владис-
лав Владиславович Баранов.

ОснОвные итОги первОгО гОда рабОты 
МуЗея блОкаднОй Медицины:

 ■ 25 000+ посетителей
 ■ 350+ экскурсий и 150+ занятий для детей
 ■ 30+ специальных мероприятий, направленных 

на сохранение истории и поддержки  
патриотического воспитания

 ■ 300+ съемок документальных и научно- 
популярных видеофильмов

 ■ 10+ предметов, переданных в дар музею

26 января 2022 года, в канун 78-й годовщины полного 

освобождения Ленинграда от фашистской блокады, 

в Санкт-Петербурге был открыт первый в России Музей 

блокадной медицины. За год работы экспозицию, 

созданную на территории Военно-медицинского музея 

при непосредственном участии ГК «ММЦ», посетили более 

25 тысяч человек.
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Обучающие мероприятия организуют глав-
ный врач клиники, кардиолог, к. м. н. Дмитрий 
Александрович Долгушев и ведущий врач 

анестезиолог-реаниматолог Илья Васильевич Ка-
пустников. Первые мастер-классы были ориентиро-
ваны на взрослых людей — членов беговых клубов 
и других любителей спорта. 

Знакомство с теорией и практикой оказания 
доврачебной медицинской помощи может помочь 
в нужное время спасти чью-то жизнь — во время 
забегов и соревнований нередки ситуации, когда 
человеку становится плохо на дистанции. С помощью 
специального манекена врачи обучили спортсменов 
тому, как правильно оказывать доврачебную помощь 
тем, кто внезапно потерял сознание во время бега, 
а также пострадавшим от обморожения. 

Участниками третьего мастер-класса стали юные 
спортсмены — учащиеся петербургских школ, а так-
же дети сотрудников клиники, увлекающиеся бегом 
и другими видами спорта. Врачи клиники планируют 
и дальше расширять аудиторию проекта и при-
глашают к участию всех, кто ведет активный образ 
жизни и хочет научиться оказывать доврачебную 
медицинскую помощь

В клинике «ММЦ» на Малой Конюшенной ул. в Петербурге 

проходит серия мастер-классов по оказанию 

доврачебной неотложной помощи для тех, кто любит 

спорт и занимается бегом.

ВРАчИ «ММЦ»  
НА МАлОй КОНюшЕННОй 
ОБУчАюТ люБИТЕлЕй СПОРТА  
ОКАЗАНИю НЕОТлОЖНОй 
ПОМОщИ
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А кадемия «Небесная грация» расположе-
на в уникальном спортивном комплек-
се, который был построен компанией 

«Газпром» в рамках благотворительной про-
граммы «Газпром детям» и является первым 
в мире объектом такого масштаба для развития 
детского спорта и художественной гимнастики. 
Комплекс призван стать круглогодичной базой, 
где гимнастки из разных регионов России смо-
гут тренироваться, учиться и отдыхать. 

В декабре спортивный комплекс принял 
первый международный турнир по художе-
ственной гимнастике. В соревнованиях при-
няли участие спортсменки из 14 стран — от 
Армении и Узбекистана до Китая и Словакии. 
Гимнастки соревновались в многоборье, но 
помимо стандартных упражнений с обручем, 
мячом, булавой и лентой представили также 
выступления со скакалкой (на взрослых стар-
тах она не используется с 2011 года, оставаясь 
только у юниоров).

Врачи и медицинские сестры клиники «ММЦ» 
на Малой Конюшенной ул. в Санкт-Петербурге, 
клиники «ММЦ» в Геленджике, а также сана-

Врачи и медицинские сестры ГК «ММЦ» обеспечили 

медицинское сопровождение международного турнира 

«Небесная грация» и первых спортивных сборов, которые 

состоялись в новой Академии художественной гимнастики, 

открывшейся в Сочи в конце 2022 года.

тория «Белые ночи» ор-
ганизовали медицинское 
сопровождение турнира, 
обеспечив дежурство на 
площадке соревнований 
машины скорой помощи, 
оснащенной необходимым 
медицинским оборудова-
нием и полным набором 
лекарственных препара-
тов для оказания неот-
ложной помощи на месте 
или, при необходимости, 
транспортировки пациен-
та в стационар.

В январе на базе ком-
плекса прошли первые 
спортивные сборы, меди-
цинское сопровождение 
которых также организо-
вала выездная мобильная 
бригада специалистов 
клиники «ММЦ» на Малой 
Конюшенной

ВРАчИ ГК «ММЦ» 
ОБЕСПЕчИлИ МЕДИЦИНСКОЕ 
СОПРОВОЖДЕНИЕ ТУРНИРА 
И ДЕТСКИх ГИМНАСТИчЕСКИх 
СБОРОВ В СОчИ

17
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АНДРЕй КОРОлёВ: 

«спОрт пОМОгает 
не тОлькО сОхранять 
ЗдОрОвье, нО 
и дОбиваться успеха»



— приверженцев спорта и правильного пита-
ния становится все больше, но в глобальном 
смысле образ жизни людей сегодня сложно 
назвать здоровым. как врач и человек, кото-
рому удается сочетать интенсивную меди-
цинскую практику с активными занятиями 
спортом, можете ли вы дать рекомендации, 
которые помогут в мире, полном стрессов, 
дедлайнов и переработок, выстроить гар-
моничные отношения со своим телом и со-
хранить здоровье?
— Прежде всего, нужно помнить, что, хотя наш 
организм отлично сам себя регулирует и вос-
станавливается, это все-таки «одноразовая» 
система. Поэтому нужно относиться к нему 
очень аккуратно и бережно. В качестве при-
мера можно привести смартфон — как и все 
гаджеты, он устроен так же, как человеческий 
организм. Для того чтобы он хорошо работал 
и служил как можно дольше, нужно его во-
время заряжать. 

Нужно помнить, 
что хотя наш 
организм отлично 
сам себя регулирует  
и восстанавливается, 
это все-таки 
«одноразовая» 
система

Физическая активность является едва ли не самым важным 
компонентом здорового образа жизни. Но сколько и чем 
именно нужно заниматься, чтобы компенсировать последствия 
сидячей работы? Как избежать травмы и что делать, если она 
все-таки произошла? Об этом и многом другом нам рассказал 
один из ведущих экспертов России в области спортивной 
медицины, руководитель Европейской клиники спортивной 
травматологии и ортопедии (ECSTO), д. м. н., профессор Андрей 
Вадимович Королёв.

андрей вадимович  
королёв

Руководитель Европейской 
клиники спортивной 
травматологии и 
ортопедии (ECSTO), д. м. н., 
профессор

21

гость номера



Я часто рассказываю о том, что в нашей 
клинике вообще нет сотрудников, которые не 
занимаются спортом — мы просто не берем их 
на работу. Для этого есть несколько причин. 
Во-первых, «в здоровом теле — здоровый дух». 
Во-вторых, спорт дисциплинирует, структури-
рует, помогает правильно расставлять приори-
теты, а еще отлично «проветривает голову», что 
крайне полезно для трудовой деятельности. 
В-третьих, я глубоко убежден, что если хочешь 

достичь успехов в работе, ни в коем случае 
нельзя концентрироваться только на ней. 
Смена обстановки и занятий позволяют 
избежать монотонности и выдерживать 

сверхинтенсивный ритм жизни. 

— Хотя основы здорового образа жизни ка-
жутся довольно очевидными, они окружены 
множеством мифов и просто противоречивой 
информации. С какими заблуждениями у сво-
их пациентов Вы сталкиваетесь чаще всего? 
— Действительно, недостоверной информации 
много, и даже профессиональные спортсмены 
порой оказываются в плену стереотипов и за-
блуждений. Для того чтобы избежать этого, 
нужно всегда перепроверять данные — ничего 
не принимать на веру. 

Как спортивный врач, я часто сталкиваюсь 
с некоторыми заблуждениями. Например, 
многие тренеры советуют не прекращать 
занятия, если что-то болит — «закачаем» и все 
пройдет. Это абсолютно неверно. Трениро-
ваться через боль нельзя, потому что у ор-
ганизма для этой боли есть причины, и они 

К сожалению, у нас 
нет одной универсаль-
ной «розетки», к которой 
можно подключиться, что-
бы восстановить силы, —  
нашему телу в равной сте-
пени необходимы полно-
ценное питание, сон, дви-
жение и т. д. Поэтому нужно 
принять это как данность 
и встроить в свою жизнь. 
Не отрывать время от сна 
ни ради дел, ни ради раз-
влечений. Контролировать 
рацион, не забывать пить 
воду. И конечно, занимать-
ся спортом. 

Гиподинамия — одна из самых серьезных 
проблем современности. Огромное количе-
ство времени мы проводим за использовани-
ем различных гаджетов, а это в любом случае 
сидячее положение. И компенсировать это 

можно только с помощью физической актив-
ности. Поэтому нужно выбрать время для двух 
тренировок в неделю и посещать их, несмотря 
ни на что. Причем неважно, фитнес это будет 
или какой-то вид спорта — абсолютно любая 
активность, предполагающая разнообразные 
движения, полезна. 

У нас нет одной универсальной «розетки»,  
к которой можно подключиться, чтобы восстановить  
силы, — нашему телу в равной степени необходимы 
полноценное питание, сон, движение и т. д.

В нашей клинике вообще нет 
сотрудников, которые не занимаются 
спортом — мы просто не берем  
их на работу

Нужно выбрать время для двух 
тренировок в неделю и посещать их, 
несмотря ни на что
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понимать, что за трени-
ровку он делает по три 
тысячи однотипных дви-
жений — гребков. Оче-
видно, что при этом пле-
чевой сустав испытывает 
колоссальную нагрузку, 
и в какой-то момент мо-
жет случиться травма. 

 — Травмы — это как 
раз то, что удерживает 
большинство людей от 
активных занятий спор-
том. Стоит ли их боять-
ся на самом деле? Или 
современная спортив-
ная медицина способна 
справиться с любым по-
вреждением и вернуть 
человека «в строй»?
— Спортивная медици-
на может многое, у нас  
сегодня есть методы  
и технологии, которые 
позволяют вылечить 
большинство травм и за-
болеваний. Но считать, 
что хирург или любой 

— Такая противоречивая информация каса-
ется и конкретных видов спорта. Например, 
регулярно появляются публикации о том, 
что ученые доказали то пользу, то вред ре-
гулярных занятий бегом для организма. 
Насколько можно доверять таким данным 
и как выбрать наиболее эффективную и без-
опасную для себя активность?
— Если вы решили заниматься спортом, 
нужно проконсульти-
роваться и с врачом, 
и с тренером, и, конеч-
но, прислушаться к себе. 
Заниматься нужно тем, 
что нравится и приносит 
радость. 

По моему опыту, лю-
бой вид спорта может 
быть как очень полез-
ным, так и вредным для 
организма. Все зависит 
от длительности и интенсивности нагрузок. 
Много лет активно заниматься одним и тем 
же — это как бить по толстому стеклу ма-
леньким молоточком. Долгое время ничего 
не будет происходить, но на тысячном ударе 
стекло треснет, а еще на каком-то — раско-
лется. Именно так возникают т. н. усталостные 
или стрессовые переломы. 

В качестве примера можно взять бег, ко-
торый вы упомянули. Небольшая пробежка 
каждый день — это хорошо, но многим та-
кой нагрузки становится мало, кажется, что 
можно пробежать и 50 км, и больше. И один 
действительно может, а у другого появятся 
боль, отеки и другие проблемы. 

То же самое с плаванием. Это отличный 
вид спорта, очень полезный для здоровья. 
Но если человек (как некоторые мои пациен-
ты) проплывает каждый день по 3 км, нужно 

могут быть очень серьезными. Нужно немед-
ленно обратиться к врачу, и уже он опреде-
лит, насколько ситуация опасна и можно ли 
продолжать нагрузки. 

Есть еще два, как ни странно, взаимоис-
ключающих, но одинаково распространенных 
мнения: «при спортивной травме поможет 
только хирургия» и «с любой проблемой мож-
но справиться с помощью таблеток и ма-
зей». Нужно понимать, что каждый человек 
и каждая травма индивидуальны, поэтому 
лечение для них тоже не может быть уни-
версальным. Кроме того, часто наилучший 
результат обеспечивает не какой-то один 
метод, а комплексный подход. 

Тренироваться через боль нельзя, 
потому что у организма для этой  
боли есть причины, и они могут быть 
очень серьезными

Любой вид спорта может  
быть как очень полезным,  
так и вредным для организма.  
Все зависит от длительности 
и интенсивности нагрузок
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другой врач способен 
«починить» все что угод-
но, неверно. Завышенные 
ожидания вообще явля-
ются основной причиной 
неудовлетворительных 
результатов лечения. 

Дело в том, что повре-
дить можно любую часть 
человеческого тела, и по-
сле лечения она уже не 
будет работать так, как 
раньше. Продолжая ана-
логию с техникой, пред-
ставьте, что у вас есть кра-
сивая новая машина, а вы 
на ней ездите «от столба 
до столба». Очень быстро 
она перестанет быть кра-
сивой, а главное, надеж-
ной, потому что после бес-

сиональным спортсменам относятся все, кто 
тренируется более 5 раз в неделю. Среди моих 
пациентов очень много людей, которые ра-
ботают в самых разных областях, но активно 
занимаются спортом. Например, бизнесмен, 
у которого по 6 тренировок в неделю и по два 
IRONMAN (серия соревнований по триатлону 
на длинную дистанцию — прим. ред.) в год, не 
считая других марафонов. Спорт — не его рабо-
та, но разве по сути он не профессиональный 
спортсмен?

что же касается людей, которые никогда 
не занимались спортом и решили начать, то 
в первую очередь рекомендую проконсульти-
роваться с врачом и пройти базовый скрининг. 
Это поможет выявить все имеющиеся в орга-
низме проблемы и подобрать интенсивность 
нагрузки так, чтобы решать их, а не усугублять. 
В дальнейшем, при активных занятиях — регу-
лярные обследования и наблюдение у спор-
тивного врача. 

Повредить 
можно любую 
часть человеческого 
тела, и после 
лечения она уже  
не будет  
работать так,  
как раньше

конечных повреждений (даже если их очень 
хорошо чинили) ни корпус, ни механизм уже 
не будут такими как раньше. Поэтому травм, 
безусловно, нужно опасаться, то есть стараться 
не допускать.

— Есть ли какие-то правила, следуя которым, 
обычный человек, далекий от профессио-
нального спорта, может сделать физическую 
активностью частью своей жизни без риска 
для здоровья? 

— Вы знаете, грань между «обычным» челове-
ком и профессиональным спортсменом очень 
тонкая. С точки зрения хирургии, к профес-

Считать, что хирург  
или любой другой врач способен 
«починить» все что угодно, 
неверно
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При этом отмечу, что базовый скрининг 
(чек-ап) два раза в год нужно проходить лю-
бому человеку, вне зависимости от его образа 
жизни. Не так давно я был в южной Корее, 
знакомился с работой хирургических цен-
тров, и попутно мне показали клиники, ко-
торые специализируются исключительно на 
чек-апах. То есть это огромное количество 
кабинетов, специалистов, ультрасовременного 
оборудования — система, выстроенная так, 
чтобы человек мог за 3–4 часа пройти пол-
ное обследование организма. И это крайне 
востребовано не только у местных жителей, 
туда приезжают и люди из других стран, в т. ч. 
с нашего Дальнего Востока, поскольку в Рос-
сии пока таких клиник нет. 

— а в целом, на ваш взгляд, уровень спортив-
ной медицины и функциональной диагно-
стики в россии сопоставим с зарубежным?
— В нашей стране, к сожалению, качество ме-
дицинской помощи очень сильно отличается 
в зависимости от города и региона. В Москве, 
Петербурге и других крупных городах уровень 

Отмечу, что 
базовый скрининг 
(чек-ап) два раза 
в год нужно 
проходить любому 
человеку, вне  
зависимости от 
его образа жизни

андрей вадиМОвич кОрОлёв
Руководитель Европейской клиники спортивной травматологии  
и ортопедии (ECSTO), профессор кафедры травматологии  
и ортопедии РУДН, доктор медицинских наук

Окончил лечебный факультет 1-го Московского Медицинского 
института им. И. М. Сеченова, ординатуру и аспирантуру по торакаль-
ной хирургии на кафедре фтизиопульмонологии ММА им. Сеченова. 
С 1990 по 1992 г. работал старшим научным сотрудником Научного 
центра хирургии РАМН. В 1992–1995 гг. проходил стажировку по 
хирургии и ортопедии-травматологии в клинике Инненштадт Мюн-
хенского университета людвига-Максимилиана.

Один из самых авторитетных спортивных травматологов и хи-
рургов-ортопедов РФ, консультирует многие профессиональные 
спортивные клубы России и других стран. Президент Ассоциации 
спортивных травматологов, артроскопических и ортопедических 
хирургов и реабилитологов (АСТАОР). Автор более чем 150 научных 
работ, учебных пособий и публикаций в профильных изданиях. 

Сфера научных интересов — артроскопическая хирургия суставов.
Свободно владеет немецким, английским и французским языками. 
Внук Сергея Павловича Королёва — выдающегося советского 

ученого, основателя практической космонавтики, сыгравшего клю-
чевую роль в освоении человеком космоса.
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очень высокий, и если говорить о спортивной 
медицине, хирургии, уровень качества оказа-
ния медицинской помощи фактически не отли-
чается от западного. В небольших населенных 
пунктах, особенно удаленных, ситуация совсем 
другая и отставание достаточно заметно. 

Подобная ситуация сложилась и во многих 
странах Азии, а вот в Европе все более стандар-
тизировано. Например, в Германии: неважно, 
в каком конкретно регионе ты живешь, — уро-
вень медицинской помощи не отличается. Без-
условно, есть «звездные» хирурги, к которым 
специально приезжают даже из-за рубежа, но 
в целом нет необходимости куда-то ехать, что-
бы пройти то или иное обследование, сделать 
качественную операцию и т. д. 

Изменение этой ситуации связано не только 
с политикой государства и выделением финан-
сирования, многое зависит и от профессио-
нального сообщества. В медицине очень важно 
не просто прочитать, а увидеть, как кто-то де-
лает, на практике перенять опыт. Поэтому так 
необходимы мастер-классы, обучающие курсы, 

еврОпейская клиника спОртивнОй травМатОлОгии 
и ОртОпедии (ECSTO), МОсква

Крупнейшая частная ортопедическая клиника России, работаю-
щая по западным образцам и соответствующая мировым стандартам 
в области диагностики, лечения и реабилитации. Единственная кли-
ника в стране, которая предоставляет пациентам с заболеваниями 
и травмами любой сложности квалифицированную медицинскую 
помощь в соответствии с европейскими стандартами на русском, 
английском, французском, немецком, испанском и японском языках 
в любое время суток. 

 ■ Медицинское обслуживание премиум-класса
 ■ Качественное и высокоточное обследование органов  

опорно-двигательного аппарата 
 ■ Индивидуально подобранное эффективное лечение

Основные направления работы клиники ECSTO,  
созданной в составе европейского медицинского центра (еМс):

 ■ Артроскопическая хирургия
 ■ Детская травматология и ортопедия
 ■ Изготовление индивидуальных стелек и супинаторов
 ■ хирургия кисти и реконструктивно-пластическая микрохирургия
 ■ Круглосуточная травматология
 ■ Стационар

«спОртМедФОруМ»

20 мая 2023 года в Санкт-Петербурге состо-
ится вторая научно-практическая конференция 
с международным участием «СПОРТМЕДФО-
РУМ», посвященная лечению патологий суста-
вов. В первом мероприятии, организованном 
в 2022 году ГК «ММЦ», Научно-образователь-
ным институтом «ММЦ» и клиникой «ММЦ» на 
Малой Конюшенной ул., приняли участие более 
200 практикующих специалистов-травмато-
логов, реабилитологов, спортивных врачей 
и других специалистов со всей России.

В нашей стране,  
к сожалению, 
качество меди- 
цинской помощи  
очень сильно  
отличается в зави-
симости от города  
и региона
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а также крупные научные мероприятия, где 
врачи могут обмениваться опытом, повышать 
свой уровень знаний и компетенций. 

— Традиционный вопрос — что помогает лич-
но Вам следить за здоровьем и оставаться 
в хорошей форме? 

— Как я уже говорил, главное для меня — это 
спорт, причем разнообразный. Очень люблю 
горные лыжи (это не только движение, адрена-
лин, но и свежий воздух, солнце), играю в тен-
нис, летом много катаюсь на велосипеде, в том 
числе горном. Второе — это постоянное стрем-
ление к чему-то новому. Я стараюсь держать 
себя в тонусе, ставить большие цели и дости-
гать их. Это помогает не утонуть в рутине и по-
стоянно двигаться вперед 
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чек-ап — 
ЗАлОГ ЗдОрОВья



Значение профилактики сложно пере-
оценить — предотвращение развития 
заболевания или его обнаружение на 

ранней стадии не только экономит огромное 
количество времени, денег и нервов. Нередко 
это в прямом смысле слова спасает жизнь. 

В нашей стране действует программа дис-
пансеризации, направленная на выявление 
хронических неинфекционных заболеваний. 
Пройти ее может любой человек, имеющий 
полис обязательного медицинского страхо-
вания (ОМС), но только один раз в три года 
(каждый год диспансеризацию проходят люди 
определенных возрастов). 

Однако развитие болезней, к сожалению, 
невозможно «поставить на паузу». Именно по-
этому специалисты рекомендуют ежегодно 
проходить чек-ап — комплекс исследований 
и консультаций врачей, позволяющий быстро 
получить полную оценку состояния организма. 

Клиники разрабатывают такие программы 
с учетом актуальных потребностей разных па-
циентов: это могут быть универсальные про-
граммы для взрослых и детей или специали-
зированные — например, для спортсменов 
или для тех, кто перенес какое-то заболевание.

О тОМ, чтО нужнО регулярнО пОсещать 

врачей раЗных прОФилей и прОхОдить 

прОФилактические ОбследОвания, Знают все, 

нО МалО ктО этО делает. чтО неудивительнО — 

нужнО пОМнить, кОгда и к кОМу идти, искать 

вреМя, Записываться на приеМ, и так каждый 

раЗ. ОднакО те, ктО уже успел пОЗнакОМиться 

с ФОрМатОМ чек-апОв, Знают, чтО всех этих 

неудОбств МОжнО иЗбежать, прОйдя пОлнОе 

ОбследОвание ОрганиЗМа всегО За 1–2 дня.

Специалисты 
рекомендуют 
ежегодно проходить 
чек-ап — комплекс 
исследований 
и консультаций 
врачей, позволяющий 
быстро получить 
полную оценку состоя-
ния организма
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для вЗрОслых
«Многие патологии на ранних стадиях (когда 

они наиболее эффективно поддаются лече-
нию), к сожалению, не проявляют себя никакими 
симптомами. Для своевременного выявления 
заболеваний и даже риска их развития мы ре-
комендуем хотя бы раз в год проходить базовое 
обследование организма. Это особенно актуаль-
но для людей с высокой занятостью, которые не 
имеют возможности регулярно посещать вра-
чей, пациентов с хроническими заболеваниями 
или наследственной предрасположенностью 
к ним, жителей мегаполисов и промышленных 
центров, а также людей, имеющих вредные 
привычки», — отмечает Эльвира Вячеславовна 
Оразмагомедова, заведующая амбулаторно- 
поликлиническим отделением «ММЦ» в Гелен-
джике, врач-терапевт, врач-пульмонолог. 

Такой подход позволяет получить целый 
комплекс исследований и консультаций со 
скидкой (по сравнению со стоимостью всех 
услуг по отдельности) всего за одно посеще-

ние медицинского центра. Пройти полное 
обследование можно в клиниках ГК «ММЦ». 
Программы чек-апов в Санкт-Петербурге (на 
Малой Конюшенной ул.), Тобольске и Гелен-
джике составлены таким образом, чтобы оце-
нить основные показатели работы организма 
и выявить возможные нарушения. 

Кроме того, здесь можно подобрать специ-
ализированную программу для углубленного 
обследования конкретных органов, систем 
и функций организма. Например, оценка со-
стояния пищеварительного тракта помогает 
выявить причины болей и спазмов в живо-
те, а также других неприятных симптомов, 
с которыми часто сталкиваются люди, из-за 
плотного графика вынужденные перекусы-
вать на ходу или ограничиваться одним кофе 
в течение всего рабочего дня. Важно и то, что 
такие обследования — единственный способ 
на ранней стадии обнаружить рак желудка, 
который входит в число самых распростра-
ненных видов рака в мире.

Многие патологии 
на ранних стадиях 
(когда они наиболее 
эффективно 
поддаются лечению), 
к сожалению,  
не проявляют себя 
никакими  
симптомами

Такой подход 
позволяет получить  
целый комплекс иссле-
дований и консультаций 
со скидкой (по сравнению 
со стоимостью всех 
услуг по отдельности) 
всего за одно посещение 
медицинского центра

Комплексное обследо-
вание сердечно-сосудистой 
системы помогает выявить 
артериальную гипертонию, 
которая связана с большин-
ством опасных заболеваний 
сердца, а проверка органов 
зрения на современном 
оборудовании — вовремя 
диагностировать глаукому 
(заболевание, которое при 
отсутствии своевременно-
го лечения может привести 
к слепоте). Наконец, пройти 
профильное обследование 
очень важно парам, стре-
мящимся завести ребенка, 
ведь не только зачатие, но 
и здоровье и благополуч-
ное развитие будущего 
малыша зависит от обоих 
родителей.
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чек-апы в клиниках гк «ММц»

«ММц» на Малой конюшенной ул.  
в санкт-петербурге:

 ■ Комплексные программы обследования  
для мужчин и женщин

 ■ чек-ап после перенесенной респираторной инфекции
 ■ Комплексный спортивный чек-ап
 ■ Детские чек-апы после перенесенного COVID-19

«ММц» в тобольске:
 ■ Комплексное обследование «Будьте здоровы»  

(3 варианта программы)
 ■ «Здоровая пищеварительная система»
 ■ Программа «Гипертонии нет»
 ■ Детское здоровье:

 ■ «Здоровый сон — здоровый животик»
 ■ «Здоровый животик»
 ■ «Ранний подростковый возраст»
 ■ «Первые хронические заболевания»
 ■ «Атопия»
 ■ «Здоровое пищеварение»
 ■ «Кашель неясного генеза»

«ММц» в геленджике: 
 ■ Базовое обследование организма 
 ■ Диагностика организма после COVID-19
 ■ Мужское здоровье: стандартные и расширенные  

чек-апы для мужчин разных возрастов
 ■ Женское здоровье: стандартные и расширенные  

чек-апы для женщин разных возрастов 
 ■ Планирование беременности: программы обследова-

ния перед зачатием ребенка для мужчин и женщин
 ■ Комплексная диагностика женского  

организма при бесплодии
 ■ Ранняя диагностика глаукомы
 ■ Детское здоровье: чек-апы для детей в возрасте  

от 1 месяца до 18 лет

для детей

Организм ребенка интенсивно растет, 
и в процессе развития могут возникать самые 
разные проблемы. Именно поэтому существует 
целая система профилактических осмотров: 
в определенном возрасте их нужно проходить 
всем детям. Однако для того, чтобы иметь мак-
симально полную информацию о здоровье 
своего ребенка и не допускать развития опас-

ных заболеваний, многие родители пред-
почитают дополнительно использовать 

комплексные обследования в формате 
чек-апов. 

«Каждая программа включает не 
только прохождение диагностических 
исследований, но и консультацию пе-
диатра. Основываясь на полученных ре-
зультатах, врач объясняет родителям, ка-
кие существуют риски и как предотвра-
тить возможные проблемы, составляет 
индивидуальный план по укреплению 
детского здоровья. Именно регулярный 

Основываясь на  
полученных результатах, 
врач объясняет родителям, 
какие существуют  
риски и как предотвратить 
возможные проблемы
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мониторинг состояния 
организма и соблюдение 
всех рекомендаций педи-
атра являются залогом 
гармоничного развития 
ребенка», — объясняет 
Алия Салимовна Абубаки-
рова, врач-педиатр кли-
ники «ММЦ» в Тобольске.

Здесь для маленьких 
пациентов разработан 
целый ряд профильных 
обследований: по оценке 
состояния пищеварения, 
кожи, диагностике при-
чин кашля, выявлению 
хронических заболева-
ний и т.д. Врачи-педиа-
тры «ММЦ» в Геленджике 
подходят к детским чек- 
апам иначе. В клинике 
действуют комплексные 
программы обследова-

правильно оценить возможности организма 
(работы сердечно-сосудистой и дыхательной 
системы, биомеханики, пр.) для тех спортив-
ных занятий и тренировок, которые помогут 
достичь поставленных целей и при этом не 
навредить здоровью, а, наоборот, укрепить 
организм и получить максимум пользы», — рас-
сказывает Дмитрий Александрович Долгушев, 
главный врач клиники «ММЦ» на Малой Коню-
шенной ул. в Санкт-Петербурге, врач-терапевт, 
кардиолог, к. м. н.

Спортивная медицина — одно из ключе-
вых направлений работы клиники, где уже 
более 10 лет проходят обследование и лечение 
игроки ФК «Зенит», хК «СКА» и другие профес-
сиональные спортсмены. Здесь проводится 
экспресс-тестирование, а также существуют 
программы обследований для спортсменов 
любой категории (включая детские программы). 
Например, комплексный спортивный чек-ап 
позволяет получить полную и объективную 
картину работы сердечно-сосудистой, дыха-
тельной систем и метаболизма в одном блоке 
исследований. 

Для тех, кто хочет 
начать вести здоровый 
образ жизни или уже 
занимается спортом, 
мы разработали специа-
лизированные программы 
диагностики

ния по возрастам — от месяца до года, от года 
до 3 лет, от 3 до 7 лет, и от 7 до 14. Для подрост-
ков (мальчиков и девочек 14–18 лет) созданы 
отдельные чек-апы, позволяющие оценить 
состояние взрослеющего организма. 

для спОртсМенОв

Спорт — это здоровье, сила и выносливость. 
Но при неправильном подборе нагрузок — 
наоборот, усталость, травмы и «износ» орга-
низма.  Специалисты отмечают: хотя в откры-
том доступе можно найти множество советов 
о том, как правильно заниматься физической 
культурой и спортом, такие универсальные 
рекомендации далеки от реальности и хороши 
для «усредненного» человека, существующего 
только в статистических отчетах. 

«Именно поэтому для тех, кто хочет на-
чать вести здоровый образ жизни или уже 
занимается спортом, мы разработали специ-
ализированные программы диагностики. 
Комплекс исследований с использованием  
самого современного оборудования позволяет 

Комплексный 
спортивный чек-ап 
позволяет получить 
полную и объек-
тивную картину 
работы сердечно-
сосудистой, 
дыхательной систем 
и метаболизма 
в одном блоке 
исследований
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для тех, ктО перенес COVID-19

Пандемия отступила, но коронавирусная 
инфекция не исчезла бесследно — люди про-
должают болеть, и многие из тех, кто перенес 
это заболевание, сталкиваются с многочислен-
ными проблемами. Комплекс долгосрочных 
симптомов, длящихся до 12 недель и более, вра-
чи объединяют под термином «постковидный 
синдром». Он может включать самые разные 
проявления, затрагивающие обмен веществ, 
работу сердечно-сосудистой, дыхательной, 
нервной и других систем. 

Диагностические программы, направлен-
ные на оценку состояния организма после 
перенесенного COVID-19 и выявление основ-
ных нарушений, можно пройти в клиниках 
«ММЦ» в Геленджике и Санкт-Петербурге (на 
Малой Конюшенной ул.). По итогам комплекс-
ного обследования для каждого пациента  
составляется индивидуальная программа ле-
чения и реабилитации. Отметим, в Петербурге 
«постковидный» чек-ап могут пройти не только 
взрослые, но и дети. 

«Несмотря на то, что дети и подростки 
в большинстве случаев переносят COVID-19 
относительно легко, последствия этого за-
болевания не всегда предсказуемы и могут 
проявиться не сразу. Поэтому для того, чтобы 
убедиться, что вирус не нанес ущерба орга-
низму ребенка или вовремя принять меры 
для профилактики осложнений, после выз-
доровления стоит пройти чек-ап. Программа 
обследования представлена в двух вариантах: 
для детей, которые после перенесенного ко-
ронавируса чувствуют себя хорошо, и для тех, 
кто столкнулся с постковидным синдромом», — 
подчеркивает Анна Александровна Никитенок, 
заведующая отделением педиатрии клиники 
«ММЦ» на Малой Конюшенной

Для того, чтобы 
убедиться, что 
вирус не нанес 
ущерба организму 
ребенка или вовремя 
принять меры для 
профилактики 
осложнений,  
после выздоров- 
ления стоит  
пройти чек-ап
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«уМный» ЗОж: 
ТЕхНОлОГИИ 
В ПОМОщь



Достоверно  
отследить фазы  
глубокого и поверх-
ностного сна  
возможно только  
с помощью полисом-
нографии —  
исследования, в ходе 
которого снимается 
электронцефало-
грамма головного 
мозга

В основе ЗОЖ лежат очень простые 
вещи — здоровая и вкусная пища, 
чистая вода, хороший сон, пешая 

ходьба и свежий воздух. Здесь нет никаких 
секретов, и тем обиднее, что далеко не 
всегда получается соблюдать эти нехитрые 
правила. Причин тому много — от глобаль-
ного темпа нашей жизни, вынуждающе-
го вечно спешить и экономить время, до 
частных проблем и забот, которые 
не дают возможности ежедневно 
заботиться о своем здоровье. 

Выход же большинство 
людей видит один — прибег-
нуть к помощи современных 
технологий. Именно поэтому 
рынок гаджетов, позволяющих 
следить за здоровьем, растет 
с каждым годом. Однако дале-
ко не все из них действительно 
помогают контролировать со-
стояние организма и следовать 
основным правилам здорового 
образа жизни. 

Следование принципам здорового образа жизни могут 
заметно облегчить современные технологии: различные 
гаджеты и приложения помогают отслеживать самые важные 
параметры и корректировать их. Но какие из этих устройств 
на самом деле полезны, а какие — просто «игрушки»? 
Насколько достоверную информацию они дают?  
Как правильно ими пользоваться? Разбираемся вместе 
с врачами Группы компаний «Мой медицинский центр».

пОлнОценный сОн 

Существует целый ряд гаджетов, которые 
могут отслеживать режим сна и его качество. 
Такую функцию имеют «умные» часы и фит-
нес-браслеты, также есть отдельные трекеры 
сна, которые крепятся на подушку или под 
матрас. Производители заявляют, что, исполь-
зуя датчики движения и частоты сердечных 
сокращений, эти устройства оценивают про-
должительность сна и даже его фазы (быструю 
и медленную), а наутро выдают резюме — на-
сколько хорошо организм отдохнул.

«Достоверно отследить фазы глубокого 
и поверхностного сна возможно только с по-
мощью полисомнографии — исследования, 
в ходе которого снимается электронцефало-
грамма головного мозга. Также оно позволяет 
регистрировать динамику сердечного ритма, 
изменения функции дыхания и насыщения 
крови кислородом. Это огромный массив ин-
формации, используя который, врачи могут 
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ция — справиться с проблемой слишком бы-
строго поглощения пищи. Известно, что сигнал 
о насыщении мозг передает телу примерно 
через 20 минут после начала трапезы, поэтому 
диетологи рекомендуют есть не спеша и тща-
тельно пережевывать каждый кусочек. Если же 
человек спешит, то он не успевает почувство-
вать сытость и может съесть больше, чем нужно. 
Именно с этим и призвана бороться «умная» 
вилка — заметив, что владелец подносит ее ко 
рту слишком часто, она вибрирует, напоминая 
о необходимости замедлиться.

Безусловно, кому-то такой контроль может 
показаться чрезмерным и даже вызвать ре-
акцию отторжения. Однако в целом эксперты 
считают, что популярность гаджетов и прило-
жений для отслеживания своего питания идет 
на пользу: люди начинают подходить к упо-
треблению пищи более осознанно, включают 
самоконтроль, а при обращении за помощью 
к врачу-диетологу быстрее получают желаемый 
результат — ведь специалисту уже не нужно 

оценить состояние паци-
ента и выявить многие 
заболевания. что же ка-
сается фитнес-брасле-
тов и других гаджетов, их 
точности недостаточно 
для того, чтобы делать 
какие-либо выводы на ос-
нове собранных данных. 
Однако благодаря повсе-
местному использованию 
этих устройств люди ста-
ли обращать больше вни-
мания на свой сон и чаще 
обращаться к специали-
стам — это несомнен-
ный плюс», — рассказала  
Анастасия Викторовна 
шабалина, врач-сомнолог 
клиники «ММЦ» на Малой 
Конюшенной в Санкт- 
Петербурге.

В целом  
эксперты считают, 
что популярность 
гаджетов  
и приложений для 
отслеживания своего 
питания идет  
на пользу

Вторая категория устройств — будильники, 
так или иначе облегчающие процесс пробуж-
дения. «Умные» (связанные с трекерами сна) 
будят человека в ту фазу сна, когда ему легче 
всего проснуться, а световые имитируют рас-
свет, способствуя мягкому пробуждению без 
стресса. Но специалисты считают, что лучший 
способ просыпаться с легкостью — это ло-
житься и вставать в одно и то же время. Ведь 
сложный механизм сна зависит не только от 
хронотипа («биологических часов») каждого 
человека, но и от многих процессов в организ-
ме, в том числе гормональных. Поэтому если 
вы испытываете серьезные проблемы с утрен-
ними подъемами, лучше всего обратиться за 
консультацией к врачу-сомнологу. 

ЗдОрОвОе питание и питьевОй режиМ 

Верными спутниками людей, желающих 
снизить и контролировать свой вес, давно 
являются кухонные весы и инструменты для 

подсчета калорий. Но технологии не стоят на 
месте: больше не нужно высчитывать коли-
чество белков, жиров и углеводов, а также 
калорийность рациона на калькуляторе, 
а потом записывать в тетрадку. Все это 
можно делать с помощью приложений на 
телефоне, причем некоторые из них умеют 
«сканировать» продукты даже по фото.

Кроме того, армия таких помощников 
пополнилась новыми устройствами — на-
пример, «умной» вилкой. Главная ее функ-

Сложный механизм сна зависит  
не только от хронотипа («биологи-
ческих часов») каждого человека,  
но и от многих процессов в организме,  
в том числе гормональных
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видные сигналы голода и жажды, вот только 
многие люди разучились их распознавать, по-
тому что стали есть и пить не тогда, когда это 
нужно телу, а когда удобно, исходя из графика 
работы и многочисленных дел. Конечно, имея 
достаточную мотивацию к изменениям, мож-
но самостоятельно справиться с любой зада-
чей, выстроить оптимальный режим питания 
и достичь желаемого веса. Но если это ока-
зывается сложным, нет ничего плохого в том, 
чтобы использовать ЗОЖ-гаджеты — своевре-
менно напоминая про еду, воду, физическую 
нагрузку и т. д., они облегчают процесс отвы-
кания от прежнего образа жизни и помогают 
сформировать новые здоровые привычки», — 
отметила Елена юрьевна Григорьева, врач-ди-
етолог, нутрициолог клиники «ММЦ» на Малой 
Конюшенной в Санкт-Петербурге.

пОддержание нОрМальнОгО веса

Избыточная масса тела и ожирение — одна 
из самых серьезных проблем нашего време-
ни. Наиболее очевидными причинами набора 

веса являются переедание и недостаток физи- 
ческой активности, однако есть и целый ряд 
других влияющих на него факторов. Это могут 

Имея доста-
точную мотивацию 
к изменениям, 
можно 
самостоятельно 
справиться с любой 
задачей, выстроить 
оптимальный 
режим питания 
и достичь 
желаемого веса

Нет ничего 
плохого в том, 
чтобы использовать 
ЗОЖ-гаджеты — 
своевременно  
напоминая про еду, 
воду, физическую 
нагрузку и т. д., они 
облегчают процесс 
отвыкания от 
прежнего образа 
жизни

объяснять таким пациентам азы правильного 
питания, можно сразу переходить к активным 
действиям.

Кстати, уделять внимание нужно не только 
тому, что вы едите, но и что пьете. Для поддер-
жания жизненно важных функций организму 
необходимо получать достаточное количество 
воды. Норма для каждого человека индивиду-
альна и определяется врачом исходя из возрас-
та, веса, образа жизни, скорости метаболизма 
и множества других факторов. Однако на пер-
вом этапе важно приучить себя в принципе 
пить чистую воду — для многих людей это не 
так просто. Современные технологии могут по-
мочь и здесь: напомнить о том, что пора сделать 
пару глотков воды, готовы многочисленные 
«умные» бутылки, таймеры, которые крепятся 
на любые емкости, специальные приложения 
для смартфона и боты в соцсетях.

«Организм человека — система, гораздо 
более умная, чем все гаджеты. Он подает оче-
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Возможно, в будущем технологии 
искусственного интеллекта 
позволят каждому 

человеку самостоятельно 
формировать для себя 
рацион, план приема 
витаминно-минеральных 
комплексов и программу 
тренировок на основе 
мгновенного анализа 
скорости метаболических 
процессов, генетики, 
анамнеза и т. д. 
Сегодня же самый 
эффективный 
путь к здоровому 
и красивому телу — 
работа с диетологом, 
спортивным врачом 
и тренером.

Проанализировать состав тела, узнать свой 
биологический возраст и даже получить реко-
мендации о том, как эффективнее снижать вес 
или качать мышцы, можно с помощью «умных» 
весов. Производители утверждают, что эти 
гаджеты используют ту же технологию, что 
и биоимпедансометрия (биоэлектрический 

метод оценки структуры тканей). Весы про-
пускают через тело слабый, безболезненный 
электрический сигнал и, оценивая сопротив-
ление разных тканей, определяют их процент 
в организме. Конечно, такая информация по-
лезна и получать ее каждое утро, не выходя 
из дома, очень удобно. Но насколько точны 
эти данные и можно ли строить на их основе 
стратегию питания и тренировок?

«Бытовые» анализаторы состава тела 
дают достаточно большую погреш-
ность в измерениях, так как они 
охватывают часть тела по одной 
дуге прохождения электриче-
ского потенциала — от ступни 
к ступне через тазобедренную 
область. При проведении профес-
сиональной биоимпедансометрии 

Проанализировать состав тела, 
узнать свой биологический возраст 
и даже получить рекомендации о том, 
как эффективнее снижать вес  
или качать мышцы, можно с помощью 
«умных» весов

быть заболевания, нару-
шения метаболизма, гор-
мональные сбои и прочие 
состояния организма, 
в том числе дефицитные, 
по тем или иным жизнен-
но важным нутриентам. 
Кроме того, и человек 
с нормальным весом мо-
жет быть недоволен его 
качеством — внешним ви-
дом, отсутствием рельеф-
ности тела, мышечной 
слабостью и неспособно-
стью справляться с физи-
ческими нагрузками.

задействованы четыре 
отведения (рука-нога 
справа и слева), благо-
даря чему показатели 
сопротивления тка-
ней снимаются 
со всего 

«Бытовые» 
анализаторы 
состава тела дают 
достаточно большую 
погрешность 
в измерениях, так 
как они охватывают 
часть тела по одной 
дуге прохождения 
электрического 
потенциала
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тела. Поэтому всем, кто стремится снизить 
вес, улучшить качество тела или достичь 
определенных спортивных результатов, я ре-
комендую пройти это исследование в кли-
нике, чтобы получить полную и достоверную 
информацию. Затем, уже для самоконтроля 
в процессе, можно использовать домашние 
«умные» весы. Но помните, что на началь-
ных этапах похудения взвешиваться нужно 
не чаще раза в день, а впоследствии — раз 
в неделю», — рассказала Е. ю. Григорьева.

ФиЗическая активнОсть

Сбросить вес можно и «лежа на диване», 
главное — скорректировать свое питание. Но 
физическая активность важна не только для 
того, чтобы оставаться в хорошей форме. Без 
нее просто невозможно сохранить здоровье, 
ведь огромное количество заболеваний раз-
вивается именно вследствие сидячего образа 
жизни и гиподинамии (недостатка движения). 

Огромное  
количество забо- 
леваний развивается 
именно вследствие  
сидячего образа  
жизни и гиподи- 
намии (недостатка  
движения)

Для того 
чтобы понять, 
достаточно 
ли организму 
нагрузки, можно 
использовать 
любой популярный 
гаджет —  
«умные» часы, 
фитнес-браслет 
или кольцо

Сегодня все больше людей понимают это и на-
чинают больше ходить пешком, заниматься тем 
или иным видом спорта и активно проводить 
время на отдыхе.

Для того чтобы понять, достаточно ли  
организму нагрузки, можно использовать 
любой популярный гаджет — «умные» часы, 
фитнес-браслет или кольцо. Эти устройства 
способны подсчитывать пройденную дистан-
цию, измерять пульс и оценивать энергию, 
затраченную на тренировку. Вся информация 
передается на телефон, и в приложении фор-
мируется полноценный дневник физической 
активности: владелец может оценивать свой 
прогресс в динамике.

Специалисты отмечают, что такие параме-
тры, как пульс и количество шагов (при исполь-
зовании GPS-датчика) гаджеты считывают с вы-
сокой степенью достоверности. что касается 
«сожженных» калорий и других показателей, 
здесь может наблюдаться определенная по-
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грешность. Но, тем не менее, для повседневной 
жизни эти устройства полезны, поскольку по-
зволяют мониторить ежедневную активность 
и бороться с гиподинамией, а порой — даже по-
могать в диагностике и лечении заболеваний. 

«Наиболее важные показатели, которые 
могут использовать врачи, — это пульс, со-
держание кислорода в крови, одноканальная 
электрокардиограмма (ЭКГ). На их основании 
можно предположить наличие неправильного 
сердечного ритма и затем провести углублен-
ное обследование. Показатели потраченных 
калорий, переживаемого стресса, оптимизация 
режима сна и пр. носят больше ориентировоч-
ный характер, но все же позволяют сделать 
предположения по поводу образа жизни паци-
ента и дать некоторые рекомендации», — под-
черкнул Дмитрий Александрович Долгушев, 
к.м.н., главный врач клиники «ММЦ» на Малой 
Конюшенной ул. в Санкт-Петербурге, врач- 
терапевт, кардиолог

Сегодня смарт-часы могут 
отслеживать пульс,  
сатурацию, температуру 

тела и снимать одноканальную 
ЭКГ. И поскольку медицинские 
системы дистанционного 
мониторинга уже позволяют 
получить информацию  
об уровне глюкозы, изменении 
положении тела (падении) 
и даже помочь вызвать скорую 
помощь, скорее всего,  
в будущем эти функции будут  
так или иначе интегрированы 
в фитнес-гаджеты.

Для повседневной 
жизни эти  
устройства полезны,  
поскольку позволяют 
мониторить ежеднев-
ную активность  
и бороться с гиподи-
намией, а порой — 
даже помогать  
в диагностике и лече-
нии заболеваний
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рОль 
ФункциОнальнОй 
диагнОстики 
в кОнтрОле 
сОстОяния ОпОрнО-
двигательнОгО 
аппарата юных 
спОртсМенОв



эФФективнОе управление тренирОвОчныМ 

прОцессОМ и ФОрМОй юных спОртсМенОв 

невОЗМОжнО беЗ ОбъективнОй Оценки их 

ЗдОрОвья. О тОМ, какие ОбследОвания ОпОрнО-

двигательнОгО аппарата дОлжны прОвОдиться 

на начальнОМ и тренирОвОчнОМ этапах, 

в статье, ОпубликОваннОй в журнале «вестник 

спОртивнОй науки», расскаЗали травМатОлОг-

ОртОпед клиники «ММц» на МалОй кОнюшеннОй 

ул. в санкт-петербурге, д. М. н. александр 

александрОвич гайдук и специалисты 

ФиЗкультурнО-спОртивнОгО Объединения 

«юнОсть МОсквы» никОлай никОлаевич чеснОкОв 

и антОн павлОвич МОрОЗОв.

Результат тренировочного процесса юных 
спортсменов во многом зависит от регу-
лярной оценки состояния их здоровья. 

Однако внимание тренеров зачастую направ-
лено в основном на набор спортивной формы, 
в том числе за счет увеличения объема и интен-
сивности нагрузки. Это приводит к ухудшению 
состояния суставно-связочного аппарата, упло-
щению сводов стопы, нарушению осанки и дру-
гим неблагоприятным последствиям. А после 
того, как достигается необходимый уровень 
физической подготовки, спортсмен уже входит 
в подростковый возраст, для которого харак-
терен интенсивный рост организма. Наряду 
с хроническими травмами это существенно 
осложняет реабилитацию. 

Вовремя выявлять малейшие отклонения, 
фиксировать динамику роста результатов и раз-
рабатывать эффективные программы подготов-
ки позволяет применение в детско-юношеском 
спорте современных методов диагностики. 

Вовремя 
выявлять малейшие 
отклонения, 
фиксировать 
динамику роста 
результатов  
и разрабатывать 
эффективные 
программы подго-
товки позволяет 
применение  
в детско-юношеском 
спорте современных 
методов  
диагностики
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Авторы работы 
констатировали 
факт увеличения 
таких нарушений  
у детей-
спортсменов  
на тренировочном 
этапе по сравнению 
с обычными 
школьниками

Систематическое тести-
рование способствует 
объективной оценке воз-
действия тренировочной 
нагрузки на организм. Это 
было доказано в ходе ис-
следования, проведенного 
в период с октября 2018 г. 
по август 2020 г. с участи-
ем 410 человек в возрасте 
9–17 лет, занимающихся 
игровыми (футбол, ганд-
бол), циклическими вида-
ми спорта (лыжные гонки) 
и спортивными еди-
ноборствами (гре-
ко-римская и воль-
ная борьба). 

Контроль уров-
ня подготовленно-
сти юных спортсме-

нов включал в себя систематическую оценку 
развития физических качеств, технико-такти-
ческой подготовленности, функционального 
состояния опорно-двигательного аппарата, 
а также регулярные антропометрические изме- 
рения. Для определения состояния опорно- 
двигательной системы (прежде всего, позво- 
ночного отдела и стоп) была использована 
инновационная и безопасная методика —  
компьютерная оптическая топография и ба-
лансометрия «DIERS 4D Formetrik» и «Pedogait». 
Обследование, основанное на использовании 
абсолютно безвредного светового потока, в от-
личие от рентгена, не имеет противопоказаний 

и при этом дает сопоставимые по точности 
результаты. 

Скрининговое обследование позволило 
определить состояние опорно-двигательного 
аппарата всех спортсменов и распределить их 
по группам здоровья согласно выявленным на-
рушениям. Из первичной выборки (410 человек) 
были отобраны 228 спортсменов. В результате 
скрининга состояния опорно-двигательного 
аппарата они были отнесены к следующим 
группам здоровья:

 ■ Первая группа — 7 человек (3 % от общего 
количества) 

 ■ Вторая группа — 173 человека (76 %), кото-
рые имели незначительные нарушения ОДА 
и могли находиться в режиме периодиче-
ского (раз в полгода) динамического наблю-
дения 

 ■ Третья группа — 48 человек (21 %), у которых 
были обнаружены проблемы, требующие 
безотлагательных лечебно-реабилитацион-
ных мероприятий

Только у представителей первой группы 
состояние опорно-двигательного аппарата не 
вызвало опасений. У остальных спортсменов 
были отмечены нарушения со стороны стоп, 
а также нарушения осанки во фронтальной, 
сагиттальной и горизонтальной плоскостях.

Авторы работы констатировали факт уве-
личения таких нарушений у детей-спортсме-
нов на тренировочном этапе по сравнению 
с обычными школьниками: сколиозы более 
10о по Коббу — с 4 % у обычных школьников 
до 19 % у юных спортсменов, сколиозы более 
20о по Коббу — с 1,5 % у обычных школьников 
до 2 % у спортсменов.

Специфические нагрузки, испытывае-
мые спортсменами во время тренировок, 
непосредственно влияют на состояние опор-
но-двигательного аппарата. Так, в футболе 

Скрининговое обследование позволило 
определить состояние опорно-
двигательного аппарата всех спортсменов 
и распределить их по группам здоровья 
согласно выявленным нарушениям
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На примере выполнения тестового пока-
зателя «наклон вперед из положения "стоя 
на опоре"» у спортсменов в двух видах спор-
та (футбол и гандбол) представлены данные, 
косвенно позволяющие судить о значимости 
контроля функций опорно-двигательного ап-
парата. Была выявлена достоверная разница 
при выполнении спортсменами нормативов 
этого теста в период проведения исследова-
ния (рис. 2) и после корректировки трениро-
вочных планов (рис. 3) с целью предупреж-
дения дальнейшего ухудшения функций ног 
и позвоночника.

Результаты исследования показали, что 
практически 90% юных спортсменов имеет 

и гандболе основную нагрузку испытывают 
коленные и голеностопные суставы, в борьбе 
и лыжных гонках — грудной и поясничный 
отделы позвоночного столба, также у лыж-
ников сильному воздействию подвергаются 
тазобедренные суставы.

Представленные на рис. 1 данные отобража-
ют реальное состояние опорно-двигательного 
аппарата спортсменов на момент проведения 
исследования (никаких отклонений не было 
выявлено только у 7 футболистов). Результаты 
диагностики позволили дать спортсменам со 
значительными отклонениями рекомендации 
по прохождению курса лечебной гимнасти-
ки и ношению специализированных стелек. 
Благодаря этому ухудшение состояния было 
предотвращено, и через некоторое время часть 
спортсменов смогла перейти в группу с не-
значительными отклонениями. В дальнейшем 
систематический анализ динамики физиче-
ского развития и оценки выполнения тестовых 
заданий способствовал своевременному об-
наружению проблем и началу лечения. 

Регулярный мониторинг состояния  
опорно-двигательного аппарата позволит 
получать максимально полную картину  
актуального физического и функциональ-
ного состояния организма, обеспечивая 
оперативное изменение тренировочных 
программ с учетом реальных  
возможностей юных спортсменов

Результаты диа-
гностики позволили 
дать спортсменам 
со значительными 
отклонениями  
рекомендации  
по прохождению 
курса лечебной  
гимнастики и ноше-
нию специализиро-
ванных стелек

нарушения опорно- 
двигательного аппара-
та, которые впослед-
ствии могут привести 
к серьезным травмам 
и ухудшению качества 
жизни после оконча-
ния спортивной карье-
ры. Предотвратить это 
можно только с помо-
щью систематического 

контроля состояния здо-
ровья, основанного на 
сочетанном применении 
медико-биологических 
и педагогических мето-
дов. Регулярный монито-
ринг состояния опорно- 
двигательного аппарата 
позволит получать макси-
мально полную картину 
актуального физического 
и функционального со-
стояния организма, обе-
спечивая оперативное 
изменение тренировоч-

рис. 1. Состояние осанки спортсменов, занимающихся игровыми  
(футбол, гандбол),  циклическими (лыжные гонки) видами и единоборствами  
(греко-римская и вольная борьба)

рис. 2. Выполнение теста «наклон вперед 
из положения  "стоя на опоре"» в декабре 
2018 года

рис. 3. Выполнение теста «наклон  
вперед из положения  "стоя на опоре"»  
через 3 месяца в 2019 году
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ных программ с учетом реальных возможно-
стей юных спортсменов. 

На основе исследований с помощью си-
стемы «DIERS 4D motion» и регулярных антро-
пометрических измерений были составлены 
рекомендации по изменению планов подго-
товки, в частности увеличению доли обще-
развивающих упражнений на 20 % на этапе 
начальной подготовки и на 12–15 % на трени-
ровочном этапе. Это позволило более рацио-
нально спланировать нагрузку и обеспечить 
создание необходимой базы для профилак-
тики дальнейшего ухудшения здоровья юных 
спортсменов. Постоянный контроль функци-
онального состояния опорно-двигательного 
аппарата в работе тренеров на первых этапах 
спортивной подготовки будет способствовать 
естественному физиологическому развитию 
детей и подростков. 

На этапе начальной подготовки и на трени-
ровочном этапе контроль крайне важен, ввиду 
того, что именно в эти периоды происходит раз-
витие всех физических качеств и становление 
технико-тактического мастерства. Для этого 
необходимо формирование и внедрение по- 
этапных программ обследований, направлен-
ных на фиксацию отклонений и предупрежде-
ние неоправданного увеличения нагрузки, 
влекущего неблагоприятные последствия для 
всей дальнейшей карьеры

На этапе началь-
ной подготовки  
и на тренировочном 
этапе контроль 
крайне важен, ввиду 
того, что именно  
в эти периоды  
происходит разви-
тие всех физических 
качеств и становле-
ние технико- 
тактического  
мастерства

С полным текстом статьи  
можно ознакомиться здесь: 
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Боязнь Белых 
халатов: 
КАК ИЗБАВИТь 
РЕБЕНКА ОТ СТРАхА 
ПЕРЕД ПРИЕМОМ 
ВРАчА?



пО статистике, бОлее 50 % вЗрОслых людей 

чувствуют дискОМФОрт и даже страх перед 

виЗитОМ к дОктОру. у детей этОт пОкаЗатель 

ЗначительнО выше — дОстигает 90 %. От чегО 

вОЗникает так наЗываеМая «бОяЗнь белых 

халатОв» и как пОМОчь свОеМу ребенку, 

расскаЗала елена юрьевна патикина, врач-

ОстеОпат, Мануальный терапевт, психОтерапевт 

клиники «ММц» на МалОй кОнюшеннОй ул. 

в санкт-петербурге. пОчеМу дети бОятся врачей?

Как правило, пик недоверия маленьких 
пациентов приходится на возраст от двух 
до девяти лет, поскольку именно в этом 

возрасте ребенок уже испытывает страх не-
известности перед приемом врача. Нередко 

«боязнь белых халатов» обусловлена ранее 
полученным неприятным опытом. Например, 
если при обследовании или прохождении ка-
кой-либо процедуры маленький пациент ощу-
щал холод, испытывал неприятные ощущения 
или боль, это могло сформировать негативный 
образ врача.

Нередко «боязнь белых халатов» обу-
словлена ранее полученным неприятным 
опытом
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Будьте со своим ребенком предельно чест-
ными, поскольку обман и недосказанность 
могут лишь подорвать доверие пациента как 
к врачу, так и к родителям. В детстве многие 
слышали фразу «будет не больно, как комарик 
укусит» перед прививкой, однако очень часто 
ожидания и реальность совсем не совпадали. 
Если заранее предупредить ребенка о том, 
что будет больно, он сможет морально подго-
товиться перед походом к врачу.

Немаловажно также выслушать ребенка 
и ответить на все вопросы. Если его пугают 
сложные приборы, которые можно увидеть 
в медицинском кабинете, объясните, что все 
эти инструменты нужны лишь для того, чтобы 
пациент смог чувствовать себя лучше. Если Вы 
не знаете ответов на вопросы малыша, обрати-
тесь за консультацией к врачу-педиатру — ква-
лифицированный специалист всегда сможет 
найти подход к ребенку и объяснить все, что 
его волнует. 

Будьте со 
своим ребенком 
предельно честными, 
поскольку обман 
и недосказанность 
могут лишь 
подорвать доверие 
пациента как к врачу, 
так и к родителям

как пОМОчь ребенку не переживать 
перед каждОй встречей с дОктОрОМ?

1. Сообщите ребенку о посещении врача за-
ранее, не в день приема

Если ребенок узнает о предстоящем визите 
к доктору внезапно, день в день, у него может 
возникнуть тревога. Однако не рекомендуется 
также говорить о приеме слишком рано, на-
пример, за неделю, поскольку маленькие дети 
могут попросту забыть об этом, а переживания 
ребенка постарше могут только разрастись. 
лучше всего сообщить ребенку о посещении 
врача за день-два до визита в клинику.

2. Расскажите о том, что все дети проходят 
обследования у доктора, чтобы специалист 
мог видеть, как ребенок развивается и рас-
тет, а также помочь, если пациент чувствует 
себя плохо

Стоит также поделиться своим личным 
опытом походов к врачу. Расскажите о том, 
как раньше Вы тоже нервничали перед прие-
мом доктора и как он вылечил Вас от какого-то  
заболевания.

3. Если Вы знаете, что во время процедуры 
может быть больно, не обманывайте ребен-
ка, заранее предупредите и уверьте его, что 
будете рядом

Если ребенок 
узнает о пред-
стоящем визите 
к доктору внезапно, 
день в день, у него 
может возникнуть 
тревога
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4. Не ругайте ребенка за его страх, дайте ему 
возможность привыкнуть к новой обстановке 

Перед приемом врача помогите малышу 
справиться с напряжением, например, зара-
нее подготовьте игру-антистресс, книжку или 
раскраску, чтобы положительно настроиться 
перед процедурой. Также помочь справиться 
с тревогой поможет любимая игрушка ребенка.

Очень важно оставаться с ребенком на про-
тяжении всего приема. Договоритесь зара-
нее о том, как Вы сможете его поддержать: по- 
обещайте рассказывать сказки или держать за 
руку — это поможет отвлечь малыша и настро-
ить его на положительный исход процедуры. 

5. Не волнуйтесь сами и будьте оптимистич-
ны — так ребенку будет спокойно

Каждый родитель неравнодушен к здоро-
вью своего ребенка и хочет сделать все для 
его благополучия, однако внутренние пережи-
вания, напряжение и тревога мамы или папы 
могут передаваться детям. Поэтому до и во 
время приема не забывайте контролировать 

Внутренние пере-
живания, напря-
жение и тревога 
мамы или папы 
могут переда-
ваться детям

В СОВрЕМЕННОй МЕдИЦИНЕ ВСЕ ЧАщЕ ИСПОль-
ЗУюТСя ВыСОКОТЕХНОлОГИЧНыЕ ИНСТрУМЕН-
Ты И МЕТОдИКИ.    Так, в клинике «Мой медицинский 
центр» на Малой Конюшенной ул. в Санкт-Петербурге 
для обследования и лечения как взрослых, так и самых 
маленьких пациентов применяются только передовые 
технологии. Такие инструменты позволяют быстро, эф-
фективно, а главное безболезненно провести необхо-
димые обследования и процедуры. 

По желанию пациента все виды эндоскопических 
исследований в «ММЦ» могут проводиться в условиях 
седации, т. е. кратковременного погружения в медикамен-
тозный сон путем внутривенного введения препаратов 
под наблюдением опытных анестезиологов. 

Кроме того, в клинике доступна стомато-
логическая помощь под наркозом, которая 
позволяет проводить даже самые сложные 
и объемные процедуры без боли и других 
неприятных ощущений. Такой тип лечения 
также подойдет пациентам с непереноси-
мостью препаратов для местной анесте-
зии и при повышенной психоэмоцио-
нальной возбудимости.

В клинике «Мой медицинский 
центр» в Геленджике для самых ма-
леньких пациентов доступна процеду-
ра магнитно-резонансной томографии 
с применением медикаментозного сна. 
Анестезия, используемая при МРТ, отличает-
ся от хирургической, и нагрузка на организм 
при этом значительно меньше, поскольку 
во время исследования не требуется вво-
дить ребенка в глубокий и длительный сон. 
Кабинет МРТ оснащен полным спектром 
оборудования, совместимого с магнитом, 
для автоматического введения контраст-
ного препарата и контроля показателей 
жизнедеятельности организма.
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свои эмоции. Улыбнитесь или пошутите —  
уверенный настрой родителей всегда помогает 
ребенку справиться со стрессом.

6. После визита к врачу поговорите  
с ребенком

Обсудите с ним его чувства и возможные 
переживания, поделитесь своим опытом похо-
да к врачу и Вашими эмоциями, а главное — не 
забудьте похвалить за его смелость и терпение. 
Помочь расслабиться после стресса может 
прогулка в парке или поход в кино. Однако не 
рекомендуется после приема идти в магазин 
и покупать новую игрушку, так как в будущем 
подобные случаи будут расцениваться как 
сделка и ребенок будет ожидать подобной 
«награды» после каждого приема

Улыбнитесь 
или пошутите — 
уверенный настрой 
родителей всегда 
помогает ребенку 
справиться 
со стрессом
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ЭволюЦия зоЖ,  
или принЦипы  
здоровья наших 
предков



Возможности современной медицины, 
безусловно, несравнимы с тем, чем 
располагали врачи в древности. Однако 
в плане образа жизни современный 
человек, страдающий от недостатка 
физической активности и обилия 
вредной пищи, в чем-то уступает своим 
предкам, которые сами выращивали 
себе еду и ежедневно выполняли 
физическую работу. рассказываем 
о том, как с течением времени менялись 
представления о ЗОЖ и как к ним 
относятся врачи сегодня — с позиций 
доказательной медицины. 

древние практики

Принципы сохранения здоровья восходят 
к древним цивилизациям Греции, Рима 
и Азии, чьи исторические традиции се-

рьезно повлияли на современные представ-
ления о здоровом образе жизни.

Еще в 3 000–1 500 гг. до н. э. в Индии воз-
никла система «аюрведа», направленная на 
достижение гармонии между телом, разумом 
и духом. Нарушение баланса между этими 
составляющими, согласно учению, может при-
вести к болезненным состояниям. Аюрведи-
ческие практики включают систему питания 
(обилие пряной и теплой пищи, ограничение 
жирной или жидкой пищи, «которая подавляет 
пищеварительный огонь»), йогу, медитации, 
гигиену и уход за кожей.

Традиционная китайская медицина также 
рассматривала человека как единую систему, 
в которой все взаимосвязано. Но здесь, что-
бы обрести истинное здоровье, важно было 
достичь гармонии с природой и следовать 

Принципы 
сохранения 
здоровья вос-
ходят к древним 
цивилизациям
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нравственным законам. Богатое 
наследие науки Древнего Китая — 
это многочисленные немедикамен-
тозные методы поддержания здо-
ровья: дыхательные упражнения, 
боевые практики, медитация и т. д.

Древнеримская медицина уде- 
ляла особое внимание профилак-
тике, считая, что болезнь являет-
ся результатом диеты и образа 
жизни. Высокоразвитая система 
устройства общественной жизни 
Древнего Рима с ее разветвленной 
системой акведуков, канализации 
и общих бань помогала предотвра-
тить распространение инфекцион-
ных заболеваний.

Забота о здоровье представляла 
одну из высших ценностей и в сла-
вянской культуре. «любит движе-
ние, согревая им кровь свою; любит 

деятельность», — так писал о характере 
обитателя славянских земель великий 
русский историк Н. М. Карамзин. Наши 
предки испокон веков соблюдали гигие- 
нически обоснованный уклад жизни: 
распределение приемов пищи, ранний 
утренний подъем и ранний отход ко 
сну вечером, активная работа в первой 
половине дня и послеобеденный сон. 
Рациональный режим труда и отдыха, 
высокий уровень физической подготов-
ки — все это способствовало укрепле-
нию организма. 

гиппОкрат и четыре жидкОсти

В эпоху античности организм че-
ловека представляли состоящим из 
четырех противоположных жидко-
стей — гуморов. Эту теорию развил 
в своих трудах древнегреческий врач 
и философ Гиппократ. Он утверждал, 
что организмом управляет соотноше-
ние 4 жизненных соков: кровь связана 
с сердцем, флегма (слизь) — с мозгом, 
желтая желчь — с печенью, а черная 
желчь — с селезенкой. Равновесие 
жидкостей означало, что организм здо-
ров, а нарушение их баланса говори-
ло о болезни. чтобы вылечить недуг, 
нужно было восстановить баланс, уда-
ляя или добавляя гумор различными 
способами. 

4 пОлеЗные привычки 
наших предкОв, кОтОрые 
и сегОдня пОМОгут 
пОддержать ЗдОрОвье 

Современный мир 
предоставляет такой уровень 
комфорта, о котором раньше 
люди могли только мечтать. 
Но обилие развлечений, еды 
и вредных привычек сделало 
хронические заболевания 
и нездоровую  
физическую форму обычным 
явлением. Поэтому, несмотря на 
широкий спектр и доступность 
медицинской помощи, которой 
не было у предыдущих 
поколений, врачи советуют 
обратиться к полезным 
привычкам, имеющим глубокие 
исторические корни:

1 Ешьте натуральную 
пищу, больше свежих 

овощей и фруктов. 
Избегайте обработанных 
пищевых продуктов 
(колбасные и кондитерские 
изделия, снеки), т. к. 
они содержат большое 
количество натрия, сахара, 
трансжиров и совсем мало 
клетчатки, необходимой 
для нормального 
пищеварения

2 Пейте чистую воду. 
Многие считают, 

что в соках, лимонадах 
и других напитках нет 
калорий, однако это 
совсем не так. В среднем 
одна банка сладкой 
газировки содержит около 
40 г сахара (примерно 
8–10 чайных ложек) 
и примерно 50 ккал. 
Калорийность же обычной 
воды — 0. К тому же, она 
облегчает обмен веществ 
и помогает предотвратить 
обезвоживание

3 Ложитесь спать 
и вставайте в одно 

и то же время

4 Проводите отдых 
активно. Взрослым 

следует не менее 150–
300 минут в неделю 
заниматься физической 
активностью средней 
интенсивности или не 
менее 75–150 минут — 
физической активностью 
высокой интенсивности

Рациональный режим труда 
и отдыха, высокий уровень 
физической подготовки — все 
это способствовало укреплению 
организма
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«лекарствО От всех бОлеЗней»: 

как сОвреМенная Медицина ОтнОсится 
к крОвОпусканию?

блюдением врача, после полноценного сбора 
анамнеза и медицинского осмотра. Исполни-
тель должен соблюдать меры индивидуальной 
защиты (в т. ч. работать в санитарной одежде, 
одноразовых перчатках, очках), а кабинеты 
должны соответствовать требованиям сани-
тарного законодательства: одноразовые ин-
струменты, «аварийная аптечка», дезинфици-
рующие растворы и т. д.

Нужно понимать, что в настоящее время ме-
дицинских показаний для хиджамы нет. Некото-
рые исследования показывают краткосрочные 
клинические преимущества в контроле хрони-
ческого болевого синдрома (боль в пояснице, 
миофасциальный болевой синдром, фибро-
миалгия) в сравнении с обычной терапией. 
Также есть указания на некие преимущества 
хиджамы в облегчении хронической головной 
боли напряжения и даже мигрени.

С другой стороны, систематические обзо-
ры эффективности хиджамы в реабилитации 
после инсульта не нашли достаточных доказа-
тельств. Также нет доказательств эффективно-
сти при лечении гипертонии и атеросклероза.

Хиджама абсолютно противопоказана 
пациентам с анемией, беременным, детям 
до 2 лет и взрослым старше 60 лет. Пациент 
не должен быть очень тучным или очень ху-
дым. Процедуру запрещается проводить на 
определенных участках тела, в т. ч. с тонкой 
кожей, волосистой кожей и участках, на кото-
рых недостаточно места для установки чаши. 
Кровопускание нельзя выполнять на коже 
с дерматитом, изъязвлениями, отеками, при 
варикозно расширенных венах, тромбозах, 
аневризматической болезни, облитерирую-
щем артериосклерозе.

Таким образом, польза данного метода до-
вольно сомнительна, а вот список возможных 
осложнений внушительный:

 ■ Поскольку хиджама яв-
ляется инвазивной про-
цедурой, ее выполнение 
без соблюдения асепти-
ческих условий может 
привести к распростра-
нению инфекций, пере-
дающихся через кровь, 
в том числе ВИЧ, вирус-
ных гепатитов С и В

 ■ Другие инфекционные 
осложнения: обостре-
ние герпес-вирусной 
инфекции (опоясы-
вающего герпеса), 
нагноение ран, бакте-
риальный эндокардит 
в результате попадания 
бактерий с поверхно-
сти кожи в системный 
кровоток

 ■ Анемия
 ■ Поствоспалительная 
гиперпигментация 
в месте манипуляции, 
волдыри, формирова-
ние келоидных рубцов

 ■ В месте повреждения 
кожи могут возникнуть 
кожные заболевания, 
например, псориаз, 
витилиго, красный пло-
ский лишай, буллезные 
дерматозы

 ■ При резком повышении 
артериального давле-
ния установка чаши 
на область шеи может 
привести к геморраги-
ческому инсульту

Во многих странах, 
даже в России, до сих пор 
можно столкнуться с про-
цедурой кровопускания 
под названием «хиджа-
ма»: на коже делают на-
дрезы, после чего в места 
ранок крепятся банки. 
С помощью вакуумного 
насоса из банки выкачи-
вается воздух, вследствие 
чего из проколов выходит 
часть крови. По утвержде-
нию сторонников хиджа-
мы, процедура помогает 
излечить практически все 
болезни — от бесплодия 
и сахарного диабета до 

глухоты и сердечной недостаточности. Что 
думают по этому поводу профессиональные 
врачи? Объясняет заведующая отделением 
стационара клиники «ММЦ» на Малой Коню-
шенной, врач-терапевт, кардиолог Дарья Вла-
димировна Кулешова.

— Хиджама не является методом доказа-
тельной медицины, и врачи скептически отно-
сятся к влиянию баночной терапии на лечение 
хронических заболеваний. Так, исследова-
ние, проведенное Ширазским университетом 
в Иране, показало, что только 13 % людей кон-
сультируются с врачом перед выполнением 
этой процедуры, а ее воздействие на организм 
в долгосрочной перспективе еще не выяснено.

Вероятно, хиджама должна назначаться 
согласно научно обоснованным клиническим 
рекомендациям (которых пока нет), под на-
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Считалось, что при избытке крови случались 
носовые, менструальные и геморроидальные 
кровотечения, таким образом, природа «уда-
ляла» ядовитую или лишнюю кровь. Поэтому 
врачу было достаточно следовать vis medicatrix 
naturae (с греч. — «врачующей силе природы»), 
выводя лишние жидкости из тела пациента.

Гиппократ рекомендовал удалять «лиш-
нюю» кровь для лечения лихорадки (то есть 
любой болезни, сопровождающейся жаром 
и учащенным пульсом), простуды, внезапной 
потери речи, «ветров», боли и бурчания в жи-
воте, гангрены. Гален расширил показания 
к кровопусканию, добавив к ним хронические 
головные боли и апоплексический удар. 

В Средневековье врачи включили в этот 
список инфекционные и душевные заболе-
вания, составили схемы и изображения с по-
метками, откуда и как следует пускать кровь 
при каждом из них. Выбор места надреза за-
висел от органа, с которым связывали возник-
новение заболевания (головной мозг, сердце, 
печень). Для каждой болезни существовали 
свои «клинические рекомендации» с коли-
чеством процедур и объемом выпущенной 
крови. Кровопусканию также приписывали 
профилактический эффект в виде «мобилиза-
ции жизненной энергии».

наследие М. в. лОМОнОсОва

Научные представления о здоровом образе 
жизни в России начал формировать великий 
ученый Михаил Васильевич ломоносов. Его 
известное высказывание гласит: «Кто достигнет 
старости, тот почувствует болезни от роскошей, 
бывших в юности, следовательно, в молодых 
летах должно от роскошей удаляться». То есть, 
чтобы избежать болезней в старости, важно 
знать умеренность во всем и вести здоровый 
образ жизни с молодого возраста. 

кОдекс ЗдОрОвья 18 века

Любопытны и заповеди о правилах здоровья и долголетия, оставлен-
ные потомкам русским князем Порфирием Енгалычевым (1769–1828 гг.). 
В своем труде «О продолжении человеческой жизни, или Средство как 
достигнуть здоровой, веселой и глубокой старости» он дает простые 
рекомендации:

Михаил Васильевич 
Ломоносов

Первый крупный 
русский ученый-
естествоиспытатель, 
известный также как 
полимат

Кто достигнет 
старости, тот 
почувствует 
болезни от 
роскошей, 
бывших в юности, 
следовательно,  
в молодых  
летах должно от 
роскошей удаляться

 ■ Обращай на самого себя внимание, учись 
познавать, что телу твоему полезно или 
вредно, сносно или предосудительно.

 ■ Одевайся по погоде. Избегай узкого платья. 
Никогда не бери одежды тех, что умерли 
в дурных или прилипчивых болезнях.

 ■ Будь умерен в пище. Не прежде опять  
принимайся за еду, как когда большой  
почувствуешь голод. Ешь медленно  
и порядочно пережевывая пищу, чтобы тем 
лучше она в желудке переваривалась.  
Не ешь на ночь. 

 ■ Пей чистую воду, молоко. Вина, кофе, чая 
в молодости не пей совсем, в зрелых летах 
возможно реже. 

 ■ Мойся чаще. Зимой обтирай тело льдом.  
летом купайся 
там, где вода 
светла. 

 ■ Избегай празд-
ности и долж-
ность свою  
исправляй  
рачительно. 
Ежели  
вести тебе 
должно сидя-
чий род жизни, 
то каждый день 
без изъятия, 
при всякой  

погоде, делай движе-
ние целый час  
на вольном воздухе. 

 ■ Всегда спи с открытым 
окном. Не нужно спать 
слишком долго, кто 
семь часов во сне  
провел, тот очень  
довольно спал. 

 ■ Покой, где живешь, 
должен местись и при-
бираться ежедневно. 
Несколько раз в день 
проветривай его. 

 ■ Не кури и не нюхай  
табаку. 
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Многое М. В. ломоно-
сов сделал и для сниже-
ния смертности детей 
в Российской империи: 
он предложил запре-
тить браки между «лица-
ми несоответствующих 
лет», отменить «брак по 
принуждению», бороть-
ся с болезнями ново-
рожденных, устраивать 
«повивальные бабьи 
съезды», т. е. обучение 
акушерок. Одним из пер-
вых Михаил Васильевич 
заговорил о важности 
физической активности, 
утверждая, что необходи-
мо «стараться всячески 

быть в движении тела». лучшим отдыхом он 
считал смену занятий. 

«вдОх глубОкий, руки шире!»

С 1920-х гг. в СССР велась активная просве-
тительская работа по профилактике заболе-
ваний. Благодаря повсеместному внедрению 
правил элементарной гигиены за короткое 
время заметно сократилась детская смерт-
ность, а продолжительность жизни, согласно 
официальным докладам, выросла почти вдвое. 
Многие полезные ритуалы родом из СССР — 
мыть руки перед едой, чистить зубы, ежедневно 
принимать душ — и сейчас являются залогом 
поддержания здоровья.

Красочные плакаты и яркие лозунги призы-
вали советских граждан поддерживать бодрый 
дух и заниматься спортом. Физкультура и обще-
укрепляющая гимнастика были привычной ча-

«врачи лечат бОлеЗни, а ЗдОрОвье нужнО дОбывать саМОМу»

Николай Михайлович 
Амосов

Советский ученый-медик, 
торакальный хирург, 
кибернетик, писатель

 ■ Переедание, физическая детренирован-
ность, психическое перенапряжение и от-
сутствие закаливания служат главными 
причинами болезней

 ■ Люди сами виноваты в своем нездоровье, 
а вовсе не внешняя среда, не общество, не 
слабость человеческой природы

 ■ Для лечения болезней нужно прежде всего 
ликвидировать факторы риска, т. е. трени-
роваться, не кутаться, спать сколько хочется 
и не курить; лекарства, к которым так при-
вязаны люди, будут при этом действовать 

гораздо эффективнее
 ■ Если техника освободи-

ла человека от полезных 
нагрузок, их нужно ком-
пенсировать «бесполез-
ными» — физкультурой

 ■ Важно употреблять 
в пищу больше ово-
щей и фруктов, строго 
держать вес, доверять 
своей природе и «не 
бегать» зря к докторам

Это высказывание принадлежит советскому хирургу, пионеру  
в области операций на сердце Н. М. Амосову. В своих трудах он сфор-
мулировал «золотые» принципы здорового образа жизни: 

стью повседневной жизни, ценности здорового 
образа жизни активно транслировалась через 
СМИ и воспевались в  разных видах искусства.

Однако система пропаганды здорового об-
раза жизни не всегда учитывала индивидуаль-
ные потребности человека и была направлена, 
прежде всего, на завоевание побед в спортив-
ных соревнованиях и выполнение важных для 
страны работ. 

В 1990-е гг. многие здоровые привычки, так 
тщательно прививавшиеся населению, ушли 
в небытие. Экономические трудности и рост 
преступности вызвали повышение уровня 
алкоголизма среди населения. Всемирная 
организация здравоохранения в конце 90-х гг. 
считала безопасным употребление до 8 ли-
тров чистого алкоголя в год, при этом жители 
нашей страны, по официальной статистике, 
в то время в среднем потребляли не меньше 
20 литров в год. 
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ЗОж сегОдня

Тренд на здоровый об-
раз жизни стал набирать 
обороты во всем мире, 
и Россия — не исключе-
ние. По подсчетам Минз-
драва России, потребле-
ние алкоголя среди на-
ших соотечественников 
снизилось с 15,7 литров на 
человека в 2008 году до 
9,3 в 2019 году.

Резкий рост ожире-
ния, диабета второго типа 
и других хронических за-
болеваний, связанных 
с образом жизни, привел 
к усилению работы миро-
вого сообщества по оз-
доровлению населения. 
Так, законы, облагающие 
налогом газированные 

и сладкие напитки, вышли в 2010-е гг. в Фин-
ляндии, Франции, Мексике, чили, Великобри-
тании, Португалии и ряде других стран. В СМИ 
и массовой культуре активно пропагандируют-
ся образ здорового тела, спорт и правильное 
питание. В школах постепенно вводятся специ-
альные уроки, направленные на поддержания 
концепции ЗОЖ.

Однако, к сожалению, мода на здоровый 
образ жизни часто приобретает негативные 
черты — многие люди верят в ничем не под-
твержденные, но популярные рекоменда-
ции из Интернета или рекламы, а неумелое 
и чрезмерное выполнение «ЗОЖ-ритуалов» 
может довести до истощения. Так, например, 
болезненное стремление употреблять только 
здоровые продукты и вести подсчет каждой 
калории часто связано с расстройством пи-
щевого поведения — орторексией.

Как показывает история, на протяжении 
веков общество пытались приучить к здоровым 

привычкам по-разному — с помощью лозунгов, 
рекламы, дисциплины, жестких запретов, мо-
тивации и осуждения вредных привычек или 
лишнего веса. Но почти никогда не учитыва-
лись индивидуальные потребности и особен-
ности каждого человека.

Сегодня медицина становится все более 
персонифицированной и превентивной — это 
значит, что гораздо проще и эффективнее не 
допустить развития болезни, чем потом лечить 
ее и бороться с последствиями. А если болезнь 
все-таки возникла, то бороться с ней нужно на 
основе персональных биомаркеров, подбирая 
лекарства строго индивидуально. 

Например, сегодня медицина может пред-
ложить такие индивидуальные методики, как 
генетические исследования, изучение возмож-
ностей организма с помощью функциональной 
диагностики, подбор лекарственной терапии 
в зависимости от индивидуальной реакции 
организма и т. д.

XXI век подарил нам технологии, с помощью 
которых врачи могут обнаружить заболевание 
еще на доклиническом этапе, то есть до появле-
ния симптомов. А накопленный медиками опыт 
позволяет скорректировать образ жизни так, 
чтобы болезнь даже «не поселилась» в организ-
ме. Именно поэтому важно соблюдать баланс, 
избегать крайностей и подходить к здоровью 
осознанно — как и завещали нам предки

Первым шагом на пути к здоровому образу жизни 
может стать прослушивание сезона нашего подкаста, 
посвященного спорту, правильному питанию и мен-
тальному здоровью. Эксперты ГК «ММЦ» рассказыва-
ют о том, как отказ от вредных привычек, физическая 
активность и другие элементы ЗОЖ влияют на тело, 
мозг и психосоматику. Присоединяйтесь!

Сегодня медицина 
становится все  
более персонифици-
рованной  
и превентивной — 
это значит, что  
гораздо проще  
и эффективнее  
не допустить  
развития болезни, 
чем потом лечить 
ее и бороться  
с последствиями
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саМая теплая  
клиника гк «ММц» 
Как «Мой медицинский 
центр» в Геленджике 
открывает новые 
возможности лечения  
для своих пациентов



2 февраля 2023 года клинике «Мой медицинский центр» 

в Геленджике исполнилось пять лет. За это время здесь 

было открыто 8 новых центров, особенностью которых 

является обеспечение замкнутого цикла лечения самых 

распространенных заболеваний. О том, как в клинике 

развиваются новые направления оказания медицинской 

помощи, рассказал главный врач «ММЦ» в Геленджике 

Евгений Владимирович Токаренко.

центр лечения Ожирения 
и МетабОлическОгО синдрОМа

В 2018 году состоялось открытие Центра 
лечения ожирения и метаболического син-
дрома. Здесь представлен целый комплекс 
эффективных методик, помогающих избавиться 
от лишнего веса. В команду врачей входят эн-
докринолог, кардиолог, хирург, психотерапевт 
и гастроэнтеролог — такой мультидисципли-
нарный подход обеспечивает наилучший ре-
зультат в снижении веса. 

Специалисты подбирают индивидуальную 
программу лечения, включающую не только 
меры по уменьшению поступления калорий 
в организм, но и внедрение в жизнь новых, 
здоровых привычек. По результатам конси-
лиума пациенту могут назначить не только 
консервативное, но и хирургическое лече-
ние. Такие малотравматичные операции, как 
продольная резекция, гастрошунтирование,  

Евгений 
Владимирович 
Токаренко

Гглавный врач 
«ММЦ» в Геленджике

«На протяжении всех пяти лет работы кли-
ники нашими главными приоритетами остают-
ся безопасность и эффективность лечения. Мы 
заботимся о пациентах, создавая максимально 
комфортные условия пребывания и используя 
самые современные достижения медицинской 
науки. «ММЦ» в Геленджике является многопро-
фильной клиникой, медицинская деятельность 
которой охватывает более 40 направлений. Для 
того чтобы добиваться наилучших результатов 
в лечении самых сложных и распространенных 
заболеваний, на базе нашей клиники регуляр-
но открываются специализированные центры 
«замкнутого» типа. Это позволяет пациентам 
проходить полный цикл лечения (от постановки 
диагноза до ранней реабилитации) в одном 
месте», — отметил Е.В. Токаренко

бандажирование, уши-
вание и баллонирование 
проводятся без разрезов 
(лапароскопическим ме-
тодом), с применением 
3D-визуализации, что обе-
спечивает максимальную 
безопасность пациента.

При соблюдении всех 
рекомендаций врача мож-
но достичь эффекта сни-
жения от 10 до 60 % избы-
точной массы тела.

центр лечения бОли

По статистике, около 
64 % жителей планеты 
страдают от боли, при 

Мультидисциплинарный 
подход обеспечивает 
наилучший результат 
в снижении веса
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этом около половины из 
них — от хронических бо-
левых синдромов. Острая 
боль является важным 
сигналом со стороны  

организма, поскольку 
именно она предупреж-
дает о развивающейся па-
тологии и риске повреж-
дения тканей.

Болевой синдром — 
это сложный физиологи-

 ■ Радикулонейропатии (боли в спине: остео- 
хондроз, грыжи межпозвонковых дисков, 
радикулит, поражение межпозвоночных  
суставов, воспаления корешков нервов)

 ■ Длительно сохраняющийся миотонический 
болевой синдром со скованностью мышц 
и мышечными спазмами

 ■ Поражения различных нервов воспа-
лительной и герпетической этиологии 
(тройничный, седалищный, межреберные,  
затылочный)

 ■ Последствия тяжелых травм с поражением 
крупных нервов и сплетений

 ■ Фантомные боли после ампутаций 

центр ОрганОсОхраняющих 
технОлОгий 

Еще 20–30 лет назад с целью устранения 
патологического процесса врачи чаще всего 
удаляли «больной» орган. Однако качество 
жизни пациентов после таких операций не 

ческий феномен, с которым не всегда удается 
полностью справиться даже после излечения 
основного заболевания. Для борьбы с такими 
патологиями в клинике «ММЦ» в Геленджике 
в 2019 году был открыт Центр лечения боли. 
Основным направлением его работы явля-
ется лечение острых и хронических болевых 
синдромов у пациентов с неврологической, 
ревматологической, сосудистой, онкологиче-
ской и другой патологией.

Для лечения хронического болевого син-
дрома врачи применяют техники установки 
блокад, радиочастотной денервации, постанов-
ки и удаления имплантируемых порт-систем. 
Наша клиника является одной из немногих на 
побережье Краснодарского края, оказывающих 
услуги по лечению боли, в том числе с при-
менением техники радиочастотной абляции 
нервных окончаний.

При каких заболеваниях и состояниях мож-
но обратиться в Центр лечения боли?

Болевой синдром —  
это сложный физио-
логический феномен, 
с которым не всегда 
удается полностью 
справиться

Для лечения 
хронического болевого 
синдрома врачи 
применяют техники 
установки блокад, 
радиочастотной 
денервации, поста-
новки и удаления 
имплантируемых 
порт-систем
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улучшалось, а иногда и наоборот, станови-
лось хуже. Например, удаление матки при 
миоме неизбежно влекло за собой крайне 
негативные последствия: многие важные жиз-
ненные функции оказывались безвозвратно 
утраченными. 

Сегодня в медицинскую практику активно 
внедряются органосохраняющие операции, 
позволяющие излечить заболевание без се-
рьезных последствий для организма. В кли-
нике «ММЦ» в Геленджике с 2020 года дей-
ствует Центр органосохраняющих технологий, 
работа которого направлена на сохранение 
оперируемых органов и их функций, а также 
обеспечение максимально коротких сроков 
восстановления.

Избежать удаления органа удается бла-
годаря использованию эндовидеохирурги-
ческих инструментов, которые позволяют 
в процессе операции видеть все в наилучшем 
качестве, а также ангиографических устано-

вок, обеспечивающих рентгенологический 
контроль внутрисосудистых вмешательств. 
Кроме того, врачи применяют новые виды 
лечения, такие как стентирование сосудов 
(восстановление их просвета) и эмболизация 
(то есть закупорка) патологически изменен-
ных сосудов.

центр аМбулатОрнОй 
ОнкОлОгическОй пОМОщи

В 2020 году на базе клиники был сфор-
мирован Центр амбулаторной онкологиче-
ской помощи (ЦАОП), призванный повысить 
доступность медицинской помощи для он-
кобольных. Для таких пациентов особенно 
важно как можно быстрее поставить точный 
диагноз и приступить к лечению, ведь имен-
но на ранних стадиях рак чаще всего удается 
успешно победить.

В клинике «ММЦ» 
в Геленджике 
с 2020 года 
действует Центр 
органосохраняющих 
технологий, работа 
которого направлена 
на сохранение 
оперируемых органов 
и их функций
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Применяя мультидисциплинарный подход, 
врачи формируют центр «замкнутого» типа, где 
пациенты могут проходить лечение как амбу-
латорно, так и в условиях стационара. 

Как проходит лечение в Центре амбулатор-
ной онкологической помощи?

 ■ Ранняя диагностика злокачественных ново-
образований всех органов и систем с помо-
щью лабораторных анализов, эндоскопиче-
ского обследования и лучевой диагностики

 ■ Выработка индивидуальной стратегии лече-
ния с использованием комплексного подхода

 ■ химиотерапевтическое лечение пациентов 
со злокачественными новообразованиями 
в условиях дневного стационара, установка 
порт-систем для химиотерапии

 ■ Восстановительная терапия после высо-
котоксичного лекарственного лечения (хи-
миотерапии)

 ■ Оказание паллиативной помощи неопера-
бельным пациентам со злокачественными 
новообразованиями: стентирование органов 
желудочно-кишечного тракта

«В рамках развития этого направления мы 
планируем проводить в клинике молекуляр-
но-генетическое исследование биологиче-
ского материала, что позволит выявлять чув-
ствительность опухоли к различным видам 
терапии и подбирать персонализированное 
лечение, которое будет наиболее эффектив-
ным для конкретного пациента», — подчеркнул 
Е. В. Токаренко.

центр планирОвания сеМьи

Основные направления работы Центра 
планирования семьи, открытого в 2021 году, —  
это прегравидарная подготовка, диагностика 
и лечение различных форм бесплодия.

Прегравидарная подготовка — это ком-
плекс профилактических мероприятий, 

направленных на мини-
мизацию рисков при ре-
ализации репродуктив-
ной функции конкретной 
супружеской пары. Такая 
подготовка необходима 
обоим будущим родите-
лям, поскольку и муж-
чина, и женщина в рав-
ной мере обеспечивают 
эмбрион генетическим 
материалом и совместно 
несут ответственность 
за здоровье ребенка. 
Главная задача прегра-
видарной подготов-
ки — скорректировать 
имеющиеся нарушения 
здоровья родителей для 
того, чтобы пара вступи-
ла в гестационный пери-

В клинике «ММЦ» 
в Геленджике 
с 2020 года 
действует Центр 
органосохраняющих 
технологий, работа 
которого направлена 
на сохранение 
оперируемых органов 
и их функций
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од в наилучшем физиче-
ском и психологическом 
состоянии.

Бесплодие — забо-
левание, характеризую-
щееся невозможностью 
достичь беременности 
в течение 12 месяцев ре-
гулярной половой жизни 
без контрацепции вслед-
ствие нарушения способ-
ности к репродукции. На 
базе «ММЦ» оба партнера 
проходят комплексную 
диагностику факторов 
бесплодия и последую-
щее высокотехнологич-
ное лечение. Наиболее 
серьезные гинекологиче-
ские патологии и неуточ-
ненное женское беспло-

центр хирургии ОднОгО дня

Центр хирургии одного дня был открыт 
в 2021 году и сейчас является одним из клю-
чевых векторов развития клиники. Главная 
миссия центра — проведение малоинвазивных 
и малотравматичных операций, не требующих 
последующего пребывания в стационаре. За 
год лечение здесь прошли уже более тысячи 
пациентов.

Операции одного дня в клинике выпол- 
няются по 10 направлениям: 

 ■ флебология
 ■ офтальмология
 ■ гинекология
 ■ имплантология
 ■ оториноларингология
 ■ хирургия
 ■ эндоскопия
 ■ урология
 ■ онкология 
 ■ нейрохирургия 

дие исследуются с помощью гистероскопии 
и лапароскопии. Эта методика позволяет сразу 
же устранить выявленные патологии, в мак-
симально короткие сроки вернуть пациентку 
к привычной жизни и возможности забере-
менеть. Многие виды операций по лечению 
бесплодия выполняются в «ММЦ» по полису 
ОМС, т. е. бесплатно для пациентов.

центр педиатрическОй пОМОщи

С 2021 года в клинике действует Центр пе-
диатрической помощи, где прошли лечение 
уже более шести тысяч юных пациентов. Осо-
бенностью этого центра является оказание 
комплексных услуг и максимально высокая ско-
рость получения результата анализов. Прием 
здесь ведут оториноларинголог, офтальмолог, 
физиотерапевт. Проводятся диагностические 
исследования (КТ, рентген, МРТ, УЗИ, ФГДС, 
колоноскопия), а также выездные приемы  
врача-педиатра.

Главная миссия 
центра — проведение 
малоинвазивных 
и малотравматичных 
операций, не тре- 
бующих последующего 
пребывания 
в стационаре
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5 лет рабОты клиники в циФрах
 ■ 270+ сотрудников
 ■ 500 000 + посещений 
 ■ 50 000 + пациентов
 ■ 50 + мастер-классов на базе клиники
 ■ 40 + направлений медицинской деятельности
 ■ 7 новых открытых направлений замкнутого типа

преиМущества:
 ■ Современное медицинское оборудование экспертного уровня
 ■ Миниинвазивные органосохраняющие методики лечения
 ■ Возможность лечения по ОМС и ДМС
 ■ Плановые и экстренные операции с приоритетом применения  

малотравматичных и малоинвазивных методов лечения,  
а также методик рентгенэндоваскулярной хирургии

главные принципы рабОты:
 ■ Индивидуальный мультидисциплинарный подход  

к лечению каждого пациента
 ■ Обеспечение безопасности пациентов  

и эффективности их лечения
 ■ Цифровые и телемедицинские технологии

высокий уровень сервиса, ответственность, уважение 
и доброжелательное отношение к каждому пациенту

центр хирургии щитОвиднОй желеЗы

щитовидная железа играет важнейшую 
роль в жизни человека. Этот орган регулирует 
гормоны, метаболизм, терморегуляцию, мен-
струальный цикл и другие базовые процессы 
в организме. Но если патологии, связанные 
с нарушением выработки гормонов, как пра-
вило, лечатся медикаментозно, то опухолевые 
заболевания всегда требуют оперативного 
вмешательства. 

В 2022 году начал работу Центр хирургии 
щитовидной железы, врачи которого применя-
ют для лечения патологий этого органа такие 
инновационные технологии, как нейромони-
торинг и флюоресцентная навигация. Точная 
визуализация кровоснабжения и лимфотока 
органа во время операции значительно сни-
жает риск повреждения возвратного гортан-
ного нерва. Благодаря этому врачам удается 
сохранить такую важную функцию, как голос. 
Также эндоскопические методы хирургическо-
го лечения позволяют снизить травматичность 
вмешательства: как правило, пациент проводит 
в стационаре не более 3–5 дней

Эндоскопические 
методы хирурги-
ческого лечения 
позволяют снизить 
травматичность 
вмешательства:  
как правило, пациент 
проводит  
в стационаре  
не более 3–5 дней
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«Зеленая терапия»: 
КАК КОНТАКТ  
С ПРИРОДОй УлУчшАЕТ 
ФИЗИчЕСКОЕ  
И МЕНТАльНОЕ ЗДОРОВьЕ?



Между человеком и природой всегда существовала 

глубокая связь: земля давала пищу, лекарства, материалы 

для обустройства жилья… Сегодня же нас «обеспечивают» 

преимущественно технологии. И хотя они сделали жизнь 

удобнее, достижения науки все больше отдаляют человека 

от природы, а это может пагубно отражаться на здоровье. 

Как жителям «электронного века» наладить утраченную 

связь с окружающей средой? Объясняют эксперты.

влияния взаимодействия с природой на здо-
ровье человека постоянно растет. 

прирОда и раЗвитие ребенка

Ученые всего мира взволнованы тем, что 
отчуждение от природы заметно влияет на 
детей, а именно на их мышление и восприятие. 
Так, один эксперимент показал, что 30 % детей, 
живущих в городах, думают, что настоящие 
коровы — фиолетового цвета, как в рекламе 
популярного шоколада. 

По мнению исследователей, жизнь в камен-
ных джунглях лишает детей уникального опыта. 
Только через игры на свежем воздухе и изуче-

ние окружающего пространства ребенок мо-

Из-за растущей 
зависимости  
от технологий  
и глобальной тенденции 
к урбанизации люди 
проводят все меньше 
времени на природе

ричард лоув 

Американский автор  
научно-популярной  
литературы и журналист

«бОлеЗнь бОльших гОрОдОв»

Из-за растущей зависимости от техно-
логий и глобальной тенденции к урба-
низации люди проводят все меньше 

времени на природе. Вместо прогулок на све-
жем воздухе, катания на велосипеде и работы 
в саду мы тратим свободное время на просмотр 
телевизора, социальные сети и видеоигры. 

В 2005 году американский публицист Ри-
чард лоув в своей книге «Последний ребенок 
в лесу» впервые применил термин «синдром 
дефицита природы», т. е. нехватки контакта 
с окружающей средой. Автор отметил, что 
данное расстройство может приводить к ожи-
рению, близорукости, дефициту витамина D, 
нарушению концентрации внимания и де-
прессии. И хотя пока этот синдром не является 
официальным диагнозом, эксперты признают 
важность проблемы — число исследований 
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жет научиться эффективному взаимодействию 
со сверстниками, развить творческие способ-
ности и критическое мышление. Благотворные 
эффекты природы на развитие ребенка также 
включают улучшение сенсорного восприятия, 
самоконтроля и внимательности.

Ученым удалось доказать, что добавление 
зеленых насаждений на территорию игровых 
площадок улучшает социальные навыки де-
тей, а процесс взросления среди большого 
количества растений значительно уменьшает 
риск многих психических заболеваний в бо-
лее зрелом возрасте, включая депрессию, 
расстройства пищевого поведения и зави-
симости.

СДВГ (синдром дефицита внимания и гипе-
рактивности), повышенный уровень агрессии, 
беспокойство, раздражительность, неврасте-
ния — эти недуги, по мнению врачей, гораздо 
более распространены среди детей, прожи-
вающих в городской среде, чем в сельской. 

Благотворные  
эффекты природы 
на развитие  
ребенка также 
включают улучше-
ние сенсорного  
восприятия,  
самоконтроля  
и внимательности

как пОЗнакОМить ребенка с прирОдОй?

1. Организуйте дома уголок природы, расскажите 
ребенку о цветах, которые растут в горшках, 
и объясните, как их поливать, установите аквариум 
и предложите ребенку ухаживать за его обитателями. 
Забота о растениях и живых существах научит малыша 
относиться с уважением к окружающему миру.

2. Во время прогулок не запрещайте ребенку брать 
в руки камни, палочки, трогать растения. Стремление 
к исследованию заложено в наших генах,  
а гиперопека может разрушить желание изучать мир 
и раскрывать творческие возможности.

3. Дома и в поездках за город рассказывайте о том,  
как устроен окружающий мир — какие рыбы 
живут в водоемах, какие насекомые обитают 
в лесу, как между собой различаются растения, 
вместе слушайте пение птиц, наблюдайте за 
облаками. Новые открытия пробудят в маленьком 
исследователе интерес к природе.
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пОчеМу прирОда лечит?

Исцеляющее тело и душу общение с при-
родой получило в медицине название «экоте-
рапия». Существует две гипотезы, объясняю-
щие положительные эффекты взаимодействия 
с природой. Согласно первой, городской об-
раз жизни с изобилием антибактериальных 
средств и избеганием микробов приводит 
к проблемам со здоровьем, а природотера-
пия с ее патогенами и бактериями укрепляет 
иммунитет. Вторая гласит, что растительные 
бактерициды (фитонциды) обладают антибакте-
риальными свойствами и запускают активность 
иммунной системы.

Ученые Эксетерского университета (Англия) 
даже подсчитали эффективную дозу контакта 
с природой. Два часа, или 120 минут, в неделю 
прогулок в лесу, вдоль реки, у озера и т. д. по-
могут стабилизировать настроение и снизить 
уровень стресса, при этом неважно, за сколько 
посещений будет суммарно достигнут этот 
временной интервал.

120 минут  
в неделю прогулок 
в лесу, вдоль реки, 
у озера и т. д.  
помогут стабили-
зировать  
настроение 
и снизить уровень 
стресса

«рецепт на прОгулку»

С 2018 года врачи-терапевты из Шотлан-
дии прописывают пациентам с сердечно-
сосудистыми заболеваниями, диабетом 
и хроническим стрессом бердвотчинг 
(с англ. «наблюдение за птицами») или 
прогулки на свежем воздухе. Конечно, 
такой метод не является заменой 
классическому лечению, но, подобно 
сбалансированному питанию или 
физической активности, выступает 
эффективным дополнением к терапии.

Сточки зрения эволюции мы сравнительно 
недавно начали жить в условиях отдален-
ности от природы, поэтому нет ничего 

удивительного в том, что возвращение в «есте-
ственные условия обитания» улучшает физи-
ческое и психическое здоровье человека. Для 
проверки состояния организма и профилакти-
ки заболеваний жителям мегаполисов показан 
ежегодный отдых в санатории. Сочетание уни-
кальных факторов природы, климатотерапии, 
комплексной диагностики, индивидуальных 
программ восстановления позволяют приумно-
жить жизненные силы и нормализовать работу 
организма

павел иркинович гузалов
Главный врач санатория «Белые ночи», 
президент Ассоциации курортов  
Северо-Запада, д. м. н.
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Экотерапия имеет не-
сколько направлений. Вот 
основные из них, которые 
оказывают терапевтиче-
ское воздействие на ор-
ганизм и психику:

 ■ Физические упражне-
ния на свежем возду-
хе. Прогулки, катание 
на велосипеде, йога 
в лесу или парке помо-
гают снять напряжение 
и обеспечивают заряд 
бодрости.

 ■ Зоотерапия. Общение 
с животными — корм-
ление, уход, активные 
игры — применяются 
как вспомогательное 
лечение при ДЦП, расстройствах аутисти-
ческого спектра, синдроме Дауна, депрес-
сии и других нарушениях. 

 ■ Садоводство, выращивание овощей и рас-
тений. Работа на открытом воздухе обеспе-
чивает физическую активность и развитие 
двигательных навыков, а забота о растениях 
и наблюдение за их ростом оказывает успо-
каивающее действие на психику.

 ■ Приключенческая терапия — рафтинг, ска-
лолазание или походы с палатками. Пси-
хологи отмечают, что активность на фоне 
внешних природных раздражителей и не-
обходимость поиска решений позволяют 
развить навыки самостоятельности и кре-
ативности.

 ■ Охрана окружающей среды. Участие в го-
родских субботниках, поддержка природо-
охранных организаций развивает социаль-
ные навыки, а пожилым людям помогает 
справиться с чувством изоляции.

Участие в город-
ских субботниках, 
поддержка приро-
доохранных орга-
низаций развивает 
социальные навыки, 
а пожилым людям 
помогает спра-
виться с чувством 
изоляции

Даже просмотр 
фотографий  
природы помогает 
уменьшить  
интенсивность  
негативных пере-
живаний

переживание прирОды

через органы чувств природа оказывает 
целебное действие на наше здоровье. 

Зрение
Научно доказана польза созерцания приро-

ды. Есть исследование, подтверждающее, что 
люди, испытавшие сильный стресс, быстрее 
оправляются от него после прогулки в парке, 
нежели по торговому центру. При этом отмеча-
ется, что даже просмотр фотографий природы 
помогает уменьшить интенсивность негатив-
ных переживаний.

слух
Звуки природы также могут восстанавли-

вать силы. Это подтверждает эксперимент, 
проведенный на двух группах людей: первая 
в течение определенного времени слушала 
стрекот сверчков и шум волн, вторая — дви-
жение транспорта и шум в оживленном кафе. 
Затем испытуемые проходили тесты на па-
мять и внимание, и первая группа справилась 
с ними лучше. 

Через органы чувств 
природа оказывает 
целебное действие  
на наше здоровье
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Осязние 
Психологи утверждают, 

что тактильный контакт 
между людьми играет 
важную роль в поддер-
жании психологическо-
го благополучия. Но чем 
полезно прикосновение 
к природе? Поглажива-
ние домашних животных, 
например, ученые свя-
зывают с профилактикой 
сердечно-сосудистых за-

кОМФОртнОе пОгружение в Мир 
прирОды

Провести незабываемое время на природе 
и восстановить силы в окружении хвойных 
лесов и водоемов можно в санатории «Белые 
ночи» и в гостях у наших партнеров. Настоящий 
оазис уединения от городской суеты — мыс 
Таруниеми в Северном Приладожье. Здесь 
расположен парк-отель «Дача Винтера», на 
территории которого есть все необходимое для 
осознанного воссоединения с удивительным 
миром флоры и фауны: вечнозеленый сосно-
вый лес, побережье ладожского озера и даже 
северный олень. Вблизи отеля также нахо-
дится крупнейший на северо-западе Карель-
ский зоопарк, где живет более 500 животных 

болеваний, а хождение босиком по почве — 
с предупреждением плоскостопия и стиму-
ляцией кровообращения в ногах.

Обоняние
Давняя традиция ароматерапии основыва-

ется на вере в то, что запах благотворно влияет 
на настроение и расслабление. Научных ис-
следований по этому поводу немного, но все 
они показывают положительное воздействие 
природных ароматов (лаванды, хвои и проч.) 
на настроение и общее самочувствие. 
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и 150 птиц, а в 140 км от парк-отеля расположен 
ландшафтный заказник «Толвоярви» — это 
44 тысячи гектаров удивительной природы, 
чистого воздуха, таинственных лесов. Здесь 
обитают медведи, росомахи, зайцы, лоси, вол-
ки, лисы, северный олень. По территории за-
казника проложено несколько туристических 
маршрутов на 5–10 км с местами для установки 
палаток и разведения костра.

Глоток свежего воздуха подарит отдых в оте-
лях «Точка на карте». Здесь можно восстановить 
энергию и освоить новые экомаршруты на 
уединенных территориях Карелии и ленин-
градской области. Познакомиться с уникаль-
ными северными ландшафтами, природными 
красотами и прогуляться в необычных местах 
можно в Приозерске, лодейном поле, Видлице 
и Сортавале.

Природа нашего региона — уникальная 
экосистема, условия здесь заметно мягче, чем 
в других районах России, лежащих на той же 
широте, поэтому отели и санатории родного 
региона — отличное решение для тех, кто хочет 
с комфортом восстановить силы и здоровье 
в окружении удивительно красивых пейзажей, 
не покидая привычного климата.

Прогулки по сосновым лесам, вдоль озер 
и рек оказывают терапевтическое действие, 
успокаивают нервы, насыщают организм кис-
лородом, повышают физическую активность, 
улучшают сон и аппетит. Свежий воздух, тиши-
на, живописные виды помогают расслабиться 
телом и душой. «Ты словно рождаешься зано-
во», — так описывают свои ощущения гости 
после отдыха здесь
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