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ПРЕ ДИ СЛО ВИЕ

Уважаемый читатель! У Вас в руках книга,  которую написала ан-
глийский врач. Как следует из названия,  материал посвящен важ-
ной теме — теме сохранения и поддержания здоровья в пожилом и 
старческом возрасте,  предупреждения заболеваний. Особенность кни-
ги в том,  что кроме вопросов здоровья физического,  психического,  
автор поднимает и сложные проблемы,  связанные,  например,  с  пе-
реживанием потери близких в пожилом возрасте,  с  организацией по-
хорон с точки зрения психического стресса,  с  профилактикой того,  
как «не сгореть» в процессе ухода за пожилыми людьми. Поднимаются 
и такие,  казалось бы деликатные вопросы,  как написание завещания 
и др. Сложный материал подан автором в простой и доступной мане-
ре,  ориентированной на людей пожилого возраста.

Оригинал книги издан крупнейшей британской благотворитель-
ной организацией Age Concern England,  которая помогает пожилым 
людям. Организация — давний партнер Доброго Дела в сфере разнооб-
разных проблем геронтологического ухода. Перевод издания осущест-
влен нашими украинскими коллегами из благотворительной органи-
зации «Турбота о литних» («Забота о пожилых»)  и любезно передан 
в фонд Доброе Дело для издания в России.

Корректура осуществлена одним из московских издательств. Из-
дается с некоторыми сокращениями.

Э. Карюхин,
врач-геронтолог,

Москва, февраль 2008 г.
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ВСТУ П ЛЕ НИЕ

Уход на пен сию — это вре мя,  ко гда у нас по яв ля ет ся зна чи тель-
но боль ше воз мож но стей вы би рать что и ко гда нам де лать.  Не ко то рые 
пен сио не ры ве дут на столь ко ак тив ный об раз жиз ни,  что при хо дит ся 
удив лять ся: как же до вы хо да на пен сию им уда ва лось на хо дить вре мя 
для ра бо ты!

Как и пре ж де,  очень важ ным ос та ет ся сле дить за со стоя ни ем на-
ше го здо ро вья (см.  главу 1).  Ес ли это воз мож но,  сле ду ет по пы тать ся 
из ба вить ся от вред ных при вы чек,  ко то рые мы вы ра бо та ли в те че ние 
на шей жиз ни: та ких,  как ку ре ние или не пра виль ное пи та ние.  В по-
сле дую щих гла вах (главы 1,  2)  при ве де ны со ве ты и ре ко мен да ции по 
дос ти же нию здо ро во го об раза жиз ни,  вклю чая и ос нов ные ре ко мен да-
ции по под дер жа нию на ше го фи зи че ско го здо ро вья. 

Ни ко гда не сле ду ет по про сту спи сы вать все ва ши бо ли на «воз-
раст».  Так же не сле ду ет по зво лять ни ко му дру го му вы ска зы вать мне-
ния из раз ря да: «А что еще мож но бы ло ожи дать в тво ем-то воз рас те?». 
Несмот ря на то,  что с воз рас том мы,  ве ро ят но,  ста но вим ся бо лее 
под вер же ны тем или иным бо лез ням,  все же боль шин ст во на ших ос-
лож не ний име ют за со бой ре аль ные при чи ны,  ко то рые мо гут быть 
по прав ле ны.  В   гла ве 3 рас смат ри ва ют ся не ко то рые рас про стра нен ные 
бо лез ни и тя же лые со стоя ния,  при ве де ны ос нов ные их ха рак те ри сти-
ки,  при чи ны воз ник но ве ния,  опи сы ва ет ся,  как врач мо жет по мочь 
вам,  и как вы са ми мо же те по мочь се бе.  Так же при ве ден крат кий об-
зор на цио наль ной сис те мы здра во охра не ния (об зор дей ст ви те лен для 
Ве ли ко бри та нии). 

Мно гие лю ди пре клон но го воз рас та,  про жи ваю щие на тер ри то-
рии Ве ли ко бри та нии,  мо гут ока зать ся в си туа ции,  ко гда они вы ну ж-
де ны уха жи вать за сво им суп ру гом/ой,  род ст вен ни ком или близ ким 
дру гом (во из бе жа ние пу та ни цы,  в даль ней шем мы бу дем име но вать 
его «ваш род ст вен ник»).  Во про сы,  ка саю щие ся ока за ния ухо да та ко-
му ли цу,  рас смат ри ва ют ся в гла ве 4  «По жи лой уха жи ваю щий». 

Ка кой бы ни бы ла ва ши си туа ция,  и ка ки ми бы ни бы ли це ли,  
ко то рых вы хо ти те дос тичь,  креп кое здо ро вье мо жет скра сить лю бое 
со стоя ние дел.  На шей це лью все гда долж но быть — «уме реть как мож-
но поз же и мо ло дым». 
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ГЛА ВА 1. ЗДО РО ВЫЙ ОБ РАЗ ЖИЗ НИ

Со стоя ние здо ро вья в стар шем воз рас те за ви сит от мно же ст ва фак-
то ров.  Пер вым из них яв ля ет ся на след ст вен ность — не кая про грам ма,  
со став лен ная для нас на ши ми ро ди те ля ми и их пред ка ми.  На след ст-
вен ность сда ет ся нам как кар ты иг ро ку,  и до тех пор,  по ка ген ная те-
ра пия не ста нет ис поль зо вать ся ши ро ко,  на след ст вен ность не мо жет 
быть под кор рек ти ро ва на с то го са мо го мо мен та,  как спер ма то зо ид 
сли ва ет ся с яй це клет кой.  Тем не ме нее,  так же,  как хо ро ший иг рок 
ис поль зу ет свое мас тер ст во для то го,  чтобы до бить ся мак си маль ных 
ре зуль та тов со свои ми кар та ми,  умуд рен ный и хо ро шо ос ве дом лен-
ный че ло век мо жет вы ра бо тать та кой стиль жиз ни,  ко то рый смо жет га-
ран ти ро вать наи луч шие ре зуль та ты,  не смот ря на все ис ход ные дан ные.  
Ведь,  как пра ви ло,  се мей ная история — это смесь хо ро ших и пло хих 
фак то ров.  Бо лее то го,  лю ди,  ко то рые дей ст ви тель но зна ют,  как вос-
поль зо вать ся по мо щью та ких про фес сио на лов как док то ра,  мед се ст-
ры,  уже хо ро шо под го тов ле ны и смо гут взять под кон троль си туа цию,  
ко гда они за бо ле ют.  Эта гла ва и часть,  по свя щен ная поль зо ва нию 
ус лу га ми (на чи ная со стр.  28),  со дер жат ин фор ма цию,  пред на зна чен-
ную по мочь вам в этом. 

ПРА ВИЛЬ НОЕ ПИ ТА НИЕ

Пра виль но ор га ни зо ван ное пи та ние долж но вклю чать в се бя:
 аде к ват ное ко ли че ст во энер гии (из ме ряе мое в ка ло ри ях или джо-

улях),  не об хо ди мое для под дер жа ния ве са те ла в пре де лах нор мы,  
что оп ре де ля ет ся рос том и ти пом те ло сло же ния;
 дос та точ ное ко ли че ст во пи та тель ных ве ществ. 

•

•
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Еже днев ный ра ци он дол жен ба зи ро вать ся,  в ос нов ном,  на про дук-
тах с вы со ким со дер жа ни ем крах ма ла,  та ких как кар то фель,  рис или 
ма ка рон ные из де лия,  с  упот реб ле ни ем не боль шо го ко ли че ст ва бел ко-
вых про дук тов: по ст ное мя со,  до маш няя пти ца,  ры ба,  бо бо вые куль ту-
ры.  Так же по все днев ная дие та долж на вклю чать мо лоч ные про дук ты: 
мо ло ко,  сы ры и йо гур ты,  и боль шое ко ли че ст во фрук тов и ово щей 
(дие то ло ги ре ко мен ду ют съе дать по след них пять пор ций еже днев но). 

Лю ди,  со стоя ние здо ро вья ко то рых пре бы ва ет в нор ме,  ко то рые 
в со стоя нии съе дать и ус ваи вать ин гре ди ен ты та кой раз но об раз ной 
дие ты как эта,  не ну ж да ют ся в прие ме ви та мин ных и ми не раль ных 
до ба вок.  Тем не ме нее,  ино гда,  в свя зи с та ки ми за бо ле ва ния ми как 
зло ка че ст вен ная ане мия (см.  стр.  52),  или вслед ст вие ог ра ни че ний,  
вы зван ных не воз мож но стью по ки дать дом,  та кая не об хо ди мость мо-
жет воз ни кать.  Ре ше ние о прие ме та ких пи ще вых до ба вок при ни ма ет-
ся ва шим вра чом. 

Ин фор ма ция о прин ци пах пра виль но го пи та ния яв ля ет ся ши ро ко-
дос туп ной.  Но здесь мож но вы де лить сле дую щие шесть не об хо ди мых 
эле мен тов ра цио наль но го пи та ния для лю дей пре клон но го воз рас та: 
про дук ты с по вы шен ным со дер жа ни ем клет чат ки,  жид кость,  фрук-
ты и ово щи,  жи ры,  про дук ты,  со дей ст вую щие про фи лак ти ке пе ре ло-
мов,  и по лу че ние удо воль ст вия от пи щи. 

Пи ще вые во лок на (клет чат ка)

Лю ди стар ше го воз рас та мо гут ней тра ли зо вать свою пред рас по ло-
жен ность к за по рам пу тем уве ли че ния прие ма про дук тов,  со дер жа щих 
пи ще вые во лок на (или со дер жа щих гру бую часть пи ще вых про дук тов).  
Сре ди пи щи с вы со ким со дер жа ни ем клет чат ки мож но вы де лить кру-
пы,  хлеб из цель но зер но вой му ки,  ма ка рон ные из де лия из твер дых 
сор тов пше ни цы,  рис,  бо бо вые (на при мер,  го рох,  бо бы и че че ви ца),  
а так же боль шую часть фрук тов и ово щей.  Ко ли че ст во прие ма та кой 
пи щи сле ду ет по вы шать по сте пен но для то го,  что бы из бе жать про-
блем с ме тео риз мом,  так же па рал лель но сле ду ет упот реб лять дос та точ-
ное ко ли че ст во жид ко сти. 

Жид кость

Мно гие по жи лые лю ди стра да ют от де гид ра та ции,  по то му что 
они не упот реб ля ют дос та точ ное ко ли че ст во жид ко сти.  Это мо жет про-
ис хо дить вслед ст вие бо яз ни не дер жа ния или труд но стей,  свя зан ных 
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с по хо дом на кух ню или в туа лет.  Чув ст во жа ж ды так же при ту п ля ет ся 
с воз рас том,  та ким об ра зом,  че ло век,  стра даю щий от де гид ра та ции,  
мо жет и не ис пы ты вать обо ст рен но го чув ст ва жа ж ды.  Для воз ме ще-
ния днев ных по терь жид ко сти че рез мо чу,  пот и дру гие те лес ные вы-
де ле ния,  ор га низ му не об хо ди мо 1—2 лит ра жид ко сти в день.  При ус-
ло вии дос та точ но го прие ма жид ко сти,  мо ча че ло ве ка бу дет свет лой,  
за ис клю че ни ем пер во го ут рен не го мо че ис пус ка ния.  Так же не об хо ди мо 
при ни мать до пол ни тель ное ко ли че ст во жид ко сти,  для ком пен са ции по-
вы шен но го по то от де ле ния в жар кую по го ду,  при во дя ни стом сту ле,  рво-
те или яз вен ной бо лез ни же луд ка или две на дца ти пер ст ной киш ки. 

Фрук ты и ово щи

Фрук ты и ово щи яв ля ют ся ос нов ным ис точ ни ком ви та ми на С,  
ко то рый сле ду ет при ни мать еже днев но,  в свя зи с тем,  что он не на-
ка п ли ва ет ся в ор га низ ме.  Этот ви та мин спо соб ст ву ет вос ста нов ле нию 
по вре ж ден ных тка ней,  под дер жи ва ет здо ро вье кро ве нос ных со су дов,  
а так же по мо га ет ор га низ му ус ваи вать пи ще вое же ле зо.  Ви та мин С  раз-
ру ша ет ся под воз дей ст ви ем те п ла и рас тво ря ет ся в во де.  Та ким об ра-
зом,  луч ше все го есть ово щи в сы ром ви де или ми ни маль но об ра бо тан-
ными в не боль шом ко ли че ст ве во ды; при го тов ле ние в мик ро вол но вой 
пе чи или па ро вар ке иде аль но под хо дит для ово щей. 

Здра вый смысл при прие ме жи ров

Всем не об хо ди мо упот реб лять не ко то рое ко ли че ст во жи ров для то-
го,  чтобы обес пе чить ор га низм жи ро ра с тво ри мы ми ви та ми на ми A, D,  
E и K.  Од на ко су ще ст ву ет две ос нов ные про бле мы, свя зан ные с чрез мер-
ным прие мом жи ра: ожи ре ние и бо лез ни серд ца.  Чрез мер ный вес — это 
фак тор рис ка: диа бет бо лее час то слу ча ет ся сре ди лю дей пре клон но го 
воз рас та,  стра даю щих ожи ре ни ем,  так же как ин сульт,  ише ми че ская 
бо лезнь серд ца,  арт рит,  по вы шен ное дав ле ние,  желч ный кон кре мент,  
рак,  ле гоч ные за бо ле ва ния и ва ри коз ное рас ши ре ние вен.  Жир ная пи-
ща снаб жа ет ор га низм очень боль шим ко ли че ст вом энер гии,  да же не-
боль шое ее ко ли че ст во со дер жит мно го ка ло рий.  Ка ло рии в ви де шо-
ко ла да,  сли вок,  жир ных сы ров вы гля дят очень «при вле ка тель но»,  в то 
вре мя как стеб ли сель де рея снаб жа ют вас тем же ко ли че ст вом энер гии,  
но при этом тре бу ют го раз до боль ших уси лий,  что бы их раз же вать. 

Ско п ле ние жи ро во го «на ле та»,  на зы вае мо го ате ро ма ми,  су жа ет 
ар те рии.  Ко гда эти «тру бы» по кры ва ют ся «жи ро вой на ки пью»,  они 
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бо лее не спо соб ны снаб жа ть ор га ны,  их об слу жи вающие,  дос та точ-
ным ко ли че ст вом ки сло ро да че рез кровь.  Воз ни ка ет риск раз ви тия 
сте но кар дии и дру гих про блем кро во об ра ще ния,  что мо жет при вес-
ти к пол ной за ку пор ке тром бом,  ко то рый об ра зу ет ся на стен ках ар-
те рий,  по ра жен ных ате ро ма ми.  В свою оче редь это мо жет при вес ти 
к сер деч но му при сту пу или ин суль ту.  Счи та ет ся,  что «на сы щен ные» 
жи ры,  ко то рые со дер жат ся в про дук тах жи вот но го про ис хо ж де ния,  
бо лее склон ны при вес ти к та ким по след ст ви ям,  то гда как «мо но не на-
сы щен ные» жи ры олив ко во го мас ла или «по ли не на сы щен ные» жи ры 
под сол неч но го или ку ку руз но го мас ла,  оре хов и жир ных сор тов ры бы 
(та ких как сельдь и скум брия)  спо соб ст ву ют сни же нию та ко го рис ка. 

Пе ре ло мы: пи ща для про фи лак ти ки пе ре ло мов

Ко ст ная ткань со сто ит из бел ка,  ко то рый ук ре п ля ет ся каль ци ем 
при бли зи тель но так же,  как крах мал мо жет при да вать же ст кость тка-
ни.  С  го да ми бел ко вая ос но ва ста но вит ся все тонь ше и сла бее,  осо бен-
но у жен щин по сле пе рио да ме но пау зы.  Про цесс раз ре же ния кос ти 
на зы ва ет ся «ос тео по роз»,  су ще ст ву ют раз лич ные спо со бы за мед лить 
этот про цесс (см.  стр.  88).  Для под дер жа ния проч но сти бел ка не об хо-
ди мо по треб лять дос та точ ное ко ли че ст во каль ция и ви та ми на D; этот 
ви та мин не об хо дим для то го,  чтобы снаб дить кос ти каль ци ем.  Наи луч-
ший ис точ ник каль ция — мо лоч ные про дук ты.  Мо ло ко и мо лоч ные 
про дук ты с низ ким со дер жа ни ем жи ра — пре крас ный вы бор для ва ше-
го ра цио на,  по сколь ку в них со дер жит ся не сколь ко боль ше каль ция,  
чем в цель ном мо ло ке,  но при этом они со дер жат мень ше ка ло рий,  
так что од но вре мен но сни жа ет ся риск воз ник но ве ния ате ро мы. 

Ви та мин D вы ра ба ты ва ет ся ес те ст вен ным пу тем в на шей ко же под 
воз дей ст ви ем сол неч ных лу чей.  Тем не ме нее,  это го ви та ми на вы ра ба-
ты ва ет ся в не дос та точ ном ко ли че ст ве у лю дей, ко то рые ма ло вре ме ни 
про во дят на све жем воз ду хе,  а осо бен но в не ко то рых се вер ных стра нах,  
та ких как Ве ли ко бри та ния, где че ло ве че ское те ло ос та ет ся скры тым под 
оде ж дой боль шую часть го да.  Ви та мин D в пи ще мо жет вос пол нить не дос-
та чу ви та ми на,  вы ра бо тан но го ор га низ мом.  Наи луч шим ис точ ни ком ви-
та ми на D яв ля ют ся жир ные сор та ры бы, та кие как сельдь и скум брия. 

Удо воль ст вие: еда долж на дос тав лять на сла ж де ние!

Прак ти че ски все гда су ще ст ву ет воз мож ность пи тать ся пра виль но 
и ра цио наль но и при этом на сла ж дать ся едой.  Пом ни те,  что не су ще-
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ст ву ет обя за тель ных про дук тов — най ди те спо соб вклю чить все не об хо-
ди мые эле мен ты в свой ра ци он,  так,  чтобы по лу чать удо воль ст вие от 
прие ма пи щи изо дня в день.  До пол ни тель ные удо воль ст вия — торт,  
ко фе со слив ка ми или жа ре ные про дук ты на зав трак,  ко то рые вы мо-
же те по зво лить се бе в ви де ис клю че ния,  — не по вре дят,  ес ли не зло-
упот реб лять ими.  Так вы смо же те воз на гра дить се бя за не об хо ди мость 
пи тать ся пра виль но все ос таль ное вре мя. 

Не об хо ди мые эле мен ты ра цио наль но го пи та ния: 
кон троль ный спи сок

Клет чат ка: хлеб,  кар то фель и дру гие крах ма ло со держа щие про дук-
ты как ос но ва еже днев но го ра цио на. 

Жид кость: 1—2 лит ра в день,  для удоб ст ва при ем та ко го ко ли че ст-
ва жид ко сти дол жен быть рас пре де лен на весь день. 

Фрук ты и ово щи: 5 пор ций в день. 
Жи ры: по ли- и мо но не на сы щен ные жи ры пред поч ти тель нее на сы-

щен ных жи ров.  Ес ли вы ста рае тесь сбро сить вес — толь ко со кра ти те 
об щее ко ли че ст во по треб ляе мых жи ров,  не от ка зы вай тесь от жи ров 
пол но стью. 

Про фи лак ти ка пе ре ло мов: при ем дос та точ но го ко ли че ст ва каль-
ция сни жа ет риск пе ре ло мов (0,3 лит ра мо ло ка в день; 0,22 кг сы ра 
в не де лю или эк ви ва лент ное ко ли че ст во дру гих мо лоч ных про дук-
тов); од на или две пор ции жир ной ры бы в не де лю для по лу че ния 
ви та ми на D. 

Удо воль ст вие: имен но то,  чем долж на быть пи ща для вас!

Со ве ты от но си тель но по те ри лиш не го ве са

 Оп ре де ли те для се бя реа ли стич ную цель,  све рив шись с таб ли-
цей ре ко мен дуе мо го со от но ше ния ве са к рос ту.  Пом ни те,  что фо-
то мо де ли,  пред став лен ные в жур на лах,  обыч но не здо ро во ху ды. 
 Пом ни те,  что ско рость ме та бо ли че ских про цес сов в ва шем те ле 

(ско рость,  с  ко то рой ва ше те ло ус ваи ва ет то,  что вы съе ли или 
вы пи ли)  за мед ля ет ся с воз рас том.  Со хра не ние ва шей фи гу ры тре-
бу ет по сте пен но го со кра ще ния по треб ляе мых ка ло рий,  осо бен но 
«пус тых» ка ло рий в ви де слад кой и жир ной пи щи для бы ст ро го уто-
ле ния го ло да. 
 Ва шей за да чей долж но быть мед лен ное и по сте пен ное сни же-

ние ве са — око ло 0,5 ки ло грам ма в не де лю. 

•

•

•
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 Де лай те по куп ки,  ко гда вы не го лод ны,  пе ред по хо дом в ма га-
зин все гда за ра нее со став ляй те спи сок,  не совершай те им пуль сив-
ных,  не об ду ман ных по ку пок. 
 Ста рай тесь из бе гать ис ку ше ний: по пы тай тесь не на хо дить ся воз-

ле еды доль ше,  чем это не об хо ди мо. 
 Ес ли вы по ку пае те уго ще ние для де тей,  ко то рые при хо дят вас 

на вес тить,  от дай те им с со бой все,  что ос та лось. 
 За па си тесь на ту раль ны ми фрук то вы ми пас тил ка ми,  фрук та ми 

и ово ща ми для пе ре ку сов,  ко гда вы ис пы ты вае те го лод,  вме сто 
слад ких или жир ных за ку сок,  та ких как кон фе ты,  кар то фель ные 
чип сы,  со ле ные ореш ки или пе че нье. 
 Из бе гай те упот реб ле ния вы со ко ка ло рий ных на пит ков,  ис поль-

зуй те за ме ни те ли са ха ра для чая или ко фе,  от да вай те пред поч те-
ние низ ко ка ло рий ным без ал ко голь ным на пит кам. 
 Луч ше все го бу дет,  ес ли вы по ста рае тесь из ба вить ся от ва ше го 

при стра стия к сла до стям,  по сте пен но со кра щая их по треб ле ние 
и пе ре на страивая ва ши вку со вые ре цеп то ры. 
 Изу чай те эти кет ки на го то вых про дук тах,  что бы уз нать со дер жа-

ние жи ров,  са ха ра и ка ло рий.  Ста рай тесь есть еду мень ши ми пор-
ция ми,  уби рай те ос тат ки блюд по даль ше от се бя,  что бы не дать 
се бе по во да по ло жить до бав ки. 
 Де лай те боль ше фи зи че ских уп раж не ний — это не толь ко по мо-

жет вам сжечь боль ше ка ло рий,  но так же за ста вит на хо дить ся по-
даль ше от кух ни.  По вы шай те чув ст во соб ст вен но го дос то ин ст ва: 
оде вай тесь про ду ман но и ста рай тесь вы гля деть безу преч но,  под-
чер ки вай те свои луч шие сто ро ны.  В  тоже вре мя на ве ди те справ ки 
и убе ди тесь,  что ор га ни за ция,  к ко то рой вы пла ни руе те при сое ди-
нить ся для ук ре п ле ния здо ро вья,  вну ша ет до ве рие и дей ст ви тель-
но при дер жи ва ет ся прин ци пов пра виль но го пи та ния и по ощ ря ет 
здо ро вый об раз жиз ни,  а не сле ду ет но во мод ным при чу дам в ме-
то ди ках по ху де ния. 

РИСК КУ РЕ НИЯ

На се го дняш ний день в Ве ли ко бри та нии ку ре ние та ба ка яв ля ет ся 
ед ва ли не наи бо лее опас ным из нар ко ти че ских средств,  вы зы ваю-
щих за ви си мость: по всей ви ди мо сти,  имен но это яв ля ет ся при чи-

•

•

•

•

•

•

•

•



Ãëàâà 1.  Çäîðîâûé îáðàç æèçíè

11

ной преж де вре мен ной кон чи ны око ло 150  ты сяч лю дей в год.  Око ло 
25 раз лич ных за бо ле ва ний наи бо лее рас про стра не ны имен но сре ди ку-
риль щи ков.  Рак лег ких,  ро то вой по лос ти и гор та ни — вот наи бо лее 
из вест ные из них.  Бо лее то го,  на се го дняш ний день счи та ет ся,  что 
ку ре ние мо жет ос ла бить спо соб но сти ор га низ ма про ти во сто ять еще 
не ко то рым ви дам ра ка,  вклю чая рак шей ки мат ки и рак мо че во го пу-
зы ря.  Кро ве нос ные со су ды ку риль щи ков зна чи тель но бы ст рее по кры-
ва ют ся жи ро вым «на ле том»,  на зы вае мым ате ро мой,  та ким об ра зом,  
эти лю ди ста но вят ся бо лее под вер же ны ин фарк там,  ин суль там,  за ку-
пор ке со су дов в ко неч но стях и дру гих час тях те ла,  чем лю ди,  не ку-
ря щие та бак.  Ку ре ние та ба ка не толь ко со кра ща ет жизнь,  но так же 
ухуд ша ет ка че ст во жиз ни.  Для лю дей по жи ло го воз рас та наи бо лее 
ак ту аль ным при ме ром мо жет слу жить ухуд ше ние ха рак те ра про те-
ка ния брон хи та и про студ ных за бо ле ва ний,  что мо жет пре вра тить 
зи му в су щее на ка за ние. 

Мно гие лю ди по жи ло го воз рас та на ча ли ку рить еще то гда,  ко гда 
па губ ные по след ст вия этой при выч ки еще не бы ли хо ро шо из вест ны.  
В  ча ст но сти,  это про ис хо ди ло во вре ме на Вто рой Ми ро вой вой ны,  
ко гда си га ре ты бы ли де ше выми и лег ко дос туп ными для служащих воо-
ру жен ных сил.  Ко всему,  те ку щая уг ро за се го дняш ней бом бар ди ров ки 
или зав траш не го втор же ния вы гля де ли го раз до бо лее ре аль но,  чем при-
зрач ное бу ду щее.  Ни ко тин вы зы ва ет очень силь ное при вы ка ние; по сле 
то го,  как че ло век ока зал ся «на крюч ке»,  он мо жет ис пы ты вать не при-
ят ные сим пто мы при пре кра ще нии прие ма си га рет.  До пол ни тель ная 
си га ре та мо жет вре мен но об лег чить эти сим пто мы,  та ким об ра зом,  
ус та нав ли ва ет ся по роч ный круг: ку ре ние — по пыт ка бро сить — ку ре-
ние — по пыт ка бро сить. 

Тем не ме нее,  не все так пло хо об сто ит для лю дей,  пы таю щих ся 
бро сить ку рить.  Мно гие при зна ют,  что бро сить ку рить ока за лось го-
раз до про ще,  чем они ожи да ли,  к то му же наи худ шие сим пто мы при 
по пыт ке бро сить ку рить пре кра ща ют ся уже че рез ме сяц.  При бав ле ние 
в ве се обыч но не зна чи тель ное (ес ли во об ще слу ча ет ся).  Во об ще,  что-
бы при бав ле ние в ве се бы ло бо лее вред ным,  чем 20  си га рет в день,  
по на до би лось бы на брать це лых 63,5 ки ло грам ма.  Бро сить ку рить ни ко-
гда не позд но: риск воз ник но ве ния сер деч но-со су ди стых за бо ле ва ний 
сни жа ет ся с то го са мо го мо мен та,  ко гда был по га шен по след ний оку-
рок,  а по сле де ся ти лет воз дер жа ния от этой при выч ки шан сы воз ник-
но ве ния ра ка лег ких вы рав ни ва ют ся с шан са ми че ло ве ка,  никогда 
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не ку рив ше го.  Да же лю ди стар ше 80  лет,  бро сив ку рить,  мо гут ощу-
тить сле дую щие пре иму ще ст ва: чис тые лег кие,  об лег чен ное ды ха ние 
и бы ст рей шее вы здо ров ле ние во вре мя зим них про студ и вос па ле ний. 

Ес ли ва ши пре ды ду щие по пыт ки бро сить ку рить бы ли со рва ны 
из-за раз дра жен но сти и тя ги к си га ре там,  вы мо же те рас смот реть аль-
тер на тив ные ис точ ни ки по лу че ния ни ко ти на для ос лаб ле ния не га тив-
ных сим пто мов.  Это на зы ва ет ся NRT — за мес ти тель ная те ра пия.  Су-
ще ст ву ет пять форм за ме ще ния ни ко ти на:

 же ва тель ная ре зин ка;
 пла сты ри;
 ин га ля тор;
 аэ ро золь для но са;
 таб лет ки под язык. 

Эта те ра пия наи бо лее эф фек тив на для за яд лых ку риль щи ков (20  и 
боль ше си га рет в день).  К со жа ле нию,  ни ко ти но вая за мес ти тель ная 
те ра пия,  в ос нов ном,  не дос туп на по ре цеп там,  ко то рые по кры ва-
ют ся фон да ми на цио наль ной сис те мы здра во охра не ния.  Но вы все-
гда мо же те са мо стоя тель но ку пить сред ст ва для за мес ти тель ной те ра-
пии,  об ра тив шись к ра бот ни кам ап те ки.  Об су ди те та кую воз мож ность 
с фар ма цев том или ва шим вра чом и вы яс ни те,  мо гут ли вам по мочь 
по доб ные сред ст ва. 

Как бро сить ку рить

 При ду май те при чи ну бро сить ку рить,  ко то рая важ на лич но для 
вас: воз мож но,  ваш парт нер стра да ет ле гоч ны ми за бо ле ва ния ми 
или у вас есть но во ро ж ден ный внук или внуч ка,  ко то рым по шел 
бы на поль зу воз дух без ни ко ти на. 
 За ру чи тесь под держ кой ва шей се мьи и дру зей,  пусть они по ощ-

ря ют ва ши уси лия; воз мож но сре ди них най дет ся еще кто-то,  кто 
так же ре шит ся бро сить ку рить — та ким об ра зом,  вы мог ли бы 
под дер жи вать друг дру га. 
 От сле ди те те си туа ции,  ко гда со блазн наи бо лее ве лик,  при ло жи-

те уси лия,  чтобы из бе гать их.  Напри мер,  по ды ми тесь из-за сто ла 
по сле прие ма пи щи и зай ми тесь чем-то,  что бы от влечь ся от мыс-
лей о по сле обе ден ной си га ре те. 
 По ста рай тесь из бе гать ком па нии дру гих ку ря щих. 
 Не дер жи те си га рет до ма,  убе ри те по даль ше с глаз пе пель ни цы 

и за жи гал ки. 

•
•
•
•
•

•

•

•

•
•
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 Зай ми те чем-ни будь ваш рот: жуй те же ва тель ную ре зин ку без 
са ха ра,  ешь те мор ков ку,  да же чи ст ка зу бов мо жет по мочь вам пре-
одо леть труд ный мо мент. 
 От кла ды вай те день ги,  ко то рые вы эко но ми те,  на что-то,  что 

вам дав но хо те лось,  но по трать те так же не боль шую их часть на 
«воз на гра ж де ние» за воз дер жа ние от этой вред ной при выч ки. 

АЛ КО ГОЛЬ В ПРЕ КЛОН НОМ ВОЗ РАС ТЕ

Что та кое уме рен ное упот реб ле ние ал ко го ля?

Боль шин ст во лю дей,  ко то рые по лу ча ют удо воль ст вие от ал ко го-
ля,  де ла ют это с умом.  К то му же су ще ст ву ют не ко то рые дан ные,  под-
твер ждаю щие тот факт,  что уме рен ное упот реб ле ние ал ко го ля сни жа-
ет уг ро зу сер деч ных за бо ле ва ний.  Все же не ко то рое ко ли че ст во лю дей 
зло упот реб ля ет ал ко го лем,  что при во дит к серь ез ным по след ст ви ям 
для их фи зи че ско го и пси хи че ско го здо ро вья и бла го сос тоя ния.  В це-
лом,  по жи лые лю ди пьют мень ше,  чем более молодые.  В  то же вре-
мя,  про цесс ста ре ния ска зы ва ет ся на те ле та ким об ра зом,  что лю ди 
стар ше го воз рас та ока зы ва ют ся наи бо лее не за щи щен ны ми пе ред не-
га тив ны ми по след ст вия ми чрез мер но го упот реб ле ния ал ко го ля.  В  осо-
бен но сти это ка са ет ся жен щин,  в те ле ко то рых со дер жит ся мень ше 
мы шеч ной мас сы и тка ней,  ко то рые от вет ст вен ны за рас ще п ле ние 
ал ко го ля и вы вод его из ор га низ ма. 

Сколь ко это: «слиш ком мно го»?

Опас но сти,  свя зан ные с уме рен ным по треб ле ни ем ал ко го ля,  ми-
ни маль ны,  но уг ро за на рас та ет про грес сив но,  по ме ре уве ли че ния 
объ е мов упот реб ле ния.  Ра зум ны ми нор ма ми пот реб ле ния для лю дей 
стар ше го воз рас та мо гут быть:

 3—4 еди ни цы 2—3 раза в не де лю (об щее ко ли че ст во 6—12 еди-
ниц)  для муж чи ны стар ше го воз рас та;
 2—3 еди ни цы 2—3 раза в не де лю (об щее ко ли че ст во 4—9 еди-

ниц)  для жен щи ны стар ше го воз рас та.
Ука зан ное об щее ко ли че ст во ал ко го ля сле ду ет упот реб лять толь ко 

с ин тер ва ла ми в те че ние не де ли,  при этом в не ко то рые из дней сле ду-
ет воз дер жать ся от упот реб ле ния ал ко го ля. 

•

•

•

•
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«Еди ни ца» — это од на рюм ка креп ко го на пит ка,  бо кал сред ней 
кре по сти пи ва или рес то ран ный стан дарт ви на,  шер ри,  порт вей на 
или вер му та.  Низ коал ко голь ные на пит ки ко леб лют ся в кре по сти от 
со всем сла бых до тре ти кре по сти обыч ных стан дарт ных ал ко голь ных 
на пит ков,  так что луч ше все го оп ре де лить объ ем ное про цент ное со-
дер жа ние ал ко го ля на эти кет ке.  Так же сле ду ет пом нить о до пол ни-
тель ных еди ни цах вы пи то го при упот реб ле нии креп ко го пи ва,  ви на 
в боль ших бо ка лах и дру гих ал ко голь ных на пит ков,  щед ро раз ли вае-
мых в до маш них ус ло ви ях!

Хо ро ше го по нем но гу

Лю ди лю бо го воз рас та,  ко то рые зло упот реб ля ют ал ко го лем,  под-
вер га ют свое здо ро вье до пол ни тель ным уг ро зам: сре ди про че го,  по-
вре ж де ние пе че ни,  кро во те че ние в же луд ке,  бо ли в но гах от по-
вре ж де ния нерв ных окон ча ний,  по вы шен ное дав ле ние,  не хват ка 
ви та ми нов,  сек су аль ная им по тен ция и де прес сия,  ко то рая ино гда 
при во дит к суи ци ду.  В до пол не ние к этим и про чим про бле мам,  
лю ди стар ше го воз рас та так же бо лее склон ны стра дать от пси хи че-
ских за бо ле ва ний.  Со стоя ния ост ро го пси хи че ско го рас строй ства 
мо гут на сту пить по сле дли тель ных за по ев или при по пыт ках бро-
сить пить; в то же вре мя,  дол го сроч ное зло упот реб ле ние ал ко го лем 
мо жет при вес ти к по вре ж де нию моз га,  как от не пол но цен но го пи-
та ния и пря мо го ток сич но го воз дей ст вия ал ко го ля,  так и час тых 
уши бов го ло вы,  ко то рые мо гут со про во ж дать та кой об раз жиз ни.  
Сре ди про чих рис ков мож но на звать склон но сти к па де нию и уг ро-
за не дер жа ния,  что свя за но с  по вы шаю щей ся по треб но стью в мо-
че ис пус ка нии и па рал лель ном сни же нии под виж но сти,  сно ров ки 
и пло хо го осоз на ния сво их дей ст вий.  Не пол но цен ное пи та ние до-
пол ни тель но ухуд ша ет си туа цию.  В об щем,  по ве де ние за хме лев ше го 
че ло ве ка мо жет при вес ти к со ци аль ной изо ля ции.  Зло упот реб ле ние 
ал ко го лем со кра ща ет жизнь и,  во пре ки мне нию,  бы тую ще му сре ди 
вы пи ваю щих,  край не ред ко об лег ча ет и скра ши ва ет жизнь. 

Как вы ра бо тать ме нее вред ные при выч ки

Боль шин ст во из нас,  лю дей,  прак ти кую щих упот реб ле ние ал ко го-
ля в ком па ни ях,  не пред ста ют пе ред по доб ны ми уг ро за ми,  но все же 
не по ме ша ет по ду мать над ха рак те ром сво их при вы чек.  Вот при мер-
ный пе ре чень по лез ных так тик:
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 Ус та но ви те ко ли че ст во ал ко го ля,  ко то рое вы ре аль но упот реб-
ляе те: по про буй те вес ти днев ник с уче том ал ко го ля,  ко то рый вы 
вы пи вае те в те че ние од ной не де ли. 
 Об ра ти те вни ма ние на мес та,  лю дей и об стоя тель ст ва,  со пут-

ст вую щие вы пив ке; ес ли вы ис пы ты вае те по треб ность со кра тить 
упот реб ле ние — из бе гай те со блаз нов. 
 Най ди те для се бя без ал ко голь ный на пи ток,  ко то рый вам нра-

вит ся и ко то рый мог бы вре мя от вре ме ни за ме нять при выч ный 
вам ал ко голь ный на пи ток. 
 Оп ре де ли те свою нор му пред ва ри тель но и по ощ ряй те се бя не-

боль шой «на гра дой»,  ес ли вам уда ст ся дер жать ся нор мы. 
 Ко гда вы при ни мае те гос тей,  ор га ни зуй те все так,  что бы гос ти 

ли бо пи ли в уме рен ных ко ли че ст вах,  ли бо не по да вай те ал ко голь 
во об ще.  За па си тесь раз но об раз ны ми без ал ко голь ны ми на пит ка ми 
и пред ла гай те их гос тям. 
 Ес ли вы (или че ло век,  ко то ро го вы знае те)  ис пы ты вае те про бле-

мы с кон тро лем над ко ли че ст вом вы пи то го,  по ду май те,  не сто ит 
ли вам об ра тить ся за по мо щью к мед се ст ре или вра чу.  Так же вы 
мо же те свя зать ся с ме ст ной ор га ни за ци ей,  пре дос тав ляю щей ин-
фор ма цию и по мощь лю дям,  стра даю щим ал ко го лиз мом. 

ОС ТА ВАТЬ СЯ АК ТИВ НЫМ

У мно гих из нас со хра ни лись не га тив ные вос по ми на ния о не лов-
ко стях и не уда чах,  ко то рые мы ис пы ты ва ли на уро ках физ куль ту ры 
в шко ле.  Мно гие толь ко вздох ну ли с об лег че ни ем,  ко гда все это ос та-
лось по за ди.  Тем не ме нее,  это бу дет боль шой ошиб кой,  ес ли мы по-
зво лим та ким вос по ми на ни ям от ни мать у нас воз мож ность про вес ти 
позд ние го ды ак тив но и энер гич но.  Ос нов ное пре иму ще ст во,  ко то рое 
нам да ют фи зи че ские на груз ки в стар шем воз рас те,  это возможность 
за ни мать ся чем угод но,  с  лег ко стью и без по сто рон ней по мо щи,  
а это по зво ля ет нам об рес ти не ог ра ни чен ный кон троль над на шей 
соб ст вен ной жиз нью.  Так же это по мо га ет пре дот вра тить мно гие рас-
про стра нен ные за бо ле ва ния,  та кие как ише ми че ская бо лезнь,  сер деч-
ные при сту пы и ин сульт,  по вы шен ное дав ле ние,  диа бет,  ожи ре ние,  
ос тео по роз,  хро ни че ская ус та лость и де прес сия,  наи бо лее час то по ра-
жаю щие лю дей в пло хой фи зи че ской фор ме.  Уп раж не ния так же ук ре п-
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ля ют серд це и лег кие,  мыш цы и кос ти,  улуч ша ют чув ст во рав но ве сия 
и эла стич ность сус та вов.  Да же лю ди в воз рас те 90  лет мо гут ощу тить 
поль зу от по вы ше ния ак тив но сти.  По лез ные и не об ре ме ни тель ные 
уп раж не ния мож но вы пол нять да же си дя в крес ле.  «Поль зуй ся и бе-
ре ги» — вот важ ный де виз для по жи ло го че ло ве ка. 

Ка кие уп раж не ния?

Не смот ря на то,  что лю ди стар ше го воз рас та в со стоя нии про бе-
жать ма ра фон,  ни кто не ста нет ре ко мен до вать лю дям стар ше 60  лет,  
ко то рые ве дут ма ло под виж ный об раз жиз ни,  уст ре мить ся пря мо с их 
кре сел на бе го вую до рож ку — это мо жет при вес ти к увечь ям и еще 
мень шей сте пе ни ак тив но сти.  Хо тя сте пень уг ро зы от фи зи че ской 
ак тив но сти так же мо жет быть пре уве ли че на; чис ло лю дей пожилого 
возраста,  ко то рые ис пы ты ва ют ог ра ни че ния из-за слиш ком ма лой 
под виж но сти,  го раз до боль ше,  чем чис ло лю дей,  ко то рые мо гут на-
вре дить се бе чрез мер ным эн ту зи аз мом.  Прак ти че ски все гда мож но 
най ти под хо дя щий спо соб улуч шить фи зи че ское со стоя ние да же са мо-
го сла бо го по жи ло го че ло ве ка. 

Не ко то рые спо со бы ос та вать ся ак тив ным

 Про гул ки — де ше вый спо соб по дер жа ния фор мы,  ко то рый так-
же не тре бу ет ни ка ко го до пол ни тель но го обо ру до ва ния.  Ста рай тесь 
гу лять на рас стоя ния 1—2 ми ли ка ж дый день,  со ско ро стью,  ко то рая 
по вы ша ет серд це бие ние и со гре ва ет те ло.  Ес ли это воз мож но,  то по-
ста рай тесь дос тичь ско ро сти 3 миль в час. 

 Ве ло си пед ные про гул ки хо ро ши как для те ла,  так и для ок ру-
жаю щей сре ды,  толь ко убе ди тесь,  что до ро ги по со сед ст ву с ва ми 
безо пас ны и на хо дят ся в хо ро шем со стоя нии.  Ве ло си пе ди стам так же 
ре ко мен ду ет ся на де вать за щит ный шлем и оде ж ду,  снаб жен ную от ра-
жа те ля ми; ве ло си пед сле ду ет со дер жать в пол ной ис прав но сти,  осо-
бен но важ но со стоя ние фо на ря и тор мо зов. 

 Пла ва нье осо бен но ре ко мен до ва но лю дям,  стра даю щим арт ри-
том,  по сколь ку во да ней тра ли зу ет не ко то рую часть ве са те ла.  Это спо-
соб ст ву ет ук ре п ле нию мышц,  под дер жи ваю щих спи ну,  улуч ша ет под-
виж ность по зво ноч ни ка и сни жа ет бо ли в спи не.  Не ко то рые бас сей ны 
ор га ни зо вы ва ют спе ци аль ные ча сы,  ко гда толь ко лю ди стар ше го воз-
рас та поль зу ют ся бас сей на ми,  вам сле ду ет на вес ти справ ки на этот 
счет по мес ту ва ше го жи тель ст ва. 
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 За ня тия спор том в груп пах — пре крас ная воз мож ность под дер жи-
вать фи зи че скую фор му в ком па нии се бе по доб ных и под при смот ром 
про фес сио на лов.  По доб ные ус лу ги мо гут пре дос тав лять ся ме ст ным 
управ ле ни ем по де лам пре ста ре лых. 

 За ня тие тан ца ми или йо гой — еще один спо соб од но вре мен но 
под дер жи вать фор му и по лу чать удо воль ст вие в со от вет ст вии с ва шим 
ин ди ви ду аль ным рит мом. 

 Так же вы мо же те во зоб но вить свои преж ние за ня тия спор том,  
на при мер,  за ня тия тен ни сом или голь фом.  Но не сле ду ет за бы вать,  
что не ра зум но пы тать ся кон ку ри ро вать на рав ных с людь ми мо ло до го 
воз рас та или да же с вос по ми на ния ми о сво ей бы лой уда ли!

Ме ры пре дос то рож но сти во вре мя за ня тий спор том

Ес ли вы чув ст вуе те се бя здо ро вым и пре бы вае те в хо ро шей фи зи-
че ской фор ме,  ве ро ят но,  вам не по тре бу ет ся кон суль та ция вра ча пре-
ж де,  чем на чать ва шу про грам му за ня тий спор том.  Тем не ме нее,  ес ли 
у вас воз ни ка ют ка кие-ли бо со мне ния,  вам все же сна ча ла сле ду ет 
про яс нить их с вра чом.  Ни же при во дит ся спи сок не ко то рых ра зум ных 
мер пре дос то рож но сти,  ко то рые мож но пред при нять. 

 Ес ли вы ре гу ляр но по лу чае те ле че ние в свя зи с по вы шен ным 
дав ле ни ем или бо ля ми в об лас ти гру ди и серд ца или бо ля ми в сус-
та вах,  бу дет це ле со об раз но об ра ти ться за со ве том к вра чу,  пре ж де 
чем на чи нать за ня тия спор том. 
 Все гда на чи най те уп раж не ния с лег кой раз мин ки,  уве ли чи вай-

те ак тив ность по сте пен но,  в кон це сес сии дай те се бе «ос тыть».  
Вы дер жи те два ча са по сле прие ма пи щи,  пре ж де чем на чи нать 
за ня тия,  так же вы пи вай те ста кан во ды ка ж дые пол ча са,  ко гда вы 
за ни мае тесь. 
 При слу ши вай тесь к соб ст вен но му те лу: вы не долж ны ис пы-

ты вать го ло во кру же ний или ис то ще ния сил во вре мя за ня тий 
спор том.  Ес ли та кое слу чи лось — вы долж ны сба вить тем пы,  
а ес ли это не об хо ди мо,  то пре кра тить за ня тие во об ще.  Ни од но 
уп раж не ние не долж но быть бо лез нен ным во вре мя его вы пол-
не ния: не за став ляй те ва ши сус та вы де лать боль ше,  чем это воз-
мож но без из лиш не го на пря же ния. 
 Ос та но ви тесь и пе ре дох ни те,  ес ли вы ис пы ты вае те слиш ком 

силь ную от дыш ку,  вам пло хо или вы ис пы ты вае те боль в гру ди 
и по вы шен ное серд це бие ние (не при ят ное ощу ще ние соб ст вен но го 
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серд це бие ния); ес ли эти ощу ще ния не про хо дят в ско ро сти — об ра-
ти тесь к вра чу. 
 Не сто ит за ни мать ся фи зи че ски ми на груз ка ми,  ес ли вам не здо-

ро вит ся,  осо бен но ес ли у вас по вы шен ная тем пе ра ту ра.  Из бе гай-
те за ня тий спор том на све жем воз ду хе,  ес ли на ули це слиш ком хо-
лод но,  так же не сле ду ет чрез мер но усерд ст во вать в те п лую по го ду 
с по вы шен ною влаж но стью. 
Учи ты вай те все эти пре дос те ре же ния,  и не за бы вай те,  что го раз-

до боль ше лю дей стар ше го воз рас та стра да ют от по след ст вий ма лой 
под виж но сти,  чем от фи зи че ской ак тив но сти. 

СЛЕ ДИТЬ ЗА СО БОЙ

Безо пас но, как до ма?

Пре дот вра ще ние не сча ст ных слу ча ев в до ме пред по ла га ет ус та нов ле-
ние не ко го ба лан са ме ж ду под дер жа ни ем ак тив но сти и ос то рож но стью.  
Лю ди стар ше го воз рас та долж ны под вер гать се бя толь ко тем рис ко ван-
ным пред при яти ям,  ко то рые им ин те рес ны и мо гут дос та вить удо воль ст-
вие.  Так,  пре иму ще ст ва то го,  что вы за ве де те ко та до ма,  ком пен си ру ют 
ми ни маль ную ве ро ят ность то го,  что вы мо же те спо ткнуть ся об не го,  
в то вре мя как от про ху див ше го ся ков ра не бу дет ни ка кой поль зы,  но 
вы мо же те по не ос то рож но сти за це пить ся но гой за ды ру в ков ре. 

Ес ли вы пе ре не се те ро зет ки по вы ше — на вы со ту од но го мет ра от 
по ла,  а под вес ные шкаф чи ки пе ре ве си те ни же,  то вы из ба ви те се бя 
от не об хо ди мо сти на кло нять ся или вы тя ги вать ся и при ни мать не ус той-
чи вые по ло же ния.  Так же мож но по мочь се бе,  ос на стив шись до пол ни-
тель ны ми при спо соб ле ния ми,  та ки ми как до пол ни тель ные по руч ни 
в ван ной ком на те или туа ле те,  или за ме нить ван ну на душ,  ко то рый 
рас по ло жен на уров не по ла и обо ру до ван сту лом.  Со ве ты и по мощь 
с адап та ци ей вы мо же те по лу чить у спе циа ли ста по реа би ли та ци он-
ной ме ди ци не че рез цен тры со ци аль ной по мо щи,  прав да ино гда это 
про ис хо дит с силь ны ми за держ ка ми.  В   та ких слу ча ях,  воз мож но,  
сто ит са мим при об ре сти все не об хо ди мое в ап те ке или че рез цен тры,  
об слу жи ваю щие тя же ло боль ных лю дей. 

Су ще ст ву ют осо бые уг ро зы для лю дей стар ше го воз рас та: слиш-
ком рез кое дви же ние го ло вы или слиш ком бы ст рый подъ ем с по ло-
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же ния ле жа или си дя.  Оба дей ст вия мо гут ли шить вас ус той чи во сти 
и при вес ти к опас но му па де нию.  При сту пы го ло во кру же ния час то мо-
гут на пу гать че ло ве ка и при вес ти к не под виж но сти; в этих слу ча ях вы 
долж ны об ра тить ся к сво ему те ра пев ту,  что бы,  ес ли воз мож но,  вы яс-
нить и уст ра нить при чи ны по доб ных го ло во кру же ний. 

Про ти во по жар ная безо пас ность

Наи бо лее опас ный объ ект на кух не — это фри тюр ни ца; ис поль зо-
ва ние ду хов ки для при го тов ле ния чип сов оп рав да но не толь ко с точ ки 
зре ния безо пас но сти,  но так же и с точ ки зре ния здо ро во го пи та ния.  
Для то го,  что бы ту шить пла мя на го ря щей ско во ро де,  по лез но иметь 
про ти во по жар ное по кры ва ло. 

Все ис точ ни ки от кры то го ог ня долж ны на хо дить ся под кон тро-
лем,  а элек три че ские обог ре ва те ли с не за щи щен ны ми эле мен та ми 
долж ны быть за ме не ны на бо лее со вре мен ные.  При вы бо ре оде ж ды 
сто ит ис клю чить лег ко вос пла ме няю щие ся тка ни.  Пи жа мы мо гут ока-
зать ся безо пас нее раз ве ваю щей ся ноч ной ру баш ки.  Сиг на ли за ция,  
реа ги рую щая на по яв ле ние ды ма,  мо жет осо бен но при го дить ся,  что-
бы но чью из вес тить спя щих лю дей об уг ро зе.  Для лю дей стар ше го воз-
рас та очень опас но ку рить,  ко гда на хо дишь ся в по сте ли или дрем лешь 
в крес ле,  по сколь ку обив ка и по стель ное бе лье мо гут воз го реть ся и на-
чать вы де лять ядо ви тые ис па ре ния.  Са мым безо пас ным,  ко неч но же,  
бу дет во об ще бро сить ку рить. 

Со хра не ние те п ла

С  го да ми на ше ощу ще ние тем пе ра ту ры те ла при ту п ля ет ся,  так 
что да же са мый здра во мыс ля щий че ло век в воз рас те мо жет не осоз на-
вать,  что ему уг ро жаю ще хо лод но.  Це ле со об раз но ос на стить все ком-
на ты тер мо мет ра ми и под дер жи вать ком нат ную тем пе ра ту ру вы ше 
20  гра ду сов по Цель сию. 

В  очень хо лод ное вре мя го да не ко то рые лю ди пред по чи та ют 
жить и спать в од ной и той же ком на те,  эко но мя,  та ким об ра зом,  
на сче тах за ото пле ние.  Убе ди тесь,  что вы пла ти те с  уче том всех по-
ло жен ных вам льгот. 

Пре ду пре ж де ние уг ро зы пре сту п ле ния

Не ко то рые лю ди в воз рас те на столь ко бо ят ся стать жерт вой кри-
ми наль ной ак тив но сти,  что соз на тель но ог ра ни чи ва ют свою дея тель-
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ность и тем са мым ли ша ют се бя ра до стей жиз ни.  Ни же при во дят ся 
не ко то рые со ве ты,  как пред при ни мать ра зум ные ме ры пре дос то рож-
но сти.  Та ким об ра зом,  вы смо же те об рес ти боль ше спо кой ст вия без 
осо бо го вме ша тель ст ва в ва ши пла ны о вы хо дах из до му и от ды хе. 

 Об ра ти тесь в от дел по пре ду пре ж де нию пре ступ но сти в ме ст-
ном от де ле нии по ли ции с  прось бой про ве рить и оце нить безо-
пас ность ва ше го до ма и дать со ве ты о до пол ни тель ных ме рах 
пре дос то рож но сти. 
 Не за бы вай те за пи рать ок на и две ри ка ж дый раз,  ко гда вы вы хо-

ди те из до му; вы мо же те по ве сить на по ми на ние об этом на внут-
рен ней сто ро не внеш ней две ри. 
 Дер жи те в до ме толь ко не боль шую не об хо ди мую сум му де нег; 

сбе ре же ния хра ни те в бан ке,  в жи лищ но-строи тель ном коо пе ра-
ти ве или в сей фе поч то во го от де ле ния. 
 Ос на сти те ва шу дверь глаз ком и двер ной це поч кой; не сни май-

те це поч ки до тех пор,  по ка вы не уз на ли ва ше го по се ти те ля. 
 На стаи вай те на том, что бы вам пре дос та ви ли до ку мен ты, удо сто ве-

ряю щие лич ность, пре ж де, чем впус кать лю дей, сни маю щих по ка за те-
ли счет чи ков, пред ста ви те лей тех ни че ских и об слу жи ваю щих служб. 
 Ко гда  на хо ди тесь на ули це,  ста рай тесь из бе гать пус тын ных и пло-

хо ос ве щен ных уча ст ков,  осо бен но позд но ве че ром; в от де ле по 
пре ду пре ж де нию пре ступ но сти ме ст ного от де ле ния ми ли ции мо-
гут ска зать вам: где безо пас но,  а где нет. 
 Ко гда ухо ди те из до ма,  бе ри те с со бой толь ко не об хо ди мое ко-

ли че ст во на лич ных де нег и ста рай тесь не вы став лять на по каз ва-
ши ук ра ше ния,  например,  при кры вай те их шар фом,  во рот ни ком 
или пер чат ка ми. 
 Дер жи те клю чи от до ма или от ма ши ны на го то ве в кар ма не,  

так,  что бы вы мог ли ими бы ст ро вос поль зо вать ся в слу чае,  ес ли  
бу де те нерв ни чать. 
 По про си те со се дей при смат ри вать за ва шим до мом,  ес ли уез жае-

те,  и про ве рять при хо дя щую поч ту. 

СЕКС В СТАР ШЕМ ВОЗ РАС ТЕ

Лю бов ные от но ше ния яв ля ют ся важ ной ча стью на шей жиз ни,  
неза ви си мо от то го,  в ка ком воз рас те мы на хо дим ся.  Да же в наш 
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от кро вен ный век мо ло дежь ино гда с удив ле ни ем или да же с по тря се-
ни ем уз на ет,  что лю ди стар ше го воз рас та все еще ин те ре су ют ся этим 
и прак ти ку ют сек су аль ные от но ше ния.  Стар шие же лю ди зна ли об 
этом все вре мя,  но пред по чи та ют умал чи вать об этом ин тим ном ас-
пек те их жиз ни. 

Ко неч но же,  нет ни че го «гряз но го» или «про ти во ес те ст вен но го» 
в фи зи че ских от но ше ни ях в позд ний пе ри од жиз ни,  будь то лю ди од-
но го или про ти во по лож ных по лов.  Ес те ст вен ные воз рас тные из ме не-
ния — со ци аль ные,  пси хо ло ги че ские или фи зи че ские,  влия ют на эту 
часть жиз ни мень ше,  чем это ино гда счи та ет ся.  Сек су аль ная жизнь 
да же мо жет улуч шить ся в стар шем воз рас те,  ко гда мно гие го ды неж-
но сти и парт нер ских от но ше ний на хо дят вы ра же ние и та ким пу тем,  
и вре мя от ды ха по сле зав тра ка или обе да ку да боль ше под хо дит для 
креп ких объ я тий,  чем ве чер по сле уто ми тель но го дня.  С го да ми муж-
ская эрек ция име ет тен ден цию ста но вить ся ме нее силь ной,  но все 
же за час тую ос та ет ся дос та точ ной для удов ле тво ре ния обе их сто рон.  
По сле ме но пау зы жен ская от вет ная ре ак ция за мед ля ет ся как в фи зи-
че ском,  так и в пси хо ло ги че ском пла не,  тем не ме нее,  спо соб ность 
по лу чать на сла ж де ние от сек су аль ной жиз ни не ут ра чи ва ет ся.  Ес ли же 
воз ни ка ют те или иные «тех ни че ские про бле мы»,  обыч но есть воз мож-
ность или под кор рек ти ро вать их или най ти дру гие спо со бы вы ра жать 
ва ши чув ст ва и сни мать сек су аль ное на пря же ние. 

Ко неч но же,  смерть сек су аль но го парт не ра — час тое яв ле ние для 
лю дей стар ше го воз рас та.  В  та кой си туа ции ока зы ва ет ся го раз до боль-
ше жен щин,  чем муж чин,  по сколь ку муж чи ны в ос нов ном уми ра ют 
в бо лее мо ло дом воз рас те,  а так же склон ны всту пать в бра ки или 
вы страи вать взаи мо от но ше ния с жен щи на ми мо ло же,  чем они са ми.  
Лю ди стар ше го воз рас та,  ко то рые пе ре жи ва ют та кую тяж кую ут ра ту,  
за час тую жа лу ют ся,  что ни кто не же ла ет вы слу ши вать,  как силь но 
они стра да ют от ут ра ты сек су аль ной час ти их от но ше ний.  А лю ди,  
имев шие го мо сек су аль ные от но ше ния,  в ча ст но сти,  стра да ют от от-
сут ст вия доб ро же ла тель но го от но ше ния и под держ ки,  ко то рые обыч-
но вы ска зы ва ют вдо вам и вдов цам. 

Сек су аль ные про бле мы

Им по тен ция,  на зы вае мая так же эрек тиль ной дис функ ци ей — это 
не спо соб ность дос тичь дос та точ но го уров ня эрек ции для всту п ле ния 
в по ло вые от но ше ния.  Су ще ст ву ет це лый ряд при чин,  не ко то рые из 
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них пси хо ло ги че ско го ха рак те ра,  та кие как де прес сия,  тре во га или бо-
язнь «про ва ла»,  осо бен но ес ли это уже слу ча лось один или не сколь ко 
раз.  Фи зи че ские фак то ры так же мо гут иг рать свою роль; не ко то рые 
пред пи сан ные ле кар ст вен ные пре па ра ты,  вли яющие на эрек цию,  
можно за ме нить на дру гие,  ко то рые бу дут иметь ана ло гич ный эф фект,  
но при этом не повли яют на сек су аль ную функ цию.  Им по тен ция 
так же мо жет воз ник нуть вслед ст вие не ко то рых бо лез ней,  на при мер,  
диа бе та,  ко гда мо гут по вре дить ся нерв ные окон ча ния в пе ни се,  или 
вслед ст вие бо лез ней нерв ной сис те мы,  та ких,  как рас се ян ный скле-
роз или ин сульт.  Эрек ция за ви сит от обес пе че ния хо ро ше го при то ка 
кро ви в пе нис; ес ли ар те рии муж чи ны по ра же ны ате ро ма ми,  кро во-
снаб же ние мо жет быть не дос та точ ным для обес пе че ния пол ной эрек-
ции пе ни са.  В  до пол не ние,  фак тор об раза жиз ни так же мо жет ока зать 
свое влия ние: счи та ет ся,  что зло упот реб ле ние ал ко го лем,  при ем нар-
ко ти ков,  за яд лое ку ре ние так же вно сят свою леп ту в эту про бле му. 

Су ще ст ву ет не сколь ко под хо дов к ре ше нию про блем с по тен ци ей.  
Один из ва ри ан тов: муж чи на дол жен про кон суль ти ро вать ся со сво им 
те ра пев том,  по ста рать ся вы яс нить,  в чем про бле ма,  и по воз мож но-
сти ис пра вить это.  Боль шин ст во слу ча ев име ет под со бой пси хо ло ги-
че скую ос но ву; в не ко то рых слу ча ях муж чи на на столь ко обес по ко ен 
тем,  что бы «ис пол нить» свою роль хо ро шо,  что это чув ст во пре пят ст-
ву ет эрек ции.  В дру гих слу ча ях сек су аль ные про бле мы мо гут слу жить 
зна ком то го,  что не все в по ряд ке с лич ны ми от но ше ния ми,  ле жа-
щи ми в ос но ве сек су аль ных.  Не ко то рые те ра пев ты бу дут в со стоя нии 
са мо стоя тель но спра вить ся с по доб ны ми про бле ма ми,  то гда как не ко-
то рые за хо тят пе ре дать,  по край ней ме ре,  не ко то рые из слу ча ев,  спе-
циа ли стам,  ра бо таю щим с пси хо сек су аль ны ми рас строй ства ми. 

Ино гда им по тен ция име ет фи зи че ские при чи ны,  ко то рые те ра-
певт дол жен ди аг но сти ро вать,  пре ж де чем да вать со от вет ст вую щие со-
ве ты.  В  не ко то рых слу ча ях те ра певт мо жет ус та но вить,  что ви ной все-
му пред пи сан ные ле кар ст вен ные пре па ра ты,  и вне сет не об хо ди мые 
кор рек ти вы в ле кар ст вен ную те ра пию па ци ен та. 

В  ос таль ных не обыч ных или слож ных слу ча ях те ра певт мо жет 
на пра вить па ци ен та в боль ни цу для даль ней ше го ис сле до ва ния и ле-
че ния.  В  час ти слу ча ев бу дет воз мож но уст ра нить ко рень про бле-
мы,  но в дру гих слу ча ях мо жет ока зать ся це ле со об раз нее до би вать-
ся эрек ции дру гим пу тем.  Вот при мер из наи про стей ших спо со бов: 
уст рой ст во,  ко то рое сти му ли ру ет уве ли че ние пе ни са тем,  что соз да-
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ет ва ку ум ную сре ду во круг не го,  по сле че го,  для со хра не ния эрек-
ции на вре мя по ло во го сно ше ния,  на пе нис,  воз ле его ос но ва ния,  
на де ва ет ся эла стич ный ре ме шок.  Дру гим прак тич ным спо со бом яв-
ля ют ся инъ ек ции в пе нис,  ко то рые муж чи на обу ча ет ся де лать сам 
се бе.  Дру гой спо соб — транс урет раль ная те ра пия,  при ко то рой не-
боль шое ко ли че ст во ле кар ст вен но го пре па ра та вво дит ся в урет ру 
(мо че ис пус ка тель ный ка нал),  где он вса сы ва ет ся и да ет эрек цию.  
Но вый спо соб ле че ния — пре па рат силь де на фил,  про да вае мый как 
Виа гра.  Он при ни ма ет ся пе ро раль но за час  до пла ни руе мой сек су-
аль ной ак тив но сти,  по сле че го вслед ст вие сек су аль ной сти му ля ции 
при во дит к эрек ции.  Не дос тат ком яв ля ет ся то,  что он взаи мо дей ст-
ву ет с  груп пой пре па ра тов,  на зы вае мых нит ра та ми,  ко то рые обыч-
но при ни ма ют лю ди с  сер деч ны ми за бо ле ва ния ми,  по это му лю ди 
с  на ру ше ни ем эрек ции и сер деч ны ми за бо ле ва ния ми долж ны ис-
поль зо вать дру гой ме тод. 

Очень ред ко при ме ня ют ся хи рур ги че ские ме то ды ле че ния.  Один 
ме тод на прав лен на то,  что бы обес пе чить муж чи не по сто ян ную не-
боль шую эрек цию пу тем им план та ции си ли ко но вых стерж ней в пе-
нис.  Дру гой спо соб — ус та нов ка при спо соб ле ния,  ко то рое мо жет 
рас ши рять ся,  что бы при дать пе ни су ус той чи вость,  ко гда на жи ма ет-
ся гру ша,  раз ме щен ная в мо шон ке.  По доб ные про це ду ры мо гут ис-
пра вить чис то ме ха ни че скую про бле му,  но пси хо ло ги че ские ас пек-
ты за труд не ния ос тав ля ют не за тро ну ты ми.  К то му же та кое ле че ние 
не мо жет быть дос туп но бес плат но че рез на цио наль ную сис те му 
здра во охра не ния,  а ча ст ные ком па нии,  пре дос тав ляю щие ме ди цин-
ские стра хов ки,  не все гда бу дут по кры вать подобные рас хо ды,  по-
это му ве ро ят ные па ци ен ты долж ны сна ча ла об су дить свой во прос 
с  те ра пев том.  Так же сто ит ос те ре гать ся «ле карств»,  рек ла ми руе мых 
в га зе тах и жур на лах,  так как не ко то рые ве ще ст ва мо гут ока зы вать 
па губ ное воз дей ст вие. 

Дру гой под ход фо ку си ру ет ся на ис поль зо ва нии от лич ных от про-
ник но ве ния тех ник для вы ра же ния фи зи че ской люб ви и сня тия сек су-
аль но го на пря же ния.  По це луи,  объ я тия и сти му ля ция гру ди,  кли то ра 
или пе ни са с по мо щью рук или рта лю бя ще го парт не ра мо жет дос та-
вить столь ко же удо воль ст вия и та кой же удов ле тво ряю щий ор газм,  
как и при сек су аль ном кон так те с пе ни сом,  про ни каю щем во вла га-
ли ще.  Ко неч но,  мно гие лю ди в воз рас те или уже зна ют об этом,  или 
са ми дош ли до это го.  Тем не ме нее,  не ко то рые мо гут,  вслед ст вие 
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сво его вос пи та ния,  счи тать та кие дей ст вия не нор маль ны ми и в ка-
кой-то сте пе ни дос той ны ми по ри ца ния.  Та ким лю дям мо жет по мочь 
уве ре ние ко го-ли бо,  чье мне ние они ува жа ют,  что лю бая фор ма сек-
су аль но го вы ра же ния,  при ко то рой два взрос лых че ло ве ка по лу ча ют 
удо воль ст вие и ко то рая ни ко му из них не вре дит,  «раз ре ше на».  Та ко го 
ро да «раз ре ше ние» мо жет иметь бла го твор ный и ос во бо ж даю щий эф-
фект на от но ше ния лю бя щей па ры. 

Жен щи ны по сле ме но пау зы

На этом эта пе жиз ни у жен щи ны на чи на ет со кра щать ся вы-
ра бот ка жен ских гор мо нов,  про цесс  сек су аль но го воз бу ж де ния,  
ко то рый под го тав ли ва ет те ло к со во ку п ле нию,  ста но вит ся бо лее 
мед лен ным.  Внут рен няя по верх ность вла га ли ща ста но вит ся ме нее 
эла стич ной,  и боль ше вре ме ни тре бу ет ся,  что бы про изош ла смаз ка 
тка ней,  но даже это го мо жет ока зать ся не дос та точ но.  Вслед ст вие 
это го для не ко то рых жен щин сно ше ние ста нет бо лез нен ным и они 
пред по чи та ют его из бе гать,  в то вре мя как лю бя щие парт не ры бу-
дут воз дер жи вать ся до би вать ся бли зо сти,  ко то рая мо жет при чи нить 
боль лю би мо му че ло ве ку.  Несмот ря на то,  что по те ря сек су аль но го 
удов ле тво ре ния пе чаль на са ма по се бе,  еще бо лее пе чаль ным мо-
жет быть,  ес ли сек су аль ная фру ст ра ция вку пе с  по лу осоз нан ным 
чув ст вом оби ды,  по дор вет дли тель ные от но ше ния,  что мо жет лег-
ко слу чить ся. 

К сча стью,  та кое по ло же ние дел обыч но мо жет быть ис прав ле но.  
Про сто го луб ри кан та на вод ной ос но ве,  та ко го как K-Y Jelly,  Replens 
или Senselle,  мо жет быть дос та точ но для то го,  чтобы секс опять был 
без бо лез нен ным и при но сил удо воль ст вие.  Все эти пре па ра ты мо гут 
быть ку п ле ны без ре цеп та.  Дру гим жен щи нам мо жет по мочь за ме ще-
ние по те рян ных гор мо нов ли бо с по мо щью гор мо наль но го кре ма или 
ма точ но го коль ца,  при ме няе мых во вла га ли ще,  ли бо бла го да ря стан-
дарт ной гор мо но за ме сти тель ной те ра пии (HRT)  с по мо щью таб ле-
ток,  пла сты ря или им план тан та. 

Пер вым че ло ве ком,  к ко то ро му сто ит об ра тить ся за по мо щью,  
дол жен быть ваш те ра певт.  Это со вер шен но нор маль но,  ес ли вы по-
про си те о встре че с  док то ром од но го с  ва ми по ла,  ес ли при этом 
вы бу де те чув ст во вать се бя бо лее ком форт но.  В  боль шин ст ве вра чеб-
ных прак тик сей час  есть вра чи обо их по лов,  но ес ли нет,  мед се ст-
ра мо жет ока зать ся по лез ным по сред ни ком.  Не ко то рые те ра пев ты 
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очень хо ро шо ос ве дом ле ны в этих во про сах и мо гут по мочь в их 
ле че нии,  но в тех слу ча ях,  где это не так,  вы мо же те по про сить 
на прав ле ние к уро ло гу,  ги не ко ло гу или в кли ни ку ме но па зу аль но-
го здо ро вья.  Дру гой хо ро ший ис точ ник,  где мож но по лу чить со вет 
и по мощь — центр пла ни ро ва ния се мьи или жен ская кон суль та ция; 
да же жен щи на в воз рас те,  ко то рая чув ст ву ет се бя не лов ко,  по се-
щая та кую кон суль та цию,  мо жет най ти для се бя воз мож ным за дать 
ин те ре сую щие во про сы по те ле фо ну. 

Тя же лое за бо ле ва ние и сек су аль ные труд но сти

Не ко то рые лю ди с тя же лы ми за бо ле ва ния ми об на ру жи ва ют,  что 
их сек су аль ная функ ция по ра же на,  это мо жет про ис хо дить в си лу 
це ло го ря да при чин.  Пря мое по ра же ние моз га,  спин но го моз га или 
нер вов,  ко то рые свя за ны с по ло вы ми ор га на ми мо жет на ру шать их 
нор маль ное функ цио ни ро ва ние; это мо жет про изой ти вслед ст вие ин-
суль та,  при бо лез ни Пар кин со на,  или из-за ава рий,  опу хо лей или 
опе ра ций,  ко то рые раз ру ша ют нерв ные тка ни.  Жен щи ны мо гут пе ре-
стать за ни мать ся сек сом по сле уда ле ния мат ки,  хо тя это,  ка жет ся,  ча-
ще име ет ско рее пси хо ло ги че ские при чи ны,  чем фи зи че ские.  От кры-
тая (за лоб ко вая)  про ста тэк то мия,  по сле ко то рой ос та ет ся шрам на 
жи во те,  мо жет при вес ти муж чи ну к им по тен ции,  но это так же мо жет 
слу чить ся вслед ст вие за бо ле ва ния (осо бен но ра ка про ста ты),  ко то рое 
де ла ет опе ра цию не об хо ди мой.  По вре ж ден ные нерв ные тка ни не мо-
гут быть вос ста нов ле ны,  но муж чи ны,  по ра жен ные бо лез нью,  мо гут 
из влечь поль зу из тща тель но го объ яс не ния воз мож ных по след ст вий 
опе ра ции до нее,  спе ци аль ных со ве тов об аль тер на тив ных спо со бах 
вы хода сво ей сек су аль но сти,  и,  воз мож но,  из бе жать на прас ных со жа-
ле ний об ут ра чен ной вслед ст вие это го по тен ции.  «Транс урет раль ная» 
про ста тэк то мия,  ко то рая про во дит ся при по мо щи гиб ких ин ст ру мен-
тов че рез пе нис,  не влия ет на по тен цию,  но мо жет вы звать «об рат-
ную эя ку ля цию».  При этом спер ма,  вы де ляе мая при ор газ ме,  идет 
в мо че вой пу зырь вме сто то го,  что бы из вер гать ся из го лов ки пе ни са 
обыч ным спо со бом.  Хо тя оба парт не ра ис пы ты ва ют при этом дру гие 
ощу ще ния,  час то это не влия ет на по лу че ние удо воль ст вия лю бым из 
них,  осо бен но,  ес ли это бы ло об го во ре но до опе ра ции.  Толь ко не зна-
чи тель ное чис ло муж чин,  стал ки ваю щих ся с про бле мой об рат ной эя-
ку ля ции,  а именно те,  ко то рые еще хо тят за чать де тей,  ну ж да ют ся 
в спе ци аль ной по мо щи,  что бы сде лать это. 
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Ос нов ной уход за те лом

Ре гу ляр ная про вер ка зре ния,  об сле до ва ние зу бов и ног по мо гут 
обес пе чить их нор маль ное функ цио ни ро ва ние.  Та ким об ра зом,  ес ли 
вы ис пы ты вае те ка кие-ли бо про бле мы,  это мо жет быть за ме че но и вы-
ле че но еще на ран ней ста дии,  что приводит к луч шим ре зуль та там. 

Гла за

Един ст вен ное «нор маль ное» воз рас тное из ме не ние в гла зах,  ко-
то рое обыч но за ме ча ет их хо зя ин,  это из ме не ние фо ку си рую щей спо-
соб но сти хру ста ли ка.  Это за труд ня ет чте ние мел ко го шриф та,  но эта 
труд ность мо жет быть пре одо ле на при по мо щи оч ков.  Все дру гие из-
ме не ния ненор маль ны и долж ны об су ж дать ся с вра чом.  В не ко то рых 
слу ча ях это оз на ча ет,  что зре ние под уг ро зой и о про бле ме на до не-
мед лен но со об щить вра чу или в глаз ную кли ни ку.  Это сле дую щие из-
ме не ния:

 вне зап ная по те ря зре ния,  да же ес ли оно воз вра ща ет ся са мо 
со бой;
 на ру ше ние «по ля зре ния» — чер ные пят на или эф фект чер ной 

за ве сы,  по кры ваю щей часть то го,  на что вы смот ри те;
 ви де ние вспы шек све та или по яв ле ние цвет но го оре о ла во-

круг ламп;
 боль в гла зах и по крас не ние. 

Лю ди стар ше го воз рас та,  ко то рые не ис пы ты ва ют про блем со зре-
ни ем,  долж ны про хо дить об сле до ва ние глаз по край ней ме ре ка ж дые 
два го да.  По то му что серь ез ные за бо ле ва ния,  та кие как глау ко ма,  мо-
гут при вес ти к зна чи тель ным по вре ж де ни ям глаз без яв ных сим пто-
мов; тем не ме нее,  та кие про бле мы мо гут быть вы яв ле ны при об сле-
до ва нии.  Об сле до ва ние глаз на се го дняш ний день дос туп но бес плат но 
для муж чин и жен щин стар ше 60  лет. 

Зре ние глав ным об ра зом обес пе чи ва ет ся хо ро шим ос ве ще ни ем.  Осо-
бен но важ но обес пе чить се бе хо ро шее ос ве ще ние для чте ния (60  Вт),  
на прав лен ное из-за пле ча,  и за кре п лен ное на гиб ком крон штей не. 

Зу бы

Лю ди,  у ко то рых зу бы в пло хом со стоя нии,  ино гда мо гут есть 
толь ко мяг кую пи щу,  и не пра виль ное пи та ние,  ко то рое про ис хо дит 
вслед ст вие это го,  мо жет по вли ять на об щее со стоя ние здо ро вья та ких 
лю дей.  Не ров ные и из ме нив шие цвет ко рен ные зу бы пор тят внеш-

•

•

•

•
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ность,  так же как «впа лый» рот у лю дей,  ко то рые не поль зу ют ся свои-
ми пло хо по доб ран ны ми и при чи няю щи ми боль зуб ны ми про те за ми.  
Лю дям стар ше го воз рас та ре ко мен ду ет ся по се щать зуб но го вра ча так-
же ре гу ляр но,  как и мо ло дым лю дям.  Лю ди с соб ст вен ны ми зу ба ми 
долж ны про хо дить ос мотр ка ж дые 6 ме ся цев,  а те,  у ко го пол ный 
зуб ной про тез,  долж ны по се щать зуб но го вра ча один раз в год.  Кро ме 
про вер ки то го,  на сколь ко про тез под хо дит и кор рек ции его в слу чае 
не об хо ди мо сти,  это да ет зуб но му вра чу воз мож ность удо сто ве рить ся 
в об щем здо ро вом со стоя нии ро то вой по лос ти,  и,  в осо бен но сти,  
убе дить ся в от сут ст вии при зна ков ра ка.  Обыч но это про яв ля ет ся как 
ро то вая яз ва,  ко то рая не за жи ва ет в те че ние двух не дель.  Ес ли та кая 
опу холь об на ру жи ва ет ся дос та точ но ра но — она под да ет ся ле че нию,  
по это му о по доб ных ро то вых яз вах сле ду ет со об щать зуб но му вра чу 
без про мед ле ния. 

Ле че ние зу бов в рам ках про грам мы на цио наль ной сис те мы здра во-
охра не ния не яв ля ет ся бес плат ным для всех лю дей стар ше го воз рас та,  
хо тя не ко то рые лю ди с низ ким до хо дом мо гут быть ос во бо ж де ны от 
оп ла ты.  Кос ме ти че ское ле че ние и дру гие про фи лак ти че ские ме ры,  ко-
то рые не яв ля ют ся стро го не об хо ди мы ми для здо ро вья зу бов,  долж ны 
оп ла чи вать ся па ци ен том из сво его кар ма на,  и ча ст ные рас цен ки мо-
гут быть на мно го боль ше,  чем в рам ках на цио наль ной сис те мы здра-
во охра не ния. 

Но ги

Со вре ме нем раз ме ры стоп на но гах мо гут ме нять ся,  так что ваш 
раз мер обу ви мо жет так же ме нять ся по ши ри не или дли не,  или по 
обо им па ра мет рам.  Сто ит оза бо тить ся по ис ком обу ви,  ко то рая вам 
хо ро шо под хо дит,  хо тя это не все гда лег ко. 

Ес ли ва ше зре ние или под виж ность сус та вов с воз рас том не мно го 
ухуд ши лись,  у вас мо гут воз ни кать труд но сти с под стри га ни ем ног тей 
на но гах.  В  не ко то рых ре гио нах есть служ бы,  пре дос тав ляю щие ус лу ги 
по ухо ду за ног тя ми; со ци аль ные служ бы или ме ст ное от де ле ние ор га-
ни за ции Age Concern («За бо та о по жи лых»)  смо гут вам в этом по мочь. 

Ре гу ляр ное при ме не ние кре ма Е45,  ко то рый вы мо же те при об-
ре сти в ап те ке,  мо жет по мочь пре дот вра тить об ра зо ва ние мо зо лей,  
ко ст ных мо зо лей и на топ ты шей.  Ес ли они все-та ки бу дут об ра зо-
вы вать ся,  луч ше не пред при ни мать по пы ток ле чить их са мо стоя-
тель но,  а по се тить мо золь но го опе ра то ра,  по то му что но ги лю дей 
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в воз рас те обыч но име ют пло хое кро во снаб же ние и ху же ле чат ся,  
ес ли они по вре ж де ны. 

От на цио наль ной сис те мы здра во охра не ния уход за но га ми дос ту-
пен бес плат но для лю дей стар ше 65 лет,  но спи сок ожи даю щих час то 
очень длин ный. 

Ре гу ляр ное по се ще ние мо золь но го опе ра то ра,  как ми ни мум раз 
в 6 ме ся цев,  очень важ но для лю дей боль ных диа бе том,  по то му что 
из ме не ния в кро ве нос ных со су дах лю дей боль ных диа бе том яв ля ют ся 
при чи ной то го,  что по вре ж де ния пло хо ле чат ся.  Так же есть риск то-
го,  что из-за по вре ж де ния нер вов по ни жа ет ся чув ст ви тель ность ног 
к бо ли,  так что ин фек ци он ные ра ны,  ко то рые долж ны бо леть,  но не 
бо лят,  мо гут быть не воль но про иг но ри ро ва ны,  что мо жет при вес ти 
к та ко му ос лож не нию,  как диа бе ти че ская сто па.  Час то диа бе ти че ские 
боль ни цы так же пред ла га ют ус лу ги опыт но го мо золь но го опе ра то ра. 

Здра вый смысл в от но ше нии ме ди цин ских об сле до ва ний

«Скри нинг» со стоя ния вклю ча ет в се бя по иск за бо ле ва ния у ко-
го-то,  кто еще не име ет его яв ных при зна ков.  Это име ет под со бой 
ос но ва ния толь ко,  ес ли:

 Су ще ст ву ет лег кий и безо пас ный тест на вы яв ле ние за бо ле ва ния. 
 Лю ди со гла ша ют ся на ис поль зо ва ние про це ду ры об сле до ва-

ния (Хо тя про вер ка ана ли за ка ла на со дер жа ние кро ви яв ля ет ся по лез-
ным спо со бом вы яв ле ния зло ка че ст вен ных но во об ра зо ва ний тол стой 
киш ки на из ле чи мой ста дии,  од на ко на блю да ет ся боль шое не же ла ние 
со би рать кал на ана лиз). 

 За бо ле ва ние под да ет ся ле че нию сра зу по сле его вы яв ле ния,  и чем 
рань ше оно бу дет вы яв ле но,  тем луч ше пер спек ти вы па ци ен та. 

Хо тя у скри нин га су ще ст ву ют яв ные по ло жи тель ные сто ро ны,  од-
на ко так же не сто ит за бы вать о рас хо дах,  как де неж ных,  так и в ви де 
эмо цио наль но го на пря же ния.  Не ко то рые тес то вые про це ду ры яв ля ют-
ся не при ят ны ми или не ком форт ны ми и мо гут ли шить лю дей же ла ния 
про хо дить их сно ва.  «Оши боч ный по ло жи тель ный» ре зуль тат мо жет 
при чи нить не нуж ное нерв ное на пря же ние,  по ка не бу дет вы яв ле но,  
что это ошиб ка; од ну из 10  жен щин,  про хо дя щих мам мо гра фи че ское 
об сле до ва ние,  при гла ша ют на даль ней шее тес ти ро ва ние,  в то вре мя 
как толь ко у од ной из 200  под твер жда ет ся рак гру ди.  С дру гой сто-
ро ны,  от ри ца тель ный ре зуль тат мо жет вну шить оши боч ное чув ст во 
безо пас но сти и ли шить за ин те ре со ван ное ли цо не об хо ди мо сти пред-
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при ни мать та кие не об хо ди мые ша ги по ук ре п ле нию здо ро вья,  как,  
на при мер,  пре кра ще ние ку ре ния.  На про ве де ние ана ли зов так же рас-
хо ду ют ся ре сур сы и день ги,  ко то рые с боль шей поль зой мог ли бы 
быть ис поль зо ва ны как-ни будь по-дру го му. 

Да же при ни мая во вни ма ние все эти за тра ты и воз мож ные вы го ды,  
су ще ст ву ет три тес та для жен щин, ре зуль та ты ко то рых ве ро ят но сто ят 
всех труд но стей и рас хо дов.  Один из них так же по ле зен муж чи нам. 

Мам мо гра фия

Это тип рент ге нов ско го об сле до ва ния,  ко то рый мо жет вы явить 
рак гру ди на ран ней и из ле чи мой ста дии,  еще до то го как его мож но 
бу дет оп ре де лить про щу пы ва ни ем.  На прав ле ние от на цио наль ной сис-
те мы здра во охра не ния на про ве де ние мам мо гра фии на чи на ют да вать 
с 50  лет,  на дан ный мо мент та кое об сле до ва ние по вто ря ют ка ж дые 
три го да,  вплоть до дос ти же ния 65 лет.  Од на ко не су ще ст ву ет ме ди-
цин ских при чин для пре кра ще ния тес ти ро ва ния по сле 65 лет,  так как 
рак гру ди все так же ос та ет ся рас про стра нен ным за бо ле ва ни ем и у 
жен щин бо лее стар ше го воз рас та.  Жен щи ны в воз рас те 65 лет и стар-
ше,  ко то рые хо тят про дол жить про хо ж де ние мам мо гра фии,  долж ны 
по про сить,  что бы это бы ло сде ла но. 

Ма зок из шей ки мат ки

Дол жен брать ся ка ж дые три го да с на ча ла сек су аль ной ак тив но-
сти до 65 лет,  или до то го мо мен та,  ко гда врач-кли ни цист не из вес тит 
вас о том,  что даль ней шие ис сле до ва ния вам не нуж ны; это мо жет 
слу чить ся в лю бое вре мя,  на чи ная с 55 лет.  Это му есть не сколь ко при-
чин.  Во-пер вых,  тес ты по ка зы ва ют,  что у жен щин в воз рас те 55 лет 
и стар ше,  ко то рые до это го про шли се рию маз ков с нор маль ны ми 
ре зуль та та ми,  су ще ст ву ет ма лая ве ро ят ность раз ви тия ра ка мат ки в бу-
ду щем.  Во-вто рых,  боль шин ст во слу ча ев ра ка мат ки у жен щин стар-
ше го воз рас та об на ру жи ва ет ся у тех,  кто ни ко гда не де лал маз ки.  В-
треть их,  со вре ме нем ста но вит ся все бо лее слож но и бо лез нен но взять 
хо ро ший ма зок у жен щин стар ше го воз рас та. 

Из ме ре ние кро вя но го дав ле ния

Это очень важ но как для муж чин,  так и жен щин.  Кро вя ное дав ле-
ние — это та си ла,  ко то рая под дер жи ва ет цир ку ля цию кро ви по те лу.  
По вы шен ное кро вя ное дав ле ние не яв ля ет ся са мо по се бе за бо ле ва ни-
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ем,  но оно по вы ша ет риск та ких за бо ле ва ний как ин сульт или сер деч-
ный при ступ.  Кро вя ное дав ле ние не об хо ди мо про ве рять ка ж дый день. 

Дру гие тес ты и ана ли зы

Как пра ви ло,  они не пред ла га ют ся,  но мо гут быть сде ла ны,  
ес ли,  в свя зи с  осо бы ми об стоя тель ст ва ми,  воз ни ка ет пред по ло же-
ние,  что это мо жет ока зать ся по лез ным.  На при мер,  ли пи ды кро ви,  
та кие,  как раз ные ти пы хо ле сте ри на,  мо гут из ме рять ся сре ди чле-
нов се мьи,  в ко то рой на блю да ет ся склон ность к сер деч ны м за бо ле-
ва ния м в дос та точ но молодом возрасте,  но этот тест не яв ля ет ся 
обя за тель ным для ка ж до го. 

Ко гда по се щать док то ра

Це ле со об раз но по се щать док то ра в лю бое вре мя,  ко гда про бле мы 
со здо ровь ем ме ша ют нор маль но му те че нию ва шей жиз ни — ес ли,  
на при мер,  про бле мы с мо че ис пус ка ни ем де ла ют вы ход из до му не же-
ла тель ным или пло хой слух ме ша ет ва шей со ци аль ной ак тив но сти. 

Так же су ще ст ву ет ряд сим пто мов,  ко то рые не об хо ди мо об су дить 
с вра чом сра зу при их по яв ле нии.  Поч ти во всех слу ча ях для них на-
хо дят ся без обид ные объ яс не ния,  од на ко из ред ка они мо гут быть вы-
зва ны та ким серь ез ным за бо ле ва ни ем,  как рак.  Чем рань ше это ди-
аг но сти ро ва но,  тем луч ши ми бу дут ре зуль та ты ле че ния.  Вам сле ду ет 
об ра тить ся как мож но бы ст рее к вра чу,  ес ли вы за ме ти те:

 уп лот не ние в гру ди;
 яз ву на ко же или во рту,  ко то рой тре бу ет ся бо лее двух не дель,  

что бы за жить;
 кро во те че ние из зад не го про хо да,  вкра п ле ние кро ви в мок ро те 

или кро вя ни стые вы де ле ния из вла га ли ща;
 хри по та,  не пре кра щаю щая ся бо лее трех не дель;
 по сто ян ный ка шель,  осо бен но ес ли вы ку риль щик;
 при зна ки ин суль та (см.  стр.  93),  ко то рые при хо дят не ожи дан но 

и так же бы ст ро вам ста но вит ся луч ше; это на зы ва ет ся пре хо дя-
щая ише ми че ская ата ка или ПИА;
 серь ез ное ухуд ше ние или пол ная по те ря зре ния,  или по ме-

хи в час ти по ля зре ния.  Лю ди,  имею щие за бо ле ва ния ар те рий 
(см.   стр.  53),  час то стра да ют жес то ки ми го лов ны ми бо ля ми,  
а так же по вы шен ной чув ст ви тель но стью ко жи ли ца и во ло си-
стой час ти го ло вы. 

•
•

•

•
•
•

•
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Лю ди лю бо го воз рас та име ют пра во вы брать свой соб ст вен ный 
стиль жиз ни.  Тем не ме нее,  оче вид но,  что вы ра бот ка здо ро вых жиз нен-
ных при вы чек мо жет улуч шить со стоя ние здо ро вья в позд ние го ды жиз-
ни,  спо соб ст во вать дос ти же нию луч шей жиз ни,  пол ной удо воль ст вий,  
чем вя лые ра до сти,  дос тав ляе мые за ви си мо стью от дру гих.  Це лью все-
гда должно яв ля т ься одно — «уме реть как мож но поз же и мо ло дым». 
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ГЛА ВА 2. ЗДО РО ВЬЕ УМ СТ ВЕН НОЕ И ДУ ХОВ НОЕ

Не ко то рые лю ди стар ше го воз рас та ста ра ют ся дос тичь яс но сти 
и цель но сти сво ей жиз ни по сле ухо да на пен сию.  Это все гда очень лич-
ный про цесс,  тут не мо жет быть бы ст рых и без оши боч ных ре ко мен-
да ций,  как най ти уми ро тво ре ние и чув ст во удов ле тво ре ния.  Тем не 
ме нее,  не ко то рые стра те гии сно ва и сно ва по мо га ют лю дям про жить 
сча ст ли во и пол но цен но та кой пе ри од их жиз ни.  Не ко то рые из этих 
стра те гий опи сы ва ют ся ни же. 

ПОД ДЕР ЖА НИЕ УМ СТ ВЕН НОЙ АК ТИВ НО СТИ

Уче ба

Мозг че ло ве ка в стар шем воз рас те ну ж да ет ся в тре ни ров ках для 
под дер жа ния его ра бо то спо соб но сти на оп ти маль ном уров не.  К сча-
стью,  при ус ло вии со хра не ния фи зи че ско го здо ро вья,  су ще ст ву ет ма ло 
под твер жде ний то го фак та,  что ум ст вен ные спо соб но сти зна чи тель но 
уга са ют даже в край не пре клон но м воз рас те.  Все же прав да,  что с го да-
ми тре бу ет ся боль ше вре ме ни,  чтоб вы учить но вый ма те ри ал ме то дом 
ме ха ни че ско го за по ми на ния; в ча ст но сти,  это мо жет за мед лить про-
цесс изу че ния но вых язы ков,  по срав не нию с людь ми бо лее мо ло до го 
воз рас та.  Од на ко про цесс мо жет быть ком пен си ро ван пре иму ще ст ва ми 
уже ак ку му ли ро ван но го зна ния; язык,  ко то рый вы учи те сей час,  мо жет 
иметь схо жие кор ни и струк ту ру с язы ком,  ко то рый вы учи ли рань ше.  
Так же бы ло за ме че но,  что уча щим ся стар ше го воз рас та луч ше все го да-
ют ся те мы,  ко то рые их ин те ре су ют,  и они так же бо лее мо ти ви ро ва ны 
в по лу че нии зна ний.  Та ким лю дям не об хо ди мо пре дос тав лять воз мож-



Ãëàâà 1.  Çäîðîâûé îáðàç æèçíè

33

Ãëàâà 2. Çäîðîâüå óìñòâåííîå è äóõîâíîå

ность учить ся в их ин ди ви ду аль ном тем пе,  под ру ко во дством за бот ли-
во го пре по да ва те ля,  ко то рый смо жет про вес ти их че рез все труд но сти.  
При ус ло вии соз да ния та ких бла го при ят ных ус ло вий для обу че ния для 
мно гих лю дей стар ше го воз рас та ока зы ва ет ся при ят ным сюр при зом то 
удо воль ст вие и удов ле тво ре ние,  ко то рое они по лу ча ют,  ко гда со вер-
шен ст ву ют свое пре ды ду щее об ра зо ва ние,  уг луб ля ют зна ние в ин те ре-
сую щих их об лас тях,  зна ко мят ся с со вре мен ны ми тех но ло гия ми или 
про сто рас ши ря ют свой ин тел лек ту аль ный кру го зор. 

Об ра зо ва тель ные ре сур сы

Ни же вы най де те не ко то рые со ве ты,  ко то рые мо гут по мочь в ор-
га ни за ции ва ше го об ра зо ва ния. 

Ва ша ме ст ная биб лио те ка

Что бы по мочь с обу че ни ем, к ва шим ус лу гам мо гут быть дос туп ны 
ре сур сы и пер со нал биб лио те ки.  Га зе ты, пе рио ди ка,  до ку мен ты и ау-
дио ма те риа лы, кни ги бу дут в ва шем рас по ря же нии.  Так же вам долж-
на быть пре дос тав ле на воз мож ность поль зо вать ся фо то ко пи ро валь ным 
уст рой ст вом.  Не ко то рые биб лио те ки пред ла га ют по мощь в ов ла де нии 
ком пь ю те ром, а в зда нии биб лио те ки мож но по лу чить дос туп в Ин тер-
нет.  Биб лио те ка так же яв ля ет ся очень важ ным ис точ ни ком ин фор ма ции 
об об ра зо ва тель ных ус лу гах,  пре дос тав ляе мых ме ст ны ми вла стя ми, о ра-
бо те ме ст ных групп по ин те ре сам; это мо жет вклю чать та кие те мы как 
ме ст ная ис то рия, изу че ние жиз ни и твор че ст ва ме ст ных пред ста ви те лей 
твор че ской ин тел ли ген ции и дру гих вы даю щих ся лич но стей.  Ар хи вы 
и дру гие ис то ри че ские ма те риа лы час то рас по ло же ны в биб лио те ках,  
где за ин те ре со ван ные лю ди мо гут по лу чить дос туп к ним. 

Об ра зо ва тель ные служ бы при управ ле нии ме ст ных вла стей

Эти служ бы от вет ст вен ны за про ве де ние об ра зо ва тель ных за ня тий 
для взрос лых в днев ное и ве чер нее вре мя; как пра ви ло,  для пен сио-
не ров пре ду смот ре ны льгот ные рас цен ки,  хо тя,  воз мож но,  вам при-
дет ся спе ци аль но про сить об этом.  К со жа ле нию,  не ко то рые за ня тия 
мо гут за крыть ся из-за не дос тат ка фи нан си ро ва ния. 

Ва ша ме ст ная шко ла

Не ко то рые шко лы при гла ша ют по жи лых лю дей,  го то вых по де-
лить ся свои ми вос по ми на ния ми,  в рам ках про ек та уст ной ис то рии.  
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В  дру гих лю ди стар ше го воз рас та име ют воз мож ность,  на ря ду с мо ло-
ды ми сту ден та ми,  при ни мать уча стие в за се да ни ях и под го тов ке к пуб-
лич ным эк за ме нам. 

Age Concern England

Име ет не сколь ко ис точ ни ков пре дос тав ле ния по мо щи; пер со-
нал в Ин фор ма ци он ном и Ре гио наль ном от де ле ни ях ор га ни за ции 
мо жет снаб дить вас  не об хо ди мой ин фор ма ци ей.  Так же они за ни-
ма ют ся под го тов кой к пуб ли ка ции ин фор ма ци он ных бюл ле те ней,  
по свя щен ных воз мож но стям в сфе ре об ра зо ва ния и до су га; Age Re-
source (ор га ни за ция,  вхо дя щая в со став Age Concern)  ста вит сво ей 
за да чей ока за ние по мо щи,  ор га ни зуя во лон тер скую дея тель но сть,  
со ци аль ные кам па нии и об ра зо ва тельные услуги,  в то вре мя как 
ор га ни за ция Ageing Well про па ган ди ру ет под дер жа ние удов ле тво ри-
тель но го здо ро вья в пен си он ном возрасте. 

От кры тый уни вер си тет

Пред ла га ет ши ро кий вы бор дол го вре мен ных и крат ко сроч ных кур-
сов и об ра зо ва тель ных бло ков.  Те из них,  ко то рые рас смат ри ва ют те-
мы вы хо да на пен сию,  со ци аль но го бла го по лу чия,  за бо ты о по жи лых 
лю дях,  под дер жа ния пси хи че ско го здо ро вья в стар шем воз рас те,  мо-
гут быть осо бен но ин те рес ны для по жи лых сту ден тов. 

Уни вер си те ты третье го воз рас та (U3А)

Это сеть ме ст ных групп лю дей стар ше го воз рас та,  ко то рые учат-
ся вме сте в груп пах са мо по мо щи,  об ме ни ва ясь свои ми зна ния ми 
и опы том. 

Во лон тер ст во

По жи лые лю ди не ред ко чув ст ву ют,  что они об ла да ют боль шим 
опы том и прак ти че ски ми уме ни ем,  ко то ры ми мо гут по де лить ся,  тем 
бо лее что в пен си он ный пе ри од у них есть не об хо ди мое для это го сво-
бод ное вре мя.  Бо лее под роб ную ин фор ма цию о во лон тер ских воз мож-
но стях вы мо же те най ти в ме ст ном со ве те во лон тер ских служб,  на цио-
наль ном бю ро кон суль та ции на се ле ния или ме ст ной об ще ст вен ной 
биб лио те ке.  Воз мож но,  вы за хо ти те по мочь лю дям,  ис пы ты ваю щим 
про бле мы с чте ни ем и пись мом,  или де тям,  ко то рые учат ся чи тать; 
на ве ди те справ ки об этом в ме ст ном управ ле нии по де лам об ра зо ва-
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ния или в ме ст ной шко ле.  Церк ви,  бла го тво ри тель ные ор га ни за ции 
и по ли ти че ские пар тии так же ну ж да ют ся в во лон те рах.  Вот,  на при-
мер,  две ор га ни за ции,  ко то рые мо гут по слу жить для вас ис точ ни ком 
до пол ни тель ной ин фор ма ции:

 REACH — ор га ни за ция,  за ни маю щая ся по ис ком ва кан сий для 
тру до уст рой ст ва по жи лых лю дей,  ко то рые хо тят по ста вить свой 
опыт на служ бу об ще ст вен ным ор га ни за ци ям; обыч но это про ис-
хо дит в ви де час тич ной за ня то сти или с вы пла той рас хо дов. 
 Ор га ни за ция Age Resource,  ко то рая вхо дит в со став Age Concern 

England,  ви дит сво ей це лью по пу ля ри за цию идеи во вле че ния по-
жи лых лю дей,  ко то рые об ла да ют боль шим жиз нен ным опы том,  
для во лон тер ской ра бо ты в та ких сфе рах,  как ока за ние ухо да за 
дру ги ми и ох ра на ок ру жаю щей сре ды. 

СТРЕСС И КАК С НИМ БО РОТЬ СЯ

Стресс яв ля ет ся ча стью на шей жиз ни до и по сле вы хо да на пен-
сию.  На хо дить ся под стрес сом — это не все гда пло хо: в си туа ции вы-
пол не ния ка ко го-ни будь важ но го за да ния,  на при мер,  пе ред тем как 
про из не сти речь,  мы так же ис пы ты ва ем стресс,  это под го тав ли ва ет 
нас ду хов но и фи зи че ски,  по мо га ет при ло жить до пол ни тель ные уси-
лия и по ста рать ся вы сту пить луч шим об ра зом.  Лю ди,  ко то рые ис пы ты-
ва ют слиш ком ма ло стрес со вых си туа ций в жиз ни (все слиш ком од но-
об раз но,  от сут ст ву ют ис пы та ния,  нет не об хо ди мо сти ре шать слож ные 
за да чи)  мо гут са ми ста вить се бя в си туа ции,  при прав лен ные рис ком 
или опас но стью.  Это мо гут быть яр ма роч ные ат трак цио ны или прыж ки 
с па ра шю том (по след ние не ре ко мен ду ют ся лю дям стар ше 50-ти лет). 

Од на ко си туа ции,  в ко то рых вы ис пы ты вае те слиш ком мно го не га-
тив но го стрес са,  оп ре де лен но,  не пой дут на поль зу ва ше му здо ро вью.  
Тем не ме нее,  толь ко че ло век,  ко то ро го это не по сред ст вен но ка са ет ся,  
мо жет ска зать,  сколь ко стрес са бу дет для не го че рес чур.  Гло баль ные 
со бы тия в жиз ни,  та кие как сме на мес та жи тель ст ва,  име ют боль ше 
влия ния на че ло ве ка,  чем не зна чи тель ные го ре чи; так же,  стрес со вая 
си туа ция мо жет усу губ лять ся,  ес ли из ме не ния про ис хо дят не ожи дан-
но (на при мер,  вслед ст вие бо лез ни),  или вы по па дае те в си туа цию,  
вам не зна ко мую (та кое мо жет про изой ти с че ло ве ком,  жизнь ко то ро го 
не пре тер пе ва ла зна чи тель ных из ме не ний до это го мо мен та). 

•

•
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Нор маль ную фи зи че скую ре ак цию ор га низ ма на стрес со вую си туа-
цию мож но опи сать как син дром «бо роть ся или бе жать»,  та кая ре ак-
ция по мо га ла еще че ло ве ку ка мен но го ве ка справ лять ся с саб ле зу бым 
тиг ром.  Од на ко в со вре мен ном ми ре та кая ре ак ция не очень по мо га ет,  
она не удоб на и мо жет быть не вер но ис тол ко ва на — как сим пто мы бо-
лез ни.  Сре ди наи бо лее ти пич ных про яв ле ний ре ак ции на стресс мож но 
на звать уча щен ное серд це бие ние,  мы шеч ные спаз мы (осо бен но в рай-
оне шеи и пле ча),  чув ст во сла бо сти,  диа рея,  уси лен ное по то от де ле ние,  
боль в спи не или по яс ни це,  су хость во рту,  пер ше ние в гор ле,  стес не-
ние в гру ди,  го лов ная боль,  из ме не ние ап пе ти та,  про бле мы со сном. 

Так же мо гут про ис хо дить сле дую щие пси хи че ские из ме не ния: че ло-
век ощу ща ет дав ле ние внут ри се бя и не мо жет рас сла бить ся,  си туа ция 
мо жет толь ко усу гу бить ся от то го,  что он бу дет при ла гать еще боль ше 
уси лий.  Лю ди, ко то рые не уме ют на хо дить ба ланс в кон фликт ных си туа-
ци ях,  мо гут ис пы ты вать силь ное раз оча ро ва ние и ста но вить ся аг рес сив-
ны ми.  Пло хая спо соб ность к кон цен тра ции и не ре ши тель ность до пол ни-
тель но ус лож ня ют вы пол не ние ва ших за дач,  так что че ло век в стрес со вой 
си туа ции мо жет стать нерв ным, раз дра жи тель ным, ему ста но вит ся труд-
но уго дить.  Он не в со стоя нии рас сла бить ся и на сла ж дать ся жиз нью да-
же то гда,  ко гда дав ле ние на не го ос ла бе ва ет.  По от но ше нию к чле нам 
се мьи и род ст вен ни кам он мо жет стать въед ли вым, тре бо вать по сто ян но-
го под бад ри ва ния, или же стать замк ну тым и без раз лич ным.  Про цесс 
ока за ния по мо щи та ким лю дям мо жет ус лож нять ся из-за то го,  что они 
от ри ца ют сам факт того,  что пре бы ва ют в оче вид ном за труд ни тель ном 
по ло же нии, от ка зы ва ют ся при нять по мощь от ко го бы то ни бы ло. 

Ес ли все,  о чем бы ло ска за но вы ше,  зна ко мо вам,  ес ли это про-
ис хо дит с ва ми или с кем-ли бо из ва ших близ ких,  воз мож но,  сле ду ет 
сесть и со ста вить спи сок при чин,  ко то рые вы зы ва ют стресс в ва шей 
жиз ни.  За тем не об хо ди мо вы де лить сре ди них: 1)  те,  ко то рые по тен-
ци аль но мож но из ме нить,  2)  об стоя тель ст ва,  ко то рые са ми ис пра вят-
ся со вре ме нем и 3)  си туа ции,  ко то рые не под да ют ся из ме не нию.  Ко 
всем этим груп пам ну жен осо бый под ход. 

В  то вре мя как вы бу де те ра бо тать над те ми про бле ма ми,  ко то рые 
под да ют ся из ме не ни ям,  вам мо жет по мочь че ло век,  с  ко то рым мож-
но от кры то и че ст но об су ж дать сло жив шую ся си туа цию. 

Ес ли вам по ве зет,  в кру гу ва шей се мьи или сре ди зна ко мых вы 
смо же те най ти та ко го че ло ве ка,  ко то ро му бы са ми смог ли до ве рить ся 
и ко то рый бы, в свою оче редь,  до ве рял вам.  Не об хо ди мо тща тель но 
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об су дить ва ши же ла ния и ва ши по треб но сти; в слу ча ях воз ник но ве ния 
кон фликт ных си туа ций сле ду ет оце нить воз мож ные по след ст вия для дру-
гих лю дей.  Од на ко нуж но пом нить,  что вы так же дос той ны ува же ния 
и имее те пра во хо тя бы ино гда ста вить свои ин те ре сы пре вы ше дру гих.  
Са мо по жерт во ва ние мо жет стать аг рес сив ным ак том и при вес ти к воз-
ник но ве нию де прес сии и по вы шен но го чув ст ва оби ды.  Ино гда всту пить-
ся за свои пра ва — мо жет быть ак том уме ст ным и че ло веч ным. 

Ес ли в этом есть не об хо ди мость,  воз мож но,  вам сто ит об ра тить ся 
за про фес сио наль ной по мо щью.  По во про сам,  свя зан ным с не же ла-
тель ны ми фи зи че ски ми сим пто ма ми,  про кон суль ти руй тесь с ва шим 
те ра пев том; в слу ча ях,  ес ли вам мо жет по на до бить ся прак ти че ская 
по мощь,  об ра ти тесь в со от вет ст вую щие со ци аль ные служ бы.  На при-
мер,  вы мо же те ока зы вать ус лу ги по ухо ду,  од на ко вам не об хо ди мо 
вы сво бо дить ка кое-то вре мя для сво их нужд,  вы мо же те ор га ни зо вать 
ус лу ги по вре мен но му ухо ду за сво им род ст вен ни ком.  Воз мож но,  вам 
при го дит ся по мощь или со ве ты во лон тер ских служб. 

Не ко то рые про бле мы не под да ют ся ис прав ле нию или мо гут раз-
ре шить ся толь ко с  те че ни ем вре ме ни.  Ино гда лю ди втай не ис пы-
ты ва ют чув ст во ви ны за свои не уда чи и мо гут ви нить се бя за то,  
что они ме нее «спо соб ны» сов ла дать с  си туа ци ей,  чем все во круг 
них.  В  та ких слу ча ях не сле ду ет за бы вать,  что ни кто не за щи щен 
от про блем,  что за ка ж дой «пуб лич ной мас кой» скры ва ют ся уши бы 
и си ня ки,  по лу чен ные от уда ров судь бы.  Опять же,  вам мо жет по-
мочь близ кий друг и спо соб ст во вать вы хо ду не га тив ным чув ст вам.  
В та кой си туа ции мо жет воз ник нуть со блазн уй ти в се бя,  од на ко 
по пы тай тесь не под да вать ся та ко му по ры ву.  Вам толь ко пой дет на 
поль зу,  ес ли вы за ве де те но вые зна ком ст ва,  бу де те на прав лять ва-
ши си лы во вне,  зай ме те се бя раз но го ро да дея тель но стью.  На при-
мер,  за ня тия му зы кой или спор том хо ро шо по мо га ют не впасть 
в уг рю мые раз ду мья и вер нуть креп кий сон.  Сле ди те за со стоя ни ем 
ва ше го здо ро вья,  со блю дай те сба лан си ро ван ную дие ту,  от во ди те 
на от дых дос та точ ное ко ли че ст во вре ме ни.  Не усу губ ляй те ва ши 
про бле мы — не ищи те уте ше ния в прие ме ал ко го ля,  ку ре нии та ба-
ка или прие ме нар ко ти ков; это — ко вар ные дру зья. 

Тех ни ки ре лак са ции

Эти тех ни ки мо гут по мочь снять стресс и вер нут вам сон,  ес ли вы 
чув ст вуе те се бя под дав ле ни ем.  Су ще ст ву ет ог ром ное мно же ст во книг 
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и ау дио-кур сов,  при зван ных по мочь спра вить ся с та кой си туа ци ей,  
од на ко ос нов ные тех ни ки при во дят ся ни же. 

1.  Ды ха тель ные уп раж не ния
По ло жи те ру ки на жи вот и не спе ша про де лай те не сколь ко обыч-

ных вдо хов и вы до хов; скон цен три руй те ва ше вни ма ние на том,  как 
ваш жи вот по ды ма ет ся и опус ка ет ся под ва ши ми ла до ня ми.  Во вре мя 
вы пол не ния та ко го уп раж не ния не ко то рые лю ди счи та ют вслух,  не ко-
то рые мыс лен но про го ва ри ва ют мо лит ву. 

2.  Рас слаб ле ние мышц
На счет раз-два-три креп ко со жми те ку ла ки и на пря ги те все ва ши 

мыш цы.  За тем рас слабь тесь,  на чи ная от паль цев ног и до са мо го вер ха,  
по сте пен но рас слаб ляя все ва ши мыш цы.  При слу шай тесь к ва шим ощу-
ще ни ям,  по пы тай тесь рас сла бить ся еще глуб же,  опять на чи ная с ног. 

3.  Ви зуа ли за ция
Ко гда вам уда лось рас сла бить ся и вы ров нять ва ше ды ха ние,  вы-

зо ви те в ва шем во об ра же нии уми ро тво рен ную кар ти ну — вос по ми на-
ния о ва шем лю би мом за ня тии или кра си вый пей заж. 

Для то го,  что бы ов ла деть эти ми уп раж не ния ми,  не об хо ди ма не-
ко то рая прак ти ка.  Луч ше все го,  ес ли вы бу де те про де лы вать их один 
или два раза в день,  до тех пор,  по ка это не ста нет ва шей при выч кой.  
Вой дя в при выч ку,  та кие уп раж не ния мо гут при го дить ся в си туа ци ях,  
ко гда вы ис пы ты вае те на се бе дав ле ние об стоя тельств. 

Со ве ты для дол го сроч но го сня тия стрес са

 Оп ре де ли тесь с ва ши ми при ори те та ми. 
 Пла ни руй те на пе ред ва шу жизнь. 
 По де ли тесь ва ши ми про бле ма ми с близ ким че ло ве ком,  не дер-

жи те все в се бе. 
 За боть тесь о со стоя нии ва ше го здо ро вья. 
 Не тре буй те от се бя слиш ком мно го го. 
 Не бой тесь уяз вить ва шу гор дость и по про си те о по мо щи. 

СОН

Со вре ме нем все мы ну ж да ем ся в мень шем ко ли че ст ве сна,  наш 
сон ста но вит ся ме нее глу бо ким.  По жи лые лю ди так же име ют тен ден-
цию не до оце ни вать ко ли че ст во вре ме ни,  ко то рое они про спа ли; че-
ло век мо жет дре мать так чут ко,  что быть в со стоя нии по смат ри вать 

•
•
•

•
•
•
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на ча сы вре мя от вре ме ни,  и по том прий ти к вы во ду,  что он и глаз 
не сомк нул,  ко гда на са мом де ле он про спал свою ноч ную нор му.  
Опять-та ки,  крат кий ноч ной сон мо жет быть с лих вой до пол нен тем,  
что че ло век по зво ля ет се бе под ре мать по сле обе да или ве че ром пе ред 
те ле ви зо ром.  Ес ли не су ще ст ву ет осо бых пре пят ст вий,  в лю бом воз-
рас те здо ро вое те ло и здра вый ра зум мо гут по лу чить все не об хо ди мое 
им ко ли че ст во сна для под дер жа ния здо ро во го со стоя ния,  на при мер,  
ком пен си руя все пре ды ду щие по те ри сна в по сле дую щие но чи. 

Как обес пе чить се бе луч ший сон

 По пы тай тесь вы ра бо тать сис те му от хо да ко сну позд но ве че ром; 
по ста рай тесь ло жить ся в кро вать при бли зи тель но в од но и то же вре мя 
ка ж дый день,  по сте пен но по ни жая ва шу ак тив ность до это го; те п лая 
ван на по мо жет вам рас сла бить ся. 

 По ста рай тесь вы яс нить,  не ме ша ет ли вам за сы пать ка кая-то про-
бле ма с ва шим здо ровь ем.  Про ста тит,  ка шель,  раз но го ро да бо ли,  де-
прес сив ные со стоя ния мо гут па губ но ска зы вать ся на ва шем сне.  Ес ли 
вам свой ст вен ны ка кие-ли бо из этих со стоя ний — об ра ти тесь к вра чу. 

 По сле 18 ча сов ве че ра ста рай тесь не упот реб лять сти му ли рую щие 
про дук ты (на при мер,  ко фе или чай),  или ис поль зуй те эти на пит ки без 
ко феи на.  Не ко то рые лю ди от ме ча ют,  что им по мо га ет ус по ко ить ся на-
пит ки на ос но ве мо ло ка,  воз мож но,  вам так же сто ит вос поль зо вать ся 
этим со ве том.  Од на ко не сто ит упот реб лять боль шое ко ли че ст во жид-
ко сти не по сред ст вен но пе ред от хо дом ко сну — это толь ко по вы сит 
ва шу по треб ность хо дить в туа лет но чью.  Тем не ме нее,  ес ли вам за 
50,  вы долж ны быть го то вы к то му,  что вам при дет ся вста вать как ми-
ни мум один раз за ночь; ог ра ни чи вая се бя в прие ме жид ко сти,  что бы 
из бе жать это го,  вы толь ко при ве де те к обез во жи ва нию ор га низ ма. 

 Сле ду ет пом нить,  что упот реб ле ние ал ко го ля в ка че ст ве ус по кои-
тель но го сред ст ва,  не толь ко ма ло эф фек тив но, но так же и не безо пас но.  
Про пус тить ста кан чик спирт но го на ночь — весь ма не вин ная при выч ка,  
свой ст вен ная мно гим по жи лым лю дям.  Од на ко та кой ме тод — до ве де-
ния се бя до сон ли во сти при по мо щи опь я не ния — «ра бо та ет» не очень 
дол го,  а впо след ст вии мо жет на сту пить пе ри од «от ка та»,  ко гда вы бу де те 
му чать ся от бес сон ни цы в пред рас свет ные ча сы.  В  та ком слу чае мо жет 
воз ник нуть ис ку ше ние по вто рить или да же по вы сить до зу,  со все ми не-
га тив ны ми по след ст вия ми, вклю чая не ус той чи вость по ход ки и раз ви тие 
за ви си мо сти. 
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 По ста рай тесь не да вать се бе за дре мать в те че ние дня,  зай ми тесь 
фи зи че ски ми уп раж не ния ми на све жем воз ду хе — это спо соб ст ву ет 
по яв ле нию ощу ще ния при ят ной ус та ло сти. 

 Сно твор ное сле ду ет при ни мать толь ко из ред ка и толь ко в край-
нем слу чае — ко гда вам нуж но вос ста но вить на ру шен ный ре жим сна 
или по мочь се бе пре одо леть труд ный пе ри од вре ме ни,  на при мер,  во 
вре мя бо лез ни.  Вы не долж ны по сту пать враз рез с ре ше ни ем ва ше го 
вра ча,  ес ли он ре ша ет,  что вам сле ду ет пре кра тить при ем таб ле ток,  
ко то рые вы при ни ма ли в те че ние ка ко го-то вре ме ни.  В   те че ние не-
сколь ких по сле дую щих но чей у вас мо жет на блю дать ся пе ри од пло хо-
го сна: ваш ор га низм дол жен за но во при вык нуть об хо дить ся без этих 
пре па ра тов.  Вско ре у вас вос ста но вит ся ре жим сна,  и в этом вам мо-
гут по мочь ша ги,  ко то рые бы ли опи са ны вы ше. 

ТЯ ЖЕ ЛАЯ УТ РА ТА И ПЕ РЕ ЖИ ВА НИЕ УТ РА ТЫ

По жи лые лю ди го во рят,  что наи бо лее труд ное в пе ри од ста ре-
ния — со кра ще ние кру га зна ко мых,  по те ри сре ди чле нов се мьи,  
школь ных дру зей и кол лег по ра бо те.  Хо тя ут ра ту близ ких лю дей,  
по жа луй,  наи бо лее тя же ло пе ре жить,  по жи лой воз раст ста но вит ся 
пе рио дом,  ко гда по те ри про ис хо дят слиш ком час то — ухо дят в про-
шлое на ша ра бо та,  со ци аль ные ро ли и об ще ст вен ный ста тус,  на ши 
спо соб но сти и на ши воз мож но сти.  Тре бу ет ся оп ре де лен ная стой-
кость и це ле уст рем лен ность для то го,  что бы быть в со стоя нии ком-
пен си ро вать преж ние за ня тия и обя зан но сти,  най ти но вый спо соб 
эмо цио наль ной раз ряд ки.  Ни кто из нас  не спо со бен са мо стоя тель-
но прий ти в нор му.  Тем не ме нее,  как по ка зы ва ет опыт,  наи бо лее 
пол но цен ный пен си он ный пе ри од ис пы ты ва ют те лю ди,  ко то рые 
очень за ня ты.  Лю ди,  ко то рые це ли ком от да ют се бя се мей ным или 
об ще ст вен ным де лам все гда мо гут най ти по вод со брать ся с  си ла ми 
и при знать,  что жизнь про дол жа ет ся.  Пе ре жи ва ние ут ра ты спут ни ка 
жиз ни,  близ ко го дру га или род ст вен ни ка — это пе ре жи ва ние очень 
серь ез ное,  од на ко и к не му мож но по дой ти ана ли ти че ски. 

Как сми рить ся с ут ра той: прак ти че ская сто ро на

Не зна ние,  как сле ду ет по сту пать в по доб ных слу ча ях,  толь ко усу-
губ ля ет ду шев ные стра да ния че ло ве ка,  на хо дя ще го ся в скор би.  В   этом 



Ãëàâà 1.  Çäîðîâûé îáðàç æèçíè

41

Ãëàâà 2. Çäîðîâüå óìñòâåííîå è äóõîâíîå

раз де ле рас смат ри ва ют ся не ко то рые фор маль ные сто ро ны ор га ни за-
ции по хо рон и дру гих рас по ря же ний,  ко то рым сле ду ет уде лить вни ма-
ние в слу чае смер ти ва ше го близ ко го. 

По сле смер ти: эмо цио наль ные ас пек ты

Оце пе не ние

Лю ди,  ко то рые толь ко что по нес ли тя же лую ут ра ту,  час то бы ва-
ют удив ле ны тем,  как ма ло у них пе ре жи ва ний на ран них эта пах.  Они 
мо гут вы пол нять раз но об раз ные прак ти че ские за да чи поч ти как ро бо-
ты,  та кое со стоя ние мо жет тя нуть ся вплоть до по хо рон.  Лю ди от ме ча-
ют,  что в этот пе ри од им труд но пом нить о не ко то рых ве щах,  что они 
де ла ют не ко то рые де ла в со стоя нии пол ной рас те рян но сти: на при мер,  
мо гут вы да вить зуб ную пас ту на ста нок для бри тья,  а не на зуб ную щет-
ку.  Это при зна ки стрес са и глу бо ко го го ря,  это прой дет со вре ме нем. 

По хо ро ны

По хо ро ны яв ля ют ся очень важ ным «об ря дом пе ре хо да»,  во вре-
мя ко то ро го лю ди,  ко то рые бы ли близ ки с  умер шим,  мо гут вы ра-
зить боль от ут ра ты,  по дер жать друг дру га,  они учат ся жить и ми-
рить ся с  вос по ми на ния ми о че ло ве ка,  а не с  при сут ст ви ем са мо го 
че ло ве ка.  Несмот ря на то,  что лю ди,  ко то рые стре мят ся ог ра дить 
по жи лых,  ста рых или тя же ло боль ных лю дей от по се ще ния по хо рон,  
ис хо дят толь ко из луч ших по бу ж де ний,  в этой си туа ции их доб ро-
же ла тель ность не уме ст на.  Пе ре жи ва ние скор би и воз мож ность дать 
вы ход сво ему го рю очень важ ны и долж ны про хо дить ес те ст вен но,  
без пре пят ст вий. 

Для лю дей,  ос тав ших ся пе ред ли цом го ря,  мо жет быть важ но,  
ес ли служ ба или це ре мо ния бу дут ор га ни зо ва ны так,  что им бу дет 
пре дос тав ле на воз мож ность по ду мать о жиз ни и лич но сти умер ше-
го.  На при мер,  в це ре мо нию мож но вклю чить от ры вок из лю би мо го 
му зы каль но го про из ве де ния умер ше го,  или об ра тить ся к кол ле гам 
или друзь ям с  прось бой про чи тать сти хо тво ре ние или по де лить ся 
вос по ми на ния ми о че ло ве ке,  с  ко то рым они бы ли близ ки.  Боль-
шин ст во пред ста ви те лей ду хо вен ст ва по ло жи тель но от но сит ся к та-
ким мо мен там и да же мо жет дать со от вет ст вую щие ре ко мен да ции 
на этот счет.  Не ко то рые лю ди так же за во дят па мят ный аль бом,  
в ко то ром по се ти те ли по хо рон мо гут за пи сать свои со бо лез но ва ния; 
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та кой аль бом дол жен ле жать в дос туп ном мес те во вре мя служ бы 
или на прие ме по сле це ре мо нии.  Поз же аль бом мож но до пол нить 
пись ма ми и от крыт ка ми с  вы ра же ни ем со бо лез но ва ний,  и та ким 
об ра зом со хра нить па мять о че ло ве ке,  про жив шем важ ную и зна чи-
тель ную для вас  жизнь. 

По сле по хо рон

Это мо жет ока зать ся труд ным пе рио дом,  по сколь ку чле ны се мьи 
и дру зья,  ко то рые ра нее ока зы ва ли вам под держ ку,  склон ны от да лять-
ся от вас,  они пы та ют ся на ла дить при выч ное те че ние соб ст вен ных 
жиз ней.  В  этот пе ри од че ло век,  по нес ший тя же лую ут ра ту,  ис пы ты ва-
ет по сто ян ное чув ст во глу бо кой пе ча ли,  пе рио ди че ски пе ре хо дя щее 
в со стоя ние не вы но си мо го го ря. 

Оче вид но,  что на ве де ние по ряд ка в ве щах умер ше го,  мо жет 
при чи нить стра да ние.  Луч ше,  ес ли вы не бу де те при сту пать к это му 
слиш ком ско ро,  по сколь ку со вре ме нем вы мо же те по жа леть,  что 
под да лись пер вич но му по ры ву из ба вить ся от все го,  что бу дит в вас 
бо лез нен ные вос по ми на ния.  Очень важ но за ру чить ся не на вяз чи вой 
под держ кой для вы пол не ния этой пе чаль ной обя зан но сти.  В  слу ча ях,  
ко гда не яс но,  хо ти те ли вы из ба вить ся от не ко то рых ве щей или нет,  
бу дет луч ше от ло жить при ня тие это го ре ше ния на ме нее де ли кат ный 
пе ри од ва шей жиз ни. 

Не ожи дан ные и не при ят ные чув ст ва

Че ло ве че ские взаи мо от но ше ния ни ко гда не бы ва ют иде аль ны: 
ста рые раз но гла сия мо гут пе ре да вать ся в семь ях от од но го по ко ле-
ния к дру го му; ра зо брать ся в при чи нах и об стоя тель ст вах воз ник но-
ве ния та ких не до ра зу ме ний ино гда воз мож но толь ко по про ше ст вии 
не ко то ро го вре ме ни.  Ис хо дя из это го,  чув ст во гне ва или чув ст во ви-
ны мо гут быть так же ве ли ки,  как и чув ст во скор би.  Чув ст во гне ва 
мо жет быть на прав лен но на ко го-то,  кто по про сту ока зал ся ря дом 
с  ва ми: вра ча,  ме ди цин скую се ст ру или дру гих про фес сио на лов 
в сфе ре ме ди ци ны,  ко то рые бы ли не в со стоя нии пре дот вра тить 
смерть; на род ст вен ни ков и дру гих ок ру жаю щих вас  лю дей,  ко то-
рые,  по-ва ше му,  про яви ли не дос та точ но вни ма ния; или,  ес ли вы 
ре ли ги оз ный че ло век,  на Бо га.  Ес ли в ва шем слу чае дей ст ви тель но 
была про фес сио наль ная оп лош ность — вам сле ду ет по дать жа ло-
бу.  Од на ко,  в боль шин ст ве слу ча ев,  та кой гнев — это про яв ле ние 
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бо ли,  ко то рую вы ис пы ты вае те.  Вас,  воз мож но,  уди вит ост ро та 
та ких чувств,  од на ко сле ду ет пом нить,  что та кие чув ст ва впол не ес-
те ст вен ны и так же до пус ти мы,  как и тра ди ци он ное чув ст во пе ча ли.  
Эти чув ст ва долж ны при ту пить ся со вре ме нем. 

Чув ст во ви ны мо жет иметь мно же ст во про яв ле ний; од но из наи-
бо лее ти пич ных его про яв ле ний — это раз мыш ле ния о том,  как все 
мог ло бы про изой ти «ес ли бы» или «ес ли бы не».  Од на ко сле ду ет пом-
нить,  что ни ко гда нельзя быть уве рен ным в том,  ка ко вы бу дут по след-
ст вия то го,  что мы пред при ни ма ем.  Но так же не мо жет быть дель ным 
со ве т: жить так,  как буд то ка ж дый про жи тый час — это наш по след-
ний час.  Наи бо лее ра зум но бу дет скон цен три ро вать ся на под дер жа-
нии проч но сти от но ше ний,  стоя щих за всем этим,  и по пы тать ся дос-
тичь пол но го взаи мо по ни ма ния.  Так же сре ди лю дей,  ко то рые бы ли 
близ ки к умер ше му,  воз мож ны про яв ле ния так на зы вае мо го «чув ст ва 
ви ны че ло ве ка,  ос тав ше го ся в жи вых» — это впол не ес те ст вен но и это 
так же нуж но пе ре жить. 

Раз ре ше ние

Со вре ме нем,  в слу чае близ ких от но ше ний — обыч но око ло го-
да,  — те,  кто пе ре нес  тя же лую ут ра ту,  по сте пен но на чи на ют учить-
ся жить за но во — без че ло ве ка,  ко то рый их ос та вил,  толь ко с  вос по-
ми на ния ми о нем.  Это пра виль но и ес те ст вен но; ни кто не дол жен 
чув ст во вать се бя ви но ва тым,  ко гда он за бу дет об ут ра те на столь ко,  
что сно ва,  хоть на вре мя,  бу дет по лу чать удо воль ст вие от жиз ни.  
У вас  еще бу дут слу чать ся ре ци ди вы на юби леи и важ ные для вас 
да ты: дни ро ж де ния,  Ро ж де ст во,  го дов щи ну свадь бы,  го дов щи ну 
смер ти и по хо рон.  Для та ких слу ча ев ре ко мен ду ет ся за ру чить ся под-
держ кой и ком па ни ей лю бя щих вас  лю дей,  ко то рые смо гут по со чув-
ст во вать ва ше му го рю в та кие дни.  Но вые ут ра ты так же мо гут воз-
ро дить с  но вой си лой ста рую неуняв шую ся боль,  и вы звать но вые 
при ли вы го ря.  Со вре ме нем вос по ми на ния об умер шем пе ре ста нут 
быть та ки ми бо лез нен ны ми,  они бу дут вы зы вать к па мя ти толь ко 
свет лые вос по ми на ния. 

Не ко то рые ре ко мен да ции ока за ния по мо щи че ло ве ку, 
пе ре нес ше му тя же лую ут ра ту

 Не под да вай тесь ис ку ше нию из бе гать лю дей,  ко то рые на хо-
дят ся в та ком со стоя нии; мно гие лю ди,  пе ре нес шие тя же лую 
•



Ëó÷øåå ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ â ïåíñèîííîì âîçðàñòå

44

ут ра ту,  от ме ча ют,  что им осо бен но труд но пе ре жи вать та кое 
к ним от но ше ние. 
 Не ожи дай те,  что вам лег ко да ст ся ви зит к лю дям,  на хо дя-

щим ся в трау ре; эти лю ди ну ж да ют ся в уте ше нии,  и ва ша обя-
зан ность — ока зать им та кую под держ ку. 
 Не ожи дай те,  что че ло век,  на хо дя щий ся в трау ре,  бу дет при-

ятен в об ще нии; как пра ви ло,  та кие лю ди лег ко раз дра жа ют ся; 
очень про сто ска зать что-ни будь не так; не спе ши те оби жать ся 
в свою оче редь. 
 Не пе ре жи вай те,  ес ли вы не знае те,  что ска зать: про сто не су ще-

ст ву ет «вол шеб ных слов»,  ко то рые мо гут сра зу же все на ла дить.  Ска-
жи те,  как силь но вы со жа лее те о слу чив шем ся; ес ли че ло век хо чет 
вы ска зать ся — по ощ ряй те его,  ес ли он не же ла ет го во рить — ува жай-
те его же ла ние по мол чать. 
 По ста рай тесь ока зать прак ти че скую по мощь: вы ве ди те со ба ку 

на про гул ку,  сде лай те по куп ки или ор га ни зуй те корм ле ние для 
кош ки — это мо жет ока зать ся не оце ни мой по мо щью для че ло ве-
ка,  по гло щен но го пред- и по сле по хо рон ной су ма то хой.  По сле 
це ре мо нии по хо рон,  вы мо же те пред ло жить при нес ти та рел ку бу-
тер бро дов — это бу дет вос при ня то с бла го дар но стью. 
 На пи ши те пись мо та ким лю дям; мысль о том,  что жизнь умер-

ше го име ла влия ние на судь бы мно гих,  из ме ни ла их к луч ше му — 
час то мо жет по слу жить уте ше ни ем для близ ких лю дей.  В  та ком 
пись ме уме ст но бу дет вспом нить о «до б рых ста рых вре ме нах»,  
о ра до ст ных со бы ти ях,  свя зан ных с этим че ло ве ком. 
 Тща тель но по ду май те,  о чем вы го во ри те; боль шой ошиб кой 

бу дет,  ес ли вы ста не те зло сло вить об умер шем,  несмот ря на то,  
ка ким че ло ве ком он или она бы ли при жиз ни.  Го раз до бо лее уме-
ст на бу дет ней траль ная ре мар ка «Долж но быть те бе силь но его/ее 
не хва та ет».  Од на ко так же не сто ит впус тую и не ис крен но «взы вать 
к не бе сам».  Ес ли это был дол гий и сча ст ли вый брак — ска жи те об 
этом, ес ли это бы ло не так — луч ше во все про мол чать.  Смерть че-
ло ве ка,  ко то ро го мы лю би ли,  ве ро ят но,  наи бо лее тя же лое ис пы та-
ние,  ко то рое толь ко мо жет вы пасть на до лю лю бо го из нас.  Од на ко,  
это це на ко то рую нам при хо дит ся пла тить за то,  что нам бы ли да ны 
от но ше ния,  ис пол нен ные люб ви.  Ут ра та близ ко го — это очень тя-
же ло,  од на ко бы ло бы го раз до слож нее,  ес ли бы у нас не бы ло по 
ко му или по че му скор беть. 

•

•

•

•

•

•
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КАК ПО ЛУ ЧИТЬ УДО ВОЛЬ СТ ВИЕ ОТ ВЫ ХО ДА НА ПЕН СИЮ

Как бы вы не меч та ли об этом во вре ме на раз га ра ва шей тру до-
вой жиз ни,  вы ход на пен сию все гда пред по ла га ет пол ное из ме не ние 
ва ше го об раза жиз ни.  По яв ля ет ся мно го вре ме ни,  ко то рое вы мо же-
те по свя тить чле нам се мьи и друзь ям,  ва шим ин те ре сам и ув ле че ни-
ям — это вос при ни ма ет ся с ра до стью.  Од на ко от сут ст вие струк ту ры 
и рас по ряд ка дня и не хват ка ком па нии преж них со слу жив цев мо гут 
пред став лять ощу ти мые труд но сти.  Ес ли есть та кая воз мож ность,  по-
ста рай тесь за пи сать ся на кур сы под го тов ки к вы хо ду на пен сию.  Так 
на зы вае мая «сту пен ча тая» сис те ма вы хо да на пен сию с по сте пен ным 
со кра ще ни ем на груз ки и пе ре хо дом на пен сию че рез пе ри од час тич-
ной за ня то сти,  по мо га ют за мет но со кра тить труд но сти та ко го жиз нен-
но го пе ре хо да.  Вы так же мо же те по ду мать об аль тер на тив ных фор мах 
за ня то сти — ра бо та в во лон тер ских ор га ни за ци ях,  уче ба или уча стие 
в дру гих ме ро прия ти ях,  пе ре чис лен ных на ми ра нее. 

Те муж чи ны и жен щи ны,  ко то рые глав ным об ра зом бы ли за ня ты 
до ма или вы пол ня ли ра бо ту на до му,  так же не за стра хо ва ны от тя же-
лых пе ре жи ва ний та ких из ме не ний.  За вре мя ра бо ты они мог ли вы ра-
бо тать та кой об раз жиз ни,  в ко то ром не бы ло пре ду смот ре но ме сто 
для парт не ра.  По ме ре при бли же ния та ко го пе рио да их жиз ни,  лю ди 
склон ны за ра нее стро ить идеа ли сти че ские пла ны о ко ли че ст ве вре ме-
ни,  ко то рое они бу дут про во дить друг с дру гом; мо жет по тре бо вать ся 
боль шое ко ли че ст во об су ж де ний и ком про мис сов,  пре ж де чем они 
смо гут ско ор ди ни ро вать и по дог нать друг под дру га свой пен си он ный 
об раз жиз ни. 

Без со от вет ст вую щей под го тов ки вы ход на пен сию мо жет не при-
нес ти той ра до сти,  как вы ожи да ли.  Лю ди,  у ко то рых в се мье слу ча-
лись де прес сии,  или ко то рые са ми име ют ис то рию та ких со стоя ний,  
долж ны быть осо бен но ос то рож ны во вре мя вы хо да на пен сию,  так 
как жиз нен ные со бы тия та ко го мас шта ба мо гут спро во ци ро вать воз-
ник но ве ние но во го эпи зо да бо лез ни.  Ни же при во дят ся не ко то рые ре-
ко мен да ции,  как мож но из бе жать ос лож не ний та ко го ро да. 

 Най ди те спо соб се бя за нять и ор га ни зо вать ваш день. 
 Под дер жи вай те круг зна комств; по воз мож но сти,  вос ста но ви те 

от но ше ния с людь ми,  ко то рых вы дав но не ви де ли; по пы тай тесь 
луч ше уз нать но вых зна ко мых.  Воз мож но,  вы за хо ти те под дер жи-
вать от но ше ния с са мы ми близ ки ми из ва ших кол лег по ра бо те,  

•
•
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од на ко не ожи дай те слиш ком мно го го от та ких от но ше ний — мо-
жет ока зать ся,  что вам труд но най ти об щие ин те ре сы и те мы для 
раз го во ров в свя зи с тем,  что вы про во ди те слиш ком мно го вре-
ме ни врозь. 
 Най ди те че ло ве ка,  с  ко то рым вы мо же те по го во рить по ду шам,  

воз мож но,  в кру гу ва ших род ст вен ни ков или дру зей; очень важ но 
иметь воз мож ность по со ве то вать ся с кем-то,  по де лить ся про бле-
ма ми или спро сить со ве та. 
 По сле тру до вой жиз ни,  про ве ден ной в за бо тах о дру гих,  бы ва-

ет слож но при знать,  что сам ну ж да ешь ся в ка кой-ли бо по мо щи; 
на при мер,  по мощь с на ла жи ва ни ем от но ше ний,  ко то рые мо гут 
на хо дить ся под уг ро зой вслед ст вие из ме не ния жиз нен ных об стоя-
тельств.  Не до пус ти те,  что бы лож ная гор дость по ме ша ла вам об ра-
тить ся за по мо щью к кон суль тан ту или дру го му спе циа ли сту. 
 Сле ди те за со стоя ни ем ва ше го здо ро вья — су ще ст ву ет оче вид-

ная связь ме ж ду со стоя ни ем здо ро вья и де прес сив ны ми со стоя-
ния ми.  Со бе ри те ста рые ме ди цин ские пре па ра ты,  ко то рые бы ли 
вам на зна че ны,  и от не си те их на рас смот ре ние к вра чу — воз мож-
но,  не ко то рые из них вам боль ше не нуж но при ни мать,  а у не-
ко то рых мо гут поя вить ся не же ла тель ные эф фек ты в свя зи с тем,  
что вы ста ли стар ше. 
 За пи ши тесь на мед ос мотр: про верь те со стоя ние ва ших зу бов,  

ног,  про верь те зре ние. 
 Най ди те в ва шей жиз ни со бы тия,  ко то рых вы бу де те ожи дать,  

к ко то рым вы бу де те стре мить ся — не зна чи тель ные еже днев ные 
ме ло чи и важ ные со бы тия,  ко то рые бу дет про ис хо дить с ин тер ва-
ла ми,  вре мя от вре ме ни. 
 По ду май те над про жи той жиз нью,  по ста рай тесь ула дить воз мож-

ные бо лез нен ные кон флик ты.  От вас мо жет по тре бо вать ся раз ре-
шить де ла,  ко то рые дав но не да ют вам по коя,  ула дить ста рые ссо-
ры,  про стить се бе те ошиб ки,  ко то рые бы ли про сто про яв ле ни ем 
ва шей че ло ве че ской сущ но сти.  Ка ж дый че ло век дол жен об рес ти 
по кой сво им соб ст вен ным спо со бом — вре мя,  по тра чен ное на 
это,  нель зя счи тать вре ме нем,  по тра чен ным впус тую. 

•

•

•

•

•

•
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ГЛА ВА 3.  БО ЛЕЗНЬ И ИН ВА ЛИД НОСТЬ 
В СТАР ШЕМ ВОЗ РАС ТЕ

Бо лезнь и ин ва лид ность — это ненор маль ное со стоя ние че ло ве ка,  
в ка кой бы то ни бы ло пе ри од его жиз ни.  В  их ос но ве все гда име ют-
ся при чи ны или да же це лый ряд фак то ров.  При бли же ние ста рос ти 
мо жет сде лать че ло ве ка бо лее уяз ви мым пе ред бо лез ня ми и за мед лить 
про цесс вы здо ров ле ния,  но это не мо жет слу жить един ст вен ным объ-
яс не ни ем бо лей,  ин ва лид но сти и по те ри ра бо то спо соб но сти.  В этой 
гла ве при во дит ся крат кий об зор не ко то рых ти пич ных за бо ле ва ний,  
ко то рым под вер же ны лю ди стар ше го воз рас та,  опи сы вают ся дос туп-
ные ва ри ан ты ле че ния и пред ла га ют ся воз мож ные спо со бы то го,  как 
вы мо же те по мочь са ми се бе. 

Сле ду ет воз дер жать ся от ис поль зо ва ния при ве ден ной ин фор ма-
ции для са мо ди аг но сти ки,  так как это мо жет при вес ти к не обос но-
ван ным тре во гам и бо лез нен ным пе ре жи ва ни ям.  Од на ко ос ве дом лен-
ность с фак та ми мо жет по вы сить ва шу уве рен ность при об су ж де нии 
ва ше го ле че ния с вра ча ми.  Для то го,  что бы наи бо лее пол но цен но 
ис поль зо вать вре мя,  от ве ден ное на кон суль та цию,  за пи ши те во про-
сы,  ко то рые вы хо ти те за дать,  или сим пто мы,  ко то рые вас вол ну ют,  
возь ми те этот спи сок с со бой.  Не бой тесь: вра чи — та кие же обыч ные 
лю ди,  толь ко об ла даю щие не ким спе циа ли зи ро ван ным зна ни ем,  мно-
гие из них бу дут толь ко ра ды встре тить па ци ен та,  ко то рый хо ро шо 
про ин фор ми ро ван и хо чет раз де лить с вра чом от вет ст вен ность за соб-
ст вен ное здо ро вье. 

Вре мя от вре ме ни вам при ве дет ся ус лы шать в свой ад рес по доб-
ный ри то ри че ский во прос: «А че го еще вы ожи да ли в ва шем-то воз рас-
те?».  Будь те го то вы дос той но от ве тить на не го.  Во-пер вых,  вы имее те 
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за кон ное пра во быть вы слу шан ным,  ко гда вы опи сы вае те свои сим-
пто мы,  и то,  как это ме ша ет при выч но му хо ду ва шей жиз ни.  Во-вто-
рых,  ес ли это це ле со об раз но,  вам обя за ны пред ло жить прой ти об сле-
до ва ние и сде лать ана ли зы,  ко то рые не об хо ди мы,  что бы ус та но вить 
при чи ны ва ше го не до мо га ния.  В-треть их,  вам обя за ны пре дос та вить 
чет кое объ яс не ние то го,  что с ва ми про ис хо дит,  опи сать ва ши даль-
ней шие пер спек ти вы,  и пре дос та вить об зор воз мож ных спо со бов ле-
че ния.  В-чет вер тых,  вы имее те пра во на ока за ние всей не об хо ди мой 
по мо щи,  ко гда это не об хо ди мо; это мо жет вклю чать в се бя ре цепт,  
вы пи сан ный док то ром,  со ве ты и ре ко мен да ции по из ме не нию ва ше го 
спо со ба жиз ни,  или на прав ле ние к дру го му спе циа ли сту,  на при мер,  
к дие то ло гу или пси хо те ра пев ту.  Будь те веж ли вы,  но,  вме сте с тем,  
на стой чи вы,  ко гда про си те объ яс не ний или по мо щи,  по за боть тесь 
о том,  что бы ва ши пред поч те ния бы ли яс ны.  У вас уже дос та точ но 
жиз нен но го опы та,  чтоб не ждать чу да,  но ва ша тру до лю би вая жизнь 
да ет вам пра во на по лу че ние та ко го же уров ня ме ди цин ско го об слу жи-
ва ния,  как и ос таль ным гра ж да нам. 

ПРИН ЦИ ПЫ РА БО ТЫ СИС ТЕ МЫ ЗДРА ВО ОХРА НЕ НИЯ
(опи сы вае мые прин ци пы ра бо ты сис те мы здра во охра не ния 

в пол ном объ е ме дей ст ви тель ны для Ве ли ко бри та нии)

Кон такт с те ра пев том яв ля ет ся обыч ной от прав ной точ кой для че-
ло ве ка,  ис пы ты ваю ще го про бле мы со здо ровь ем.  Обыч но те ра пев ты 
ра бо та ют вме сте с мед се ст ра ми,  па тро наж ны ми се ст ра ми,  фи зио те ра-
пев та ми,  спе циа ли стом по реа би ли та ци он ной ме ди ци не,  ло го пе дом,  
мо золь ным опе ра то ром,  дие то ло гом,  пси хо ло гом и дру гим пер со на-
лом,  и фор ми ру ют так на зы вае мую «ко ман ду ба зо вой ме ди цин ской 
по мо щи».  В их обя зан но сти вхо дит при ем па ци ен тов,  ис пы ты ваю щих 
еже днев ную по треб ность в ме ди цин ской по мо щи,  ока за ние ба зо вой 
ме ди цин ской по мо щи и на прав ле ние па ци ен тов на даль ней шее ста-
цио нар ное ле че ние. 

Ка ж дый че ло век име ет пра во на ви зит к те ра пев ту.  Ес ли вам не об-
хо ди мо свя зать ся с но вым те ра пев том,  так как вы пе ре еха ли в но вый 
рай он,  вы мо же те по лу чить спи сок ме ст ных вра чей в об ще ст вен ной 
биб лио те ке или в ме ст ном поч то вом от де ле нии,  Бю ро кон суль та ции 
на се ле ния,  ме ст ном об ще ст вен ном со ве те по во про сам здра во охра не-
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ния или ме ст ном управ ле нии ор га нов здра во охра не ния (их ад ре са вы 
мо же те най ти в те ле фон ном спра воч ни ке).  Вы мо же те на вес ти во про-
сы о ра бо те кон крет но го те ра пев та,  ко то рый вас ин те ре су ет — дос та-
точ но при йти к не му в офис и по про сить ко пию бро шю ры с под роб-
ным опи са ни ем его прак ти ки.  Ес ли анг лий ский не яв ля ет ся ва шим 
род ным язы ком,  вы мо же те по пы тать ся най ти те ра пев та,  ко то рый 
го во рит на ва шем род ном язы ке. 

Как толь ко вы оп ре де ли лись с вра чом,  к ко то ро му вы пред по чи-
тае те по пасть на при ем,  вам сле ду ет по дой ти в ре ги ст ра ту ру и по про-
сить за пи сать вас на при ем.  Ес ли это воз мож но,  вы долж ны иметь при 
се бе свою ме ди цин скую кар точ ку.  Мо жет слу чить ся так,  что оче редь 
к те ра пев ту уже рас пи са на,  это час то бы ва ет с по пу ляр ны ми ме ди цин-
ски ми прак ти ка ми.  Ес ли вам не уда ет ся най ти вра ча,  ко то рый бы вас 
при нял,  вам сле ду ет об ра тить ся в ме ст ное управ ле ние ор га нов здра во-
охра не ния,  ко то рые са ми по ды щут вам те ра пев та. 

Ес ли вы хо ти те сме нить ва ше го те ра пев та,  вам не об хо ди мо по дой-
ти в офис вы бран ной ва ми но вой кли ни ки и по дать за яв ку на ре ги ст-
ра цию так же,  как опи са но вы ше.  Вы не обя за ны со об щать те ра пев ту,  
ко то ро го вы по ки дае те,  при чи ну,  хо тя мо жет быть по лез ным,  ес ли вы 
сде лае те это. 

Се го дня до воль но ма ло те ра пев тов ве дут ин ди ви ду аль ную прак ти-
ку,  так что у вас есть воз мож ность до го во рить ся о встре че с прак ти че-
ски лю бым спе циа ли стом в ме ди цин ском цен тре — не обя за тель но толь-
ко с тем,  к ко то ро му вы при кре п ле ны.  На при мер,  ес ли вам не об хо дим 
внут рен ний ос мотр или не об хо ди мо об су дить ин тим ную про бле му,  вы 
мо же те пред по честь встре тить ся с вра чом од но го по ла с ва ми.  Так же,  
в слу чае ес ли курс ле че ния,  ко то рый вам пред ла га ют,  не под хо дит вам 
по ре ли ги оз ным или куль тур ным со об ра же ни ям,  убе ди тесь,  что ва ши 
слож но сти бы ли при ня ты во вни ма ние; род ст вен ник,  вла дею щий язы-
ком, или ре ли ги оз ный ли дер мо гут по мочь в по доб ной си туа ции. 

Ре ше ние от но си тель но то го,  где и как сроч но вас при мут,  при ни-
ма ет ваш врач.  Ес ли вы счи тае те,  что вам не об хо дим вы езд на дом,  
ни ко гда не лиш не об су дить ва ше со стоя ние на пря мую с вра чом по те-
ле фо ну.  Прак ти ка,  к ко то рой вы при кре п ле ны,  воз мож но,  вы де ля ет 
спе ци аль ные ча сы для кон суль та ций по те ле фо ну,  или до го во ри тесь 
о том,  что бы врач пе ре зво нил вам. 

Ме ди цин ский центр пре дос тав ля ет ус лу ги при кре п лен ным па ци-
ен там 24 ча са в су тки,  все под роб но сти долж ны быть рас пи са ны в бро-



Ëó÷øåå ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ â ïåíñèîííîì âîçðàñòå

50

шю ре с опи са ни ем прак ти ки.  Ино гда вра чи та ко го цен тра де ла ют вы-
ез ды по рас пи са нию,  ино гда они мо гут объ е ди нять ся в коо пе ра ти вы 
с вра ча ми дру гих прак тик,  ко то рые на хо дят ся по со сед ст ву,  так же 
они мо гут ор га ни зо вать пред ста ви тель ский центр.  Це ле со об раз но вы пи-
сать се бе но ме ра,  по ко то рым мож но по зво нить в кри ти че ских слу ча ях,  
а так же иметь при се бе руч ку и бу ма гу,  ко гда вы зво ни те в ме ди цин-
ский центр — на слу чай,  ес ли вас на пра вят по зво нить по дру го му но ме-
ру.  Бо лезнь не де ла ет скид ку на вре мя дня или день ка лен да ря — ме ди-
цин ская по мощь мо жет по на до бить ся вам в лю бое вре мя дня и но чи.  
Од на ко ско рая по мощь не мо жет обес пе чить вам все пре иму ще ст ва 
дли тель но го ухо да вра ча,  ко то рый зна ет ваш слу чай,  так что,  ес ли 
есть та кая воз мож ность,  ста рай тесь за пи сать ся на при ем к ва ше му вра-
чу в стан дарт ное вре мя прие мов. 

Ес ли вы счи тае те,  что вам не об хо ди мо по лу чить не за ви си мое мне-
ние дру го го те ра пев та о со стоя нии ва ше го здо ро вья,  вам сле ду ет об-
су дить это с ва шим ле ча щим вра чом.  Так же сле ду ет по сту пить,  ес ли 
вы счи тае те,  что вам не об хо ди мо по пасть на при ем к спе циа ли сту 
в боль ни це.  В обо их слу ча ях ре ше ние за ва шим ле ча щим вра чом,  но 
веж ли вая на стой чи вость с ва шей сто ро ны,  ве ро ят но,  бу дет иметь по-
зи тив ный ре зуль тат. 

Ес ли не об хо ди мо лечь в боль ни цу,  пред ва ри тель но вам мо гут при-
слать ин фор ма ци он ную бро шю ру,  в ко то рой вы,  ве ро ят но,  най де те 
от ве ты на мно гие ва ши во про сы.  Вы имее те пра во по лу чать прав ди вую 
ин фор ма цию о со стоя нии ва ше го здо ро вья,  о про те ка нии ле че ния 
и ва ших пер спек ти вах.  По сле по сту п ле ния в гос пи таль,  ес ли вам не 
уда ет ся за дать все ва ши во про сы в то вре мя,  ко гда док тор на хо дит ся 
на де жур ст ве,  об ра ти тесь к стар шей мед се ст ре с прось бой о ча ст ной 
встре че с док то ром в ка кое-ни будь дру гое вре мя.  Ес ли вам не об хо ди-
ма опе ра ция,  вас по про сят под пи сать «фор му о со гла ше нии» на ука-
зан ную про це ду ру; это удоб ный слу чай убе дить ся,  что вы по ни мае те,  
по че му это не об хо ди мо,  знае те о пред по ла гае мом эф фек те и по тен ци-
аль ных рис ках.  В кли ни ках при ме ди цин ских выс ших учеб ных за ве де-
ни ях сту ден ты-ме ди ки по лу ча ют опыт по ра бо те с па ци ен та ми и обу-
ча ют ся то му,  как не об хо ди мо про во дить об сле до ва ние; это ог ром ная 
по мощь вра чам и па ци ен там бу ду ще го.  Тем не ме нее,  вы имее те пра во 
ре шить,  до пус кае те ли вы,  что бы вас ос мат ри вал сту дент-ме дик,  вы 
долж ны со об щить де жур ной мед се ст ре,  в слу чае ес ли вы не хо ти те 
это го.  Так же вы имее те пра во от ка зать ся от ле че ния и по ки нуть гос-
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пи таль в лю бое вре мя,  од на ко вас мо гут по про сить под пи сать фор му,  
в ко то рой за фик си ро ва но,  что вы де лае те это во пре ки ме ди цин ским 
ре ко мен да ци ям. 

Ес ли же вы счи тае те,  что у вас есть ос но ва ния по дать жа ло бу,  це-
ле со об раз но на чать это с об су ж де ния с де жур ным вра чом или ва шим 
ле ча щим вра чом.  Ес ли по сле это го дело все еще не бу дет ула же но,  вы 
долж ны будете об ра тить ся в управ ле ние ор га на ми здра во охра не ния 
и на пра вить ва шу жа ло бу на не за ви си мое рас смот ре ние.  Ес ли вы все 
еще не удов ле тво ре ны,  ва ша жа ло ба мо жет быть на прав ле на на рас-
смот ре ние го су дар ст вен но му чи нов ни ку,  от ве чаю ще му за рас смот ре-
ние жа лоб ча ст ных лиц на уч ре ж де ния здра во охра не ния.  Вы мо же те 
по лу чить по мощь в оформ ле нии жа ло бы в ме ст ном об ще ст вен ном со-
ве те по здра во охра не нию и ме ст ном управ ле нии ор га на ми здра во охра-
не ния (их ад ре са мо жно най ти в те ле фон ном спра воч ни ке). 

НЕ КО ТО РЫЕ ТИ ПИЧ НЫЕ ЗА БО ЛЕ ВА НИЯ

Ане мия

Что это: Ане мия — это не дос та точ ное ко ли че ст во крас ных пиг мен-
тов,  на зы вае мых ге мо гло би ном,  ко то рые транс пор ти ру ют жиз нен но 
не об хо ди мый ки сло род по те лу и по став ля ют его во все ви ды тка ней.  
Это мо жет при во дить к одыш ке,  вя ло сти или,  в край них слу ча ях,  
к апа тии,  боль ной мо жет «за пус кать» се бя.  Ане мия мо жет быть об на-
ру же на слу чай но во вре мя ос мот ра в свя зи с дру ги ми жа ло ба ми.  Цвет 
ко жи — пло хой по ка за тель в та ких слу ча ях,  так как у мно гих лю дей со 
свет лой ко жей со стоя ние кро ви удов ле тво ри тель ное. 

По че му это про ис хо дит: Сре ди ти пич ных при чин ане мии мож но 
на звать не за мет ную по те рю кро ви вслед ст вие скры тых кро во те че ний 
во внут рен них ор га нах че рез ге мор рои даль ные уз лы,  вос па ле ние пи ще-
во да (reflux oesophagitus),  яз ву же луд ка и две на дца ти пер ст ной киш ки,  
ди вер ти ку лит (см.  ни же)  или,  в худ шем слу чае,  вслед ст вие зло ка че-
ст вен ных но во об ра зо ва ний тол сто го ки шеч ни ка.  По те ря кро ви та ко-
го ха рак те ра бо лее ве ро ят на сре ди лю дей,  при ни маю щих ле кар ст ва 
груп пы не сте ро ид ных про ти во вос па ли тель ных пре па ра тов — на при-
мер,  ибу про фен,  для ле че ния арт ри та.  Сре ди дру гих при чин мож но 
на звать упот реб ле ние пи щи с низ ким со дер жа ни ем же ле за и фо лие-
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вой ки сло ты,  про бле мы ус вое ния пи та тель ных ве ществ ки шеч ни ком.  
Зло ка че ст вен ная ане мия — это серь ез ная фор ма за бо ле ва ния,  ко то-
рая на сту па ет,  ко гда ор га низм не ус ваи ва ет ви та мин B12.  Ес ли не про-
во дить ле че ние та кой фор мы ане мии,  мо жет на сту пить по вре ж де ние 
нерв ной сис те мы и мо гут раз вить ся пси хи че ские рас строй ства.  Это 
мож но пре дот вра тить пу тем ре гу ляр ных инъ ек ций не дос таю ще го ви-
та ми на. 

Как врач мо жет по мочь вам: Для то го,  что бы под твер дить ди аг-
ноз,  ваш врач дол жен сде лать ана лиз кро ви и оп ре де лить при чи ны 
воз ник но ве ния ане мии.  По сле это го мо жет быть на зна че но со от вет-
ст вую щее ле че ние. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Ес ли у вас воз ни ка ет по доз ре ние на 
внут рен нее кро во те че ние,  по то му что ваш стул тем но го цве та или со-
дер жит кровь,  вы долж ны об ра тить ся к вра чу для то го,  что бы про ве-
рить ва ши опа се ния на воз мож ную ане мию и вы пра вить при чи ну. 

По ста рай тесь вклю чить в ваш ра ци он про дук ты с по вы шен ным 
со дер жа ни ем же ле за,  та кие как пе чень или поч ки (раз в не де лю),  
крас ное мя со и жир ную ры бу (3—4 раза в не де лю).  Кру пы бо га ты на 
ви та ми ны,  а также шпи нат,  бо бо вые,  че че ви ца,  яй ца; су хо фрук ты 
и со евый сыр со дер жат мень шее ко ли че ст во же ле за.  На пит ки с по вы-
шен ным со дер жа ни ем ви та ми на C,  на при мер апель си но вый сок,  спо-
соб ст ву ют ус вое нию же ле за; об этом по лез но пом нить,  ес ли вы не еди-
те мя со.  Ес ли вы стро го при дер жи вае тесь прин ци пов ве ге та ри ан ско го 
пи та ния и не упот реб ляе те про дук тов жи вот но го про ис хо ж де ния,  сле-
ду ет спро сить свое го док то ра,  не сто ит ли вам при ни мать же ле зо в ви-
де син те ти че ских пи ще вых до ба вок.  Од на ко не сто ит са мо стоя тель но 
на чи нать при ем же ле за,  не по со ве то вав шись с вра чом. 

Луч шим ис точ ни ком фо лие вой ки сло ты так же яв ля ют ся пе чень 
и поч ки,  не об ра бо тан ное зер но,  оре хи и бо бо вые; ово щи с зе ле ной 
бот вой со дер жат мень ше этой ки сло ты,  а фрук ты яв ля ют ся срав ни-
тель но пло хим ее ис точ ни ком.  Фолие вая ки сло та раз ру ша ет ся при 
дли тель ной об ра бот ке в го ря чей во де. 

Ише ми че ская бо лезнь

Что это: Ха рак тер ны ми жа ло ба ми при та ком за бо ле ва нии яв ля-
ют ся силь ные бо ли в за гру дин ной об лас ти,  вы зван ные фи зи че ски ми 
на груз ка ми и стрес со вы ми си туа ция ми,  при сту пы обыч но длят ся не-
сколь ко ми нут. 
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По че му это про ис хо дит: Это про ис хо дит от то го,  что не дос та точ-
ное ко ли че ст во кро ви по сту па ет в сер деч ную мыш цу вслед ст вие за ку-
пор ки ко ро нар ной ар те рии ате рома тоз ны ми бляш ка ми. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ве ро ят нее все го,  ваш врач на зна чит 
при ем нит ро гли це ри на в ви де таб ле ток или спрея для то го,  чтобы 
рас ши рить кро ве нос ные со су ды и на ла дить снаб же ние кро вью сер-
деч ной мыш цы.  Бо роть ся с  час ты ми при сту па ми мож но при по мо-
щи пре па ра тов груп пы бе та-ад ре ноб ло ка то ров или дру гих фар ма ко-
ло ги че ских пре па ра тов.  Сре ди ви дов хи рур ги че ско го вме ша тель ст ва 
мож но на звать ме ха ни че ское рас ши ре ние ар те рий (ан гио пла сти ка)  
или ко ро нар ное шун ти ро ва ние,  при ко то ром кро во снаб же ние улуч-
ша ют пу тем соз да ния «об вод но го пу ти» во круг мес та по ра же ния,  
ис поль зуя ау то транс план та ты — фраг мен ты кро ве нос ных со су дов 
из дру гих час тей те ла. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Сле ду ет бро сить ку рить; под дер жи вать 
вес в нор ме; ре гу ляр но по се щать вра ча для про вер ки кро вя но го дав ле-
ния и при ни мать пре па ра ты для его по ни же ния,  ес ли оно у вас по вы-
шен ное; упот реб лять не боль шое ко ли че ст во жи вот ных жи ров и мно го 
фрук тов и ово щей; за ни мать ся спор том. 

Бо лез ни кро ве нос ных со су дов

Что это: Су жен ные ар те рии по став ля ют не дос та точ ное ко ли че ст-
во кро ви в мыш цы ног.  Это мо жет при вес ти к бо лям в но гах — в рай-
оне икр или вы ше,  к воз ник но ве нию «по ка лы ва ния» и бо лез нен ных 
ощу ще ний в паль цах ног.  Во время не ост рых бо лей это про ис хо дит 
толь ко при фи зи че ских на груз ках,  од на ко в бо лее тяжелых слу ча ях 
сим пто мы при сут ст ву ют и в со стоя нии по коя.  В худ ших слу ча ях,  ко-
гда при ток кро ви не дос та точ ный для под дер жа ния здо ро вья тка ней,  
мо жет раз вить ся ган гре на. 

По че му это про ис хо дит: С воз рас том ар те рии име ют на клон ность 
«об рас тать» ате ро ма тоз ны ми бляш ка ми,  од на ко этот про цесс про ис-
хо дит бо лее ин тен сив но и тя же ло у лю дей,  ко то рые ку рят,  ма ло за-
ни ма ют ся фи зи че ски ми уп раж не ния ми,  пло хо пи та ют ся или у лиц,  
стра даю щих диа бе том. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ваш врач на зна чит ана ли зы для то го,  
что бы вы яс нить мас шта бы про бле мы и начать ле че ние та ких за бо ле ва-
ний как ане мия или диа бет,  усу губ ля ющих про цесс,  и,  при не об хо ди-
мо сти,  выпишет при ем не об хо ди мых пре па ра тов.  В тя же лых слу ча ях 
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мо жет быть пред ло же но про вес ти хи рур ги че ское вме ша тель ст во.  Спе-
ци аль ное рент ге нов ское об сле до ва ние,  на зы вае мое ар те рио грам мой,  
ис поль зу ет ся для по лу че ния пол ной кар ти ны со стоя ния кро ве нос ных 
со су дов.  По сле это го про блем ные мес та мо гут быть ме ха ни че ски рас-
ши рен ны,  раз бло ки ро ва ны или обой де ны при по мо щи им план тан тов.  
Те не мно гие лю ди,  у ко то рых все же ра зо вьет ся ган гре на,  воз мож но,  
под верг нут ся ам пу та ции. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Ес ли это не об хо ди мо,  из ме ни те 
ваш об раз жиз ни.  По ста рай тесь из бе гать по вре ж де ний ко жи на но гах 
и ступ нях,  по сколь ку она бу дет пло хо за жи вать.  Ре гу ляр но по се щай те 
мо золь но го опе ра то ра.  Не мно го бо лее вы со кий каб лук в обу ви мо жет 
по мочь рас сла бить мыш цы ик ры и об лег чить боль. 

Арт рит

Су ще ст ву ет три ос нов ных ви да арт ри та: наи бо лее рас про стра нен-
ный из них — это ос тео арт рит,  от ко то ро го стра да ют поч ти 70  % жен-
ско го на се ле ния и око ло 60  % муж ско го на се ле ния стар ше 65 лет. 

Ос тео арт рит

Что это: Оп ре де лен ные из ме не ния,  ко то рые про ис хо дят в сус тав-
ных кон цах со чле няю щих ся кос тей,  при чи ня ют боль и за труд ня ют 
ак тив ность. 

По че му это про ис хо дит: В не ко то рой ме ре эта бо лезнь пе ре да ет ся 
по на след ст ву.  Бо лее все го склон ны по ра жать ся уже по вре ж ден ные 
сус та вы.  Еще бо лее усу губ ля ет про бле му чрез мер ная на груз ка и из нос 
сус та вов вслед ст вие из лиш не го ве са. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ваш врач мо жет на зна чить обез бо ли-
ваю щее,  а так же на пра вить вас к фи зио те ра пев ту.  Мо жет быть на зна-
че на опе ра ция по за ме не сус та ва,  по ра жен но го арт ри том. 

Как вы мо же те по мочь се бе: По ста рай тесь сбро сить вес,  ес ли 
это не об хо ди мо.  Ве ди те ак тив ный об раз жиз ни,  ста рай тесь во вре-
мя ут рен ней за ряд ки дать рав но мер ную пол но цен ную на груз ку на 
все сус та вы,  воз мож но,  для это го вам сто ит об ра тить ся за ре ко-
мен да ция ми к фи зио те ра пев ту.  Од на ко уп раж не ния не долж ны 
при чи нять боль,  не на гру жай те боль ные сус та вы.  Вы мо же те улуч-
шить ва шу по все днев ную жизнь — ис поль зуй те при спо соб ле ния ,  
об лег чаю щи е пе ре дви же ние или дру ги е,  при зван ны е по мочь вам 
и по вы сить ва шу не за ви си мость; фи зио те ра певт или спе циа лист 
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по реа би ли та ци он ной ме ди ци не мо гут дать со ве ты в этой об лас ти.  
Поль зуй тесь грел ка ми или хо лод ны ми ком прес са ми,  ес ли это по мо-
га ет об лег чить боль. 

Рев ма ти че ский арт рит

Что это: Рев ма ти че ский арт рит — за бо ле ва ние,  при ко то ром про-
ис хо дит вос па ле ние со еди ни тель ных тка ней и дру гих эле мен тов сус та-
вов.  Пре иму ще ст вен но раз ви ва ет ся у жен щин,  на чи ная с 30—40  лет,  
но мо жет так же раз вить ся в бо лее позд нем воз рас те.  Пре ж де все го,  
по ра жа ют ся сус та вы рук и ног; воз ни ка ют та кие при зна ки,  как боль 
в сус та ве (арт рал гия),  при пух лость и вы пот,  по вы ше ние кож ной тем-
пе ра ту ры.  По сле не сколь ких ост рых при сту пов мо жет про явить ся вы-
ра жен ная де фор ма ция сус та ва и на ру ше ние функ ций опор но-дви га-
тель но го ап па ра та. 

По че му это про ис хо дит: При чи ны воз ник но ве ния не все гда яс ны. 
Как врач мо жет по мочь вам: Док тор мо жет на зна чить при ем пре па-

ра тов для об лег че ния ва ших бо лей,  сня тия при пух ло стей,  за мед ле ния 
раз ви тия за бо ле ва ния и ле че ния ос лож не ний,  воз ни каю щих вне сус та-
вов.  Вас так же мо гут на пра вить к дру го му спе циа ли сту. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Вы долж ны вы ра бо тать ба ланс ме ж ду 
от ды хом и на груз кой.  Сле ду ет об ра тить ся за кон суль та ци ей к фи зио-
те ра пев ту и спе циа ли сту по реа би ли та ци он ной ме ди ци не,  ко то рые 
на зна чат фи зио те ра пев ти че ские про це ду ры и да дут со ве ты по ис поль-
зо ва нию при спо соб ле ний,  по мо гаю щих в по все днев ной жиз ни. 

По даг ри че ский арт рит

Что это: При по вы ше нии кон цен тра ции мо че вой ки сло ты про-
ис хо дит ее кри стал ли за ция и на ко п ле ние в сус та вах,  под ко жей и 
в ви де по чеч ных кам ней.  Боль ной ис пы ты ва ет бы ст ро на рас таю щую 
боль в сус та вах,  про ис хо дит при пух лость и по крас не ние сус та ва и ок-
ру жаю щих его тка ней.  Пер вые по даг ри че ские ата ки обыч но по ра жа ют 
толь ко один сус тав,  на при мер,  в ос но ва нии боль шо го паль ца на сто-
пе,  од на ко,  со вре ме нем ата ки ста но вят ся бо лее вы ра жен ны ми и дли-
тель ны ми и мо гут во вле кать не сколь ко сус та вов. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ме ди ка мен тоз ное ле че ние мо жет об лег-
чить боль,  снять припух лость и пре дот вра тить даль ней шие при сту пы. 

Как вы мо же те по мочь се бе: По да гра не обя за тель но сви де тель-
ст ву ет о «жиз ни на ши ро кую но гу»,  од на ко,  ес ли вам по со ве то ва ли 
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из ме нить свои дие ти че ские прин ци пы или упот реб лять мень ше ал ко-
го ля — вам сле ду ет при слу шать ся к та ким со ве там. 

Ас т ма

Что это: При сту пы уду шья,  каш ля и одыш ка,  ко то рые на сту па ют 
вслед ст вие ост ро го су же ния про све та брон хов (ды ха тель ных пу тей),  
ко то рые от вет ст вен ны за по сту п ле ние и вы ве де ние воз ду ха из лег ких.  
Это про ис хо дит вслед ст вие спаз ма мышц ды ха тель ных пу тей,  пло щадь 
эпи те лия со кра ща ет ся,  при ступ за кан чи ва ет ся от хо ж де ни ем мок ро ты в 
ды ха тель ные пу ти; та ким об ра зом,  со кра ща ет ся по сту п ле ние воз ду ха. 

По че му это про ис хо дит: Раз лич ные фак то ры мо гут спро во ци ро вать 
ас т ма ти че ский при ступ.  Мож но вы де лить сле дую щие: ин фек ция,  фи-
зи че ская на груз ка,  су хой хо лод ный воз дух,  та бач ный дым,  силь ные 
за па хи,  не ко то рые ле кар ст вен ные пре па ра ты,  та кие как ас пи рин,  бе-
та-бло ка то ры и про ти во вос па ли тель ные кор ти ко сте рои ды (на при мер,  
ибу про фен),  ко то рые ис поль зу ют ся для ле че ния арт ри тов.  Та кие фак-
то ры,  как ал лер гия на шерсть до маш них жи вот ных,  пыль ца,  мель чай-
шие кле щи,  на хо дя щие ся в до маш ней пы ли бо лее ред ко слу жат при-
чи ной ас т ма ти че ских при сту пов у по жи лых лю дей. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ваш врач дол жен пре ж де все го под твер-
дить ди аг ноз,  по сколь ку не ко то рые за бо ле ва ния мо гут иметь схо жие 
с ас т мой сим пто мы.  По сле оз на ком ле ния с ва шей ис то ри ей бо лез ни 
и изу че ния флюо ро гра фии,  врач мо жет на зна чить ис сле до ва ние функ-
ции внеш не го ды ха ния еже днев но или да же не сколь ко раз в день,  
для вы яв ле ния ва риа ции ас т мы.  Для это го не об хо ди мо про из ве сти 
пнев мо та хо мет рию — оцен ку из ме не ний «пи ко вых» ско ро стей воз душ-
но го по то ка при фор си ро ван ном вдо хе и вы до хе.  Еще один ме тод ди-
аг но сти ки ас т мы — од но или двух не дель ный курс прие ма сте рои дов: 
ес ли у вас есть ас т ма,  то по ка за ния пнев мо та хо мет рии улуч шат ся на 
15 про цен тов или боль ше. 

Для ле че ния ас т мы ис поль зу ет ся два ви да ле кар ст вен ных пре па-
ра тов:

 Один вид при ни ма ет ся еже днев но, для про фи лак ти ки при сту пов;
 Дру гой вид при ни ма ет ся толь ко во вре мя при сту па,  для сня тия 

сим пто мов. 
Сте рои ды,  ко то рые обыч но при ни ма ют ся сис тем но,  че рез ин га ля-

тор,  яв ля ют ся од ним из ви дов про фи лак ти че ских пре па ра тов; сре ди 
пре па ра тов «не от лож ной те ра пии» мож но на звать сал бу та мол и тер бу-

•
•
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та лин.  Вра чи долж ны на зна чить вам со от вет ст вую щее ле че ние и про-
дол жить на блю дать для то го,  чтоб убе дить ся в его эф фек тив но сти. 

Как вы мо же те по мочь се бе: По ста рай тесь уз нать о ва шем за бо ле ва-
нии как мож но боль ше для то го,  что бы стать про ин фор ми ро ван ным 
уча ст ни ком про цес са ва ше го ле че ния.  Нау чи тесь рас по зна вать,  ко гда 
ва ше со стоя ние ухуд ша ет ся,  и по ста рай тесь ор га ни зо вать ме ди цин-
скую по мощь на вре мя при сту па в тех слу ча ях,  ес ли:

 эф фект от прие ма пре па ра тов для сня тия сим пто мов длит ся 
мень ше,  чем че ты ре ча са;
 ес ли вам очень тя же ло ды шать;
 ес ли у вас на блю да ет ся по си не ние губ;
 ес ли у вас уча ща ет ся пульс;
 ес ли по ка за ния пнев мо та хо мет рии впо ло ви ну мень ше ва шей 

нор мы;
 ес ли вы ощу щае те се бя обес си лен ным по сле при сту па. 

Пе ре ло мы и тре щи ны кос тей

Что это: Наи бо лее рас про стра нен ные пе ре ло мы — это пе ре ло мы 
бед ра (шей ка бед рен ной кос ти)  и за пя стья (пе ре лом лу че вой кос ти,  
так на зы вае мый «пе ре лом Кол ле»),  тре щи ны в по звон ках спин но го 
хреб та,  ко то рые вхо дят в ка те го рии так на зы вае мых «трав ма ти че ских 
пе ре ло мов».  Часть те ла,  в ко то рой слу чил ся пе ре лом,  обыч но оте ка ет 
и бо лит,  ее функ ции и под виж ность на ру ша ют ся,  она мо жет иметь не-
нор маль ные очер та ния.  В мес те пе ре ло ма мо жет на блю дать ся свое об-
раз ный хруст (ко ст ная кре пи та ция),  ко гда от лом ки кос ти трут ся друг 
о дру га; од на ко,  не сто ит на ме рен но дви гать кос ти,  по сколь ку мож но 
силь но по вре дить близ ле жа щие тка ни,  на при мер,  нерв ные тка ни. 

По че му это про ис хо дит: Па де ние — од на из наи бо лее ти пич ных 
при чин пе ре ло мов.  Ак тив ные и на хо дящиеся в хо ро шей фи зи че ской 
фор ме пожилые люди,  чьи пе ре ло мы вы зва ны про сты ми не сча ст ны-
ми слу чая ми,  обыч но бы ст ро по прав ля ют ся.  Сла бые лю ди в воз рас те 
мо гут упасть вслед ст вие сво его за бо ле ва ния,  которое так же мо жет ос-
лож нять и за мед лять про цесс вы здо ров ле ния.  Жен щи ны боль ше муж-
чин под вер га ют ся воз дей ст вию ос тео по ро за,  по это му их ос лаб лен ные 
кос ти чаще ло ма ют ся,  чем кос ти муж чин. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ес ли у вас слу чил ся пе ре лом бед рен-
ной кос ти,  как пра ви ло,  вас про опе ри ру ют для то го,  что бы за ме нить 
по вре ж ден ные час ти кос ти ис кус ст вен ны ми.  На сле дую щий день по-

•

•
•
•
•

•
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сле опе ра ции вы смо же те сде лать не сколь ко ша гов с чьей-ли бо по мо-
щью.  Ге ри ат ри че ски-ор то пе ди че ская ко ман да те ра пев тов,  док то ров 
и мед се стер бу дет ра бо тать над тем,  что бы вос ста но вить нор маль ный 
уро вень ак тив но сти,  по мо жет адап ти ро вать ваш дом и обес пе чит при-
спо соб ле ния ми для под дер жа ния ва шей не за ви си мо сти в до маш них 
ус ло ви ях. 

Как пра ви ло,  при пе ре ло ме Кол ле де ла ют хи рур ги че скую опе ра-
цию по ре по зи ции кос ти (то есть вправ ле ние от лом ков кос ти)  под 
ане сте зи ей.  Да лее,  вправ лен ные от лом ки удер жи ва ют ся в пра виль ном 
по ло же нии при по мо щи гип са до тех пор,  по ка они не сра стут ся. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Луч ше не до пус кать пе ре ло мов,  чем 
их ле чить! Мож но све сти си туа цию к ми ни му му,  ес ли при па де нии 
в до маш них ус ло ви ях со блю дать воз мож ные пре дос то рож но сти.  По сле 
пе ре ло ма вы мо же те ус ко рить про цесс вы здо ров ле ния и воз вра ще ния 
к пол но цен ной жиз ни,  со труд ни чая с реа би ли та ци он ны ми служ ба ми 
и вы пол няя ре ко мен да ции ме ди ков по по вышению ва шей ак тив но сти. 

Обез бо ли ваю щие и грел ка так же мо гут по мочь об лег чить ва шу боль. 

Рак

Что это: В нор маль ных ус ло ви ях клет ки те ла про из во дят де ле-
ние в ус та нов лен ном по ряд ке для вос ста нов ле ния тка ней или рос та 
все го те ла.  Ко гда про ис хо дит ка че ст вен ное из ме не ние кле ток и они 
при об ре та ют свой ст ва ра ко вых,  то на чи на ют об ра зо вы ваться опу-
хо ли (в ме ди ци не упот реб ля ет ся тер мин «ту мор»)  — из бы точ ные 
па то ло ги че ские раз рас та ния тка ней.  Доб ро ка че ст вен ные опу хо ли ока-
зы ва ют воз дей ст вие толь ко на те тка ни,  ко то рые их не по сред ст вен-
но ок ру жа ют.  Уда ле ние доб ро ка че ст вен ной опу хо ли с  ее обо лоч кой 
ве дет к пол но му из ле че нию боль но го.  При ме ром доб ро ка че ст вен-
ной опу хо ли мо жет быть бо ро дав ка.  Зло ка че ст вен ные опу хо ли бо лее 
серь ез ны,  по сколь ку рас тут зна чи тель но бы ст рее и обо лоч ки не име-
ют.  Они про ни ка ют в ок ру жаю щие тка ни,  по вре ж дая их.  Так же они 
мо гут пе ре но сить ся в от да лен ные ор га ны по лим фа ти че ским или 
кро ве нос ным со су дам.  «Рак»  — по пу ляр ное на зва ние зло ка че ст вен-
ных опу хо лей,  од на ко не сто ит вос при ни мать все зло ка че ст вен ные 
опу хо ли как еди ное за бо ле ва ние.  Су ще ст ву ют раз лич ные фор мы ра-
ко вых за бо ле ва ний.  В ны неш нее вре мя про гно зы для лю дей,  стра-
даю щих ра ком,  бо лее оп ти ми стич ны,  чем это бы ло ра нее: ка ж дый 
тре тий че ло век дос ти га ет пол но го вы здо ров ле ния.  Час тич но это свя-
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за но с  тем,  что со вре мен ные ме то ды тес ти ро ва ния по зво ля ют про-
из ве сти ран нюю ди аг но сти ку за бо ле ва ния,  а час тич но — с  тем,  что 
ме то ды ле че ния по сто ян но со вер шен ст ву ют ся. 

По че му это про ис хо дит: По яв ле ние мно гих опу хо лей свя за но с воз-
дей ст ви ем внеш них фак то ров,  на при мер,  та бач ный дым мо жет при-
вес ти к ра ку лег ких.  Так же мож но пред по ло жить свя зь ра ка пря мой 
киш ки и ра ка лег ких с не дос та точ ным со дер жа ни ем фрук тов и ово щей 
в дие те.  В  не ко то рых слу ча ях к по яв ле нию ра ко вых опу хо лей мо гут 
при вес ти боль шие до зы ра диа ци он но го об лу че ния,  а в дру гих — на-
след ст вен но сть.  Од на ко во мно гих слу ча ях не уда ет ся ус та но вить оче-
вид ную при чи ну воз ник но ве ния ра ко вых опу хо лей. 

Как врач мо жет по мочь вам: Как толь ко воз ни ка ет по доз ре ние на 
ра ко вую опу холь,  долж ны быть на зна че ны ана ли зы для то го,  что бы 
оп ре де лить тип и сте пень зло ка че ст вен но сти,  и вы яс нить,  нет ли вто-
рич ных оча гов опу хо ле во го рос та — ме та стаз — в дру гих ор га нах те ла.  
Сре ди ме то дов ди аг но сти ки мож но вы де лить ци то ги сто ло ги че ские ме-
то ды ис сле до ва ние: маз ки сли зи стых обо ло чек,  био псия — ис се че ние 
или ску сы ва ние ку соч ка опу хо ли или запо доз рен ной на опу холь тка ни 
для гис то ло ги че ско го ис сле до ва ния; рент ге но ло ги че ские ме то ды ис-
сле до ва ния; кли ни че ские ана ли зы (ана лиз кро ви,  мо чи),  а в не ко то-
рых слу ча ях — ис сле до ва ния с при ме не ни ем ди аг но сти че ско го раз ре-
за для про ве де ния оцен ки сте пе ни по ра же ния. 

Сре ди ос нов ных ме то дов ле че ния ра ко вых за бо ле ва ний мож-
но на звать та кие три ме то да: хи рур ги че ский ме тод,  лу че вой ме тод 
и хи мио те ра пев ти че ский ме тод (с  при ме не ни ем ци то ток си че ских 
(про ти во опу хо ле вых)  пре па ра тов).  Эти ме то ды мо гут быть ис поль-
зо ва ны по от дель но сти или в лю бой их ком би на ции; раз ра бот ка 
оп ти маль но го пла на ле че ния бу дет за ви сеть от состояния больного.  
За да чей хи рур ги че ско го ме то да яв ля ет ся уда ле ние из на чаль ных или 
пер вич ных опу хо ле вых эле мен тов до то го,  как они при нес ли серь-
ез ный ло каль ный урон в здо ро вых тка нях.  Та кое ле че ние воз мож но 
до то го,  как опу хо ли раз рос лись и поя ви лись вто рич ные об ра зо ва-
ния (ме та ста зы)  в дру гих ор га нах те ла.  Лу че вая те ра пия и ци то ток-
си че ские пре па ра ты дей ст ву ют сле дую щим об ра зом: они уби ва ют 
стре ми тель но раз мно жаю щие ся клет ки.  Дей ст вен ность та ко го ме-
то да за клю ча ет ся в том,  что кан це ро ген ные клет ки раз мно жа ют ся 
бы ст рее обыч ных,  и,  та ким об ра зом,  по ги ба ют рань ше.  Ино гда 
лу че вая те ра пия со че та ет ся с  прие мом гор мо наль ных пре па ра тов; 
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в та ком слу чае за да чей яв ля ет ся про ти во сто ять или бло ки ро вать 
дей ст вие гор мо нов,  ко то рые спо соб ст ву ют об ра зо ва нию опу хо лей 
в та ких ор га нах как пред ста тель ная же ле за,  яич ни ки или мо лоч ная 
же ле за. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Лю ди,  стра даю щие ра ко вы ми за бо-
ле ва ния ми,  от ли ча ют ся в том,  до ка кой сте пе ни они хо тят знать 
о сво ем со стоя нии и его ле че нии,  так что вам сле ду ет до пол ни тель-
но по про сить ва ше го вра ча пре дос та вить вам всю ин фор ма цию,  
ко то рая не об хо ди ма для по ни ма ния то го,  что с  ва ми про ис хо дит.  
Ес ли для вас  так же важ но ва ше мо раль ное или ду хов ное со стоя-
ние,  воз мож но,  сто ит об ра тить ся к ли де ру со от вет ст вую щей ре ли-
ги оз ной ор га ни за ции или об ра тить ся за по мо щью к кон суль тан ту.  
Ва ши дру зья мо гут по со ве то вать вам об ра тить ся за по мо щью к пред-
ста ви те лям не тра ди ци он ной ме ди ци ны.  Сле ду ет пом нить,  что та-
кие тех ни ки как аро ма те ра пия,  реф лек со ло гия или йо га мо гут улуч-
шить ва ше са мо чув ст вие,  од на ко нет ос но ва ний по ла гать,  что это 
мо жет как-то по вли ять на те че ние ва ше го ра ко во го за бо ле ва ния; 
вам сле ду ет на сто ро жен но от но сить ся к не тра ди ци он ным ме то дам 
ле че ния,  ко то рые пред ла га ют из ле че ние.  Бо лее то го,  не ко то рые ви-
ды ком пле мен тар ной (не тра ди ци он ной)  те ра пии про ти во по ка за ны 
лю дям,  ко то рые стра да ют не ко то ры ми фор ма ми ра ко вых за бо ле ва-
ний или про хо дят лу че вую те ра пию. 

Фор мы ра ко вых за бо ле ва ний

Мо лоч ные же ле зы
Кли ни че ские про яв ле ния
По яв ле ние опу хо ле во го уз ла или уп лот не ния в мо лоч ной же ле зе 

в верх не-на руж ной час ти гру ди или у са мо го края ее на гра ни це с под-
мы шеч ной впа ди ной; над ме стом опу хо ли на блю да ет ся уп ло ще ние 
или втя же ние ко жи,  втя же ние со ска,  а так же кро вя ни стые вы де ле ния 
из не го. 

Ди аг но сти ка
Тща тель ное об сле до ва ние,  мам ма гра фия и био псия. 
Ле че ние
В ны неш нее вре мя хи рур ги че ское ле че ние — это уже не та кая 

«трав ми рую щая опе ра ция»,  как это бы ло рань ше; пол ное уда ле ние 
гру ди (мас тэк то мия)  не все гда не об хо ди мо; ко гда это все же не об хо-
ди мо,  про из во дят ре кон ст рук цию мо лоч ных же лез.  Лу че вая те ра пия 
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мо жет при ме нять ся по сле про ве де ния опе ра ции,  так же мо гут на зна-
чить при ем та ких пре па ра тов как та мок си фен для пре ду пре ж де ния 
о зоб нов ле ния рос та кле ток. 

Рак мо че во го пу зы ря
Кли ни че ские про яв ле ния
На ли чие при ме сей кро ви в мо че,  по втор ные вос па ле ния мо че во-

го пу зы ря и мо че ис пус ка тель но го ка на ла; бо ли в брюш ной по лос ти 
и по ло вых ор га нах. 

Ди аг но сти ка
Цис то ско пия (ос мотр по лос ти пу зы ря при по мо щи гиб кой оп ти-

че ской труб ки,  ко то рая вво дит ся в мо че вой пу зырь че рез мо че ис пус-
ка тель ный ка нал и про во дит ся под ане сте зи ей)  по зво ля ет ос мот реть 
пу зырь из нут ри,  вы явить опу холь,  оп ре де лить ее ха рак тер и рас про-
стра нен ность.  Опу холь мо жет быть уда ле на так же при по мо щи цис-
то ско па,  с  воз мож ным по сле дую щим при ме не ни ем лу че вой и ле кар-
ст вен ной те ра пии.  В даль ней шем цис то ско пи че ское об сле до ва ние 
по вто ря ет ся в те че ние всей жиз ни па ци ен та для то го,  что бы убе дить-
ся в отсутствии ре ци ди вов ра ко вых опу хо лей. 

Рак пи ще во да и же луд ка (зло ка че ст вен ные но во об ра зо ва ния тол-
сто го ки шеч ни ка)

Кли ни че ские про яв ле ния
Кро во те че ния из зад не го про хо да,  ис праж не ния в ви де дег те об-

раз но го сту ла и/или со дер жа щие час тич но пе ре ва рен ную пи щу; из ме-
не ния при выч но го рит ма ра бо ты ки шеч ни ка,  с  не при выч ны ми слу-
чая ми ост ро го за по ра или ост рой диа реи. 

Ди аг но сти ка
«Ба рие вая клиз ма» — ме тод об сле до ва ния,  при ко то ром ба рий 

(кон тра ст ное ве ще ст во)  вво дит ся в пи ще вод че рез зад ний про ход,  
и про яв ля ет ся при рент ге но ло ги че ском об сле до ва нии.  Ба рий по мо га-
ет вы явить не ров ные кон ту ры пи ще во да и дру гие ано ма лии.  Так же 
мо жет быть про ве де на био псия тка ней или не по сред ст вен ное об сле-
до ва ние же луд ка при по мо щи ко ло но ско па или сиг мои до ско па. Все 
боль ше прак ти ку ет ся ис поль зо ва ние ком пь ю тер ной то мо гра фии. 

Ле че ние
Рак тол сто го ки шеч ни ка,  как пра ви ло,  уда ля ет ся хи рур ги че ски; 

ес ли есть та кая воз мож ность,  два от рез ка ки шеч ни ка поз же сши ва ют-
ся,  так что ис праж не ния мо гут по сту пать в убор ную при выч ным об ра-
зом.  Ко гда это сде лать не воз мож но — де ла ют ко ло сто мию: вы во дят от-
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ре зок киш ки че рез брюш ную по лость,  че рез та кую сто му про ис хо дит 
опо рож не ние содер жи мо го ки шеч ни ка в спе ци аль ный ме шок. 

Рак мат ки и шей ки мат ки (шей ка мат ки — уз кая часть мат ки,  
«вход» в мат ку)

Кли ни че ские про яв ле ния
Не ес те ст вен ные кро вя ные вы де ле ния из вла га ли ща, ко то рые мо гут 

сно ва на чать ся у жен щи ны, уже про шед шей пе ри од ме но пау зы, или,  
у бо лее мо ло дых жен щин, про ис хо дить ме ж ду мен ст ру аль ны ми цик ла ми.  
Об на ру жить рак шей ки мат ки или пред ра ко вые со стоя ния мож но слу чай-
но про ана ли зе маз ка у жен щин, ко то рые не ис пы ты ва ют сим пто мов. 

Ди аг но сти ка
Даль ней шие ла бо ра тор ные ис сле до ва ния об раз цов тка ней; как 

пра ви ло,  это вклю ча ет био псию шей ки мат ки и со скоб по лос ти мат ки.  
Мо жет быть про ве де на ульт ра зву ко вая то мо гра фия и бо лее тща тель-
ное об сле до ва ние (под воз дей ст ви ем ме ст ной ане сте зии)  для вы яс не-
ния сте пе ни рас про стра не ния опу хо ли. 

Ле че ние
В  та ких слу ча ях ле че ние на прав лен но на ли к ви да цию не ес те ст вен-

но го рос та кле ток при по мо щи ком би на ции всех трех ме то дов ле че ния.  
Лу че вая те ра пия мо жет про во дить ся при по мо щи лу че вых им план тан-
тов; для по лу че ния не об хо ди мой до зы об лу че ния та кой им план тант 
вво дит ся (под дей ст ви ем ане сте зии)  под кож но или внут ри по ло ст но 
на оп ре де лен ное ко ли че ст во ча сов,  а по том из вле ка ет ся. 

Лей ке мия (рак кро ви)
Кли ни че ские про яв ле ния
Ане мия,  под вер жен ность ин фек ци ям и не ес те ст вен ные кро во те-

че ния из сли зи стых обо ло чек; так же боль ной мо жет не ис пы ты вать 
ни ка ких сим пто мов,  так что со стоя ние мо жет быть вы яв ле но во вре мя 
обыч но го ана ли за кро ви.  Из ме нен ные кро ве твор ные клет ки цир ку ли-
ру ют в кро ви,  та ким об ра зом опу хо ли воз ни ка ют толь ко при по ра же-
нии пе че ни,  се ле зен ки и лим фа ти че ских уз лов. 

Ди аг но сти ка
Ла бо ра тор ный ана лиз кро ви и пунк та та ко ст но го моз га. 
Ле че ние
Час то при ме ня ют ци то ток си че ские пре па ра ты; не ко то рые ти пы 

лей ке мии у по жи лых лю дей про грес си ру ют мед лен но,  так что ле че ние 
мо жет быть от ло же но до то го пе рио да,  по ка бо лезнь не зая вит о се бе 
бо лее ак тив но. 
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Рак лег ких (ра ки брон хов и лег ко го)
Кли ни че ские про яв ле ния
Над сад ный ка шель,  по яв ле ние мок ро ты,  не ред ко с при ме сью 

кро ви,  вос па ле ния лег ких,  ко то рые очень дол го не про хо дят,  не хват-
ка воз ду ха (без воз душ ность)  в той или иной до ли лег ко го,  бо ли в гру-
ди,  осо бен но,  ес ли че ло век ку рит. 

Ди аг но сти ка
Ос нов ной ме тод рас по зна ва ния ра ка лег ко го — рент ге но ло ги че-

ское ис сле до ва ние,  до пол нен ное ана ли зом кле ток в мок ро те на вы яв-
ле ние ати пи че ских ра ко вых кле ток (ци то ло гия); ино гда,  под ане сте зи-
ей,  бе рут про бу опу хо ли при по мо щи брон хо ско пии,  те ле ско пи че скую 
труб ку,  ко то рую про пус ка ют че рез воз душ ные пу ти. 

Ле че ние
Лу че вая те ра пия для со кра ще ния опу хо ли,  при во дя щей к сим пто-

мам тя же сти,  бо лям или кро во те че ни ям.  Толь ко в ред ких слу ча ях до-
пус ти мо хи рур ги че ское ле че ние лю дей по жи ло го воз рас та. 

Рак пред ста тель ной же ле зы
Кли ни че ские про яв ле ния
Сим пто мы это го он ко ло ги че ско го за бо ле ва ния сход ны с сим пто-

ма ми не опас но го уве ли че ния про ста ты. 
Ди аг но сти ка
Раз мер же ле зы мож но оце нить при паль це вом рек таль ном ис сле-

до ва нии (че рез зад ний про ход),  под твер дить ди аг ноз мож но пу тем 
ана ли за кро ви,  пунк ци он ной био пси ей,  рен ге но ло ги че ским и ульт ра-
зву ко вым об сле до ва ние м. 

Ле че ние
Вид ле че ния за ви сит от со стоя ния па ци ен та.  Мно гие опу хо ли рас тут 

так мед лен но, что ино гда луч ше про сто на блю дать их и на чи нать ле че ние 
толь ко ко гда воз ник нет не об хо ди мость.  Та кое ле че ние мо жет вклю чать 
хи рур ги че ские,  лу че вые и хи мио те ра пев ти че ские ме то ды.  Рак пред ста-
тель ной же ле зы свя зан с муж ским гор мо ном тес то сте ро ном, ко то рый 
сти му ли ру ет рост опу хо ли; час то бы ва ет эф фек тив ным ле че ние дру гим 
гор мо ном, имею щим про ти во по лож ное дей ст вие; в не ко то рых слу ча ях 
опе ра тив но уда ля ют яич ки, ко то рые про из во дят тес то сте рон. 

Рак ко жи
Кли ни че ские про яв ле ния
Зло ка че ст вен ные опу хо ли обыч но воз ни ка ют на от кры тых уча ст-

ках ко жи в ви де при пух ло сти,  бо ро дав ча той мас сы или язв,  ко то рые 
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не за жи ва ют.  Наи бо лее рас про стра нен ным ви дом зло ка че ст вен ных 
эпи те ли ом ко жи яв ля ет ся ба за лио ма,  ко то рая,  как пра ви ло,  об ра зу ет-
ся на ли це.  Са мые зло ка че ст вен ные ме ла но мы на по ми на ют по ви ду 
ро ди мое пят но,  ко то рое раз рас та ет ся и мо жет кро во то чить. 

Ди аг но сти ка
Ос нов ной ме тод рас по зна ва ния этой фор мы ра ка — ци то ло ги че-

ское изу че ние,  пунк тат или био псия по ра жен ных тка ней. 
Ле че ние
Хи рур ги че ские ме то ды ле че ния наи бо лее рас про стра не ны,  од на-

ко ис поль зу ет ся и лу че вая те ра пия.  Оба ме то да ле че ния да ют пол ное 
и стой кое из ле че ние ба за лио мы,  од на ко зло ка че ст вен ные ме ла но мы 
час то да ют ре ци ди вы. 

Вос па ле ние лег ких

Что это: Это груп па за бо ле ва ний,  ко то рые по лу ча ют на зва ние 
в за ви си мо сти от той час ти ды ха тель ных пу тей,  в ко то рой про ис хо дит 
вос па ле ние.  Тра хе ит — это вос па ле ние сли зи стой обо лоч ки ды ха тель-
но го гор ла (тра хеи),  вы зы ваю щее «су хой» ка шель и сад ня щую боль 
в глот ке и за гру ди ной.  Ост рый брон хит по ра жа ет верх ние ле гоч ные 
ды ха тель ные пу ти (брон хи)  и про яв ля ет ся в ви де «мок ро го» каш ля 
и со про во ж да ет ся от хо дом сли зи стой или сли зи сто-гной ной мок ро ты 
(жел то ва то го или зе ле но ва то го цве та).  Ин фек ци он ное вос па ле ние ле-
гоч ной тка ни,  по ра жаю щее всю струк ту ру лег ких,  на зы ва ет ся пнев мо-
ния.  Од но из про яв ле ний это го за бо ле ва ния — ка шель,  со про во ж даю-
щий ся рез кой бо лью в гру ди.  Од на ко сре ди по жи лых лю дей это так же 
мо жет вы звать пси хи че ские рас строй ства и по вы сить риск па де ния.  
Вос па ле ние лег ких мож но ди аг но сти ро вать при тща тель ном ос мот ре 
груд ной клет ки,  ино гда с при ме не ни ем рент ге на и ана ли за мок рот на 
вы яв ле ние бак те рий. 

По че му это про ис хо дит: Вос па ле ние лег ких час то воз ни ка ет как 
ос лож не ния во вре мя про сту ды или грип па.  Лю ди,  упот реб ляю щие 
си га ре ты,  бо лее склон ны к рес пи ра тор ным за бо ле ва ни ям. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ваш врач дол жен на зна чить вам курс 
прие ма ан ти био ти ков и/или пре па ра тов,  об лег чаю щих ды ха ние.  В  слу-
чае,  ес ли вы упот реб ляе те си га ре ты,  он мо жет ока зы вать под держ ку 
в ва шем ре ше нии бро сить ку рить. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Ес ли вы ку ри те — вам сле ду ет не мед-
лен но пре кра тить.  Дер жи те се бя в те п ле и пей те дос та точ ное ко ли че-
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ст во жид ко сти.  Аэ ро золь ные или па ро га зо вые ин га ля то ры мо гут об лег-
чить про цесс от хар ки ва ния мок рот,  од на ко будь те ос то рож ны,  что бы 
не ош па рить ся го ря чей во дой. 

Хро ни че ский брон хит и эм фи зе ма

Что это: Брон хит счи та ют хро ни че ским при на ли чии у боль но го 
по вто ряю щих ся рес пи ра тор ных ин фек ци он ных за бо ле ва ний,  со про во-
ж да ющихся вы де ле ни ем мок рот (сли зи)  цвет ко то рых из ме ня ет ся от 
бе ле со го или про зрач но го,  до зе ле но ва то го или жел то го.  Как пра ви-
ло,  эм фи зе ма по ра жа ет тех же лю дей,  ко то рые стра да ют хро ни че ским 
брон хи том.  Та кая па то ло гия со про во ж да ет ся ор га ни че ским по ра же ни-
ем и не об ра ти мы ми из ме не ния ми (де ст рук ци ей,  ат ро фи ей)  ле гоч ной 
тка ни.  Вслед ст вие че го у боль но го про яв ля ет ся одыш ка и сни жа ет ся 
то ле рант ность к фи зи че ской на груз ке. 

По че му это про ис хо дит: Пред рас по ло жен ность к та ким за бо ле-
ва ни ям пе ре да ет ся по на след ст ву,  и усу губ ля ет ся при выч кой к ку-
ре нию та ба ка,  уси ле ни ем за гряз не ния ат мо сфе ры вред ны ми га за-
ми и пы ле вы ми час ти ца ми,  частыми вспышками эпи де мий грип па 
и про сту ды. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ваш врач дол жен на зна чить вам курс 
прие ма ан ти био ти ков для борь бы с бак те рия ми,  ко то рые вы зы ва ют 
вос па ле ние,  и брон хо ди ла та то ры для рас ши ре ния ды ха тель ных пу тей 
(брон хов)  и об лег че ния ды ха ния.  Так же ка ж дую осень нуж но про во-
дить вак ци на цию от грип па. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Пре кра тить ку ре ние; ча ще бы вать на 
све жем воз ду хе. 

Про сту ды

Что это: Об щее на зва ние ост рых рес пи ра тор ных ви рус ных ин фек-
ций (ОР ВИ).  Все мы зна ко мы с ос нов ны ми сим пто ма ми ОР ВИ — на-
сморк,  ка шель,  чи ха ние,  боль в гор ле. 

По че му это про ис хо дит: Про сту да вы зы ва ет ся ка ким-ли бо вирусом 
из ог ром но го чис ла ви рус ных воз бу ди те лей. 

Как врач мо жет по мочь вам: Лег кие фор мы про сту ды нель зя 
ле чить при по мо щи ан ти био ти ков.  Не все гда су ще ст ву ет не об хо-
ди мость кон суль та ции с  вра чом,  толь ко ес ли у вас  воз ни ка ют ос-
лож не ния в ви де вос па ле ния лег ких,  или ва ша про сту да слиш ком 
дол го не про хо дит. 
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Как вы мо же те по мочь се бе: По ста рай тесь не пе ре дать ва шу про-
сту ду ок ру жаю щим.  Ес ли это воз мож но,  ста рай тесь изо ли ро вать се-
бя на ран ней ста дии за бо ле ва ния,  ко гда вы ин тен сив но чи хае те,  так 
как это наи лучший спо соб  пе ре да чи ин фек ции воз душ но-ка пель ным 
пу тем.  Тща тель ное мы тье рук так же пре дот вра ща ет рас про стра не ние 
ин фек ции.  Вы мо же те при ни мать па ра це та мол,  дер жи те се бя в те п ле 
и пей те дос та точ ное ко ли че ст во жид ко сти.  Вам мо жет по мочь пи тье 
с ли мо ном или чер ной смо ро ди ной.  Аэ ро золь ные или па ро вые ин га-
ля то ры мо гут об лег чить со стоя ние. 

За пор

Что это: Это за мед лен ное,  за труд нен ное или сис те ма ти че ски не-
дос та точ ное опо рож не ние ки шеч ни ка (де фе ка ция).  Вам сле ду ет по-
ста вить ва ше го вра ча в из вест ность,  ес ли у вас  про изош ли из ме не-
ния при выч ных час тот и рит ма де фе ка ций,  или ес ли на блю да ет ся 
кро во те че ние из зад не го про хо да — так как это так же мо жет слу-
жить важ ным при зна ком зло ка че ст вен ных но во об ра зо ва ний пря мо го 
и тол сто го ки шеч ни ка. 

По че му это про ис хо дит: С  воз рас том про ис хо дит рас строй ство дви-
га тель ной дея тель но сти (мо то ри ки)  мышц ки шеч ни ка,  ва шей пи ще 
тре бу ет ся боль ше вре ме ни для то го,  что бы прой ти весь пи ще ва ри тель-
ный ка нал.  Си туа ция усу губ ля ет ся,  ес ли в ра цио не че ло ве ка не дос та-
точ но клет чат ки и/или жид ко сти.  Та кие ле кар ст вен ные пре па ра ты,  как 
обез бо ли ваю щие или мик сту ры от каш ля мо гут еще боль ше за мед лить 
ра бо ту ки шеч ни ка,  так же как и не дос та точ ные фи зи че ские на груз ки.  
При ге мор рое или тре щи нах зад не го про хо да ис праж не ние ки шеч ни ка 
ста но вит ся бо лез нен ным, че ло век мо жет на ме рен но от кла ды вать акт де-
фе ка ции,  так что кал ста но вит ся еще бо лее су хим и плот ным, ис праж-
нять ся ста но вит ся все бо лее труд но; об ра зу ет ся по роч ный круг. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ес ли есть та кая не об хо ди мость,  врач 
дол жен ор га ни зо вать ме ди цин ское об сле до ва ние.  Вам мо гут на зна чить 
при ем сла би тель ных и/или клиз мы.  Вам мо гут пред ло жить со ве ты по 
из ме не нию сти ля жиз ни и пи та ния для уст ра не ния ре ци ди вов. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Пи тай тесь пи щей,  бо га той на пи ще-
вое во лок но с дос та точ ным ко ли че ст вом жид ко сти; обес печь те се бе 
не об хо ди мое ко ли че ст во фи зи че ских на гру зок.  По воз мож но сти ог ра-
ничь те при ем ме ди цин ских пре па ра тов,  вы зы ваю щих за пор.  Од ним 
из наи бо лее рас про стра нен ных пре па ра тов,  даю щий та кой по боч ный 
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эф фект,  яв ля ет ся ко де ин,  вхо дящий в со став мно гих обез бо ли ваю щих.  
При по куп ке та ких ме ди цин ских пре па ра тов в ап те ке,  по со ве туйтесь 
с фар ма цев том,  ка кой из них наи бо лее под хо дит лю дям со склон но-
стью к за по рам. 

Глу хо та

Что это: Глу хо та — это пол ное от сут ст вие слу ха или та кая сте пень 
его по ни же ния,  при ко то рой труд но под дер жи вать раз го вор в груп пе,  
слы шать двер ной зво нок или вы зов те ле фо на,  при которой при хо дит-
ся по вы шать звук те ле ви зо ра или ра дио до та кой сте пе ни,  что ок ру-
жаю щие вы ра жа ют свое не до воль ст во. 

По че му это про ис хо дит: Прес биа ку зис  или стар че ская ту го-
ухость — про ис хо дят вслед ст вие за бо ле ва ния внут рен не го уха и слу хо во го 
нер ва.  Хо тя та кое со стоя ние бо лее ве ро ят но на сту па ет в по жи лом воз рас-
те, экс пер ты рас хо дят ся во мне ни ях от но си тель но то го, яв ля ет ся ли ста ре-
ние ос нов ной при чи ной этих про цес сов.  Про дол жи тель ное воз дей ст вие 
силь но го шу ма и виб ра ций,  ин фек ции и не ко то рые ле кар ст вен ные 
пре па ра ты спо соб ны при вес ти к про бле мам со слу хом.  Еще од ной 
при чи ной на ру ше ния нор мы слу ха мо жет стать бо лезнь Мень е ра (вос-
па ле ние ла би рин та внут рен не го уха).  Глу хо та,  вы зван ная по ра же ни-
ем ка кой-ли бо час ти зву ко вос при ни маю ще го ап па ра та,  ко то рую так-
же на зы ва ют пер цеп тив ной и ней ро сен сор ной,  не под да ет ся ле че нию,  
од на ко че ло ве ку мож но по мочь нау чить ся ис поль зо вать ос тав шую ся 
спо соб ность к слу ху по мак си му му.  Глу хо та кон дук тив ная обу слов ли-
ва ет ся по ра же ни ем ка кой-ли бо час ти зву ко про во дя ще го ап па ра та,  и в 
не ко то рых слу ча ях мо жет под да вать ся ле че нию; на при мер,  при уда ле-
нии из быт ков уш ной се ры,  при по мо щи уш ных ка пель или сприн це ва-
ния,  при по мо щи хи рур гии по ис прав ле нию де фек тов сред не го уха. 

Как врач мо жет по мочь вам: Служ бы,  ока зы ваю щие по мощь лю-
дям с про бле ма ми слу ха,  как пра ви ло,  на хо дят ся под боль шим стрес-
сом; мо жет ока зать ся,  что вам по тре бу ет ся про явить зна чи тель ную сте-
пень веж ли вой на стой чи во сти,  пре ж де чем вам ока жут по мощь.  Ес ли 
в при ем ном по кое ти хо,  то док тор мо жет со ста вить лож ное пред став-
ле ние о труд но стях,  ко то рые вы ис пы ты вае те в бо лее шум ной сре де,  
воз мож но,  вам сто ит ука зать на это.  Так же вам мо жет при го дить ся 
по мощь дру га,  не ис пы ты ваю ще го про блем со слу хом и имеющего 
возможность  про во дить вас в боль ни цу.  По ми мо мо раль ной под держ-
ки,  та кой спут ник мо жет ока зать вам по мощь,  ес ли при дет ся об ра щать-
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ся за по мо щью к пер со на лу,  не при вык ше му иметь де ло с такими па-
ци ен та ми,  ко то рые стра да ют от по те ри слу ха. 

По сле про ве де ния об сле до ва ния вам мо гут на зна чить ис поль зо ва-
ние слу хо во го ап па ра та.  Та кие ап па ра ты при зва ны уси ли вать зву ко вой 
сиг нал,  од на ко не мо гут ис пра вить ис ка же ний зву ка,  ко то рые ис пы ты-
ва ют не ко то рые лю ди.  Мо де ли,  ко то рые пре дос тав ля ет на цио наль ная 
сис те ма здра во охра не ния,  удов ле тво ря ют по треб но сти боль шин ст ва 
лю дей,  од на ко в не ко то рых ре гио нах вам,  воз мож но,  при дет ся по до-
ж дать,  по ка смо гут пре дос та вить слу хо вой ап па рат.  Слу хо вой ап па рат 
так же мож но при об ре сти са мо стоя тель но.  Од на ко сле ду ет пом нить,  
что да же те ап па ра ты,  ко то рые рек ла ми ру ют ся как «кор рек ти рую-
щие» или «адап ти рую щие»,  яв ля ют ся ап па ра та ми,  ко то рые толь ко 
уси ли ва ют зву ко вой сиг нал.  Не ко то рые из ап па ра тов,  ко то рые мож но 
при об ре сти са мо стоя тель но,  ме нее за мет ны и мо гут иметь не ко то рые 
пре иму ще ст ва,  по срав не нию с ап па ра та ми,  пре дос тав ляе мы ми на-
цио наль ной сис те мой здра во охра не ния,  тем не ме нее,  вам сле ду ет 
пом нить,  что они мо гут ока зать ся до ро ги ми.  До пол не ние: це на при 
по куп ке мо жет не вклю чать стои мость об слу жи ва ния и по чин ки,  так 
что вам сле ду ет при ба вить экс плуа та ци он ные рас хо ды к из на чаль ной 
по куп ной це не ва ше го ап па ра та. 

Слу хо вой ап па рат:
Во про сы и от ве ты 

Зна ком ст во с уст рой ст вом и ра бо той слу хо во го ап па ра та 

В ме ст ной кли ни ке,  ока зы ваю щей по мощь лю дям с ог ра ни чен-
ны ми воз мож но стя ми слу ха,  мо жет быть та кой спе циа лист,  в обя зан-
но сти ко то ро го вхо дит по мо гать лю дям свы кать ся с по те рей слу ха 
и учить поль зо вать ся слу хо вым ап па ра том.  Для это го мо жет по тре бо-
вать ся при ло же ние боль ших уси лий.  Мно гие лю ди не осоз на ют,  до 
то го мо мен та,  по ка са ми не по про бу ют но сить ап па рат,  что он уси ли-
ва ет не толь ко речь,  но и шу мо вое со про во ж де ние ре чи.  Ес ли че ло век 
ис пы ты ва ет про бле мы со слу хом уже в те че ние не ко то ро го вре ме ни,  
не ожи дан ный шум и гул мо жет рас стро ить его и вы звать слож но сти 
в вос при ятии.  По это му ре ко мен ду ет ся на чи нать ис поль зо ва ние ап па-
ра та в ти хой ком на те,  в со про во ж де нии че ло ве ка,  ко то рый си дит на 
рас стоя нии шес ти фу тов от вас,  и ли цо ко то ро го хо ро шо ос ве ще но,  
так что вам бу дут хо ро шо вид ны дви же ния его губ.  Со вре ме нем,  ко-
гда вы пе рей де те к вос при ятию груп по вых раз го во ров,  нуж но бу дет 
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при учить се бя по ни жать сиг нал слу хо во го ап па ра та в шум ных си туа ци-
ях,  на при мер,  при встре чах в ка фе.  Ры чаг на ап па ра те,  по став лен ный 
в по ло же ние «T»,  по зво лит вам при ни мать маг нит ные сиг на лы от адап-
ти ро ван ных те ле фо нов,  те ле ви зо ров и «замк ну тых сис тем»,  ус та нов лен-
ных в об ще ст вен ных зда ни ях,  на при мер,  в церк вях или те ат рах. 

Де прес сия

Что это: Бо лез нен ное со стоя ние,  с  ко то рым че ло век не мо жет 
спра вить ся са мо стоя тель но.  Сре ди его пси хи че ских про яв ле ний мож-
но вы де лить: по дав лен ное на строе ние,  осо бен но по ут рам; на ру ше ние 
сна с очень ран ни ми про бу ж де ния ми; за мед ле ние пси хи че ских про-
цес сов и фи зи че ской ре ак ции; пло хая спо соб ность к кон цен тра ции; 
тос ка и по гло щен ность пе чаль ны ми мыс ля ми; тре во га и не ре ши тель-
ность; а так же не ко то рые фи зи че ские сим пто мы.  В  слу ча ях вы ра жен-
ной де прес сии боль ной мо жет «за пус кать» се бя,  при чи нять се бе вред,  
вплоть до со вер ше ния по пы ток са мо убий ст ва.  Де прес сив ный син дром 
силь но от ли ча ет ся от обыч ных пе ре па дов на строе ния,  ко то рые все 
мы ис пы ты ва ем вре мя от вре ме ни; воз ни ка ет чув ст во от чая ния,  бо-
лезнь про яв ля ет ся не толь ко в из ме не нии ха рак те ра чувств,  но так же 
и на уров не мыш ле ния,  фи зи че ских ре ак ций,  че ло век не в со стоя нии 
про сто «вый ти» из та ко го со стоя ния. 

По че му это про ис хо дит: Наи бо лее час то та кие со стоя ния воз ни ка-
ют у лю дей,  в семь ях ко то рых бы ли слу чаи де прес сии,  или ис пы тав шие 
тя же лое об ра ще ние в дет ст ве.  Пло хое со стоя ние здо ро вья и со ци аль-
ные об стоя тель ст ва так же спо соб ст ву ют воз ник но ве нию та ких со стоя-
ний,  осо бен но сре ди лю дей,  ко то рые изо ли ро ва ны и не име ют дос та-
точ ный круг об ще ния.  По те ря лю би мо го че ло ве ка,  до ма или преж ней 
жиз нен ной ро ли мо гут спро во ци ро вать воз ник но ве ние де прес сив но го 
син дро ма у лю дей,  к не му пред рас по ло жен ных. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ле че ние та ко го со стоя ния вклю ча ет 
в се бя це лый ряд дей ст вий,  на прав лен ных на улуч ше ние со ци аль ных 
об стоя тельств че ло ве ка,  на ря ду с «ле че ни ем раз го во ром» — пси хо-
те ра пия или кон суль та ции; а так же ме ди ка мен тоз ное ле че ние.  Как 
пра ви ло,  все три ме то да ле че ния ис поль зу ют ся на раз ных ста ди ях за-
бо ле ва ния.  В  не ко то рых кри ти че ских слу ча ях,  ко гда не по мо га ют ме-
ди цин ские пре па ра ты,  мо гут при бег нуть к элек тро кон вуль сив ной те ра-
пии.  Од на ко к это му ме то ду ле че ния об ра ща ют ся все ре же,  в ус ло ви ях 
воз рас таю ще го раз но об ра зия но вых эф фек тив ных пре па ра тов,  ко то-
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рые вы зы ва ют все мень ше не же ла тель ных по боч ных эф фек тов.  Суи ци-
даль ные мыс ли и дей ст вия сле ду ет вос при ни мать серь ез но и со об щать 
о них док то ру,  по сколь ку это мо жет быть ре аль ной уг ро зой,  ведь лю ди 
в тя же лом со стоя нии дей ст ви тель но мо гут при чи нить се бе вред. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Че ло век,  пребы ваю щий в ост рой 
или за тяж ной фор ме де прес сии,  ну ж да ет ся в про фес сио наль ной ме ди-
цин ской по мо щи.  Од на ко лю ди,  ис пы ты ваю щие та кие рас строй ства,  
не всегда в со стоя нии са мо стоя тель но об ра тить ся за по мо щью; здесь 
им не об хо ди ма по мощь дру зей или чле нов се мьи,  ко то рые долж ны от 
их име ни дать ход это му про цес су. 

При попытке по бо роть де прес сив ное со стоя ние са мо стоя тель но 
мо жет по мочь,  ес ли вы вне се те не ко то рые из ме не ния в свою жизнь — 
зай ми те се бя чем-то,  най ди те се бе ко па нию,  а осо бен но че ло ве ка,  
ко то ро му смо же те от крыть ся.  Сре ди дру гих со ве тов мож но вы де лить: 
улуч ше ние со стоя ния здо ро вья и со ци аль ных об стоя тельств (ес ли это 
воз мож но),  по пыт ка ком пен си ро вать ка кие-ли бо ут ра ты,  ко то рые вы,  
воз мож но,  по нес ли; на стро й мыс лей на по зи тив ный лад. 

Диа бет

Что это: Это за бо ле ва ние,  обу слов лен ное не дос тат ком про из вод-
ст ва гор мо на ин су ли на (так же на зы вае мый са хар ным диа бетом 1-го 
ти па)  или сни же ни ем чув ст ви тель но сти тка ней к дей ст вию ин су ли на 
(са хар ный диа бет 2-го ти па).  Без на ли чия эф фек тив но го ин су ли на 
в ор га низ ме,  че ло век на спо со бен вы ра ба ты вать (про цесс ме та бо лиз-
ма)  глю ко зу из пи щи (на ру ше ние то ле рант но сти к глю ко зе).  У лю дей 
по жи ло го воз рас та ча ще все го встре ча ет ся са хар ный диа бет 2-го ти па.  
Это мо жет при вес ти к та ким ос лож не ни ям,  как на ру ше ние зре ния,  
уси лен ное вы де ле ние мо чи (не дер жа ние),  вос па ли тель ные по ра же ния 
ко жи (осо бен но на ступ нях)  и труд но под даю щие ся ле че нию,  воз рас-
таю щая ве ро ят ность ин суль та и сер деч ных при сту пов.  Эти сим пто мы 
как раз и при во дят та ко го че ло ве ка к вра чу. 

Са хар ный диа бет 1-го ти па час то на чи на ет ся в под ро ст ко вом воз-
рас те и мо жет про те кать очень тя же ло,  со про во ж дать ся по сто ян ной 
не уто ли мой жа ж дой,  уси лен ным вы де ле ни ем мо чи,  по те рей ве са 
(вплоть до ис то ще ния)  и ино гда при во дить к ко ме. 

По че му это про ис хо дит: В  раз ви тии са хар но го диа бе та су ще ст вен-
ную роль иг ра ет на след ст вен ная пред рас по ло жен ность.  Пло хое пи та-
ние и не дос та точ ное ко ли че ст во фи зи че ских уп раж не ний до пол ни тель-
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но усу губ ля ют си туа цию.  Ино гда диа бет мо жет развить ся вслед ст вие 
зло упот реб ле ния ал ко го лем или за бо ле ва ний желч но го пу зы ря. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ваш врач мо жет на пра вить к спе-
циа ли сту,  ко то рый пре дос та вит ре ко мен да ции по из ме не нию ва-
шей дие ты и/или на зна чит при ем таб ле ток или инъ ек ций ин су ли на.  
Вы долж ны и да лее на блю дать ся вра чом для то го,  что бы во вре мя 
за ме тить лю бые ос лож не ния и не мед лен но от реа ги ро вать на них со-
от вет ст вую щим об ра зом. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Тща тель но вы пол няй те ин ст рук ции 
вра ча; ес ли вы склон ны к ги пог ли ке ми че ско му син дро му (сни же нии 
кон цен тра ции глю ко зы в кро ви),  но си те при се бе са хар и иден ти фи ка-
ци он ные до ку мен ты,  ре гу ляр но хо ди те на при ем к вра чу,  про хо ди те 
про вер ку зре ния и по се щай те мо золь но го опе ра то ра.  Лю ди,  ко то рые 
тща тель но вы пол ня ют ин ст рук ции и пред пи са ния вра ча,  ме нее склон-
ны ис пы ты вать ос лож не ния от это го за бо ле ва ния. 

Ди вер ти ку лит

Что это: Ди вер ти ку лит — это вос па ле ние уча ст ков ки шеч ни ка,  
вы зы ваю щее боль в ле вой час ти брюш ной по лос ти,  и со про во ж даю-
щее ся за по ром или диа ре ей.  Обыч но это за бо ле ва ние не при чи ня ет 
боль ших хло пот,  но ино гда мо жет вы зы вать та кие ос лож не ния как 
вос па ле ние тка ней,  ок ру жаю щих ди вер ти кул,  абс цес сы или не про хо-
ди мость ки шеч ни ка. 

По че му это про ис хо дит: Дав ле ние внут ри ки шеч ни ка по вы ша ет-
ся из-за того,  что мыш цы сте нок ки шеч ни ка пло хо ко ор ди ни ру ют ся 
и дие та,  ко то рая вклю ча ет в се бя ма ло пи ще вых во ло кон,  не про из во-
дит дос та точ но го дав ле ния на стен ки ки шеч ни ка.  «Кар ма ны» (ди вер-
ти ку лы)  обо лоч ки вы тал ки ва ют ся на ру жу че рез ис тон че ния в стен ках 
ки шеч ни ка,  об ра зуя при этом «от ро ст ки».  Ес ли пи ща по па да ет в та-
кие «кар ма ны»,  ее нельзя вы толк ну ть от ту да и та кой «кар ман» мо жет 
вос па лить ся. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ваш врач мо жет вы пи сать вам ме ди-
ка мен ты,  ко то рые по мо гут снять бо лез нен ный мы шеч ный спазм,  или 
по со ве то вать по вы сить со дер жа ние пи ще во го во лок на в ва шем ра цио-
не.  В слу чае ос лож не ние мо жет по тре бо вать ся при ем ан ти био ти ков 
или да же хи рур ги че ское вме ша тель ст во. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Вклю чи те в ваш ра ци он пи щу,  бо га-
тую пи ще выми во лок нами. 
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За бо ле ва ния глаз

Ка та рак та

Что это: Ка та рак та воз ни ка ет вслед ст вие де на ту ра ции бел ка,  вхо-
дя ще го в со став хру ста ли ка гла за,  из-за че го воз ни ка ет по мут не ние 
хру ста ли ка; по мут не ние бы ва ет час тич ное,  по слой ное или пол ное — 
это мож но срав нить,  на при мер,  с  из ме не ние цве та яй ца,  ко гда оно 
го то вит ся на ско во ро де.  У че ло ве ка,  стра даю ще го ка та рак той,  про ис-
хо дит сни же ние ост ро ты зре ния,  цве та вос при ни ма ют ся раз мы ты ми; 
при бо лее гло баль ных из ме не ни ях хру ста ли ка воз ни ка ют по ме хи в час-
ти по ля ви ди мо сти. 

По че му это про ис хо дит: С воз рас том по вы ша ет ся ве ро ят ность 
раз ви тия ка та рак ты.  Наи бо лее час то ка та рак та по ра жа ет лю дей,  стра-
даю щих диа бе том,  лю дей,  ко то рые при ни ма ли сте рои до со дер жа щие 
пре па ра ты,  лю дей,  у ко то рых бы ла серь ез ная трав ма или вос па ле ние 
гла за.  Од на ко в боль шин ст ве слу ча ев нет оче вид ной при чи ны раз ви-
тия ка та рак ты. 

Как врач мо жет по мочь вам: Врач вы пи шет вам на прав ле ние в оф-
таль мо ло ги че скую кли ни ку для воз мож но го про ве де ния опе ра ции по 
уда ле нию ка та рак ты,  во вре мя ко то рой по му тив ший ся хру ста лик уда-
ля ет ся.  Его за ме ня ют ис кус ст вен ным хру ста ли ком: ли бо в ви де им-
план тан та,  ли бо в ви де кон такт ных линз или оч ков. 

Как вы мо же те по мочь се бе: По ка вы ожи дае те про ве де ния опе ра-
ции,  из бе гай те ос ле пи тель но  яр ко го све та,  так как это мо жет при вес-
ти к еще боль ше му по мут не нию зре ния.  Вне по ме ще ния и при яр ком 
сол неч ном све те вам мо жет по мочь ши ро ко по лая шля па или солн це-
за щит ные оч ки; лам пы в до ме так же сле ду ет ос на стить аба жу ра ми,  
что бы про ис хо ди ло рас сеи ва ние слиш ком яр ко го све та. 

По за боть тесь об ор га ни за ции ухо да за ва ми в по сле опе ра ци он-
ный пе ри од.  Как пра ви ло,  вам бу дет ре ко мен до ва но не на кло нять-
ся и из бе гать по па да ния во ды в гла за,  так что це ле со об раз нее бу дет 
по мыть го ло ву до опе ра ции.  В по сле опе ра ци он ное вре мя вам по на-
до бят ся глаз ные ка п ли,  ме ди цин ская се ст ра в оф таль мо ло ги че ской 
кли ни ке или мед се ст ра,  об слу жи ваю щая боль ных на до му по ка жут 
вам,  как поль зо вать ся ими.  Ес ли все же воз ни ка ют труд но сти и вы 
не мо же те са мо стоя тель но за ка пать в глаза,  то вам при го дять ся та-
кие при спо соб ле ния как «ав то за ка пы ва ние» или дру гие дос туп ные 
в ва шей ап те ке. 
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Конъ юнк ти вит («кро ли чьи гла за»)

Что это: Конъ юнк ти ва — тон кая сли зи стая со еди ни тель ная обо-
лоч ка,  ко то рая по кры ва ет внут рен нюю по верх ность ве ка и часть глаз-
но го яб ло ка.  Вос па ле ние конъ юнк ти вы со про во ж да ет ся по крас не ни ем 
век,  зу дом,  жже ни ем,  ощу ще ни ем «пес ка за ве ка ми»,  слез ли во стью 
и лег ки ми вы де ле ния ми. 

По че му это про ис хо дит: Вос па ле ние про ис хо дит при по па да нии 
в конъ юнк ти ву мик ро бов,  гриб ков или ви ру сов.  Конъ юнк ти вит так-
же мо жет воз ни кать из-за ал лер ги че ской ре ак ции на ка кие-то раз-
дра жи те ли,  то гда он со про во ж да ет ся силь ным зу дом и вы де ле ни ем 
вяз ко го гноя. 

Как врач мо жет по мочь вам: Врач дол жен на зна чить вам курс глаз-
ных ка пель с ан ти био ти ком для борь бы с ви ру сом и дать ре ко мен да-
ции по об щей ги гие не.  Ме ди цин ские пре па ра ты так же мо гут сни зить 
ал лер ги че скую ре ак цию и об лег чить про те ка ние сим пто мов. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Вам сле ду ет об ра тить ся к вра чу.  Как 
пра ви ло,  конъ юнк ти вит лег ко под да ет ся ле че нию и не вы зы ва ет ос-
лож не ний,  од на ко ино гда при чи ны,  ко то рые вы зва ли по крас не ние 
гла за,  мо гут быть бо лее опас ны ми. 

Диа бет и бо лез ни глаз

Что это: Кро вя ные со су ды глаз но го дна (сет чат ки)  — сет ча той 
внут рен ней обо лоч ки глаз но го яб ло ка,  со дер жа щей фо то ре цеп тор-
ные клет ки.  Ка пил ляр ные на ру ше ния (уз лы и раз ры вы)  мо гут при-
во дить к рас строй ству кро во снаб же ния сет чат ки и мо гут при вес ти 
в вос па ле нию и по сте пен ной по те ре зре ния.  Это за бо ле ва ние на зы-
ва ет ся ре ти но па тия.  В   дру гих слу ча ях мо жет про ис хо дить об ра зо ва-
ние но вых,  сла бых кро ве нос ных со су дов,  что на зы ва ет ся ре ти нит 
про ли фе ри рую щий. 

По че му это про ис хо дит: Ес ли че ло век дол гое вре мя стра да ет от диа-
бе та,  а ле че ние его про во дит ся не аде к ват но,  воз рас та ет ве ро ят ность 
воз ник но ве ния та ких оф таль мо ло ги че ских за бо ле ва ний. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ваш врач дол жен по мочь вам тем,  
что бу дет под дер жи вать ва ши уси лия сле до вать кур су ле че ния и при-
вле кать к ле че нию дру гих спе циа ли стов,  дие то ло гов и мед се стер,  
ес ли в том воз ни ка ет не об хо ди мость.  Уз най те,  есть ли в хи рур ги че-
ском от де ле нии спе циа лист по диа бе ти че ским ос лож не ни ям.  Ес ли 
у вас  об на ру жен про ли фе ри рую щий ре ти нит,  ко то рый по ра жа ет 
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глаз ное дно,  вам мо жет по на до бить ся спе ци аль ное ле че ние при по-
мо щи ла зе ра. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Сле ди те за про те ка ни ем ва ше го диа-
бе та,  ре гу ляр но по се щай те ки ни ку для диа бе ти че ских боль ных.  Для 
со хра не ния ва ше го зре ния в как мож но луч шем со стоя нии вам сле ду-
ет про во дить ре гу ляр ную про вер ку зре ния и,  ес ли есть та кая не об хо ди-
мость,  ле че ние при по мо щи ла зе ра. 

При ме ча ние: Лю ди,  стра даю щие диа бе том,  бо лее дру гих склон ны 
раз ви вать ка та рак ту или глау ко му,  ле че ние ко то рых про во дит ся по 
обыч но му сце на рию. 

Ар те ри ит ги ган ток ле точ ный

Что это: При та ком за бо ле ва нии че ло век ис пы ты ва ет об щую сла-
бость,  на стой чи вые го лов ные бо ли,  бо лез нен ные ощу ще ния в ко же го-
ло вы (при на жа тии или дав ле нии),  на ру ше ния ост ро ты зре ния вплоть 
до сле по ты. 

По че му это про ис хо дит: В ар те ри ях ви соч но го,  ли це во го и те-
мен но го от де лов го ло вы,  про ис хо дит уп лот не ние по ра жен ных ар те-
рий — об ра зу ют ся не боль шие узел ки.  Та ким об ра зом,  про ис хо дит 
не дос та точ ное кро во снаб же ние тка ней. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ве ро ят но,  вас не мед лен но на пра вят 
в оф таль мо ло ги че ское от де ле ние боль ни цы на об сле до ва ние.  Там ди-
аг ноз,  на ко то рый ука зы ва ют ва ши сим пто мы,  мо жет быть под твер-
жден при ана ли зе кро ви и био псии те мен ных ар те рий — ис сле до ва ние 
пуль са ции по ра жен ных со су дов и вы яв ле ние узел ков.  Ле че ние,  ос но-
ван ное на прие ме сте рои дов,  мо жет снять сим пто мы и пре дот вра тить 
даль ней шее па де ние ва ше го зре ния. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Ес ли вы це ли ком или час тич но ут ра-
ти ли зре ние в од ном гла зе — об ра ти тесь за ме ди цин ской по мо щью 
сра зу же,  без про мед ле ний. 

Глау ко ма

Что это: За бо ле ва ние,  при ко то ром ост рый при ступ,  воз ни каю-
щий в ре зуль та те рез ко го по вы ше ния внут ри глаз но го дав ле ния,  мо-
жет вы звать на ру ше ние кро во об ра ще ния гла за и по вре ж де ние глаз-
но го дна (ре ти ны).  Че ло век,  у ко то ро го воз ни ка ет та кое со стоя ние,  
по сте пен но те ря ет пе ри фе рий ное зре ние — то есть то,  что он ви дит 
по ми мо точ ки не по сред ст вен ной фик са ции зре ния (то го,  на что он 
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смот рит).  Без со от вет ст вую ще го ле че ния в ко неч ном ито ге глау ко ма 
мо жет при вес ти к рез ко му су же нию по ля зре ния (до 15° и мень ше),  
что мож но срав нить с  об зо ром,  ес ли смот реть на мир че рез уз кую 
тру бу.  Как пра ви ло,  глау ко ма раз ви ва ет ся по сте пен но,  че ло век мо-
жет и не по доз ре вать,  что что-то не в по ряд ке.  Глау ко му мож но 
ди аг но сти ро вать пу тем из ме ре ния внут ри глаз но го дав ле ния,  по сле 
под твер жде ния ди аг но за на зна чают ле че ние для пре дот вра ще ния 
даль ней шей по те ри зре ния.  В  не ко то рых слу ча ях про ис хо дят вне зап-
ные при сту пы глау ко мы,  ко гда внут ри глаз ное дав ле ние рез ко по вы-
ша ет ся.  Это мо жет при вес ти к об ще му ухуд ше нию са мо чув ст вия,  
по крас не нию и бо лез нен но сти гла за,  рез кой по те ре зре ния.  В  та ких 
слу ча ях не об хо ди мо про из ве сти экс трен ное ле че ние,  как пра ви ло,  
это хи рур ги че ское вме ша тель ст во. 

По че му это про ис хо дит: Глау ко ма воз ни ка ет в свя зи с на ру ше ни-
ем от то ка внут ри глаз ной жид ко сти,  ко то рая от вет ст вен на за снаб же-
ние гла за ки сло ро дом и пи та тель ны ми ве ще ст ва ми.  На ру ше ние от то-
ка за клю ча ет ся в том,  что жид кость не мо жет аде к ват но вы во дить ся 
и на ка п ли ва ет ся,  обу слав ли вая по вы шен ное внут ри глаз ное дав ле ние 
и,  та ким об ра зом,  по вре ж дая глаз ные нер вы. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ваш врач дол жен на зна чить при ем 
таб ле ток или глаз ных ка пель,  ко то рые спо соб ст ву ют со кра ще нию вы-
ра бот ки жид ко сти и по мо га ют вы во дить ее.  Ес ли есть та кая не об хо ди-
мость,  вас мо гут на пра вить на опе ра цию. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Не об хо ди мо про хо дить про вер ку зре-
ния как ми ни мум ка ж дые два го да; это по мо жет вы явить глау ко му на 
дос та точ но ран нем эта пе и пре дот вра тить даль ней шие по вре ж де ния 
глаз но го дна и по те рю зре ния. 

По ра же ние жел то го пят на

Что это: По ра же ние жел то го пят на (так же воз рас тная ма ку ло па-
тия)  — это еще од на ти пич ная при чи на по те ри зре ния у по жи лых 
лю дей.  Че ло век,  по ра жен ный та ким за бо ле ва ни ем,  от ме ча ет про грес-
си рую щие за труд не ния с вос при яти ем пред ме тов при взгля де пря мо 
пе ред со бой,  ос лаб ле ние спо соб но сти к раз ли че нию мел ких де та лей 
пред ме тов,  рас по ло жен ных в цен тре по ля зре ния.  Осо бен но это ка са-
ет ся вос при ятия пе чат но го тек ста и рас по зна ния лиц.  Объ ек ты,  на 
ко то рые вы смот ри те,  мо гут ка зать ся вам чер ны ми или раз мы ты ми,  
в цен тре воз ни ка ет раз мы тое пят но,  ко то рое «ме ша ет» вам ви деть,  
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а по сколь ку ре ти на боль ше не яв ля ет ся пло ской,  пред ме ты с пря-
мы ми очер та ния ми при об ре та ют для вас вол ни стый,  по ко роб лен ный 
вид.  При по ра же нии жел то го пят на пе ри фе рий ное зре ние ос та ет ся 
не тро ну тым,  так что че ло век име ет воз мож ность в ка кой-то сте пе ни 
со хра нять свою не за ви си мость. 

По че му это про ис хо дит: С воз рас том,  цен траль ная,  наи бо лее чув-
ст ви тель ная,  часть ре ти ны мо жет час тич но от слаи вать ся от кро ве нос-
ных со су дов,  ко то рые на хо дят ся за ней.  Та кие от сло ив шие ся час ти 
от ми ра ют от не дос тат ка кро во снаб же ния.  Од на ко ос нов ная при чи на 
это го про цес са ос та ет ся неяс на. 

Как врач мо жет по мочь вам: Лишь в не боль шом ко ли че ст ве слу ча-
ев боль но му мо жет по мочь ла зер ная те ра пия.  Ес ли есть ве ро ят ность 
то го,  что в ва шем слу чае это мо жет по мочь — ваш врач вы пи шет вам 
со от вет ст вую щее на прав ле ние. 

Как вы мо же те по мочь се бе: См.  раз дел «Мак си маль ное ис поль зо-
ва ние ос тав ше го ся зре ния»,  ко то рый при во дит ся ни же. 

От слое ние сет чат ки гла за

Что это: С воз рас том тон чай ший слой нерв ной тка ни сет чат ки 
гла за мо жет от хо дить от со су ди стой обо лоч ки; по сле то го,  как тка ни 
те ря ют кро во снаб же ние,  они от ми ра ют. 

По че му это про ис хо дит: От слое ние мо жет про ис хо дить в ре зуль та-
те раз ры ва сет чат ки гла за,  по яв ле ния опу хо лей или дру гих об ра зо ва-
ний ме ж ду сет чат кой гла за и со су ди стой обо лоч кой; од ной из при чин 
это го мо жет быть трав ма го ло вы.  Осо бен но час то та кое за бо ле ва ние 
по ра жа ет лю дей,  ко то рые боль ны диа бе том. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ваш врач дол жен не мед лен но на пра-
вить вас в оф таль мо ло ги че скую кли ни ку.  Ес ли ди аг но сти ка бу дет про-
ве де на во вре мя,  мож но из бе жать даль ней шей по те ри зре ния: «при сое-
ди нить» сет чат ку к со су ди стой обо лоч ке и ук ре пить ее при по мо щи 
ла зе ра до то го,  как от слое ние рас про стра нит ся даль ше.  В  тех слу ча ях,  
ко гда уже про изош ло зна чи тель ное от слое ние сет чат ки,  не об хо ди мо 
про ве де ние от кры той опе ра ции на гла зе. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Ко гда про ис хо дит рас тя же ние сет чат ки 
и она уже го то ва ра зо рвать ся и от сло ить ся,  че ло век мо жет от ме чать по яв-
ле ние вспы шек,  ис ко рок,  му шек.  Ес ли вам зна ко мы та кие зри тель ные 
эф фек ты,  ес ли у вас про изош ла час тич ная или пол ная по те ря зре ния 
в од ном гла зу,  то долж ны прий ти на при ем к вра чу без про мед ле ния. 
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Мак си маль ное ис поль зо ва ние ос тав ше го ся зре ния

 Не сле ду ет вос при ни мать ухуд ше ние зре ния как без на деж ные по-
след ст вия стар ше го воз рас та — луч ше все го ран няя ди аг но сти ка. 
 По ду май те о том,  чтобы по лу чить ин ва лид ное сви де тель ст во че-

ло ве ка с пол ной или час тич ной сле по той.  Это даст вам пра во на 
по лу че ние не ко то рых до пол ни тель ных ус луг,  на при мер,  сред ст ва 
на по куп ку спе ци аль ных при спо соб ле ний для сле пых в оф таль мо ло-
ги че ской кли ни ке.  Об ра ти тесь к оф таль мо ло гу для кон суль та ции по 
это му во про су. 
 Об ра ти тесь в ме ст ные служ бы со ци аль ной по мо щи с за про сом 

на про ве де ние оцен ки ва ших по треб но стей как че ло ве ка,  при знан-
но го ин ва ли дом в ре зуль та те сле по ты. 

Па де ния

Что это: При чи ны,  по че му по жи лые лю ди бо ят ся упасть,  оче-
вид ны — это ме ди цин ские и со ци аль ные по след ст вия па де ния.  Пе ре-
лом шей ки бед ра в не ко то рых слу ча ях мо жет при вес ти к ле таль ным 
по след ст ви ям из-за различных ос лож не ний,  а в дру гих — при вес ти 
к по те ре не за ви си мо сти или вы ну ж ден но му отъ ез ду из лю би мо го 
до ма.  Ушиб го ло вы при па де нии мо жет вы звать по сте пен ное по яв-
ле ние кап су лы сверт ка кро ви (ге ма то ма суб ду раль ная или внут ри че-
реп ная по до бо ло чеч ная ге ма то ма),  что мо жет при вес ти к сла бо умию 
или дру гим про яв ле ни ям по ра же ния нерв ной сис те мы,  что в ко неч-
ном ито ге мо жет при вес ти к по те ре соз на ния и ле таль но му ис хо ду.  
Упасть на пол,  ле жать и не иметь воз мож но сти под нять ся — это не 
толь ко очень тя же ло пси хо ло ги че ски; это так же мо жет при вес ти к ги-
по тер мии (вы со кой сте пе ни пе ре ох ла ж де ния),  пнев мо нии и про леж-
ням,  что мо жет стать серь ез ной уг ро зой для здо ро вья.  Да же об ра зо-
ва ние си ня ков у по жи лых лю дей мо жет про те кать очень бо лез нен но,  
при чи нять силь ное ду шев ное рас строй ство и при вес ти к ог ра ни че-
нию под виж но сти в те че ние не сколь ких не дель.  Не уди ви тель но,  
что те по жи лые лю ди,  у ко то рых слу чал ся пре це дент па де ния,  мо гут 
по те рять уве рен ность в се бе и «от ка зать ся от сво их ног» из-за стра ха 
упасть еще раз.  Это очень при скорб но,  по сколь ку,  не смот ря на уг ро-
зу па де ния,  нет ни ка ких со мне ний в том,  что под дер жа ние ак тив но-
сти в стар шем воз рас те спо соб ст ву ет улуч ше нию ка че ст ва жиз ни. 

По че му это про ис хо дит: Па де ния мо гут про изой ти в ре зуль та те 
по те ри рав но ве сия при по во ро те или ес ли вы спо ткне тесь; важ но 

•

•

•
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пом нить,  что не сколь ко фак то ров из обе их групп мо гут всту пить 
во взаи мо дей ст вие и при вес ти к па де нию.  «Спо ты ка ние» — свой-
ст вен но лю дям млад ше го пен си он но го воз рас та,  как пра ви ло,  это 
про ис хо дит в ре зуль та те не оп рав дан но го соз да ния рис ко ван ных си-
туа ций,  на при мер,  ис поль зо ва ние не на деж ных пред ме тов ме бе ли 
для то го,  что бы до тя нуть ся и по ве сить што ры или за ме нить лам поч-
ку.  Сре ди дру гих фак то ров,  ко то рые мо гут спро во ци ро вать ве ро-
ят ность спо ткнуть ся,  мож но на звать ков ры и ков ро вые до рож ки,  
про ху див шие ся и пло хо рас прав лен ные ков ры,  сво бод но ле жа щие 
шну ры и про во да,  стуль чи ки для ног,  на поль ные ог ра ни чи те ли 
для две рей,  вы со кий по рог и не ров но мо ще ные до рож ки (на при-
мер,  в са ду). 

При чи ны «па де ний при по во ро тах» — бо лее слож ны.  С воз рас-
том реф лекс вы пря мляться,  ко то рый от ве ча ет за на шу ус той чи вость 
и ох ра ня ет от па де ния при поте ри рав но ве сия,  на чи на ет реа ги ро вать 
с все боль шим про мед ле ни ем.  Ес ли мы не спо соб ны бы ст ро вос ста-
но вить на ше рав но ве сие,  то об ре че ны упасть.  Од на ко не сле ду ет пре-
уве ли чи вать воз дей ст вие по жи ло го воз рас та на под дер жа ние на шей 
ус той чи во сти.  Бы ло ус та нов ле но,  что вы пол не ние се рии фи зи че ских 
уп раж не ний,  на прав лен ных на ук ре п ле ние мышц и тре ни ров ки рав но-
ве сия,  мо жет со кра тить уг ро зу па де ния да же у лю дей очень по жи лых 
и сла бых здо ровь ем. 

Прак ти че ски лю бое за бо ле ва ние мо жет при вес ти к то му,  что по жи-
лой че ло век бу дет ме нее ус той чив на сво их но гах.  Па де ния так же мо гут 
быть вы зва ны лю бым со стоя ни ем,  при ко то ром на ру ша ет ся при ток кро-
ви в го лов ной мозг; ти пи че ским при ме ром это го мо жет слу жить ар те ри-
аль ная ги по тен зия — рез кое сни же ние кро вя но го дав ле ния в по ло же нии 
стоя.  Си туа ция мо жет до пол ни тель но усу губ лять ся та ки ми за бо ле ва ния-
ми как бо лезнь Пар кин со на и диа бет.  Так же на ус той чи вость вли яет при-
ем та ких ме ди цин ских пре па ра тов,  как сно твор ные,  тран кви ли за то ры 
и пре па ра ты для по ни же ния дав ле ния,  хо тя в та ких си туа ци ях бы ва ет 
труд но оп ре де лить,  принесет ли пре кра ще ние прие ма препаратов аде-
к ват ную сте пень поль зы в про ти во вес про дол же нию.  При ем ал ко го ля 
так же мо жет вы звать не ус той чи вость ли бо сам по се бе,  ли бо во взаи мо-
дей ст вии с при ни мае мы ми ле кар ст вен ны ми пре па ра та ми. 

Про бле мы в ра бо те серд ца так же мо гут при вес ти к на ру ше нию 
кро во снаб же ния моз га и при вес ти к па де нию.  Осо бен но ве ро ят но это 
мо жет про ис хо дить при на ру ше нии нор маль но го рит ма ра бо ты серд ца 
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(арит мии серд ца).  Арт рит в шей ных по звон ках мо жет так же при вес ти 
к со кра ще нию кро во снаб же ния: за жи мая кро ве нос ные со су ды,  ко то-
рые про хо дят в по звон ках,  арт рит не толь ко на ру ша ет по да чу кро ви,  
но и ме ша ет пе ре да че ин фор ма ции в го лов ной мозг о ме сто по ло же-
нии го ло вы в про стран ст ве,  что не об хо ди мо для эф фек тив ной ра бо ты 
вы пря ми тель но го реф лек са. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ваш врач дол жен иден ти фи ци ро вать 
и,  по воз мож но сти,  про вес ти курс ле че ния то го со стоя ния,  ко то рое 
яв ля ет ся при чи ной ва ших па де ний; так же он мо жет по воз мож но сти 
улуч шить об щее со стоя ние ва ше го здо ро вья и при ос та но вить ме ди ка-
мен тоз ную те ра пию,  ес ли это мо жет вам по мочь.  В  этом ему мо жет 
по мочь под роб ный от чет об об стоя тель ст вах па де ния от вас или лю бо-
го че ло ве ка,  ко то рый был сви де те лем это го.  По сле это го долж но быть 
про из ве де но тща тель ное об сле до ва ние ва ше го здо ро вья и на зна че ны 
до пол ни тель ные ана ли зы.  Вся это луч ше про вес ти до то го,  как вы 
лич но или ок ру жаю щие вас лю ди нач нут со мне вать ся в ва шей спо соб-
но сти передвигаться са мо стоя тель но. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Ес ли вы все же упа ли,  не по зво ляй те 
ок ру жаю щим от ма хи вать ся от этой про бле мы,  спи сы вать все на ваш 
воз раст и го во рить,  что ни че го не мо жет быть сде ла но.  Ес ли су ще ст ву-
ет та кая не об хо ди мость,  по про си те вы пи сать на прав ле ние в ге ри ат ри-
че ское от де ле ние ме ст ной боль ни цы.  Ес ли вас по мес тят под на блю де-
ние,  то мо гут по про сить вес ти «днев ник па де ний».  В та ком днев ни ке 
вы долж ны за пи сы вать об стоя тель ст ва всех па де ний:

 чем вы за ни ма лись в тот мо мент;
 где вы на хо ди лись;
 в ка кое вре мя дня или но чи про изош ло па де ние;
 не от ме ти ли ли вы что-ни будь не обыч ное в со стоя нии ва ше го 

здо ро вья не по сред ст вен но пе ред па де ни ем. 
Ес ли в днев ни ке бу дет вы яв ле на сис те ма,  это по мо жет ус та но вить 

ве ро ят ную при чи ну па де ний: на при мер,  все па де ния,  ко то рые про ис хо-
дят в од ном и том же мес те,  мо гут сви де тель ст во вать о том,  что в этот 
мес те при сут ст ву ет один из фак то ров,  про во ци рую щих па де ние. 

Тща тель ное об сле до ва ние и про ве де ние кур са ле че ния,  воз мож но,  
пол но стью из ба вит вас от па де ний.  Од на ко,  ес ли это го невоз мож но 
до бить ся,  вам,  воз мож но,  сто ит по ду мать о дру гих спо со бах обезо па-
сить се бя: на при мер,  из ба вить ся от твер дых и ост рых пред ме тов в тех 
мес тах,  где вы мо же те упасть (та ких,  как ка мин ная ре шет ка).  Кноп ка 

•
•
•
•
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вы зо ва экс трен ной по мо щи,  ко то рая мо жет на хо дить ся в брас ле те на 
за пя стье или в ку ло не,  мо жет из ба вить вас от уча сти ос тать ся бес по-
мощ ным на дол гое вре мя.  И на пос ле док: важ но пом нить,  что не дос та-
точ ная сте пень ак тив но сти,  так же как чрез мер ная опе ка со сто ро ны 
лю дей,  пусть да же они дей ст ву ют из луч ших по бу ж де ний,  та ят свои 
уг ро зы.  Це на безо пас но сти ста но вит ся слиш ком вы со кой,  ес ли она 
дос ти га ет ся за счет ухуд ше ния ка че ст ва жиз ни. 

Грипп

Что это: Сред не тя же лое и тя же лое те че ние грип па — го раз до опас-
нее,  чем про сто про сту да.  У за бо лев ше го че ло ве ка на блю да ет ся вы со-
кая тем пе ра ту ра те ла,  ли хо ра доч ная ре ак ция со про во ж да ет ся силь ной 
мы шеч ной бо лью и рез ки ми го лов ны ми бо ля ми.  Че ло век,  по ра жен-
ный ви ру сом грип па,  не мо жет вы пол нять свою еже днев ную ра бо ту 
и мо жет чув ст во вать се бя край не пло хо.  В пе ри од вы здо ров ле ния час то 
на блю да ет ся упа док сил. 

По че му это про ис хо дит: Грипп — это ви рус ное за бо ле ва ние,  ко то-
рое час то вы зы ва ет эпи де мии.  К сча стью,  при бли же ние ви ру сов мож-
но пре ду га дать ка ж дую осень,  а спе ци аль но из го тов лен ные вак ци ны 
по мо га ют под го то вить ся к при хо ду эпи де мии. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ваш врач бу дет ис кать та кие ос лож-
не ния,  как вос па ле ние лег ких; ес ли это под твер жда ет ся — на зна чать 
при ем ан ти био ти ков.  Вак ци на ция от грип па мо жет убе речь вас от за-
бо ле ва ния. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Ес ли вы стра дае те от та ких за бо ле ва-
ний как диа бет,  бо лез ни серд ца,  лег ких или по чек — вам не об хо ди мо 
сде лать пред ва ри тель ную еже год ную вак ци на цию грип па.  На дан ный 
мо мент счи та ет ся,  что все лю ди стар ше 65 лет долж ны про хо дить обя-
за тель ную вак ци на цию. 

Ес ли вы все же за бо ле ли грип пом,  не об хо дим по стель ный ре-
жим,  обиль ное пи тье и при ем пре па ра тов для сня тия бо ли.  Ес ли 
обыч но вы пе ре но си те грипп бо лее тя же ло,  чем про сту ду,  сто ит 
обес пе чить се бе до пол ни тель ную под держ ку се мьи,  дру зей или дру-
гих лю дей для ухо да. 

Ге мор рой

Что это: Ге мор рой или ге мор рои даль ные уз лы.  При ге мор рое про-
ис хо дит вос па ле ние и по вре ж де ние вен в стен ках зад не го про хо да; со 
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вре ме нем та кие ге мор рои даль ные уз лы вы па да ют из зад не го про хо да 
и кро во то чат.  Сре ди сим пто мов мож но вы де лить: яр ко крас ные сле ды 
кро ви на туа лет ной бу ма ге по сле ис праж не ния,  а ме ж ду ис праж не ния-
ми — ощу ще ние зу да и бо лей в рай оне зад не го про хо да. 

По че му это про ис хо дит: Об ра зо ва ние ге мор рои даль ных уз лов 
у жен щин мо жет на чать ся в пе ри од бе ре мен но сти,  от дав ле ния го-
лов ки ре бен ка на кро ве нос ные со су ды та за.  Об ра зо ва ние уз лов бо-
лее свой ст вен но тем муж чи нам и жен щи нам,  в дие те ко то рых со дер-
жится мало пи ще вых во ло кон и склон ных к за по рам. 

Как врач мо жет по мочь вам: Врач дол жен про вес ти об сле до ва ние 
и убе дить ся,  что имен но ге мор рои даль ные уз лы,  а не не что бо лее 
серь ез ное,  слу жат при чи ной ва ше го дис ком фор та.  По сле че го,  для об-
лег че ния ва ше го со стоя ния,  на зна чают ле че ние при по мо щи кре мов 
и ге мор рои даль ных све чей.  В  не ко то рых слу ча ях ре ко мен ду ет ся про ве-
де ние опе ра тив но го ле че ния. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Про фи лак ти ка за по ров мо жет об лег-
чить сим пто мы ге мор роя.  Все гда сле ду ет со об щать вра чу о кро во те че-
ни ях из зад не го про хо да; в не ко то рых слу ча ях это яв ля ет ся сим пто мом 
зло ка че ст вен ных но во об ра зо ва ний тол стой киш ки (см.  стр.  61),  ко то-
рое под да ет ся ле че нию,  ес ли бо лезнь не за пус кать. 

Сер деч ные при сту пы
(тром боз со су дов го лов но го моз га или ин фаркт мио кар да)

Что это: По сколь ку в ар те ри ях го лов но го моз га,  от ве ча ющих за 
ра бо ту серд ца,  про ис хо дит фор ми ро ва ние тром бов,  то это при во-
дит к час тич но му су же нию или пол но му за кры тию ар те рии,  а затем 
ве дет и к на ру ше нию ки сло род но го кро вя но го снаб же ния серд ца.  
У по жи лых лю дей это обыч но вызывет чув ст во дис ком фор та в гру-
ди,  ин тен сив ные бо ли за гру ди ной,  которые мо гут рас про стра нять-
ся и на об ласть жи во та,  гор ла,  рук и ло па ток.  Не ко то рые по жи лые 
па ци ен ты от ме ча ют не зна чи тель ный бо ле вой ха рак тер за бо ле ва ния 
или во об ще не ис пы ты ва ют бо ли.  Не ред ко лю ди ис пы ты ва ют одыш-
ку,  по мут не ние соз на ния,  об мо ро ки,  па де ния и тош но ту. 

По че му это про ис хо дит: Ес ли про ис хо дит пол ное за кры тие кро вя-
ной ар те рии,  та часть сер деч ной мыш цы,  ко то рую об слу жи ва ет эта 
ар те рия,  уми ра ет от не дос тат ка кро ви (нек роз). 

Как врач мо жет по мочь вам: Ско рее все го,  вам сле ду ет об ра тить-
ся в боль ни цу для по лу че ния кур са ле че ния.  Он мо жет вклю чать 
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при ем ас пи ри на или дру гих пре па ра тов,  раз ру шаю щих тромб,  и ре-
шение про бле мы с бло ки ро ван ны ми ар те рия ми; так же вам,  воз мож-
но,  по мо гут с дру гими ос лож не ниями — та кими как по рок серд ца 
или на ру ше ние рит ма ра бо ты серд ца,  — при по мо щи фар ма ко ло ги-
че ской те ра пии или элек трон но го сти му ля то ра серд ца.  Так же мо гут 
быть при ме не ны опе ра тив ные ме то ды ле че ния: на при мер,  ре кон ст рук-
ция со су дов (ан гио-пла сти ка)  — рас ши ре ние за бло ки ро ван ных ко ро-
нар ных ар те рий,  аор то-ко ро нар ное шун ти ро ва ние — про кла ды ва ние 
но во го от рез ка ар те рии для про ве де ния по то ка кро ви че рез су жен ный 
или за кры тый уча сток ко ро нар ной ар те рии. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Из ме не ние об раза жиз ни та к же,  
как при ише ми че ской бо лез ни,  сни жа ет уг ро зу по втор но го сер деч но-
го при сту па.  Про дол жи тель ное по сле дую щее на блю де ние и по этап ное 
воз вра ще ние к ак тив ной жиз ни со кра ща ет дли тель ный реа би ли та ци-
он ный пе ри од.  В реа би ли та ции вам так же мо жет по мочь про грам ма 
фи зи че ских уп раж не ний,  ко то рые бу дут про во дить ся под тща тель ным 
на блю де ни ем. 

Ес ли вы счи тае те,  что на хо ди тесь в груп пе рис ка,  и у вас мо жет 
слу чить ся сер деч ный при ступ,  об су ди те с вра чом воз мож ность ре гу-
ляр но го прие ма ас пи ри на. 

Сер деч ная не дос та точ ность

Что это: Сер деч ная не дос та точ ность — это па то ло ги че ское со стоя-
ние, обу слов лен ное не спо соб но стью серд ца обес пе чи вать аде к ват ное кро-
во снаб же ние ор га нов и тка ней.  У че ло ве ка с та ким со стоя ни ем на блю-
да ет ся от дыш ка и по си не ние губ.  Ес ли па ци ент ве дет ак тив ный об раз 
жиз ни и мно го вре ме ни про во дит на но гах, то от е кают го ле ни и стопы; 
ес ли это ле жа чий боль ной — жид кость бу дет на ка п ли вать ся в са мой ниж-
ней точ ке и оте ки фор ми ру ют ся в об лас ти кре ст ца. 

По че му это про ис хо дит: Со стоя ние сер деч ной не дос та точ но сти на-
сту па ет как ре зуль тат ос лаб ле ния функ ции сер деч ной мыш цы при сер-
деч ном при сту пе,  при по вы шен ном кро вя ном дав ле нии.  Вос па ле ние 
лег ких мо жет до пол ни тель но ос лож нить си туа цию. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ес ли вы стра дае те от сер деч ной не дос-
та точ но сти,  то долж ны не мед лен но об ра тить ся к вра чу.  Ес ли ди аг ноз 
под твер ждается,  врач на зна чает со от вет ст вую щее фар ма ко ло ги че ское 
ле че ние.  На при мер,  при ем ин ги би то ров ан гио тен зин-пре вра щаю ще го 
фер мен та сни ма ют сим пто мы,  уве ли чи ва ют объ ем до пус ти мой на груз-
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ки на серд це и по мо га ют из бе жать ре ци ди вов.  Мо че гон ные сред ст ва 
по мо гут из ба вить ся от из лиш не го ко ли че ст ва жид ко сти,  ко то рая при-
во дит к отеч но сти.  В ин ги би то ры мо жет быть до бав лен так же ди гок-
син,  это сер деч ный гли ко зид,  ко то рый ма ло эф фек ти вен или пло хо 
пе ре но сит ся,  ес ли при ни мать его от дель но. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Если ваш врач на зна чает дие ту 
с  низ ким со дер жа ни ем со ли,  то нужно вы пол нять его пред пи са ния.  
Ре гу ляр ные фи зи че ские уп раж не ния (в пре де лах до пус ти мо го в ва-
шей си туа ции)  смо гут улуч шить ра бо ту серд ца и со хра нить ва шу 
не за ви си мость.  Сле ди те за тем,  что бы вам про во ди ли вак ци на цию 
от грип па и пнев мо нии ка ж дую  осе нь  По ста рай тесь не при ни мать 
не сте ро ид ные про ти во вос па ли тель ные пре па ра ты — на при мер,  ибу-
про фен или дик ло фе нак,  по сколь ку они мо гут при вес ти к по вы ше-
нию отеч но сти. 

Арит мия серд ца

Что это: Арит мия — на ру ше ния час то ты,  рит мич но сти со кра ще-
ния серд ца; в од них слу ча ях че ло век ис пы ты ва ет не при ят ные ощу ще-
ния от осоз на ния на ру ше ния серд це бие ния,  в дру гих — мо жет не от-
ме чать в этом ни че го не при ят но го.  Бо лее серь ез ные на ру ше ния рит ма 
мо гут при вес ти к по яв ле нию одыш ки,  ино гда боль ные те ря ют соз на-
ние.  Мо жет про яв лять ся боль шой диа па зон на ру ше ний рит ма,  а так-
же час то ты серд це бие ний: от за мед ле ния до фа таль но уча щен но го. 

По че му это про ис хо дит: Мно гие слу чаи арит мии серд ца воз ни ка-
ют от то го,  что сер деч ная мыш ца не по лу ча ет дос та точ ное ко ли че ст во 
кро ви для сво их по треб но стей; в не ко то рых слож ных слу ча ях арит мия 
на сту па ет вслед ст вие сер деч но го при сту па.  Сре ди дру гих при чин мож-
но на звать эн док рин ные за бо ле ва ния (на при мер,  за бо ле ва ния щи то-
вид ной же ле зы),  ин ток си ка ции и по боч ные эф фек ты не ко то рых ле кар-
ст вен ных пре па ра тов или чрез мер ное по треб ле ние ко фе и/или чая. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ваш врач дол жен на зна чить ис сле до-
ва ние элек тро кар дио грам мы (ЭКГ),  что бы вы явить ха рак тер вы па де-
ния от дель ных со кра ще ний.  Вас мо гут по про сить ис поль зо вать спе ци-
аль ное за пи сы ваю щее уст ройств,  ко то рое бу дет на блю дать за ра бо той 
ва ше го серд ца в те че ние 24 ча сов,  что зна чи тель но пол нее пред ста вит 
кар ти ну,  чем вре мя про ве де ния обыч но го ЭКГ ис сле до ва ния.  Вас мо-
гут на пра вить к кар дио ло гу для даль ней ше го изу че ния ва ше го со стоя-
ния.  Сре ди ме ди ка мен тов,  ко то рые мо гут на зна чить,  нуж но вы де лить 
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ди гок син,  спо соб ст вующий нор ма ли за ции сер деч ного рит ма,  и вар-
фа рин,  сни жа ющий уг ро зу об ра зо ва ния тром бов и та ких ос лож не ний 
как ин сульт.  В  качестве альтернативного ме тода вам мо гут пред ло жить 
ис поль зо ва ние элек трон но го сти му ля то ра серд ца.  Это про стое уст рой-
ст во,  со сто ящее из ба та реи и про во да,  ко то рый по да ет элек три че ский 
им пульс в серд це и сти му ли ру ет серд це бие ние.  Про грам ма сти му ля-
ции оп ре де ля ет ся ин ди ви ду аль но и мик ро чип адап ти ру ет ся под по-
треб но сти че ло ве ка.  Та кие элек трон ные сти му ля то ры серд ца ино гда 
спа са ют жизнь,  од на ко бо лее час то они про сто улуч ша ют ка че ст во 
жиз ни,  пре дот вра щая об мо ро ки,  одыш ку и па де ния. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Вы долж ны при ни мать ме ди цин ские 
пре па ра ты в точ но сти по пред пи са ни ям.  Уз най те у свое го вра ча,  воз-
мож но,  вам сто ит вне сти не ко то рые из ме не ния в ваш об раз жиз ни.  
Элек трон ные сти му ля то ры серд ца,  как пра ви ло,  на деж ны в ра бо те,  
но ес ли вам ка жет ся,  что ваш сти му ля тор не ис пра вен,  сле ду ет как 
мож но бы ст рее об ра тить ся в кли ни ку,  ко то рая про во дит об слу жи ва-
ние элек трон ных сти му ля то ров серд ца.  Ес ли вам свой ст вен но впа дать 
в бес соз на тель ное со стоя ние,  не сле ду ет во дить ма ши ну. 

Гры жа

Гры жа воз ни ка ет,  ко гда про ис хо дит вы хо ж де ние ка ко го-ли бо ор-
га на брюш ной по лос ти под ко жу че рез от вер стие или сла бое ме сто 
в брюш ной стен ке.  Сре ди по жи лых лю дей наи бо лее рас про стра не на 
гры жа двух ви дов: па хо вая гры жа и гры жа пи ще вод но го от вер стия диа-
фраг мы; па хо вая гры жа встре ча ет ся ре же. 

Па хо вая гры жа

Что это: Па хо вая гры жа слу ча ет ся,  ко гда часть ки шеч ни ка вы па да-
ет че рез сла бое ме сто в брюш ной стен ке в рай оне мо шон ки у муж чин 
и в об лас ти во ло ся ной час ти лоб ко вой зо ны у жен щин,  об ра зо вы вая 
так на зы вае мый «гры же вый ме шок»,  ко то рый мо жет уве ли чи вать ся 
и при пу хать со вре ме нем.  До воль но час то мо жет про изой ти са мо стоя-
тель ное «вправ ле ние» гры жи,  ес ли че ло век на хо дит ся в по ло же нии 
ле жа.  Ес ли же гры жа при об ре та ет не впра ви мый ха рак тер,  мо жет про-
изой ти за щем ле ние «гры же во го меш ка» с по сле дую щим на ру ше ни ем 
кро во снаб же ния,  гры жа ста но вить ся ту гой и бо лез нен ной.  Мо гут воз-
ник нуть бо ли в жи во те,  тош но та и рво та — в та ких слу ча ях не об хо ди-
мо экс трен ное хи рур ги че ское вме ша тель ст во. 
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Как врач мо жет по мочь вам: В боль шин ст ве слу ча ев врач на пра-
вит на опе ра цию.  В ее про цес се про из во дит ся вправ ле ние вы пав ших 
внут рен них ор га нов об рат но в брюш ную по лость и пер ма нент ное пе-
ре кры тие «гры же вых во рот» (мес та вы па де ния).  Гры же вой бан даж 
(осо бые поя са,  ока зы ваю щие внеш нее дав ле ние и не позволяющие 
гры же воз мож но сти вы хо дить на ру жу)  мо жет при ме нять ся толь ко 
в тех слу ча ях,  ко гда боль ной не в со стоя нии пе ре не сти опе ра цию 
или от ка зы вае тесь от нее. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Гры жа ре же слу ча ет ся у лю дей,  
ко то рые не упот реб ля ют си га рет,  вес ко то рых пре бы ва ет в нор ме 
и у которых хо ро ший то ну с мышц брюш но го прес са.  Так что про фи-
лак ти ка гры жи мо жет стать еще од ним по во дом для по ло жи тель ных 
из ме не ний в ва шем об ра зе жиз ни.  Ес ли вы поль зуе тесь гры же вым бан-
да жом,  уз най те,  как его пра виль но на де вать; де лай те это с ут ра еще 
до то го,  как вста ли с по сте ли,  и не сни май те его це лый день. 

Бед рен ная гры жа

Что это: Это не боль шое взду тие,  ко то рое вы хо дит из брюш ной 
по лос ти на бед ро в рай оне па ха.  Бед рен ные гры жи ущем ля ют ся ча ще 
дру гих ви дов,  так что к бед рен ной гры же все гда при ме ня ют ся опе ра-
тив ные ме то ды ле че ния. 

Гры жа пи ще вод но го от вер стия диа фраг мы

Что это: В про цес се фор ми ро ва ния та кой гры жи че рез диа фраг-
маль ное от вер стие по сле до ва тель но вы пя чи ва ют ся час ти пи ще во да 
или же луд ка,  вслед ст вие че го в груд ной по лос ти об ра зу ет ся брю шин-
ный гры же вой ме шок.  Сре ди сим пто мов та ко го ви да гры жи мож но 
на звать бо лез нен ные ощу ще ния вслед ст вие за бро са же лу доч ных со ков 
из же луд ка в глот ку,  вос па ле ние и кро во те че ние не ко то рых об лас тей 
глот ки,  что мо жет при вес ти к ане мии. 

Как врач мо жет по мочь вам: Врач дол жен на зна чить вам курс 
ле че ния,  при зван ный со кра тить объ ем вы де ле ния же лу доч ных со-
ков,  или соз дать за щит ную обо лоч ку в глот ке для пре дот вра ще ния 
раз ви тия язв. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Ста рай тесь спать в та ком по ло же нии,  
что бы ва ша го ло ва на хо ди лась в при под ня том со стоя нии; из бавь тесь от 
лиш не го ве са и из бе гай те на кло нять ся по сле еды,  что мо жет при вес ти 
к сжа тию же луд ка и за бро су же лу доч ных со ков в пи ще вод и глот ку. 
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По вы шен ное ар те ри аль ное дав ле ние

Что это: Все мы ну ж да ем ся в том дав ле нии,  ко то рое ока зы ва ет ся 
кро вью на стен ки кро ве нос но го со су да или по лос ти серд ца,  что и при-
во дит к цир ку ля ции кро ви в на шем ор га низ ме.  Од на ко те лю ди,  кро вя-
ное дав ле ние ко то рых вы ше нор мы,  при над ле жат к груп пе рис ка и ча-
ще стра да ют от та ких за бо ле ва ний,  как сер деч ный при ступ,  ин сульт 
или по чеч ная не дос та точ ность.  Уг ро за этих за бо ле ва ний сни жа ет ся,  
ес ли при нять ме ры по нор ма ли за ции кро вя но го дав ле ния.  По вы шен-
ное кро вя ное дав ле ние,  как пра ви ло,  не со про во ж да ет ся про яв ле ни-
ем осо бых сим пто мов,  так что для ди аг но сти ро ва ния по вы шен но го 
кро вя но го дав ле ния не об хо ди мо про во дить из ме ре ние ар те ри аль но го 
дав ле ния. 

По че му это про ис хо дит: Как пра ви ло,  не уда ет ся ус та но вить осо-
бых при чин воз ник но ве ния та ко го со стоя ния,  од на ко долж ны быть 
про ве де ны до пол ни тель ные ис сле до ва ния для вы яв ле ния тех ред ких 
слу ча ев,  ко гда по вы шен ное кро вя ное дав ле ние мо жет иметь связь 
с дру гим за бо ле ва ни ем.  Важ ное зна че ние мо гут иметь фак то ры об раза 
жиз ни,  что вклю ча ет ку ре ние,  чрез мер ное упот реб ле ние ал ко го ля,  
по вы шен ное со дер жа ние со ли в дие те,  из лиш ний вес,  не дос та точ ные 
фи зи че ские на груз ки и пло хие на вы ки борь бы со стрес сом. 

Как врач мо жет по мочь вам: По сле вы яв ле ния про бле мы,  врач 
мо жет на зна чить даль ней шее об сле до ва ние и на зна чить ме ди ка мен тоз-
ную те ра пию и/или дать ре ко мен да ции по из ме не нию об раза жиз ни.  
По втор ные ос мот ры долж ны ус та но вить,  есть ли эф фект от та ких ре-
ко мен да ций,  и най ти ме тод ле че ния,  ко то рый даст наи мень шее ко ли-
че ст во не га тив ных по след ст вий. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Сле ди те за тем,  что бы про вер ка ва-
ше го ар те ри аль но го дав ле ния про во ди лась ка ж дый день; ес ли бы ло 
вы яв ле но,  что у вас  по вы шен ное дав ле ние,  вы долж ны при хо дить 
на до пол ни тель ные об сле до ва ния так час то,  как на зна чит док тор.  
Из ме ните ваш об раз жиз ни в бо лее здо ро вую сто ро ну,  ре гу ляр но 
при ни май те ме ди цин ские пре па ра ты (ес ли их при ем на зна чили). 

Не дер жа ние

Что это: Не дер жа ние — это не про из воль ное вы де ле ние мо чи или 
ка ла,  в не пред ви ден ное вре мя и в не под хо дя щем мес те. 

По че му это про ис хо дит: У это го рас строй ства су ще ст ву ет мно же-
ст во при чин,  ино гда про ис хо дит на ло же ние не сколь ких фак то ров.  
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Из ме не ния,  ко то рые про ис хо дят в ор га низ ме с воз рас том,  не обя за-
тель но при во дят к не дер жа нию,  од на ко это мо жет оз на чать,  что по-
тре бу ют ся лишь не зна чи тель ные на ру ше ния,  что бы про изош ло та кое 
рас строй ство.  Сре ди наи бо лее рас про стра нен ных при чин не дер жа ния 
мо чи мож но на звать:

 вос па ли тель ные про цес сы в мо че вых пу тях; при этом мо ча мо-
жет иметь не при ят ный «рыб ный» за пах;
 сни же ние то ну са мышц та зо во го дна,  что слу ча ет ся по сле ро-

дов; даль ней шие ос лож не ния про ис хо дят в свя зи с от сут ст ви ем 
эс т ро ге на в кли мак те ри че ский пе ри од; это мо жет при вес ти к вы-
де ле нию не боль ших пор ций мо чи в си туа ци ях фи зи че ско го на пря-
же ния (не про из воль ные вы де ле ния при сме хе,  чи ха нье,  каш ле);
 при уве ли че нии пред ста тель ной же ле зы,  что мо жет при вес ти 

к не про из воль но му вы де ле нию мо чи по ка п лям;
 ин сульт или дру гие за бо ле ва ния нерв ной сис те мы,  ко то рые мо-

гут на ру шить кон троль над функ ция ми мо че во го пу зы ря;
 по боч ные эф фек ты не ко то рых ме ди цин ских пре па ра тов; сре ди 

обыч ных «ви нов ни ков» мож но на звать: обыч ные мо че гон ные пре-
па ра ты (ко то рые уве ли чи ва ют объ ем вы ра бот ки мо чи и «пе ре гру-
жа ют» сис те му мо че ис пус ка ния)  и ус по кои тель ные пре па ра ты 
(сни жа ют ощу ще ния пе ре пол нен но сти мо че во го пу зы ря);
 за по ры;
 не ре гу ли руе мый диа бет,  ко гда из бы ток са ха ра дей ст ву ет как мо-

че гон ное;
 пло хая под виж ность,  ко то рая за труд ня ет свое вре мен ное по па да-

ние в убор ную,  пло хая мо то ри ка паль цев,  что за труд ня ет за да чу 
управ ле ния с оде ж дой,  ко гда боль ной уже по пал в туа лет;
 ут ра та спо соб но сти пла ни ро вать по ход в туа лет,  встре ча ет ся сре-

ди лю дей,  стра даю щих пси хи че ски ми рас строй ства ми;
 по вы шен ная раз дра жен ность мо че во го пу зы ря при тре во ге и от-

сут ст вие мо ти ва ции или за мед лен ная ре ак ция на пе ре пол не ние 
мо че во го пу зы ря у лю дей в де прес сив ном со стоя нии. 
Как врач мо жет по мочь вам: Врач мо жет про вес ти об сле до ва ние 

на вы яв ле ние «ме ди цин ских» ос но ва ний не дер жа ния мо чи,  на при мер 
опи са ных вы ше,  и на зна чить со от вет ст вую щее ле че ние.  Так же вас мо-
гут на пра вить к дру гим спе циа ли стам,  на при мер,  к кон суль тан ту по 
во про сам не дер жа ния,  ко то рый про де мон ст ри ру ет,  как вы пол нять уп-
раж не ния для ук ре п ле ния то ну са мышц та зо во го дна,  по лез ных при 
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не дер жа нии во время фи зи че ско го на пря же ния.  Так же он мо жет оз-
на ко мить с раз но об раз ны ми по лез ны ми стра те гия ми по ве де ния.  Ес-
ли есть не об хо ди мость,  та кой кон суль тант мо жет дать со вет о том,  
ка ки ми про клад ка ми или под гуз ни ка ми луч ше поль зо вать ся в ва шей 
си туа ции для пре одо ле ния сму ще ния и не удоб ст ва. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Спе циа лист по реа би ли та ци он ной ме-
ди ци не мо жет по ре ко мен до вать вам при спо соб ле ния,  ко то рые мо гут 
об лег чить ис поль зо ва ние убор ной: на при мер,  по руч ни или стуль чак 
на уни таз с воз вы ше ни ем.  Свя зать ся со спе циа ли стом по реа би ли та-
ци он ной ме ди ци не мож но че рез ме ст ное управ ле ние со ци аль ны ми 
служ ба ми. 

Сле ди те за тем,  что бы вы пи вать дос та точ ное ко ли че ст во жид ко-
сти ка ж дые 24 ча са,  это со став ля ет 1,5—2 лит ра; вы мо же те рас пре де-
лить при ем это го ко ли че ст ва жид ко сти так,  что бы по се ще ния туа ле та 
при хо ди лись на удоб ное для вас вре мя,  од на ко весь объ ем дол жен 
вы пи вать ся в те че ние 24 ча сов.  По треб ле ние мень ше го ко ли че ст ва 
жид ко сти мо жет при вес ти к обез во жи ва нию,  что мо жет на нес ти урон 
поч кам или вы звать на ру ше ния нерв ной дея тель но сти.  Па ра док саль-
ным об ра зом,  по треб ле ние мень ше го ко ли че ст ва жид ко сти толь ко 
усу губ ля ет про бле му не дер жа ния — так как кон цен три ро ван ная мо ча 
раз дра жа ет стен ки мо че во го пу зы ря и сти му ли ру ет мо че ис пус ка ние 
в не под хо дя щее вре мя. 

Ос тео по роз

Что это: Ос тео по роз — это за бо ле ва ние,  свя зан ное с по вре ж де-
ни ем (ис тон че ни ем)  ко ст ной тка ни.  С  воз рас том это за бо ле ва ние 
по ра жа ет пред ста ви те лей обо их по лов,  од на ко бо лее серь ез но ос тео-
по роз по ра жа ет жен щин в пе ри од по сле ме но пау зы,  ко гда на сту па-
ет де фи цит жен ских по ло вых гор мо нов.  Пе ре ло мы бед ра и за пя стья 
ча ще все го слу ча ют ся у лю дей,  стра даю щих ос тео по ро зом; так же мо-
жет про изой ти кли но вид ная де фор ма ция по звон ков под воз дей ст ви ем 
собственного большо го ве са,  ко то рый но сят та кие лю ди.  Это при чи ня-
ет очень силь ные бо ли и при во дит к су ту ло сти и сни же нию рос та. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ваш врач мо жет на зна чить за мес ти тель-
ную гор мо наль ную те ра пию (ЗГТ).  Би фос фо на ты и при ем каль ция спо соб-
ст ву ют про фи лак ти ке пе ре ло мов у представителей обо их по лов.  Сегодня 
про во дят ся даль ней шие ис сле до ва ния по по ис ку дру гих спо со бов ук ре п-
ле ния кос ти для муж чин и для жен щин (как аль тер на ти ва ЗГТ). 
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Как вы мо же те по мочь се бе: Жен щи ны долж ны об су дить воз мож-
ность на зна че ния ЗГТ со сво им вра чом.  Пи та ние,  вклю чаю щее не об-
хо ди мое ко ли че ст во каль ция и ви та ми на D так же да ет по ло жи тель ный 
ре зуль тат,  а фи зи че ские на груз ки (на при мер,  ходь ба)  содейст ву ют 
ук ре п ле нию кос ти.  Сле ду ет из бе гать ку ре ния и зло упот реб ле ния ал ко-
го лем,  так как это спо соб ст ву ет ос лаб ле нию ко ст ной тка ни. 

Бо лезнь Пар кин со на

Что это: Бо лезнь Пар кин со на (или пар кин со низм,  «дро жа тель-
ный па ра лич»)  — за бо ле ва ние,  ко то рое при во дит к дви га тель ным на-
ру ше ни ям (бра ди ки не зия),  по вы ше нию то ну са мышц (оце пе не лость)  
и мел ко му дро жа нию паль цев рук (тре мо ру). 

По че му это про ис хо дит: За бо ле ва ние на сту па ет в ре зуль та те по-
ра же ния кле ток до лей го лов но го моз га,  ко то рые на зы ва ют ся ба заль-
ны ми яд ра ми.  На ру ша ет ся ба ланс про из вод ст ва очень важ ной ами-
но кис ло ты (ней ро ме диа то ра),  на зы вае мой до па мин.  При чи ны это го 
не яс ны,  од на ко мож но ска зать,  что ге не ти че ские фак то ры иг ра ют 
в этом,  ве ро ят но,  глав ную роль.  В  не ко то рых слу ча ях бо лезнь Пар-
кин со на про ис хо дит из-за прие ма не ко то рых пре па ра тов: ли бо «про-
ти вопси хо ти че ских»,  ко то рые при ме ня ют ся при слож ных фор мах пси-
хи че ских рас стройств,  ли бо при прие ме лег ких нар ко ти ков.  Бо лезнь 
Пар кин со на боль шей ча стью по ра жа ет по жи лых лю дей,  од на ко один 
из се ми па ци ен тов — че ло век млад ше 40  лет. 

Бо лезнь Пар кин со на является уг ро зой не за ви си мо сти че ло ве ка 
в том,  что она при во дит к сни же нию об щей дви га тель ной ак тив но сти 
и за труд ня ет ко ор ди на цию дви же ний.  Са мым слож ным ста но вит ся 
на чать и за кон чить ка кую-ли бо дея тель ность; со вре ме нем боль ные 
вы ра ба ты ва ют раз но об раз ные стра те гии борь бы со склон но стью к «за-
сты ва нию».  Лю ди ис пы ты ва ют труд но сти с ходь бой; они пе ре дви га-
ют ся мел ки ми,  шар каю щи ми шаж ка ми,  от сут ст ву ют со пут ст вую щие 
дви же ния рук,  они не ус той чи вы и мо гут упасть.  Вы со кая сте пень ри-
гид но сти мышц при во дит к фик са ции боль но го в «по зе про си те ля»: 
ту ло ви ще со гну то впе ред,  го ло ва на кло не на к гру ди,  ру ки при жа ты 
к ту ло ви щу и со гну ты в лок те.  Сла бая под виж ность ли це вых и го ло со-
вых мышц за труд ня ет речь,  в те че ние дня го лос ста но вит ся все ти ше 
и мо но тон нее.  Вы ра же ние ли ца фак ти че ски не ме ня ет ся,  че ло век,  на-
при мер,  мо жет ис пы ты вать труд но сти с улыб кой.  Дру гой про бле мой 
мо гут быть труд но сти с за гла ты ва ни ем слю ны,  а ее из бы ток мо жет 
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при вес ти к слю но те че нию.  По доб ные из ме не ния за труд ня ют оцен ку 
пси хи че ско го со стоя ния че ло ве ка.  Од на ко у не ко то рых боль ных все 
же раз ви ва ют ся ши зоф ре но форм ные рас строй ства и де прес сив ные со-
стоя ния. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ваш врач дол жен вы пи сать вам на-
прав ле ние в гос пи таль,  где вам бу дет на зна че но ме ди ка мен тоз ное ле-
че ние,  на прав лен ное на кор рек цию на ру ше ния хи ми че ских про цес-
сов в ва шем моз ге.  Та кое ле че ние долж но быть очень точ но по дог на но 
под ва ши ин ди ви ду аль ные по треб но сти,  вы долж ны чет ко вы пол нять 
ин ст рук ции по прие му и ни ко гда вне зап но не пре кра щать при ем пре-
па ра тов.  Ес ли ва ше со стоя ние ухуд ша ет ся,  ме ди ка мен тоз ное ле че ние 
вре мя от вре ме ни мо жет кор рек ти ро вать ся.  В та ком со стоя нии так же 
мо жет по мочь про фес сио наль ная по мощь фи зио те ра пев та,  спе циа ли-
ста по реа би ли та ци он ной ме ди ци не и ло го пе да; сто ит по про сить ва-
ше го док то ра вы пи сать на прав ле ние к этим спе циа ли стам.  Вы или 
че ло век,  уха жи ваю щий за ва ми,  долж ны уз нать у ва ше го вра ча о воз-
мож но стях ор га ни за ции вре мен ной по мо щи по ухо ду или о дру гих ва-
ри ан тах до пол ни тель ной по мо щи. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Для по лу че ния мак си маль но го эф фек-
та чрез вы чай но важ но,  что бы вы при ни ма ли на зна чен ные вам ме ди-
цин ские пре па ра ты,  стро го со блю дая все ин ст рук ции.  Вам по тре бу ет ся 
боль ше вре ме ни для вы пол не ния все го не об хо ди мо го; од на ко,  ес ли 
вы и даль ше бу де те ста рать ся вы пол нять все са мо стоя тель но — это по-
мо жет вам ос та вать ся как мож но бо лее не за ви си мым.  Воз мож но,  для 
про фи лак ти ки за по ров вам сто ит вклю чить в свой ра ци он боль ше жид-
ко стей и боль ше пи ще во го во лок на. 

Яз ва же луд ка и две на дца ти пер ст ной киш ки

Что это: Хро ни че ское за бо ле ва ние,  при ко то ром про ис хо дит по ра-
же ние сли зи стой обо лоч ки же луд ка или две на дца ти пер ст ной киш ки,  
вслед ст вие воз дей ст вия же лу доч ных со ков с по вы шен ной ки слот но-
стью.  Ос нов ные сим пто мы — бо лез нен ные ощу ще ния,  ко то рые обо-
ст ря ют ся,  ко гда же лу доч но-ки шеч ный тракт пуст — ме ж ду прие ма ми 
пи щи и но чью (так на зы вае мые «го лод ные бо ли»). 

По че му это про ис хо дит: При чи ны воз ник но ве ния яз вы не впол-
не яс ны,  од на ко не ма лую роль иг ра ет бак те рия helicobacter pylori,  ко-
то рая и при во дит к по вы ше нию ки слот но сти.  Ку ре ние,  чрез мер ное 
упот реб ле ние ко фе и ал ко го ля,  а так же при ем не сте ро ид ных про ти-
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во вос па ли тель ных пре па ра тов,  ко то рые ис поль зу ют ся при арт ри те,  
мо гут усу гу бить кар ти ну. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ваш док тор мо жет на зна чить ана лиз 
для то го,  что бы про ве рить,  что яз ва не яв ля ет ся зло ка че ст вен ным 
об ра зо ва ни ем.  Сли зи стая обо лоч ка мо жет быть об сле до ва на не по сред-
ст вен но че рез га ст ро скоп или дуо де но скоп или ме то дом прие ма ба-
рие вой взве си (при рент ге нов ском об сле до ва нии это долж но ука зать 
ме сто по ло же ние яз вы).  Ле че ние яз вы обыч но про во дит ся ме ди ка мен-
тоз ным ме то дом или при по мо щи пре па ра тов,  при зван ных по ни зить 
ки слот ность же лу доч но го со ка,  и да же мо гут по мочь из ба вить ся от 
helicobacter pylori.  В ны неш нее вре мя ред ко при бе га ют к опе ра тив но му 
ле че нию яз вы,  толь ко в слу ча ях,  ко то рые яв ля ют ся уг ро зой для жиз-
ни: при силь ных кро во те че ни ях или про бо де нии яз вы,  ко гда раз ви тие 
яз вы при во дит к раз ры ву сте нок же луд ка. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Вы мо же те по мочь се бе тем,  что бро-
си те ку рить,  чрез мер но упот реб лять ал ко голь и пре кра ти те пи тать ся 
тем,  что вы зы ва ет у вас на ру ше ние пи ще ва ре ния. 

Уве ли че ние пред ста тель ной же ле зы

Что это: Это уве ли че ние раз ме ров же ле зы,  ко то рая на хо дит ся в на-
чаль ной час ти муж ско го мо че ис пус ка тель но го ка на ла и вы ра ба ты ва ет 
сек рет,  вхо дя щий в со став спер мы.  Мо че ис пус ка тель ный ка нал (урет-
ра),  по ко то ро му вы во дит ся мо ча из мо че во го пу зы ря,  про хо дит че рез 
про ста ту,  а рост аде но ма тоз ных уз лов вы зы ва ет сдав ле ние про ста ти че-
ской час ти мо че ис пус ка тель но го ка на ла,  что при во дит к за труд не ни-
ям от то ка мо чи.  У муж чин,  стра даю щих от про ста ти та,  от ме ча ют ся 
вя лая струя мо чи,  за паз ды ваю щее на ча ло мо че ис пус ка ния,  не про из-
воль ное вы де ле ние мо чи по ка п лям при за вер ше нии мо че ис пус ка ния.  
От не про из воль но го вы де ле ния мо чи по яв ля ют ся пят на на оде ж де 
и по стель ном бе лье,  по яв ля ет ся не при ят ный за пах.  В  свя зи с час тич-
ной за ку пор кой ка на ла по сте пен но по яв ля ет ся ощу ще ние не пол но го 
опо рож не ния мо че во го пу зы ря,  так что мужчина мо жет ис пы ты вать 
уча щен ные по зы вы к мо че ис пус ка нию как днем,  так и но чью.  Хро ни-
че ская за держ ка (уро стаз)  мо чи в мо че вых пу тях мо жет при вес ти к вос-
па ле нию и еще боль ше усу гу бить про бле му с не дер жа ни ем.  В  край них 
слу ча ях,  ко гда че ло век бо лее не спо со бен са мо стоя тель но про из ве сти 
мо че ис пус ка ние,  сле ду ет про из ве сти экс трен ную гос пи та ли за цию для 
«сня тия» та кой ост рой за держ ки мо че ис пус ка ния.  В  то же вре мя дав-
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ле ние и вос па ле ния,  ко то рые воз ни ка ют вслед ст вие «за стоя» мо чи 
мо гут при вес ти к раз ви тию серь ез ных по чеч ных за бо ле ва ний. 

По че му это про ис хо дит: При чи ны та ко го вос па ле ния же ле зы не 
очень яс ны,  хо тя из вест но,  что та кие муж ские гор мо ны как тес то сте-
рон,  сти му ли ру ют уве ли че ние про ста ты. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ваш врач мо жет на зна чить ана ли зы 
и/или про ве де ние био псии,  что бы убе дить ся в от сут ст вии зло ка че ст вен-
ных об ра зо ва ний в пред ста тель ной же ле зе.  Ме ди цин ские пре па ра ты,  
спо соб ст ву ющие умень ше нию раз ме ров про ста ты,  мо гут об лег чить ва-
ши сим пто мы.  Вас так же мо гут на пра вить в хи рур ги че ское от де ле ние 
гос пи та ля для про ве де ния опе ра ции по час тич но му уда ле нию же ле зы.  
Та кая опе ра ция про во дит ся при по мо щи ин ст ру мен тов,  ко то рые вво-
дят ся в пе нис вверх по мо че ис пус ка тель но му ка на лу (транс урет раль ная 
элек тро ре зек ция),  од на ко в не ко то рых слу ча ях опе ра ция про во дит ся 
че рез над рез в брюш ной стен ке (от кры тая про ста тек то мия).  В  пер вые 
не сколь ко дней по сле опе ра ции про из во дит ся ка те те ри за ция и дре ни-
ро ва ние мо че во го пу зы ря,  по ка не пре кра тит ся кро во те че ние; по сле 
че го ка те тер из вле ка ет ся и мо че ис пус ка ние сно ва про ис хо дит при выч-
ным об ра зом.  Про ве де ние транс урет раль ной элек тро ре зек ции не обя-
за тель но при во дит к им по тен ции,  од на ко мо жет при вес ти к раз ви тию 
рет ро град ной эя ку ля ции (об рат ная эя ку ля ция)  — ко гда во вре мя ор-
газ ма се мя из вер же ние про ис хо дит не обыч ным спо со бом из го лов ки 
пе ни са,  а по сту па ет в мо че вой пу зырь.  Поз же спер ма вы во дит ся с мо-
чой,  отче го та ста но вит ся мут ной.  Од на ко транс урет раль ная элек тро-
ре зек ция дей ст ви тель но мо жет при вес ти к им по тен ции,  так что вам 
сле ду ет об су дить воз мож ные рис ки с хи рур гом,  ес ли вам пред ло жи ли 
про ве де ние та кой опе ра ции. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Сле ду ет за пи сать ся на при ем к док-
то ру для то го,  что бы убе дить ся,  что об ра зо ва ния не яв ля ют ся зло ка-
че ст вен ны ми.  Ес ли вам на зна чи ли при ем ме ди цин ских пре па ра тов,  
сле ду ет в точ но сти вы пол нять пред пи са ния.  Пре па ра ты мо гут по-
вли ять на ва шу сек су аль ную функ цию; ес ли вы обес по кое ны этим,  
не об хо ди мо со об щить док то ру.  Ес ли вы ожи дае те про ве де ния опе-
ра ции про ста ты,  ре ко мен ду ет ся вы пи вать боль шое ко ли че ст во жид-
ко сти в днев ное вре мя,  что бы не при шлось но чью час то по се щать 
туа лет.  Тем не ме нее,  сле ди те за тем,  что бы у вас  не на сту пи ло 
обез во жи ва ние ор га низ ма,  по сколь ку это мо жет при чи нить пря мой 
вред поч кам. 
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Сто ма

Что это: Сто ма — это хи рур ги че ски соз дан ное от вер стие в брюш-
ной стен ке,  че рез ко то рое про ис хо дит опо рож не ние со дер жи мо го же-
луд ка в спе ци аль ный ме шок,  а не обыч ным спо со бом в уни таз.  Ко ло-
сто мия — это ис кус ст вен ный вы ход ки шеч ни ка или обо доч ной киш ки 
в брюш ной стен ке.  Это наи бо лее час тый вид сто мы,  ко то рый мо гут 
на ло жить по жи лым лю дям. Илео сто мия на кла ды ва ет ся вы ше же луд ка,  
а уро сто мия — это соз да ние но во го про то ка из от рез ка киш ки,  че рез 
ко то рый вы во дит ся мо ча,  то есть вы пол ня ет функ ции мо че во го пу зы-
ря.  Не ко то рые сто мы на кла ды ва ют ся вре мен но,  ко гда нуж но снять на-
груз ку с ки шеч ни ка,  и впо след ст вии за кры ва ют ся; не ко то рые сто мы 
на кла ды ва ют ся пер ма нент но. 

Для че го это де ла ют: По треб ность в на ло же нии ко лосто мы мо жет 
воз ник нуть то гда,  ко гда боль шую часть ки шеч ни ка не об хо ди мо уда-
лить из-за зло ка че ст вен ных но во об ра зо ва ний тол стой киш ки (рак)  
или дру гих за бо ле ва ний и травм ки шеч ни ка. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ваш док тор мо жет по мочь тем,  что 
еще до опе ра ции ор га ни зу ет встре чу с че ло ве ком,  ко то рый уже жи вет 
со сто мой.  По сле че го врач на зна чит вам при ем ме ди цин ских пре па ра-
тов,  на прав лен ных на ста би ли за цию ра бо ты сто мы и до пол ни тель но 
про ве рит,  что все принимаемые ме ди цин ские пре па ра ты,  связанные 
с дру ги ми ва ши ми со стоя ния ми,  все еще под хо дят вам,  несмот ря на 
на ло же ние сто мы. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Убе ди тесь,  что вы знае те,  как свя-
зать ся с  ме ст ной мед се ст рой,  про во дя щей кон суль та ции для лю дей,  
ко то рым бы ла на ло же на сто ма.  Она мо жет снаб дить вас  со ве та ми 
и ре ко мен да ция ми о том,  как вес ти при выч ный об раз жиз ни,  не-
смот ря на сто му. 

Ин сульт

Что это: Ин сульт (так же на зы вае мый апо п лек си че ский удар или 
ост рое на ру ше ние моз го во го кро во об ра ще ния,  ОНМК)  слу ча ет ся,  
ко гда про ис хо дит су же ние (за ку пор ка)  или раз рыв со су дов,  кро во-
снаб жаю щих го лов ной мозг.  За ку пор ка пре пят ст ву ет по сту п ле нию 
не об хо ди мо го ко ли че ст ва кро ви в часть моз га,  ко то рая боль ше не 
мо жет нор маль но функ цио ни ро вать.  В не ко то рых слу ча ях за ку пор-
ка ней тра ли зу ет ся,  ес ли близ ле жа щие ар те рии бе рут кро во снаб же-
ние это го уча ст ка на се бя; то гда сим пто мы ин суль та ис че за ют — 
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такое со стоя ние на зы ва ют пре хо дя щим ише ми че ским на ру ше ни ем 
моз го во го кро во об ра ще ния.  По втор ная за ку пор ка мо жет при вес ти 
к не вос ста но ви мо му по ра же нию моз га (нек роз)  вслед ст вие не дос та-
точ но сти моз го во го кро во об ра ще ния,  та кое со стоя ние на зы ва ет ся 
ин фаркт моз га (ише ми че ский ин сульт).  Боль шин ст во ин суль тов сре-
ди по жи лых лю дей (85 %)  про ис хо дит ли бо вслед ст вие по сте пен-
но го фор ми ро ва ния тром бов в ар те ри ях,  пи таю щих го лов ной мозг 
или в его ве нах (тром боз),  ли бо вслед ст вие бы ст рой за ку пор ки со-
су да ку соч ком от де лив шей ся ате ро мы (эм бо лы). 

Ко гда про ис хо дит раз рыв со су дов го лов но го моз га,  по ток кро-
ви раз ли ва ет ся по тка ням го лов но го моз га; раз лив шая ся кровь сдав-
ли ва ет со сед ние тка ни,  ме шая их нор маль ной ра бо те — это со стоя-
ние на зы ва ет ся ге мор ра ги че ский ин сульт.  Стре ми тель ное и серь ез ное 
кро во из лия ние мо жет при чи нить сдав ли ва ние тка ней та кой си лы,  
что на сту па ет ко ма или да же смерть; при ме нее об шир ных кро во-
из лия ни ях че ло век мо жет вы жить,  по не ся раз ной сте пе ни тя же сти 
по вре ж де ния моз га. 

По сле ин суль та та часть те ла,  ко то рую кон тро ли ро ва ла по вре ж-
ден ная часть го лов но го моз га,  боль ше не мо жет функ цио ни ро вать 
долж ным об ра зом; так что по след ст вия ин суль та для че ло ве ка за ви сят 
от то го,  ка кая имен но часть моз га бы ла вы ве де на из строя.  Сре ди рас-
про стра нен ных последствий мож но на звать чув ст во сла бо сти и по те ря 
кон тро ля над функ ция ми од ной из сто рон те ла,  так же мо гут воз ник-
нуть про бле мы с функ ция ми ре чи и зре ния.  Дру гая груп па лю дей,  
ко то рые пе ре не сли ин сульт,  ис пы ты ва ют труд но сти с гло та тель ной 
функ ци ей и мо гут лег ко по перх нуть ся. 

По че му это про ис хо дит: За стой кро ви в кро ве нос ных со су дах,  
по кры тых «на ле том»,  спо соб ст ву ет раз ви тию ин суль та,  неза ви си мо 
от то го,  про ис хо дит ли про стое су же ние ар те рии или час тич ки ате-
ро мы от ры ва ют ся и при во дят к эм бо лиз му.  Та ким об ра зом,  к ин-
суль ту бо лее склон ны лю ди,  стра даю щие от по вы шен но го кро вя но-
го дав ле ния,  диа бе та и за бо ле ва ний кро ви,  осо бен но ес ли они при 
этом ку рят,  не за ни ма ют ся фи зи че ски ми уп раж не ния ми и едят пи-
щу с  по вы шен ным со дер жа ни ем жи ров.  Раз ры вы бо лее свой ст вен ны 
лю дям,  у ко то рых на блю да ют ся вы пя чи ва ния со су ди стой стен ки ар-
те рий го лов но го моз га (так на зы вае мые ар те ри аль ные анев риз мы),   и 
стра да ющим от по вы шен но го кро вя но го дав ле ния,  а также име ющим 
про бле мы со све рты ва ни ем кро ви.  Не ко то рые лю ди уже ро ж да ют ся 
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с  анев риз ма ми,  дру гие же по лу ча ют их в ре зуль та те ве де ния не пра-
виль но го об раза жиз ни. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ваш док тор смо жет по мочь вам,  про-
ве дя ди аг но сти ро ва ние и ока зав по мощь в ор га ни за ции реа би ли та-
ции; в не ко то рых слу ча ях,  про ве дя ле че ние и про фи лак ти ку ре ци ди-
вов.  К со жа ле нию,  по ка не су ще ст ву ет ме то дов ле че ния,  спо соб ных 
вос ста но вить по ра же ние моз га,  несмот ря на то,  что в этой об лас ти 
про во дит ся мно го ис сле до ва ний. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Ве де ние здо ро во го об раза жиз ни 
умень ша ет риск воз ник но ве ния ин суль та.  По сле ин суль та реа би ли та-
ци он ная те ра пия спо соб ст ву ет вос ста нов ле нию ут ра чен ных функ ций,  
и это дей ст ви тель но то го сто ит.  Ва ша се мья и ва ши дру зья мо гут пре-
дос та вить вам мо раль ную под держ ку и по ощ рять вас при ла гать к это-
му как мож но боль ше уси лий. 

Та кие ор га ни за ции как Stroke Association со став ля ют ба зы дан ных 
и ор га ни зо вы ва ют клу бы для лю дей,  пе ре жив ших ин сульт и уха жи ваю-
щих за ни ми; так же они пре дос тав ля ют та ким лю дям до пол ни тель ную 
ли те ра ту ру по уме рен ным це нам. 

Уве ли че ние щи то вид ной же ле зы

Что это: Это же ле за V-об раз ной фор мы,  ко то рая рас по ла га ет ся 
в ос но ва нии шеи,  впе ре ди гор та ни и верх ней час ти тра хеи; она от-
вет ст вен на за вы ра бот ку гор мо нов,  уча ст ву ющих в ре гу ля ции об ме на 
ве ществ и те п ло об ме на,  и обес пе чи ва ющих энер ги ей фак ти че ски все 
тка ни и ор га ны те ла.  Са мые рас про стра нен ные про бле мы,  свя зан ные 
с  щи то вид ной же ле зой — это не дос та точ ная про дук ция гор мо нов,  
чрез мер ная сек ре ция гор мо нов и диф фуз ный ток си че ский зоб или 
ба зе до ва бо лезнь. 

По че му это про ис хо дит: Ис точ ник воз ник но ве ния за бо ле ва ний 
обыч но не ясен,  од на ко не дос та точ ная про дук ция гор мо нов мо жет воз-
ник нуть из-за опе раций на щи то вид ной же ле зе. 

Как про те ка ет рас строй ство: Не дос та точ ная про дук ция гор мо-
нов (ги по ти ре оз или мик се де ма)  мо жет при вес ти к при бав ле нию 
ве са,  мед ли тель но сти и ум ст вен ной за тор мо жен но сти; это так же де-
ла ет че ло ве ка бо лее под вер жен ным ги по тер мии (об щее ох ла ж де ние 
ор га низ ма).  Чрез мер ная сек ре ция гор мо нов (ги пер ти ре оз или ти ре-
о ток си коз)  мо жет при вес ти к про бле мам с  серд цем,  в частности 
к арит мии,  что осо бен но свой ст вен но по жи лым жен щи нам.  Так же 
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это мо жет при вес ти к по те ре ве са и об ще му ухуд ше нию со стоя ния 
здо ро вья.  У по жи лых лю дей очень час то ди аг но сти ру ют ся «узел ко-
вые» об ра зо ва ния в щи то вид ной же ле зе,  очень не мно гие из них бы-
ва ют зло ка че ст вен ны ми. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ваш док тор,  ве ро ят нее все го,  про ве дет 
не ко то рую диагностику,  а по том на пра вит вас на об сле до ва ние  к спе-
циа ли сту в гос пи таль.  Не дос та точ ная сек ре ция гор мо нов ле чит ся при 
по мо щи за мес ти тель ной гор мо но те ра пии; до за долж на быть ус та нов ле-
на для вас лич но и та кая те ра пия обычно про во дит ся по жиз нен но.  Чрез-
мер ная сек ре ция гор мо нов мо жет быть ис прав ле на ка ким-ни будь из сле-
дую щих спо со бов: вве де ни ем ра дио ак тив но го йо да для «от клю че ния» 
ра бо ты кле ток же ле зы,  ме ди ка мен тоз ное ле че ние и опе ри ро ва ние. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Сле ди те за ра бо той ва ше го ор га низ-
ма,  об ра щай тесь к вра чу,  ес ли об на ру жи те про дол жи тель ное из ме не-
ние функ ций ор га низ ма,  на при мер,  не объ яс ни мую по те рю ве са.  Ес ли 
вам на зна чи ли за мес ти тель ную гор мо но те ра пию, сле ди те за тем,  что бы 
при ни мать таб лет ки стро го по пред пи са нию, про ве ряя за пас таб ле ток. 

Ней ро сен сор ная ту го ухость

Что это: Это по яв ле ние шу мов в ушах,  воз ни каю щих ча ще но чью.  
При этом воз мож но вне зап но на сту паю щее ухуд ше ние слу ха. 

По че му это про ис хо дит: При чи ной воз ник но ве ния та ко го со стоя-
ния,  как пра ви ло,  яв ля ет ся по вре ж де ние нерв ных тка ней внут рен не го 
уха.  Ино гда это мо жет про изой ти вслед ст вие ток си че ско го воз дей ст-
вия ме ди цин ских пре па ра тов; толь ко в очень ред ких слу ча ях это яв ля-
ет ся сим пто мом за бо ле ва ния. 

Как врач мо жет по мочь вам: Врач или его кол ле ги в ЛОР-от де ле-
нии боль ни цы мо гут про вес ти об сле до ва ние и,  как пра ви ло,  ус по ко ят 
в том,  что ни че го серь ез но го с ва ми не про ис хо дит.  В  тя же лых слу ча ях 
мо гут пред ло жить ис поль зо ва ние слу хо во го ап па ра та,  кре пящегося за 
ухом так же,  как обыч ный слу хо вой ап па рат,  и ко то рый спе ци аль но 
ге не ри ру ет шум для ком пен са ции ту го ухо сти.  Та кой ап па рат дол жен 
на страи вать ся спе циа ли стом. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Как толь ко вы пе ре ста не те бес по ко-
ить ся о при чи нах воз ник но ве ния та ко го шу ма,  воз мож но,  вы смо-
же те нау чить ся его иг но ри ро вать,  так же,  как иг но ри руе тся ти ка нье 
ча сов.  Не ко то рые лю ди ис поль зу ют ра дио или слу ша ют ау дио за пи си 
для то го,  что бы за глу шить шум. 
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Ва ри коз ное рас ши ре ние вен и яз вы

Что это: Это за бо ле ва ние,  ха рак те ри зую щее ся не рав но мер ным 
уве ли че ни ем ши ри ны и дли ны вен,  их по вы шен ной из ви то стью.  Раз-
ви ва ет ся кла пан ная не дос та точ ность — ко гда кла пан ный ап па рат,  ра-
нее пре пят ст во вав ший об рат но му кро во то ку и за стою кро ви,  боль ше 
не мо жет вы пол нять свою функ цию,  так что ве ны еще боль ше вы-
тя ги ва ют ся и те ря ют свою фор му.  Лю ди,  стра даю щие ва ри коз ным 
рас ши ре ни ем вен,  жа лу ют ся на зуд и оте ки ко неч но стей,  а так же на 
их не при гляд ный вид.  Мо жет про изой ти вос па ле ние ве ны (фле бит),  
ко жа над уз ла ми лег ко по вре ж да ет ся,  трав мы час то со про во ж да ют ся 
обиль ным кро во те че ни ем.  В  тка нях,  ко то рые пло хо снаб жа ют ся кро-
вью из-за про блем с ве на ми,  мо гут об ра зо вы вать ся ва ри коз ные яз вы. 
Как пра ви ло,  это про ис хо дит на внут рен ней по верх но сти но ги,  не по-
сред ст вен но над ко ле ном.  Та кую яз ву мо жет ок ру жать оре ол зу дя щей 
ко жи,  так на зы вае мая ва ри коз ная эк зе ма. 

По че му это про ис хо дит: Склон ность к воз ник но ве нию ва ри коз ной 
бо лез ни мо жет быть вро ж ден ной,  что до пол ни тель но усу губ ля ет ся из-
за сис те ма ти че ско го пре бы ва ния на но гах или за стой ных яв ле ний,  свя-
зан ных с си дя чей ра бо той или из лиш ним ве сом. 

Как врач мо жет по мочь вам: Ино гда хи рур ги че ское ле че ние ре-
ко мен ду ет ся для ле че ния ва ри коз но го рас ши ре ния вен; при этом мо-
жет быть про из ве де на пе ре вяз ка или уда ле ние рас ши рен ных под кож-
ных вен.  Так же ис поль зу ет ся инъ ек ци он но-скле ро зи рую щий ме тод 
ле че ния — вве де ние пре па ра тов,  спо соб ст вую щих со кра ще нию вен.  
Как пра ви ло,  при ме ня ет ся кон сер ва тив ное ле че ние — но ше ние ме-
ди цин ских чу лок и голь фов; вы долж ны но сить их в по сте ли,  ко гда 
ва ши ве ны пус ты.  При ва ри коз ных яз вах ле че ние вклю ча ет в се бя бин-
то ва ние эла стич ны ми бин та ми,  ко то рое осу ще ст в ля ет ся мед се ст рой,  
об слу жи ваю щей боль ных на до му.  В  ред ких слу ча ях для дос ти же ния 
пол но го вы здо ров ле ния не об хо ди мо со вер шить пе ре сад ку ко жи.  Ес ли 
у вас об ра зо ва лась яз ва,  не за жи ва ющая в те че ние трех ме ся цев,  сле-
ду ет об ра тить ся к те ра пев ту,  ко то рый дол жен дать на прав ле ние к спе-
циа ли сту по яз вам. 

Как вы мо же те по мочь се бе: Ста рай тесь из бе гать на хо дить ся дол гое 
вре мя на но гах; си дя,  по ды май те но ги вы ше уров ня си денья для то го,  
что бы по мочь от то ку кро ви.  Ходь ба спо соб ст ву ет луч ше му кровото ку,  
что также мо жет быть ре ко мен до ва но. 
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НЕ ТРА ДИ ЦИ ОН НАЯ ИЛИ АЛЬ ТЕР НА ТИВ НАЯ МЕ ДИ ЦИ НА

Ка ж дый че ло век име ет пол ное пра во ре шать для се бя,  поль зо вать-
ся ему сред ст ва ми не тра ди ци он ной или об ще при ня той ме ди ци ны,  
при ни мать па рал лель но или вме сто средств,  пред пи сы вае мых об ще при-
ня той,  на уч ной ме ди ци ной об раз ца.  Мож но встре тить очень раз ные 
мне ния о здо ро вье и бо лез нях,  тем бо лее сре ди лю дей из раз лич ной 
куль тур ной сре ды.  Как один из воз мож ных ва ри ан тов со че та ния та ких 
под хо дов мож но вы де лить: ис поль зо ва ние об ще при ня тых средств для 
хро ни че ских (дли тель ных)  за бо ле ва ний,  лег ких не до мо га ний,  и об ра-
ще ние к ус лу гам тра ди ци он ной ме ди ци ны в слу ча ях ост рых (крат ко-
сроч ных)  за бо ле ва ний и по вре ж де ний. 

Но аль тер на тив ные спо со бы ле че ния,  ко то рые из на чаль но мо-
гут иметь по ло жи тель ный эф фект,  в оп ре де лен ных об стоя тель ст вах 
мо гут при нес ти и не со мнен ный вред; так же вер но и то,  что ес ли 
не ко то рые сред ст ва при но сят ма ло поль зы,  то они при но сят так 
же и ма ло вре да.  Тем не ме нее,  в слу чае серь ез ных за бо ле ва ний 
оба ви да ме ди ци ны мо гут про мед лить с  при ме не ни ем эф фек тив ных 
средств и дра го цен ное вре мя,  не об хо ди мое для из ле че ния,  мо жет 
быть упу ще но. 

Ле чеб ные сред ст ва из трав

Мно гие из ле кар ст вен ных пре па ра тов,  дос туп ных сей час в ап те ках,  
из на чаль но из вле ка лись из рас те ний.  На при мер, ди ги та лис (ди гок син)  
до бы вал ся из на пер стян ки, ас пи рин — из иво вой ко ры и т.  д. 

Ле кар ст вен ные пре па ра ты на ос но ве трав мож но при об ре сти 
у тор гов цев ле чеб ны ми тра ва ми,  трав ни ков или в ма га зи нах здо ро-
во го,  ле чеб но го или дие ти че ско го пи та ния.  Тра вя ные ле кар ст вен-
ные пре па ра ты так же по пу ляр ны в ки тай ской ме ди ци не,  на при мер 
они час то ис поль зу ют ся при ле че нии эк зе мы.  Од на ко ус та нов или,  
что не ко то рые из та ких пре па ра тов со дер жат сте рои ды,  так что те-
перь очень слож но оп ре де лить,  на сколь ко мо жет быть эф фек тив но 
ле че ние од ни ми толь ко тра вя ны ми пре па ра та ми.  Не же ла тель ные по-
боч ные эф фек ты от пре па ра тов на ос но ве трав встре ча ют ся до воль-
но час то,  они мо гут быть весь ма серь ез ны.  Сре ди про че го мож но 
на звать по вре ж де ние по чек и пе че ни,  бы ли за фик си ро ва ны слу чаи 
опу хо ли пе че ни,  бо лез ни кро ви и сы пи на ко же.  Очень час то лю ди 
по ла га ют,  что ес ли тра вя ные пре па ра ты «на ту раль ны»,  то они га-
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ран ти ро ван но безо пас ны.  К со жа ле нию,  это да ле ко не так: пре па ра-
ты на ос но ве трав мо гут иметь не же ла тель ные по след ст вия так же,  
как и пре па ра ты об ще при ня той ме ди ци ны. 

Пре па ра ты тра ди ци он ной и не тра ди ци он ной ме ди ци ны мо гут 
всту пать в не пред ска зуе мые ре ак ции в организме че ло ве ка,  при ни ма-
ющего оба ви да.  Так что не об хо ди мо по ста вить вра ча в из вест ность,  
ес ли вы при ни мае те тра вя ные пре па ра ты. 

Го мео па тия

Го мео па ти че ская ме ди ци на ба зи ру ет ся на це лом ря де прин ци-
пов.  Один из ос нов ных — «по доб ное ле чит ся по доб ным»: упот реб-
ле ние в ми ни маль ных до зах ве ще ст ва,  ко то рое вы зы ва ет сим птом 
болезни,  по мо га ет ор га низ му по бо роть ее.  Дру гой прин цип — ми-
ни маль ные до зы да ют мак си маль ный эф фект: го мео па ти че ские пре-
па ра ты из го тов ля ют ся в раз бав лен ном ви де.  Сле до ва тель но,  ма ло-
ве ро ят но,  что они в со стоя нии из ба вить от сим пто мов или вы звать 
не же ла тель ные по след ст вия.  Од на ко,  по сколь ку они мо гут по слу-
жить пре пят ст ви ем для эф фек тив но го ле че ния,  ре ко мен ду ет ся про-
кон суль ти ро вать ся с  ква ли фи ци ро ван ным вра чом,  прак ти ку ющим 
так же го мео па тию. 

Ос тео па тия и хи роп рак ти ка

По доб ные прак ти ки ока зы ва ют ся дей ст ви тель но по лез ны при не-
ко то рых про бле мах с кос тя ми и сус та ва ми.  На се го дняш ний день это 
од ни из наи бо лее ши ро ко прак ти куе мых не тра ди ци он ных ме то дов ле-
че ния,  и мно гие вра чи,  при дер жи ваю щие ся об ще при ня тых ме то дов 
ле че ния,  так же ре ко мен ду ют их сво им па ци ен там. 

Эти ви ды «ма ни пу ля ци он ной ме ди ци ны» мо гут при но сить не толь-
ко поль зу,  но и не же ла тель ные по след ст вия.  Не ак ку рат ные дви же ния ру-
ка ми мо гут по вре дить кос ти,  сус та вы и близ ле жа щие тка ни,  например 
нерв ные.  За час тую это го мож но из бе жать,  ес ли про вес ти ме ди цин скую 
ди аг но сти ку до на ча ла ма ни пу ля ци он но го ле че ния. 

Аку пунк ту ра и ши ат цу

Аку пунк ту ра — древ не ки тай ский ме тод ле че ния,  суть ко то ро го 
за клю ча ет ся в том,  что тон чай шие иг лы вво дят ся в те ло в точ ках,  
со от вет ст вую щих ор га нам те ла в сис те ме ки тай ской тра ди ци он ной 
ме ди ци ны.  В ши ат цу дей ст ву ет по хо жий прин цип,  толь ко в точ ках 
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аку пунк ту ры здесь происходит дав ле ние паль цем,  а не воз дей ст вие 
иг ла ми.  Счи та ет ся,  что эта тех ни ка ра бо та ет по прин ци пу вы сво-
бо ж де ния те лом ес те ст вен ных бо ле уто ляю щих — эн дор фи нов.  Ис-
сле до ва ния по ка зы ва ют,  что акупунктура и шиацу мо гут по мочь 
в не боль шом ко ли че ст ве слу ча ев,  к то му же по лу чае мые ре зуль та ты 
не ус той чи вы. 

Очень важ но,  что бы иг лы,  ис поль зуе мые для аку пунк ту ры,  бы ли 
над ле жа щим спо со бом сте ри ли зо ва ны при сме не па ци ен тов.  В  про-
тив ном слу чае ге па тит B,  ВИЧ и дру гие ин фек ци он ные за бо ле ва ния 
мо гут быть пе ре да ны от од но го че ло ве ка дру го му. 
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ГЛА ВА 4.  ПО ЖИ ЛОЙ УХА ЖИ ВАЮ ЩИЙ

Боль ше мил лио на лю дей в Великобритании,  ока зы ваю щих по-
мощь по ухо ду,  яв ля ют ся по жи лы ми людь ми и пре дос тав ля ют уход 
за сво им суп ру гом/ой,  се ст рой или бра том,  ро ди те ля ми.  Хо тя мно гие 
и взя ли на се бя эти обя за тель ст ва с го тов но стью и удо воль ст ви ем,  
не ко то рые при зна ют,  что с го да ми,  по сколь ку они и са ми ста ре ют,  
про дол жать ока зы вать по мощь ста но вит ся все слож нее.  В этой гла ве 
пред ла га ют ся не ко то рые спо со бы,  ко то рые мо гут хо тя бы час тич но 
об лег чить этот труд.  Го су дар ст вен ная по мощь,  ко то рая ока зы ва ет ся 
лю дям,  за ни маю щим ся ухо дом,  не ве ли ка,  а в не ко то рых ре гио нах 
стра ны да же не дос та точ на.  Тем не ме нее,  ес ли та кие лю ди хо ро шо 
ос ве дом ле ны,  зна ют,  на что мо гут рас счи ты вать и на стой чи во до би ва-
ют ся это го,  весь ма ве ро ят но,  что они пре ус пе ют в по лу че нии не об хо-
ди мой по мо щи (Во из бе жа ние пу та ни цы,  да лее че ло век,  ко то ро му вы 
ока зы вае те по мощь,  бу дет име но вать ся «ваш род ст вен ник»).

О ЧЕМ СЛЕ ДУ ЕТ ПОМ НИТЬ

 Как че ло век,  ока зы ваю щий по мощь по ухо ду,  вы имее те пра во 
на по мощь; это за ня тие — не «акт ми ло сер дия». 
 У ка ж до го че ло ве ка есть по треб но сти,  и лю ди,  ока зы ваю щие по-

мощь,  не яв ля ют ся ис клю че ни ем; вы не смо же те ока зать по мощь 
че ло ве ку,  ес ли са ми нач не те болеть.  За ботясь о своем здо ро вье,  
ор га ни зуй те уход та ким об ра зом,  что бы у вас бы ла воз мож ность 
сде лать пе ре рыв,  от дох нуть: долж ны ос та вать ся вре мя и си лы на 
соб ст вен ную жизнь. 

•

•
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 Мо жет ока зать ся очень слож но про сить о по мо щи в си туа ции,  
ко гда столь ко все го не об хо ди мо сде лать.  Разумно обратиться за по-
мо щью в том,  что для вас яв ля ет ся са мым труд ным — на при мер,  
уход при не дер жа нии или не хват ке фи нан сов. 
 Хо тя это мо жет по ка зать ся оче вид ным,  по про буй те пред ва ри-

тель но про ду мать,  ка кой вид по мо щи вам не об хо дим.  По сле это-
го при ло жи те уси лия на по ис ки ор га ни за ции или че ло ве ка,  ко то-
рые мо гут пре дос та вить не об хо ди мую вам по мощь. 
 По дай те яс но оформ лен ный за прос в со от вет ст вую щую ор га ни-

за цию.  Не по зво ляй те на пра вить ва ши уси лия на дос ти же ние бо-
лее гло баль ных ре зуль та тов,  чет ко при дер жи вай тесь своей це ли. 
 Ве ди те за пи си ва ших по пыт ок по лу чить по мощь.  За пи сы вай те 

да ту ка ж дого те ле фон ного зво нка,  крат кое со дер жа ние бе се ды.  
В осо бен но сти,  ста рай тесь вы яс нить и за пи сать имя и долж ность 
ка ж до го офи ци аль но го ли ца,  с  ко то рым го во ри ли. 
 Не сда вай тесь слиш ком про сто; в ко неч ном ито ге вам бу дет го-

раз до слож нее управ лять ся са мо му.  Веж ли вая,  но уп ря мая на стой-
чи вость — вот луч ший спо соб раз за ра зом до би вать ся по мо щи. 

ПО МОЩЬ ПО УХО ДУ

Да лее в этой гла ве бу дут рас смот ре ны сле дую щие во про сы:
 аг рес сия
 об ра ще ние в со ци аль ные служ бы
 кри зис
 об ще ст вен ная сис те ма «ава рий но го опо ве ще ния»
 по те ря соз на ния
 смерть в до маш них ус ло ви ях
 обо ру до ва ние,  по мо гаю щее со хра нить са мо стоя тель ность или 

об лег чаю щее уход на до му
 эмо ции
 об щее со стоя ние здо ро вья ва ших род ст вен ни ков
 пре кра ще ние ухо да
 воз вра ще ние до мой из гос пи та ля
 ме ры безо пас но сти в до маш них ус ло ви ях
 не дер жа ние
 за ве ща ние о жиз ни

•

•

•

•

•

•
•
•
•
•
•
•

•
•
•
•
•
•
•
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 рас по ря же ние день га ми дру го го че ло ве ка
 про леж ни
 ор га ни за ция пе ре ды шек
 при ня тие рис ка
 груп пы ока за ния под держ ки
 за ве ща ния.

АГ РЕС СИЯ

Про яв ле ния аг рес сив но сти ха рак тер ны для лю дей,  стра даю щих 
ши зоф ре но форм ны ми рас строй ства ми,  для тех,  кто ут ра тил на вы ки 
кон тро ля над со бой,  при об ре тен ные ра нее.  Осо бен но это мо жет слу-
чить ся ес ли та кой че ло век столк нется с ут ра той соб ст вен ных спо соб-
но стей,  на при мер ко гда ему при дет ся оде вать ся без по сто рон ней 
по мо щи.  Чрез мер ное упот реб ле ние ал ко го ля,  так же,  как и не ко то-
рые ме ди цин ские пре па ра ты,  мо гут еще боль ше ос лож нить си туа-
цию.  Такой че ло век мо жет по пы тать ся ата ко вать ок ру жаю щих,  кри-
чать и ру гать ся,  раз бра сы вать еду,  от ка зы вать ся при ни мать ван ну 
и от вер гать все по пыт ки ока зать по мощь. 

Ес те ст вен но,  что подобное по ве де ние огор ча ет помогающих ему 
лю дей,  од на ко в та кой си туа ции сто ит не за бы вать,  что при пад ки яро-
сти — это про яв ле ние бо лез ни.  Эта аг рес сия не на прав ле на про тив 
вас лич но,  та кие лю ди склон ны бы ст ро за бы вать о про ис шед шем в от-
ли чие от че ло ве ка,  ока зы ваю ще го по мощь.  С  опы том вы нау чи тесь 
рас по зна вать со бы тия и об стоя тель ст ва,  ко то рые вы зы ва ют по доб ное 
аг рес сив ное по ве де ние,  и смо же те,  по ме ре воз мож но сти,  из бе гать их.  
Как толь ко на чи на ет ся при ступ,  ре ко мен ду ет ся ог ра дить че ло ве ка от 
при чи ны воз ник но ве ния аг рес сии,  что бы это ни бы ло.  Не под хо ди те 
к че ло ве ку слиш ком близ ко и не стой те над ним,  ес ли он при этом си-
дит,  пом ни те,  что че ло век в яро сти мо жет не вер но ис тол ко вать ва ши 
до б рые на ме ре ния и при нять ру ку,  по ло жен ную на пле чо в знак под-
держ ки,  за при знак про яв ле ния на си лия.  Та кие лю ди обыч но с лег-
ко стью пе ре клю ча ют вни ма ние на из ме не ния в об ста нов ке; ес ли это 
все же не по мо га ет,  це ле со об раз нее бу дет вам вре мен но по ки нуть ком-
на ту,  ска зав,  что вы вер не тесь,  как толь ко че ло век ус по ко ит ся.  По-
ста рай тесь вос поль зо вать ся этим пе ре ры вом для от ды ха; воз мож но,  
сто ит исс поль зо вать  ка кую-ни будь из тех ник ре лак са ции для пре одо-
ле ния своего гне ва и раз дра же ния. 

•
•
•
•
•
•
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Сто ит об ду мать про ис шед шее,  воз мож но,  вам уда ст ся вы явить 
оче вид ную при чи ну та ко го по ве де ния,  и в даль ней шем вы нау чи тесь 
из бе гать подобных си туа ций.  Вероятно сто ит по дыс кать центр ока-
за ния днев ной ме ди цин ской по мо щи для ва ше го род ст вен ни ка или 
най ти воз мож ность ор га ни зо вы вать для се бя пе ре ры вы в уходе.  Пер-
со нал цен тра ме ди цин ско го об слу жи ва ния пси хи че ских боль ных 
мо жет по мочь вам спра вить ся с  труд но стя ми по ве де ния ва ше го 
род ст вен ни ка; в ре ги ст ра ту ре прак ти ки ва ше го вра ча обязательно 
подскажут,  как свя зать ся с  по доб ным цен тром.  Так же вам мо жет 
по мочь опыт дру гих лю дей,  ко то рые про хо дят или про шли че рез 
это; уз най те в ме ст ном управ ле нии сис те мы со ци аль но го обес пе че-
ния об об ще ст вен ных ор га ни за ци ях,  объ е ди няю щих лю дей,  пре дос-
тав ляю щих по мощь по ухо ду.  В  ред ких слу ча ях ваш те ра певт или 
пси хи атр лю дей стар ше го воз рас та мо гут пред ло жить ис поль зо вать 
ме ди цин ские пре па ра ты для кон тро ля над по ве де ни ем ва ше го род-
ст вен ни ка.  Ино гда это мо жет ока зать ся по лез ным,  од на ко сле ду ет 
очень тща тель но ус та нав ли вать до зу,  ина че мо жно до пол ни тель но 
ус лож нить ока за ние по мо щи та ко му че ло ве ку. 

В  ко неч ном ито ге мо жет ока зать ся,  что ва ше му род ст вен ни ку боль-
ше не воз мож но ока зы вать по мощь в до маш них ус ло ви ях.  В  та ком слу-
чае нужно свя зать ся с пред ста ви те лем управ ле ния сис те мы со ци аль но го 
обес пе че ния,  ко то рый дол жен ус та но вить сте пень по треб но стей ва ше го 
род ст вен ни ка (с уче том ва ших по треб но стей так же).  По сле че го они мо-
гут пред ло жить ли бо ока за ние ус луг на до му,  ли бо при знать,  что этот 
слу чай по па да ет под ка те го рию по пе че ния по мес ту жи тель ст ва. 

ОБ РА ЩЕ НИЕ В СО ЦИ АЛЬ НЫЕ СЛУЖ БЫ

Ве дом ст во со ци аль ных служб обес пе чи ва ет боль шин ст вом не ме ди-
цин ских форм по мо щи,  в ко то рых мо жет ну ж дать ся че ло век боль ной,  
мо раль но не ус той чи вый или имею щий ин ва лид ность,  для то го,  что-
бы ос та вать ся до ма.  Эта по мощь мо жет вклю чать в се бя: ус лу ги че ло-
ве ка,  по мо гаю ще го с мыть ем и оде ва ни ем на до му,  ус лу ги цен тра по 
ока за нию днев ной ме ди цин ской по мо щи и обес пе че ние транс пор том 
для по лу че ния ме ди цин ской по мо щи,  при спо соб ле ния и адап та ции,  
по мо гаю щие че ло ве ку со хра нить воз мож ность са мо об слу жи ва ния в до-
маш них ус ло ви ях. 
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Ад рес ва ше го ме ст но го ве дом ст ва со ци аль ных служб вы мо же-
те най ти в те ле фон ном спра воч ни ке под руб ри кой ме ст ных вла стей.  
Вы долж ны об ра тить ся к ним и по про сить про вес ти оцен ку со стоя ния 
здо ро вья.  Вам нужно со об щить имя и ад рес че ло ве ка,  ну ж даю ще го ся 
в ухо де,  опи сать его со стоя ние (на при мер,  рас се ян ный скле роз,  бо-
лезнь Альц гей ме ра)  и как это со стоя ние влия ет на его по все днев ную 
жизнь (на при мер,  при ко вы ва ет к ин ва лид но му крес лу,  не по зво ля-
ет ис поль зо вать ку хон ное обо ру до ва ние без рис ка).  В  то вре мя,  как 
ваш род ст вен ник про хо дит оцен ку сво его со стоя ния,  вы так же имее-
те пра во прой ти оцен ку ва ше го со стоя ния и ва ших по треб но стей как 
че ло ве ка,  ока зы ваю ще го уход,  на при мер,  оце нить ва шу по треб ность 
в от пус ке.  Вы мо же те вы брать,  бу дет ли оцен ка ва ше го со стоя ния про-
во дить ся со вме ст но с ва шим род ст вен ни ком,  или вы пред по чи тае те 
про ве де ние пол но стью не за ви си мой оцен ки ва ше го со стоя ния.  Так 
как оцен ка ва ше го со стоя ния мо жет быть про ве де на не сра зу,  це ле со-
об раз но бу дет по про сить со ци аль ные служ бы со об щить вам,  сколь ко 
при дет ся ее ожи дать. 

По сле про ве де ния оцен ки,  бу дет со став лен план ока за ния по мо-
щи,  ко то рый дол жен быть пред став лен вам и че ло ве ку,  за ко то рым 
вы осу ще ст в ляе те уход (друг или род ст вен ник).  В  этом пла не дол жен 
быть из ло жен прин цип ока за ния по мо щи и по яс не но,  ка ким об ра зом 
со ци аль ные служ бы на ме ре ны га ран ти ро вать ока за ние по мо щи в объ-
е ме,  ко то рый ука зан в пла не.  Весь па кет «пла на по мо щи» вре мя от 
вре ме ни дол жен пе ре смат ри вать ся на слу чай,  ес ли по треб но сти че ло-
ве ка,  ко то ро му пре дос тав ля ет ся по мощь,  ус пе ли из ме нить ся. 

Обыч но со ци аль ные служ бы ус та нав ли ва ют пла ту за ус лу ги,  
ко то рые пре дос тав ля ют.  Раз ме р пла ты,  взы мае мой с  че ло ве ка,  пре-
дос тав ляю ще го уход,  ос та ет ся на ус мот ре ние служб; в то же вре мя 
пла та долж на ос та вать ся при ем ле мой для лю дей,  по лу чаю щих ус-
лу ги.  Ни кто не дол жен ос тать ся без по мо щи толь ко по то му,  что 
не в со стоя нии оп ла тить ее.  Ва ше фи нан со вое со стоя ние,  как че-
ло ве ка,  пре дос тав ляю ще го по мощь,  не долж но при ни мать ся к рас-
смот ре нию,  по сколь ку вся пла та сни ма ет ся толь ко с  че ло ве ка,  
по лу чаю ще го по мощь.  Су ще ст ву ют фик си ро ван ные на цио наль ные 
пра ви ла ус та нов ле ния пла ты за ока за ние по мо щи на до му или в до-
ме пре ста ре лых. 

Воз мож но,  вы,  как че ло век,  ока зы ваю щий по мощь или по лу-
чаю щий по мощь не удов ле тво ре ны объ е мом,  ка че ст вом или стои мо-
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стью пре дос тав ляе мой по мо щи (на пря мую че рез со ци аль ные служ-
бы или че рез ко го-то от их име ни).  Ка ж дая ор га ни за ция ве дом ст ва 
со ци аль ной служ бы долж на иметь ус та нов лен ную про це ду ру об ра-
ще ния с  жа ло бой,  с  ко то рой вы мо же те оз на ко мить ся.  Вам мо гут 
ока зать по мощь с  ее пись мен ным оформ ле ни ем в на цио наль ном 
бю ро кон суль та ции на се ле ния или в об ще ст вен ной ор га ни за ции,  
объ е ди няю щей лю дей,  пре дос тав ляю щих по мощь.  Ско рее все го,  
боль шин ст во жа лоб бу дет ула же но еще на ран них эта пах,  но,  ес ли 
это не об хо ди мо,  рас смот ре ние ва шей жа ло бы бу дет про дол жать ся 
даль ше,  в этом вам так же мо гут по мочь в на цио наль ном бю ро кон-
суль та ции на се ле ния. 

КРИ ЗИС

За бла го вре мен ное пре ду пре ж де ние кри зи са

 Не за тя ги вай те ре ше ние про бле мы до то го мо мен та,  ко гда вы 
уже впа дае те в от чая ние — про ду май те о ее воз мож ных ре ше ни ях 
еще до начала оказывания ус лу г по ухо ду.  Вы де ляй те се бе вре мя 
для от ды ха,  за боть тесь о со стоя нии ва ше го здо ро вья.  Ос тавь те за 
со бой воз мож ность вес ти соб ст вен ную жизнь. 
 На блю дай те за ва шим самочуствием день ото дня; ес ли оно 

ухуд ша ет ся,  пред при ми те не об хо ди мые дей ст вия для мо би ли за-
ции по мо щи. 
 Ес ли за да ча по ока за нию по мо щи ка жет ся все бо лее и бо лее 

об ре ме ни тель ной,  сле ду ет об ра тить ся к свое му вра чу,  на слу чай 
ес ли не кое фи зи че ское или пси хи че ское за бо ле ва ние под ры ва ет 
за пас ва ших жиз нен ных сил — на при мер,  ане мия или де прес сия. 
 Най ди те че ло ве ка,  с  ко то рым вы мог ли бы по го во рить; в та ких 

слу ча ях мно гие об ра ща ют ся в об ще ст вен ные ор га ни за ции,  объ е-
ди няю щие лю дей,  пре дос тав ляю щих по мощь.  Слож но най ти луч-
шую кан ди да ту ру на эту роль,  чем че ло век,  ко то рый пе ре жил то 
же,  что и вы.  Воз мож но,  в та кой ор га ни за ции вы встре ти те че ло-
ве ка,  с  ко то рым вам бу дет осо бен но лег ко об щать ся или просто 
на хо дить ся ря дом.  Та кой че ло век смо жет стать для вас «при яте лем 
по те ле фо ну» — че ло ве ком,  с ко то рым вы смо же те по го во рить,  
ко гда де ла об сто ят осо бен но труд но. 

•

•

•

•
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 Не ко то рые лю ди,  ко гда у них по яв ля ет ся воз мож ность от кры то 
вы ска зать все свои чув ст ва че ло ве ку со стороны,  пред по чи та ют 
про фес сио наль ное кон суль ти ро ва ние.  С  по доб ны ми кон суль тан-
та ми мож но свя зать ся че рез свое го те ра пев та или раз но го ро да 
об ще ст вен ные ор га ни за ции. 

Ко гда на сту па ет кри зис

Сре ди зна ков,  го во ря щих о при бли же нии кри зи са,  мож но на звать:
 по треб ность в прие ме таб ле ток или ал ко го ля для то го,  что бы 

про дер жать ся день;
 раз мыш ле ния о са мо убий ст ве;
 об щее чув ст во сла бо сти и,  воз мож но, по сте пен ная по те ря ве са;
 вы ссо ри тесь и ру гае тесь с ва шим род ст вен ни ком,  пытаетесь 

ударить его.

Что пред при нять

 От вле ки тесь на вре мя от то го,  что вас рас строи ло (что бы это 
ни бы ло),  вый де те в сад или  дру гую ком на ту. 
 Из бавь тесь от фи зи че ских про яв ле ний аг рес сии — сры вай те зло 

на по душ ке. 
 Ор га ни зуй те для се бя ме сто,  где вы смо же те прак ти ко вать про-

стей шие тех ни ки ре лак са ции. 
Ко гда бу де те чув ст во вать се бя луч ше,  по ду май те о воз мож ных пу-

тях улуч ше ния си туа ции,  по ста рай тесь ор га ни зо вать се бе по мощь,  ко-
то рая по мо жет вам не впасть в от чая ние. 

ОБ ЩЕ СТ ВЕН НАЯ СИС ТЕ МА «АВА РИЙ НО ГО ОПО ВЕ ЩЕ НИЯ»

Су ще ст вуют раз но об раз ные фор мы об ще ст вен ных сис тем «ава-
рий но го опо ве ще ния».  Ко гда не об хо ди ма по мощь,  та кие сис те мы 
мо гут быть ак ти ви зи ро ва ны,  ес ли че ло век про сто на жмет кноп ку,  
дер нет за шнур или ка ким-ни будь дру гим спо со бом.  Вы зов при ни-
ма ет ся дис пет че ром в кон троль ном цен тре,  ко то рый рас по ла гать ся 
по рой где-то да ле ко,  де жур ным мо биль ной бри га ды или в до мах для 
лю дей пен си он но го воз рас та,  де жур ным по зда нию.  Глав ный опе ра-
тор в кон троль ном цен тре мо жет свя зать ся с  де жур ным мо биль ной 
бри га ды и рас по ря дить ся от ве тить на вы зов че ло ве ка,  при слав ше го 

•

•

•
•
•

•

•

•
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за прос,  ли бо мо жет со об щить о вы зо ве род ст вен ни кам,  вра чу или 
в служ бу ско рой по мо щи. 

Не ко то рые по жи лые лю ди счи та ют,  что сис те ма опо ве ще ния по-
зво ля ет им чув ст во вать се бя бо лее уве рен но и безо пас но.  В   ча ст но сти,  
это ка са ет ся лю дей,  ко то рые мо гут упасть; при по мо щи кноп ки вы-
зо ва по мо щи,  ко то рая но сит ся на те ле,  они бу дут спо соб ны вы звать 
по мощь,  да же ес ли они не в со стоя нии са мо стоя тель но под нять ся 
с по ла.  Очень час то са ма эта мысль по зво ля ет им ис пы тать ду шев ный 
подъ ем,  что при во дит к по вы ше нию об ще го уров ня их не за ви си мо сти 
и ак тив но сти. 

И лишь очень не мно гие лю ди,  стра даю щие пси хи че ски ми за бо-
ле ва ния ми,  в со стоя нии вос поль зо вать ся пре иму ще ст ва ми сис те мы 
опо ве ще ния.  Это про ис хо дит от то го,  что та кие лю ди не в со стоя нии 
рас по знать си туа цию (по доз ри тель ный по се ти тель,  дым из-под ку хон-
ной две ри)  как ава рий ную и вы звать по мощь.  Мо жет слу чить ся,  что 
они бу дут про из во дить очень мно го вы зо вов в час,  т.  к.  за бы ва ют,  что 
уже де ла ли вы зов или не мо гут вспом нить,  для че го слу жит эта кноп-
ка или вы клю ча тель. 

Су ще ст ву ют так же сис те мы опо ве ще ния с дат чи ком,  реа ги рую-
щим на «от сут ст вие ак тив но сти»: та кие сис те мы по сы ла ют сиг нал,  
ес ли в те че ние оп ре де лен но го пе рио да вре ме ни,  на при мер,  не вклю-
чал ся во до про вод ный кран или не сли ва лась во да в туа ле те.  Но опять-
та ки,  подобные сис те мы опо ве ще ния бо лее це ле со об раз но ус та нав-
ли вать для лю дей с про бле ма ми фи зи че ско го пла на,  чем для лиц,  
стра даю щих пси хи че ски ми за бо ле ва ния ми.  По след ние мо гут,  на при-
мер,  за та п ли вать во дой кух ню из от кры то го во до про вод но го кра на 
или рвать день ги и смы вать их в уни таз,  и при этом сис те ма опо ве ще-
ния не бу дет ак ти ви ро ва на. 

ПОМ РА ЧЕ НИЕ СОЗ НА НИЯ

Пом ра че ние соз на ния не сто ит спи сы вать на «про сто ста рость».  Су-
ще ст ву ют три воз мож ные при чи ны для воз ник но ве ния та ких со стоя ний: 
по след ст вия фи зи че ско го за бо ле ва ния, про яв ле ние пси хи че ских рас-
стройств или дру гие со стоя ния, ко то рые мо гут быть при ня ты за пом ра-
че ние соз на ния. 
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Фи зи че ское за бо ле ва ние

Че ло век лю бо го воз рас та мо жет впасть в «по ме ша тель ст во» при 
серь ез ных ин фек ци он ных за бо ле ва ний или по дру гим при чи нам.   Лю-
ди стар ше го воз рас та про яв ля ют боль ше склон но сти впа дать в по доб-
ные со стоя ния,  да же ес ли их ста тус ме нее тя жел,  чем у бо лее мо ло дых.  
Че ло век,  близ кий к по жи ло му боль но му,  спо со бен са мо стоя тель но 
оп ре де лить,  что тот «сам не свой»,  в то вре мя как это мо жет быть 
не столь оче вид но для ле ча ще го вра ча или мед се ст ры,  зна ющие его 
не так хо ро шо.  Обыч но по доб ные со стоя ния мо гут про явить ся в те-
че ние ко рот ко го от рез ка вре ме ни — как пра ви ло,  в те че ние 24 ча сов.  
Пси хи че ское со стоя ние боль но го че ло ве ка ко леб лет ся в те че ние дня; 
та кие лю ди бо лее ра цио наль ны с ут ра,  а по сле обе да и бли же к ве че ру 
их пси хи че ское со стоя ние ухуд ша ет ся.  Имен но в это вре мя,  ко гда они 
ста но вят ся бес по кой ны,  за ни ми ста но вит ся слож но при смат ри вать.  
Обыч но им ви дит ся что-то,  че го нет на са мом де ле,  или они не вер но 
ин тер пре ти ру ют ре аль но уви ден ное: на при мер,  узор на обо ях мо жет 
быть расшифро ван в качестве на се ко мых,  ко по ша щих ся на сте не.  Лю-
дей в та ком со стоя нии час то по се ща ют гал лю ци на ции,  им кажется,  
что их кто-то пре сле ду ет,  что-то им уг ро жа ет; это,  в свою оче редь,  
мо жет при вес ти к аг рес сив но сти,  на прав лен ной на че ло ве ка,  ока зы-
ваю ще го уход,  или по пыт кам бег ст ва от не го. 

Ес ли вы осу ще ст в ляе те уход за че ло ве ком,  ко то рый ве дет се бя 
по доб ным об ра зом,  вам сто ит об ра тить ся к вра чу,  объ яс нить ему ва-
шу си туа цию и по про сить ор га ни зо вать вы зов вра ча на дом.  По сле по-
лу че ния не об хо ди мой ме ди цин ской по мо щи,  пси хи че ское со стоя ние 
че ло ве ка долж но по сте пен но прий ти в нор му. 

Про яв ле ние ши зоф ре но форм ных рас стройств

Бо лезнь Альц гей ме ра — наи бо лее рас про стра нен ная раз но вид-
ность та ких рас стройств,  ко то рые про яв ля ют ся в те че ние не сколь ких 
ме ся цев.  Лю ди,  стра даю щие бо лез нью Альц гей ме ра,  по сте пен но те ря-
ют па мять о не дав них со бы ти ях,  не зна ют,  где они на хо дят ся,  ко то рый 
сей час час,  не мо гут иден ти фи ци ро вать лю дей,  ко то рые их ок ру жа ют.  
Они не в со стоя нии оце нить си туа цию,  про ду мать наи луч ший план 
дей ст вий и по том во пло тить его в дей ст вие; дру ги ми сло ва ми,  они 
те ря ют спо соб ность рас су ж дать по прин ци пу при чин но- след ст вен ной 
свя зи «ес ли. . . ,  то гда. . . ,  зна чит. . . »,  на при мер,  «ес ли я по ве шу это ку-
хон ное по ло тен це над ре шет кой гри ля,  то гда оно мо жет вос пла ме-
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нить ся и стать не безо пас ным,  зна чит луч ше по ве сить его на ве шал ку 
для по ло тен ца».  Лю ди,  стра даю щие сла бо уми ем,  за бра сы ва ют свои 
преж ние ин те ре сы: в про шлом ув ле чен ный са до вод мо жет по зво лить 
сво ему уча ст ку пре вра тить ся в джунг ли; жен щи на,  гор див шая ся сво-
ей семь ей,  мо жет ут ра тить вся кий ин те рес к бра ку и при бав ле ни ям 
в се мье.  Ут ра та кон тро ля над со бой силь но уг не та ет род ст вен ни ков 
та ко го че ло ве ка и ос лож ня ет ока за ние по мо щи.  С  ут ра той мо де лей 
по ве де ния,  при об ре тен ных в ре зуль та те обу че ния,  че ло век с та ко го 
ро да рас строй ства ми спо со бен мо чить ся по сре ди рес то ра на или уда-
рить че ло ве ка,  про толк нувшего ся на эс ка ла тор впе ре ди больно го,  сре-
ди про яв ле ний сек су аль но го ха рак те ра мо жет иметь ме сто не уме ст ное 
рас пус ка ние рук или мас тур ба ция на лю дях. 

Лю ди,  стра даю щие по доб ным рас строй ством,  мо гут изо всех сил 
скры вать свое по ло же ние лю бы ми дос туп ны ми ме то да ми; на при мер,  
они бу дут ста рать ся из бе гать да вать от вет на за труд ни тель ные для них 
во про сы во вре мя об сле до ва ния их пси хи че ско го со стоя ния,  при бе гая 
к «контр на сту п ле ни ям»,  от ве чая,  на при мер: «ми лоч ка,  ес ли вы не 
знае те,  ко то рый се го дня день,  вам не сле ду ет за ни мать та кую долж-
ность,  как ва ша».  По пыт ки до бить ся от них от ве та мо гут при вес ти 
к аг рес сии,  нерв но му сры ву и сле зам — ре ак ция ка та ст ро фы.  Пси хи че-
ское со стоя ние че ло ве ка,  стра даю ще го ши зоф ре но форм ным рас строй-
ством,  мо жет ко ле бать ся день ото дня.  Из лиш не до вер чи вый че ло век,  
пы таю щий ся оце нить со стоя ние та ко го боль но го,  мо жет быть вве ден 
в за блу ж де ние прав до по доб ной,  но весь ма об ман чи вой кар ти ной его 
спо соб но стей,  крат ко вре мен ное улуч ше ние пси хи че ско го со стоя ния 
мо жет при вес ти к удов ле тво ри тель ным ре зуль та там об сле до ва ния 
и про де мон ст ри ро вать це лый ряд хо ро ших ма нер. 

Сле дую щая рас про стра нен ная фор ма ши зоф ре но форм но го рас-
строй ства — это со су ди стый тип.  Слу ча ет ся,  что це лая се рия мик-
роин суль тов при во дит к омерт ве нию все боль ших об лас тей го лов но го 
моз га.  Из ме не ние со стоя ния про ис хо дит рыв ка ми,  та ким об ра зом,  
вме сто по сте пен но го ухуд ше ния,  пси хи че ское со стоя ние че ло ве ка 
ухуд ша ет ся в ви де не ре гу ляр ных пе рио дов.  Ча ще та кое про ис хо дит 
с че ло ве ком,  ис пы ты ва ющего и дру гие про бле мы с со су ди стой сис те-
мой,  ко то рые мо гут при вес ти к сте но кар дии,  об шир но му ин суль ту,  
про бле мам с кро во об ра ще ни ем в но гах.  Че ло век,  стра даю щий со су-
ди стой фор мой рас строй ства,  бу дет ис пы ты вать ана ло гич ные труд но-
сти,  как и при бо лез ни Альц гей ме ра. 
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Хо тя на се го дняш ний день не су ще ст ву ет ле кар ст ва от ши зоф ре-
но форм ных рас стройств,  все рав но,  ес ли есть та кая воз мож ность,  
име ет смысл прой ти пол ную ди аг но сти ку,  по сколь ку не ко то рые 
но вей шие ле кар ст ва в со стоя нии за мед лить про грес си ро ва ние бо-
лез ни у не ко то рых лю дей.  Так же под твер жде ние ди аг но за ши зоф-
ре но форм но го рас строй ства мо жет об лег чить про це ду ру дос ту па 
для не ко то рых спе ци аль ных ус луг.  Не су ще ст ву ет про стых ме то дов 
тес ти ро ва ния,  ко то рые бы мог ли дать од но знач ный от вет на ран-
них ста ди ях раз ви тия бо лез ни,  од на ко со вре ме нем,  при ус ло вии 
про дол же ния на блю де ния,  по доз ре ние на ши зоф ре но форм ное рас-
строй ство мо жет быть с  уве рен ность под твер жде но.  Су ще ст ву ют раз-
лич ные ви ды по мо щи,  вклю чая цен тры ока за ния днев ной ме ди цин-
ской по мо щи; цен тры ока за ния крат ко сроч ной по мо щи; лю дей,  
пре дос тав ляю щих ус лу ги по ухо ду на до му; кон суль тан тов по во про-
сам про блем по ве де ния. 

Со стоя ния, ко то рые мо гут быть оши боч но при ня ты за сла бо умие

Лю ди,  ко то рые не зна ют че ло ве ка слиш ком хо ро шо,  на при мер,  
ря до вой ме ди цин ский пер со нал в боль ни це или пер со нал цен тра 
ока за ния днев ной ме ди цин ской по мо щи,  мо гут оши боч но при нять 
ряд со стоя ний за про яв ле ния сла бо умия.  Че ло век,  ис пы ты ваю щий 
про бле мы со зре ни ем или слу хом,  мо жет по ка зать ся пре бы ваю щим 
в за ме ша тель ст ве,  да же ес ли это не так.  По доб ное впе чат ле ние мо-
гут так же про из во дить по след ст вия силь но го по тря се ния,  та кие как 
скорбь,  пе ре езд из род но го до ма в при ют или дом для лю дей пен си-
он но го воз рас та.  Вам сле ду ет со об щить о труд но стях со слу хом и зре-
ни ем,  ко то рые ис пы ты ва ет ваш род ст вен ник,  лю дям,  ока зы ваю-
щим уход и не зна ко мыми с  ним; так же сле ду ет по ре ко мен до вать 
наи луч шие спо со бы об ще ния с  ва шим род ст вен ни ком.  Убе ди тесь,  
что ваш род ст вен ник не за был взять свои оч ки и слу хо вой ап па рат 
в гос пи таль или центр ока за ния днев ной ме ди цин ской по мо щи,  вре-
мя от вре ме ни сле ду ет не на вяз чи во про ве рять,  пра виль но ли на дет 
слу хо вой ап па рат. 

Не за ви си мо от пси хи че ско го со стоя ния ва ше го род ст вен ни ка,  хо-
ро шее зре ние и слух по мо гут ему функ цио ни ро вать в пол ную си лу 
воз мож но стей.  По ста рай тесь,  что бы ваш род ст вен ник про хо дил про-
вер ку зре ния как ми ни мум еже год но,  а так же про вер ку слу ха,  ес ли 
ему слож но сле дить за со дер жа ни ем раз го во ра. 
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Не смот ря на то,  что су ще ст ву ют не ко то рые пре па ра ты,  ко то рые 
при во дят к вре мен но му за мед ле нию воз дей ст вия бо лез ни Альц гей ме-
ра на ран них ее ста ди ях,  на се го дняш ний день не су ще ст ву ет ме ди ка-
мен тоз ных ме то дов ле че ния это го за бо ле ва ния.  По ра же ние моз га,  ко-
то рое про ис хо дит вслед ст вие со су ди стой фор мы ши зоф ре но форм но го 
рас строй ства,  не об ра ти мо,  но ма лые до зы ас пи ри на мо гут по мочь за-
мед лить тем пы уга са ния.  Од на ко ка ким бы не бы ло со стоя ние,  ка че-
ст во жиз ни боль но го и жиз ни че ло ве ка,  ока зы ваю ще го ему по мощь,  
мо жет зна чи тель но улуч шить ся за счет хо ро ше го ухо да.  Вам пой дет 
толь ко на поль зу,  ес ли вы по чи тае те до пол ни тель ную ли те ра ту ру на 
эту те му,  по сколь ку бу де те хо ро шо ос ве дом ле ны при по ис ках до пол-
ни тель ной по мо щи. 

СМЕРТЬ В ДО МАШ НИХ УС ЛО ВИ ЯХ

Мно гие лю ди го во рят,  что ко гда при дет их час,  они хо те ли бы 
уме реть до ма,  в сво ей по сте ли.  В соб ст вен ном до ме все го во рит о на-
шей лич но сти; он со от вет ст ву ет на шим пред став ле ни ям об удоб ст ве,  
в нем мы мо жем ор га ни зо вы вать свою жизнь так,  как нам это го хо-
чет ся,  в от ли чие от гос пи та ля,  где при хо дит ся счи тать ся с ме ст ным 
рас по ряд ком дня.  Од на ко ре ше ние о том,   мож но ли ос тать ся до ма 
на вре мя пред смерт ной бо лез ни,  бу дет за ви сеть от не сколь ких фак то-
ров: ка кой уход не об хо дим че ло ве ку,  ко то рый уми ра ет,  воз мож но сти 
и под го тов ка че ло ве ка,  ока зы ваю ще го ос нов ной объ ем ухо да на до му,  
ко ли че ст во по мо щи,  дос туп ной по мес ту жи тель ст ва че рез со ци аль-
ные и ме ди цин ские служ бы.  Как по тен ци аль ный кан ди дат на ока за-
ние та кой по мо щи,  вы обя за ны знать не ко то рую ин фор ма цию,  ко то-
рая по мо жет вам за ра нее ра зум но спла ни ро вать свои дей ст вия.  Это 
вклю ча ет от ве ты на сле дую щие во про сы:

 Ка кие именно про бле мы со здо ровь ем у уми раю ще го че ло ве ка?
 Как дол го про длит ся пред смерт ная бо лезнь? (В  та ких во про сах 

очень слож но быть точ ным,  но вра чи долж ны ска зать при бли зи-
тель ные вре мен ные рам ки — в днях или не де лях)
 Как те че ние бо лез ни мо жет по вли ять на по треб но сти уми раю ще-

го че ло ве ка в ухо де,  вплоть до са мо го мо мен та смер ти?
 Ка кие ус лу ги дос туп ны и как вы мо же те свя зать ся со служ ба ми 

или ор га ни за ция ми,  ко то рые их пре дос тав ля ют?

•
•

•

•
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По мощь на до му

Ко неч но же,  ме ст ный те ра певт бу дет пре дос тав лять вам ме ди цин-
ские ус лу ги,  ме ст ная боль ни ца для без на деж ных па ци ен тов мо жет 
выделить бри га ду по мо щи и тех ни че ские кон суль та ции в то м,  как 
луч ше справ лять ся с сим пто ма ми.  Мед се ст ра,  об слу жи ваю щая боль-
ных на до му,  мо жет оказывать ме ди цин ские ус лу ги,  а так же обу чать 
че ло ве ка,  за ни маю ще го ся ухо дом,  как пра виль но по ды мать боль но-
го,  пе ре оде вать его или как де лать инъ ек ции.  В  не ко то рых ре гио нах 
мед се ст ры так же пре дос тав ля ют до пол ни тель ную ус лу гу: по се ща ют 
уми раю щих лю дей ве че ром и по мо га ют под го то вить их ко сну. 

По мощь со ци аль ных служб

Для то го,  что бы по лу чить по мощь от ве дом ст ва со ци аль ных служб,  
боль ной че ло век или лю ди, ему по мо га ющие, долж ны об ра тить ся в ме ст-
ное от де ле ние и по про сить на пра вить их к слу жа ще му, ко то рый от вет ст-
ве нен за про ве де ние оцен ки со стоя ния здо ро вья.  Сле ду ет пом нить,  что,  
воз мож но, по тре бу ет ся по до ж дать не ко то рое вре мя, пре ж де чем бу дет 
про ве де на та кая оцен ка.  Сре ди воз мож ных ус луг мож но пе ре чис лить по-
мощь с под дер жа ни ем лич ной ги гие ны, дос тав ка го ря чей пи щи на дом 
ин ва ли дам или иная по мощь с ор га ни за ци ей пи та ния, ус лу ги шо фе ров-
во лон те ров для по ез док на при ем к вра чу,  а так же ор га ни за ция ус луг 
пра чеч ной для лю дей, стра даю щих не дер жа ни ем.  Спе циа лист по реа би-
ли та ци он ной ме ди ци не,  с ко то рым так же мож но свя зать ся че рез со ци-
аль ные служ бы, мо жет дать ре ко мен да ции по ис поль зо ва нию вспо мо га-
тель ных при спо соб ле ний и обо ру до ва ния, мо гущие вам при го дить ся,  но 
опять же,  на это мо жет уй ти ка кое-то вре мя.  Ес ли со труд ник, ве ду щий 
ва ше де ло,  или со ци аль ный ра бот ник, ко то рый про из во дил оцен ку со-
стоя ния, на зна чил по мо щи мень ше, чем, как вы счи тае те,  не об хо ди мо,  
вы долж ны по дать апел ля цию в со от вет ст вии с про це ду рой, опи сан ной 
в раз де ле «Об ра ще ние в со ци аль ные служ бы». 

Ко гда боль ше не воз мож но ока зы вать по мощь на до му

Ко гда по треб но сти уми раю ще го че ло ве ка ста но вит ся всё труд нее 
удов ле тво рить,  воз мож но,  нужно пе ре вести боль но го в дру гое ме сто.  
Сре ди воз мож ных ва ри ан тов мож но на звать:

 Дом пре ста ре лых,  штат ко то ро го вклю ча ет ква ли фи ци ро ван ных 
мед се стер,  в ко то ром,  со от вет ст вен но,  вам мо гут ока зать ши ро-
кий спектр ус луг по ухо ду. 

•
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 Гос пи таль; пе ре вод боль но го в гос пи таль не об хо ди м в тех слу ча-
ях,  ко гда боль ше невоз мож но пре дос тав лять аде к ват ный уход в до-
маш них ус ло ви ях.  В  гос пи та ле мо жет ра бо тать бри га да по ока за нию 
«пал лиа тив но го ухо да»,  ко то рая бу дет по мо гать де жур но му пер со-
на лу при смат ри вать за уми раю щим па ци ен том и де лать все воз мож-
ное,  что бы тот чув ст во вал се бя как мож но бо лее ком форт но. 
 Хос пис (боль ни ца для без на деж ных па ци ен тов)  — та кие за ве де-

ния за ни ма ют ся ока за ни ем по мо щи боль ным на по след них ста ди-
ях пред смерт ной бо лез ни,  а так же ока зы ва ют дру гие фор мы по мо-
щи.  На при мер,  это мо жет быть крат ко вре мен ная гос пи та ли за ция 
па ци ен тов или по се ще ние в те че ние дня для про вер ки кон троль-
ных сим пто мов,  ор га ни за ция крат ко вре мен ной по мо щи че ло ве-
ку,  осу ще ст в ляю ще му уход,  по мощь на до му или ор га ни за ция 
ста цио на ра на до му,  или пре дос тав ле ние днев ной ме ди цин ской 
по мо щи с раз но об раз ны ми про це ду ра ми и обе дом.  Так же мож но 
ор га ни зо вать зна ком ст во боль но го че ло ве ка с хос пи сом и его пер-
со на лом на той ста дии,  ко гда он еще не так силь но бо лен; в та-
ком слу чае,  ес ли на сту пит не об хо ди мость в гос пи та ли за ции,  то 
и пер со нал уже бу дет знать боль но го и боль но му бу дет зна ко мо 
его ок ру же ние. 

Бли же к кон цу

Ко неч но,  не су ще ст ву ет «пра виль но го» спо со ба уме реть.  С   при-
бли же ни ем кон чи ны у боль но го че ло ве ка мо жет воз ник нуть це лый 
ряд но вых по треб но стей,  наи луч шим в та кой си туа ции бу дет ис поль-
зо вать все воз мож но сти для то го,  что бы из вес тить о них со от вет ст вую-
щие служ бы.  Не ко то рые лю ди счи та ют сво им дол гом по про щать ся 
или на ла дить от но ше ния с семь ей или друзь я ми; дру гие ста ра ют ся 
по за бо тить ся о бла го сос тоя нии се мьи,  ко то рую они ос тав ля ют — их 
волнует,  достаточно ли у родных фи нан со вых средств,  смо гут ли они 
справ лять ся с обя зан но стя ми,  ко то рые рань ше вы пол нял че ло век,  
бо лею щий смер тель ной бо лез нью.  Не ко то рые лю ди ну ж да ют ся в об-
лег че нии их стра хов — бо яз ни силь ных бо лей,  уду ше ния или смер ти,  
или бо яз ни ос тать ся са мо му в по след ний мо мент; в та ких си туа ци ях,  
как пра ви ло,  врач или мед се ст ра мо гут обес пе чить разъ яс не ния и вер-
нуть уве рен ность в се бе.  Так же не ко то рые лю ди мо гут ис пы ты вать по-
треб ность в ду хов ной под держ ке,  да же ес ли ра нее они не вы ка зы ва ли 
ин те ре са в ре ли гии.  Ес ли вы с боль ным уже об су ж да ли этот во прос 

•

•
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в об щих чер тах,  воз мож но,  вам сто ит ор га ни зо вать по се ще ние пред-
ста ви те ля со от вет ст вую щей ре ли ги оз ной ор га ни за ции. 

В свя зи с тем,  что сей час мно гие смер тель но боль ные лю ди от-
прав ля ют ся в гос пи таль,  ма ло кто из со вер шен но лет них и взрос лых 
лич но стал ки вает ся со смер тью.  Для лю дей,  ока зы ваю щих по мощь,  
очень важ но осоз на вать,  что ожи да ние смер ти ред ко бы ва ет от тал-
ки ваю щим; обыч но,  уми раю щий че ло век плав но пе ре хо дит в бес соз-
на тель ное со стоя ние  (Спо соб ность слы шать ут ра чи ва ет ся од ной из 
по след них,  так что важ но сле дить за тем,  что го во ри тся у по сте ли 
уми раю ще го че ло ве ка).  Ды ха ние уми раю ще го по нем но гу за мед ля ет ся 
и ста но вит ся ме нее глу бо ким,  по ка не пре кра ща ет ся совсем.  По сле 
это го те ло че ло ве ка по сте пен но блед не ет и хо лод е ет. 

По сле смер ти больного че ло век,  ока зы ваю щий уход,  ес ли он чув-
ст ву ет се бя в со стоя нии сде лать это,  дол жен уб рать лиш ние по стель-
ные при над леж но сти,  ос та вив толь ко од ну по душ ку и по кры ва ло.  Сле-
ду ет ос то рож но за крыть гла за умер ше го,  вы пря мить его ру ки вдоль 
те ла,  рот за крыть и под пе реть,  по ло жив под под бо ро док по душ ку или 
кни гу.  Вы долж ны из вес тить док то ра,  а по сле то го,  как бу дет вы пи са-
но сви де тель ст во о смер ти,  род ст вен ни ка умер ше го,  ко то рый от вет ст-
ве нен за ор га ни за цию по хо рон,  свя зать ся с вла дель цем по хо рон но го 
бю ро,  ко то рый даст рас по ря же ния о пе ре воз ке те ла. 

ПРИ СПО СОБ ЛЕ НИЯ, ПО МО ГАЮ ЩИЕ СО ХРА НИТЬ 
СА МО СТОЯ ТЕЛЬ НОСТЬ ИЛИ ОБ ЛЕГ ЧАЮ ЩИЕ УХОД 

НА ДО МУ

В на стоя щее вре мя су ще ст ву ет ши ро кий вы бор вспо мо га тель ных 
средств,  ко то рые мо гут при го дить ся лю дям с ин ва лид но стью или тя-
же ло боль ным,  или лю дям,  ока зы ва ющим им по мощь.  К со жа ле нию,  
очень час то снаб же ние по доб ны ми при спо соб ле ния ми ор га ни зо ва но 
не удов ле тво ри тель но: по хо жие ви ды при спо соб ле ний по став ля ют ся 
раз ны ми агент ст ва ми,  сис те ма по ста вок ор га ни зо ва на в раз ных ре гио-
нах по-раз но му,  а дос тав ка нуж но го при спо соб ле ния мо жет за нять так 
мно го вре ме ни,что по треб но сти боль но го че ло ве ка мо гут кар ди наль-
но из ме нить ся к то му мо мен ту,  ко гда уже не нуж ное при спо соб ле ние 
бу дет дос тав ле но.  Толь ко в не сколь ких ре гио нах бы ла ор га ни зо ван на 
цен тра ли зо ван ная сис те ма снаб же ния вспо мо га тель ны ми сред ст ва ми.  
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Эта сис те ма,  имея оче вид ные пре иму ще ст ва,  за ни ма ет ся дос тав кой 
не об хо ди мых при спо соб ле ний по на прав ле нию со ци аль ных служб 
или служб,  пре дос тав ляю щих ме ди цин ские ус лу ги.  Ни же при во дит-
ся крат кое ру ко во дство по по лу че нию вспо мо га тель ных средств че рез 
тра ди ци он ную сис те му снаб же ния. 

ПРИ СПО СОБ ЛЕ НИЯ, ОБ ЛЕГ ЧАЮ ЩИЕ ВЫ ПОЛ НЕ НИЕ 
ПО ВСЕ ДНЕВ НЫХ ЗА ДАЧ

Сре ди та ких вспо мо га тель ных средств мож но на звать при спо соб ле-
ния для под дер жа ния лич ной ги гие ны — си де ния или пол ки для прие ма 
ван ны, стуль чак на уни таз с воз вы ше ни ем; при над леж но сти для при го-
тов ле ния и прие ма пи щи, на при мер,  ку хон ное обо ру до ва ние для од но-
ру ких лю дей или сто ло вые при бо ры и но жи с на ра щен ны ми ру ко ят ка-
ми для лю дей,  стра даю щих арт ри том; раз но об раз ные при спо соб ле ния,  
по мо гаю щие си деть или ле жать с боль шим ком фор том.  Все эти ви ды 
при спо соб ле ний обыч но рас про стра ня ют ся че рез ве дом ст во со ци аль ной 
по мо щи, по сле со от вет ст вен но го за клю че ния спе циа ли ста по реа би ли-
та ци он ной ме ди ци не.  Не ко то рые пред ста ви тель ст ва со ци аль ных служб 
на мес тах сни ма ют пла ту за та кие при спо соб ле ния,  дру гие же снаб жа-
ют ими бес плат но.  В не ко то рых ре гио нах де ше вые при спо соб ле ния не 
по став ля ют ся — боль ной дол жен сам по ку пать лю бое при спо соб ле ние.  
С  дру гой сто ро ны, не ко то рые из при спо соб ле ний мо гут клас си фи ци ро-
вать ся как адап та ци он ные, их ус та нов ка долж на про из во дить ся жи лищ-
но-ком му наль ным управ ле ни ем. 

ПРИ СПО СОБ ЛЕ НИЯ, ОБ ЛЕГ ЧАЮ ЩИЕ ПЕ РЕ ДВИ ЖЕ НИЕ

Сре ди при спо соб ле ний,  по мо гаю щих в пе ре дви же нии,  мож но на-
звать ин ва лид ное крес ло,  трость,  под став ка Зим ме ра,  по зво ляю щая 
пе ре дви гать ся боль ным и ста рым лю дям,  и их ва ри ан ты.  Для по лу че-
ния ин ва лид но го крес ла па ци ент по лу ча ет на прав ле ние от те ра пев та 
в управ ле ние снаб же ния ин ва лид ны ми крес ла ми при на цио наль ной 
сис те ме здра во охра не ния.  Та кое крес ло пре дос тав ля ет ся в поль зо ва-
ние бес плат но,  но на вре мя поль зо ва ния ин ва лид ным крес лом мо жет 
взи мать ся за лог.  Тем не ме нее,  вы бор кре сел ог ра ни чен,  на при мер,  
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на цио наль ная сис те ма здра во охра не ния не по став ля ет для бес плат но-
го поль зо ва ния ин ва лид ные крес ла с элек тро при во дом,  ко то рые пред-
на зна че ны для ис поль зо ва ния вне до ма.  Управ ле ние снаб же ния ин ва-
лид ны ми крес ла ми ис поль зу ет сис те му вау че ров,  ко то рые мо гут быть 
ис поль зо ва ны для по кры тия стои мо сти са мой про стой мо де ли крес ла 
или вы чте ны из стои мо сти бо лее до ро гой мо де ли. 

Це ле со об раз но по лу чить про фес сио наль ную ре ко мен да цию фи-
зио те ра пев та или спе циа ли ста по реа би ли та ци он ной ме ди ци не о то м,  
ка кая мо дель крес ла вам боль ше по дой дет,  то же са мое ка са ет ся и вы-
бо ра дру гих ви дов при спо соб ле ний,  по мо гаю щих с пе ре дви же ни ем.  
Тем не ме нее,  с  дос тав кой та ких при спо соб ле ний мо жет воз ни кать 
за держ ка,  к тому  же не ко то рые боль ные лю ди не же ла ют ждать про-
ве де ния оцен ки со стоя ния их здо ро вья.  Ес ли вы за ду мы вае тесь о при-
об ре те нии та ких при спо соб ле ний для се бя,  вам все рав но сто ит по лу-
чить за клю че ние спе циа ли ста (на при мер,  мед се ст ры,  об слу жи ваю щей 
боль ных на до му или фи зио те ра пев та),  пре ж де чем со вер шать та кое 
при об ре те ние. 

ПРИ СПО СОБ ЛЕ НИЯ, ОБ ЛЕГ ЧАЮ ЩИЕ ОКА ЗА НИЕ 
УХО ДА НА ДО МУ

Спе ци аль ные раз но вид но сти мат ра сов и не про мо каю щих под-
сти лок,  спо соб ст вую щих про фи лак ти ке про леж ней,  мож но по лу-
чить в ор га нах здра во охра не ния; мед се ст ра,  об слу жи ваю щая боль-
ных на до му,  или ваш те ра певт мо гут под ска зать,  ку да об ра тить ся.  
Сре ди дру гих при спо соб ле ний та ко го пла на мож но на звать ут ки 
и мо че при ем ни ки,  стуль ча ки и дру гие вспо мо га тель ные сред ст ва.  
Так же есть воз мож ность в экс трен ных слу ча ях брать на про кат ин ва-
лид ное крес ло; это мож но сде лать,  об ра тив шись к мед се ст ре,  об слу-
жи ваю щей боль ных на до му,  по на прав ле нию те ра пев та или взять в 
аренду в ме ст ном от де ле нии Крас но го Кре ста.  Подъ ем ник для ин ва-
лид но го крес ла мож но взять в от де ле про ка та обо ру до ва ния при ве-
дом ст ве ор га нов здра во охра не ния; но для дли тель но го поль зо ва ния 
та кое обо ру до ва ние,  как пра ви ло,  по став ля ет ся че рез управ ле ние 
со ци аль ных служб.  Бла го тво ри тель ные ор га ни за ции,  вероят но,  так-
же смо гут вам по мочь.  Ес ли вы ду мае те са мо стоя тель но при об ре сти 
подъ ем ник,  сле ду ет по лу чить ре ко мен да ции экс пер та,  на при мер 



Ëó÷øåå ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ â ïåíñèîííîì âîçðàñòå

118

фи зио те ра пев та или спе циа ли ста по реа би ли та ци он ной ме ди ци не 
и убе дить ся,  что обо ру до ва ние,  вами при об ре таемое,  бу дет про де-
мон ст ри ро ва но в дей ст вии имен но в том до ме,  где его планируют 
ис поль зо ва ть. 

ЭМО ЦИИ

Раз лич ные эмо ции и чув ст ва со про во ж да ют че ло ве ка,  ока зы ваю-
ще го по мощь.   Ино гда та кие чув ст ва мо гут быть на удив ле ние силь-
ны ми.  Не ко то рые эмо ции — неж ность,  смех,  ус пех — при ят ны нам,  
осо бен но ес ли их мож но раз де лить с че ло ве ком,  о ко то ром мы за-
бо тим ся; мно гие лю ди ис пы ты ва ют по доб ные эмо ции,  по край ней 
ме ре,  вре мя от вре ме ни.  В  це лом же имен но не га тив ные эмо ции,  та-
кие как гнев или стра да ния,  при чи ня ют нам наи боль шие труд но сти,  
имен но поэтому они бу дут рас смот ре ны ни же.  Вот не сколь ко об щих 
прин ци пов,  по мо гаю щих спра вить ся с не га тив ны ми эмо ция ми:

Во-пер вых, при знай тесь се бе,  что вы их ис пы ты вае те.  Это в при ро-
де че ло ве ка — ис пы ты вать неприятные ощущения,  ес ли кто-то ве дет 
се бя так,  что это спо соб но вы звать раз дра же ние,  да же ес ли вы знае те,  
что та кое по ве де ние — толь ко од но из про яв ле ний бо лез ни.  В  при ро де 
че ло ве ка ис пы ты вать гнев,  ес ли ус лу ги,  в ко то рых вы ну ж дае тесь,  не 
от ве ча ют ва шим тре бо ва ни ям или по со бия вы пла чи ва ют ся с за держ-
кой.  Не тре буй те от се бя боль ше го,  чем вы са ми тре бо ва ли бы от ва-
ше го дру га в по доб ной си туа ции. 

Во-вто рых, най ди те че ло ве ка,  с  ко то рым вы мог ли бы по го во-
рить: с  од ной сто ро ны для то го,  что бы вы мог ли по лу чить уте ше ние,  
вы ска зать ся и «об лег чить ду шу»,  а с  дру гой — для то го,  что бы вы 
мог ли по лу чить по лез ный опыт,  рас смот реть аль тер на тив ные ва ри ан-
ты по ве де ния на бу ду щее.  В та кой си туа ции чле ны се мьи мо гут быть 
не луч шей кан ди да ту рой на эту роль,  по сколь ку они так же эмо цио-
наль но во вле че ны в си туа цию.  Вам дей ст ви тель но не об хо ди мо най ти 
че ло ве ка,  ко то ро го не при дет ся по ра жать раз ма хом жертв,  на ко то рые 
вы го то вы пой ти,  или де мон ст ри ро вать свою ком пе тент ность.  Это дол-
жен быть че ло век,  ко то ро му вы смо же те от крыть чис тую,  не при кра-
шен ную прав ду. 

Дру гой ва ри ант — об ра тить ся за по мо щью к про фес сио наль но-
му кон суль тан ту.  Об ра ще ние за по мо щью к кон суль тан там не сто ит 
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вос при ни мать как оче ред ную мо ду,  не сто ит ожи дать,  что вы,  тем са-
мым,  ре ши те все про бле мы.  Глав ное,  что это вам да ет — воз мож ность 
по го во рить с кем-то,  кто не вхо дит в не по сред ст вен ный круг ва ше го 
об ще ния,  кто не пре сле ду ет свои лич ные,  ко ры ст ные це ли,  кто не 
бу дет шо ки ро ван и да же удив лен тем,  что вы ска же те,  кто бу дет ува-
жать кон фи ден ци аль ность раз го во ра и кто по мо жет вам при нять ва ше 
соб ст вен ное ре ше ние,  без ка ких-ли бо пре пят ст вий.  Воз мож но,  что 
про фес сио наль ный кон суль тант уже со труд ни ча ет с прак ти кой те ра-
пев та,  и ваш те ра певт мо жет дать на прав ле ние к не му,  ес ли счи та ет,  
что вам это не об хо ди мо.  Как аль тер на ти ва,  вы мо же те са ми об ра тить-
ся с за про сом в на цио наль ное бю ро кон суль та ции на се ле ния о пре дос-
тав ле нии вам кон суль та ции си ла ми ме ст ных бла го тво ри тель ных или 
во лон тер ских ор га ни за ций.  Так же вы мо же те до го во рить ся о кон суль-
та ции ча ст ным об ра зом,  од на ко вам сле ду ет пред ва ри тель но про ве-
рить ква ли фи ка ции и рас цен ки этой ор га ни за ции,  по сколь ку пла та за 
кон суль та цию мо жет быть вы со кой. 

В-треть их, про ана ли зи руй те,  ка кие про бле мы вы ис пы ты вае те 
при ока за нии по мо щи,  и по ста рай тесь са мо стоя тель но по ду мать,  что 
мо жет быть сде ла но для об лег чения ва шей на груз ки.  В  этом раз де ле 
при во дит ся це лый ряд со ве тов,  од на ко вам про сто сто ит спро сить се-
бя — «что са мое худ шее для ме ня» — и на чать имен но с это го. 

Ста рай тесь де лать не мно го мень ше,  что,  как вам ка жет ся,  вы в со-
стоя нии сде лать,  и ста рай тесь ор га ни зо вать до пол ни тель ную или крат-
ко вре мен ную по мощь спе ци аль ных цен тров не множко боль ше того,  
насколько вам ка жет ся не об хо ди мым.  Вам так же сто ит про честь до-
пол ни тель ные пуб ли ка ции на те му ока за ния ухо да. 

Гнев

Боль шин ст во лю дей,  ока зы ва ющих по мощь,  вре мя от вре ме ни 
ис пы ты ва ют чув ст во гне ва.  Че ло ве ка мож но срав нить с ча ном,  в ко-
то ром ки пит гнев,  и дос та точ но ка кой-то ме ло чи,  что бы тем пе ра ту ра 
ки пе ния по вы си лась,  и гнев вы плес нул ся че рез край.  Ино гда та кая 
вспыш ка гне ва мо жет быть вы зва на не пред на ме рен ны ми дей ст вия ми 
че ло ве ка,  ко то ро му ока зы ва ет ся по мощь: с ним,  на при мер,  мо жет 
про изой ти слу чай не дер жа ния в осо бо не уме ст ной си туа ции; в дру гом 
слу чае этот гнев мо жет быть вы зван не спо соб но стью служб ве дом ст ва 
сис те мы со ци аль ных обес пе че ния пре дос та вить по мощь,  в ко то рой 
так ну ж да ют ся. 
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От но ше ние к вам дру гих лю дей мо жет быть до сад ным; в ча ст но-
сти такое,  когда че ло ве ка,  пре дос тав ляющего по мощь,  принимают 
за «свя то го» с не ис то щи мым за па сом спо кой ст вия,  и когда спо кой но 
зая вляется,  что нет не об хо ди мо сти втя ги вать в это де ло ко го бы то 
ни бы ло еще.  Вы ве ден ный из се бя че ло век,  ока зы ваю щий по мощь,  
боль ше не со от вет ст ву ет ком форт ным сте рео ти пам,  но лю ди не же-
ла ют раз би рать ся в си туа ции до пол ни тель но.  Пре пят ст вие так же мо-
жет за клю чать ся в са мой по зи ции че ло ве ка,  ока зы ваю ще го по мощь: 
у мно гих лю дей,  осо бен но жен щин,  с дет ст ва ос та лось вну ше ние,  
что гнев — это «не пра виль ное» чув ст во,  ко то рое ни ко гда нель зя про-
яв лять.  В  то вре мя как по дав ле ние гне ва толь ко спо соб ст ву ет его на ко-
п ле нию,  в ко неч ном ито ге всплеск гне ва бу дет толь ко силь нее.  Глав-
ное,  что сле ду ет сде лать — это най ти безо пас ный спо соб для раз ряд ки 
ва ше го гне ва.  Вот не ко то рые спо со бы,  ко то рые при го ди лись дру гим 
лю дям в по доб ных си туа ци ях:

 Отой ди те от то го,  кто или что вы звал ваш гнев. 
 Дай те без вред ный вы ход ва шим чув ст вам — кри чи те,  пры гай те,  

со рви те зло на по душ ке,  де лай те все,  что вам по мо га ет. 
 По про буй те ис поль зо вать тех ни ки ре лак са ции. 
 Ес ли есть та кая воз мож ность,  сде лай те не боль шой пе ре рыв в ва-

шей ра бо те по ока за нию по мо щи,  зай ми тесь чем-то,  что по мо жет 
вам раз ве ять ся. 
 Ес ли вы час то ис пы ты вае те по доб ный гнев,  воз мож но,  сто ит на-

чать пла ни ро вать свои дей ст вия на бу ду щее; см.  раз дел «Кри зис». 

Ус та лость

Су ще ст ву ет мно же ст во при чин, по ко то рым вы мо же те чув ст во вать 
ус та лость.  Вы пол не ние ва ших обя зан но стей по ока за нию прак ти че ской 
по мо щи мо жет тре бо вать от вас боль ших фи зи че ских уси лий, а мо раль-
ные си лы мо гут быть по дор ва ны ко ли че ст вом ор га ни за ци он ных во про-
сов,  ко то рые нуж но ре шить,  что бы по лу чить не об хо ди мую по мощь и под-
дер жи вать дом в долж ном со стоя нии.  По треб но сти ва ше го род ст вен ни ка 
мо гут при во дить к не пред ви ден ным по ме хам, на ру ша ющим при выч ный 
ход ва шей соб ст вен ной жиз ни и жиз нь ва шей се мьи; в худ шем слу чае,  
эти по ме хи мо гут слу чать ся но чью, так что ваш сон бу дет на ру шен, или 
вы бу де те спать «в полгла за» в ожи да нии вы зо ва. 

Ко гда вы на хо ди тесь на из ну ряю щем еже днев ном де жур ст ве,  слож-
но со хра нить ве ру в то,  что что-то мо жет по мочь.  При про чте нии сле-

•
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дую щих ре ко мен да ций не от бра сы вай те по тен ци аль но по лез ные стра-
те гии по ве де ния,  не по ду мав до пол ни тель но. 

 Не мно го снизь те ва ши нор ма ти вы,  вы пол няй те толь ко ос нов-
ной ми ни мум до маш ней ру ти ны.  Сэ ко номь те ва ши си лы,  от ка зав-
шись от та ких за ня тий,  как глаж ка,  поль зуй тесь по лу фаб ри ка та ми 
для при го тов ле ния пи щи,  ко гда это уме ст но. 
 Най ми те,  по воз мож но сти,  по мощ ни ка для вы пол не ния ос таль-

но го объ е ма ра бо ты по до му. 
 Ес ли чув ст вуе те,  что не рас по ла гае те сред ст ва ми,  не об хо ди мы-

ми для ор га ни за ции по мо щи,  о ко то рой рас ска зы валось вы ше,  
вы долж ны убе дить ся,  что по лу чае те все по ло жен ные вам по со-
бия.  По ду май те,  воз мож но та кая бы то вая тех ни ка как сти раль ная 
ма ши на смо жет об лег чить ва шу жизнь. 
 По ста рай тесь со гла со вать ваш ре жим и ча сы от ды ха с ре жи мом 

ва ше го род ст вен ни ка; ес ли он име ет обык но ве ние час то про сы пать-
ся но чью, но за сы па ет по сле обе да,  вы долж ны по сту пать так же. 
 Ес ли вы ис пы ты вае те труд но сти с от хо дом ко сну,  по про буй-

те вос поль зо вать ся ре ко мен да ция ми по сти му ли ро ва нию сна из 
данного из да ния.  Фи зи че ские уп раж не ния в те че ние дня не толь-
ко спо соб ст ву ют хо ро ше му от ды ху но чью,  но так же по мо га ют 
снять стресс.  Об ра ти те так же вни ма ние на на ши ре ко мен да ции по 
кон тро лю гне ва. 
 По про си те по мо щи у ва ших род ст вен ни ков и дру зей,  чет ко объ-

яс ни те,  что имен но вы от них жде те; да же бла го склон но на стро ен-
ные лю ди мо гут не охот но ока зы вать по мощь или бо ят ься вме ши-
вать ся,  ес ли их спе ци аль но не по про сят. 
 По ста рай тесь ор га ни зо вать ус лу ги днев ной ме ди цин ской по мо-

щи для ва ше го род ст вен ни ка; ис поль зуй те это вре мя для то го,  
что бы от дох нуть,  а не для то го,  что бы на вер стать невы пол не нные 
до маш ние дела. 

Де прес сия

Все мы иногда мо жем чув ст во вать се бя «по дав лен ными»: чуть 
боль ше от ды ха,  не ко то рое вре мя,  про ве ден ное вда ли от ва ших обя-
зан но стей — воз мож но,  это го бу дет дос та точ но,  что бы все на ла ди-
лось.  Бо лее серь ез ные фор мы де прес сии мо гут оз на чать,  что вре мя 
для ока за ния по мо щи на до му уже про шло,  и,  воз мож но,  уже не об-
хо ди мо рас смот реть дру гие ва ри ан ты ока за ния по мо щи.  В  наи худ шей 
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фор ме де прес сия — это бо лезнь,  ко то рая не га тив но ска зы ва ет ся на 
ум ст вен ных про цес сах,  та ких как за по ми на ние,  кон цен тра ция,  при-
ня тие ре ше ний.  Од но вре мен но с этим,  че ло век,  стра даю щий де прес-
си ей,  стра да ет от уг ры зе ний со вес ти,  низ ко го чув ст ва соб ст вен но го 
дос то ин ст ва,  не воз мож но сти за снуть в пред ут рен ние и ут рен ние ча-
сы,  от пло хо го на строе ния,  до хо дя ще го до от чая ния.  Лю ди в та кой 
си туа ции мо гут ус лы шать от ок ру жаю щих,  что им сле ду ет «взять се-
бя в ру ки»,  «быть оп ти ми стом»,  что мо жет по мочь при бли зи тель но 
так же,  как по со ве то вать че ло ве ку со сло ман ной но гой про бе жать ся 
во круг квар та ла.  Че ло век,  ис пы ты ваю щий де прес сию та кой си лы,  
ну ж да ет ся в не мед лен ном ме ди цин ском вме ша тель ст ве; тем не ме-
нее,  лю ди,  ис пы ты ваю щие де прес сию,  мо гут са ми это го не осоз на-
вать.  Для то го,  что бы об ра тить ся за по мо щью,  им нуж на под держ ка 
и по ощ ре ние со сто ро ны се мьи. 

Чув ст во ви ны

Всем че ло ве че ским от но ше ни ям свой ст вен ны изъ я ны.  Да же го во-
ря о до ро гих нам лю дях,  ка ж дый из нас все гда мо жет вспом нить ве щи 
с со жа лени ем,  что они бы ли ска за ны или сде ла ны.  В ус ло ви ях та ко-
го близ ко го кон так та с че ло ве ком,  ко то рый воз ни ка ет при ока за нии 
ухо да,  подобные чув ст ва обыч но обо ст ря ют ся,  а в до пол не ние к ним 
су ще ст ву ют еще и дру гие ис точ ни ки чув ст ва ви ны.  Не ко то рые лю ди 
ока за лись в си туа ции,  ко гда обя зан но сти по ухо ду бы ли им на вя за ны,  
они чув ст ву ют се бя в за пад не; они не на ви дят свои еже днев ные обя-
зан но сти,  затем на чи на я не на ви деть се бя за та кое к ним от но ше ние.  
Не ко то рые лю ди,  пре дос тав ляю щие уход,  бес по ко ят ся,  что они не 
ока зы ва ют по мощь так хо ро шо,  как долж ны бы,  и поэтому ис пы ты ва-
ют чув ст во вины.  Не ко то рые лю ди ощу ща ют се бя за жа ты ми «ме ж ду 
мо ло том и на ко валь ней» — они раз ры ва ют ся ме ж ду по мо щью млад-
шим и стар шим чле нам се мьи.  Тщет но пы та ясь «ра зо рвать ся» и «ус-
петь вез де»,  та кие лю ди ви дят свою жизнь как че ре ду бес ко неч ных 
ре ше ний,  ко го же «бро сить в бе де» на этот раз.  Ве ро ят но,  наи бо лее 
слож ное чув ст во ви ды ис пы ты ва ют те лю ди,  ко то рые осоз на ют,  что 
боль ше не мо гут справ лять ся со свои ми обя зан но стя ми и долж ны по-
мочь сво ему род ст вен ни ку пе ре се лить ся в дом пре ста ре лых.  Соз на тель-
ные лю ди слиш ком час то вос при ни ма ют это как — «я под вел свою 
мать»,  вме сто то го,  что бы вос при ни мать ситуацию,  как «я за бо тил ся 
о сво ей ма те ри до тех пор,  по ка я мог справ лять ся».  В  та ких си туа ци-
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ях важ но пом нить,  что эти чув ст ва не все гда яв ля ют ся сиг на лом не-
вер но го по ступ ка.  Про ана ли зи руй те си туа цию,  по ду май те,  как бы вы 
по со ве то ва ли по сту пить ва ше му дру гу в ана ло гич ной си туа ции; мо жет 
ока зать ся,  что у вас нет по во да ис пы ты вать чув ст во ви ны.  Это не оз-
на ча ет,  что вы сра зу же пе ре ста не те его ис пы ты вать,  но это по зво лит 
вам ре аль но взгля нуть на ка ж дый при ступ ви ны и ре шить для се бя,  
что «я не за слу жи ваю это го чув ст ва ви ны,  я де лаю все воз мож ное в мо-
ей си туа ции».  По сте пен но ва ше чув ст во ви ны долж но при ту пить ся. 

Ре ли ги оз ные со мне ния

Те из лю дей,  ко то рые за ни ма ют ся ухо дом,  и при этом ре гу ляр но 
по се ща ют мес та от прав ле ния ре ли ги оз ных куль тов,  мо гут столк нуть ся 
с тем,  что их со то ва ри щи по ре ли гии счи та ют их людь ми,  на столь ко 
по свя тив ши ми се бя ухо ду и са мо по жерт во ва нию, что они в со стоя нии 
воз вы сить ся над все ми труд но стя ми.  В свя зи с этим,  че ло век не по лу ча-
ет ни ка ких пред ло же ний под держ ки,  кро ме под держ ки на сло вах.  Так-
же,  ве ро ят но,  ни кто не пред ло жит вам вы слу шать бла го склон но,  без 
осу ж де ния,  ва ши при зна ния в том,  что вы ис пы ты вае те гнев,  ус та лость 
и дру гие не га тив ные чув ст ва.  Тем не ме нее,  сре ди ва ших то ва ри щей по 
ре ли гии вы,  ве ро ят но,  смо же те встре тить лю дей,  ис пол нен ный бла гих 
на ме ре ний,  ко то рые да же мо гут иметь соб ст вен ный опыт ока за ния по-
мо щи.  Это по мо жет вам раз де лить ва ше бре мя по ока за нию ухо да,  но 
это го мо жет и не про изой ти,  ес ли та кие лю ди бо ят ся «вме ши вать ся».  
Луч ше все го спро сить у ли де ра ва шей ре ли ги оз ной груп пы,  есть ли сре-
ди ве рую щих лю ди,  ко то рые так же за ни ма ют ся ока за ни ем по мо щи,  
и за дей ст во ва на ли ва ша ре ли ги оз ная груп па в ка кой-ли бо офи ци аль-
ной дея тель но сти — на при мер,  при до ме пре ста ре лых. 

Ве рую щие так же мо гут ис пы ты вать все ляю щее ужас чув ст во гне-
ва на Бо га,  за то,  что он до пус тил,  что бы вы ока за лись в та кой тя-
го ст ной си туа ции.  Та кие чув ст ва луч ше все го об су дить с лидером со-
от вет ст вую щей ре ли ги оз ной груп пы.  Од ним из со ве тов в по доб ных 
си туа ци ях мо жет быть: «не пе ре жи вай те — Бог все стер пит!».  При 
бли жай шем рас смот ре нии по доб ная ре мар ка не ка жет ся та кой уж не-
поч ти тель ной и лег ко мыс лен ной. 

Оди но че ст во

Очень мно гим лю дям,  ока зы ваю щим по мощь,  зна ко мо чув ст во 
оди но че ст ва,  не смот ря на то,  что они прак ти че ски ни ко гда не бы ва-
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ют од ни.  Лич ность мно гих лю дей,  ну ж даю щих ся в ухо де,  из ме ня ет ся 
с те че ни ем та ких за бо ле ва ний,  как бо лезнь Альц гей ме ра или ин сульт,  
эти из ме не ния бы ва ют так зна чи тель ны,  что та кие лю ди уже боль ше 
не мо гут со ста вить дру гим хо ро шую ком па нию.  Так же мо жет быть,  
что че ло век,  ну ж даю щий ся в по мо щи,  и че ло век ее пре дос тав ляю-
щий,  име ют ма ло об ще го — раз ный об раз жиз ни,  раз ные ин те ре сы.  
Впол не до пус ти мо,  что вы мо же те неж но лю бить ва ше го му жа или 
от ца,  но не раз де лять его ув ле че ния кри ке том или с тру дом вы дер-
жи вать его му зы каль ные при стра стия.  Мо жет быть мас са при чин,  по 
ко то рым че ло век,  за ко то рым вы уха жи вае те,  мо жет быть не спо со бен 
ус та но вить дос та точ ный уро вень лич но ст ных от но ше ний с ва ми. 

Под дер жа ние преж них дру же ских от но ше ний в «хо ро шем со стоя-
нии» тре бу ет боль ших уси лий,  но ре зуль тат то го сто ит.  У мно гих из 
нас есть ста рин ные дру зья,  пе ред ко то ры ми нам боль ше нет ну ж ды лу-
ка вить.  Мы мо жем от крыть им на ши ис тин ные чув ст ва,  и с лег ко стью 
по зво лить се бе при гла сить на вес тить нас,  в наш бо лее чем не со вер шен-
ный дом.  Обыч но го раз до про ще до го во рить ся о та кой ус лу ге,  чем ор-
га ни зо вать по мощь си дел ки на вре мя,  ко гда вы не на дол го ухо ди те.  Тем 
не ме нее,  ес ли ваш род ст вен ник ве дет се бя не аде к ват но или не управ ляе-
мо,  наи луч шим от ды хом для вас бу дет ор га ни зо вать для се бя воз мож-
ность про во дить хоть не мно го вре ме ни вне до ма. 

Не ко то рые лю ди,  ока зы ваю щие по мощь,  жа лу ют ся,  что ни кто 
ни ко гда не по се ща ет их,  в то вре мя как они са ми не пред на ме рен-
но ве дут се бя так,  что это от пу ги ва ет слу чай ных по се ти те лей.  Лю ди 
мо гут из бе гать вас  по то му,  что они бо ят ся на ру шить ваш от дых или 
по ме шать при ни мать ван ну,  оттого,  что они чув ст ву ют се бя не лов-
ко,  что не за хо ди ли к вам рань ше,  или же по то му,  что они не хо тят 
вы пол нять до пол ни тель ную ра бо ту.  В  та кой си туа ции вам по мо жет,  
ес ли вы да ди те че ло ве ку бо лее точ ное при гла ше ние,  на при мер: «за-
хо ди на чаш ку ко фе в 11 ча сов,  до то го,  как я дол жен бу ду по кор-
мить Ва ле рия Ива но ви ча обе дом в час  дня».  Ко гда ва ши по се ти те ли 
все же при хо дят,  не сто ит встре чать их не при вет ли во,  про бур чав: 
«Уже и не на дея лись!»,  сколь мно го бы вре ме ни ни про шло с  тех 
пор,  как они на ве ща ли вас  в по след ний раз.  Луч ше бу дет,  ес ли 
вы встре ти те их фра зой: «как я рад,  что вы при шли».  По сле это го 
ва ши по се ти те ли,  ско рее все го,  за хо тят на вес тить вас  еще раз.  По-
ста рай тесь най ти дру гие те мы для раз го во ра,  кро ме об су ж де ния по-
ло жи тель ных и не га тив ных мо мен тов ока за ния ухо да; все гда мож но 
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най ти воз мож ность про смот реть за го лов ки в га зе тах или по смот реть 
но во сти по те ле ви зо ру. 

Так же вы мо же те всту пить в ме ст ную ор га ни за цию,  объ е ди няю-
щую лю дей,  ока зы ваю щих по мощь.  По ми мо то го,  что та кие со б ра ния 
по лез ны с про фес сио наль ной точ ки зре ния,  так же вы смо же те за вес-
ти но вых дру зей сре ди лю дей,  ко то рые по ни ма ют все труд но сти это го 
за ня тия,  и те про бле мы,  че рез ко то рые вам при хо дит ся про хо дить. 

Еще од на стра те гия по пре одо ле нию оди но че ст ва: по ста рай тесь 
от сле дить,  ко гда у вас слу ча ют ся взле ты и па де ния,  вы яви те по ло-
жи тель ные и не га тив ные фак то ры.  За тем по ста рай тесь сти му ли ро вать 
од ни и из бе гать дру гих си туа ций.  В край нем слу чае,  про сто про яви те 
стой кость: оди но че ст во тя го ст но са мо по се бе,  но оно так же мо жет 
за труд нить пре одо ле ние тре во ги,  ус та ло сти и стрес са. 

ОБ ЩЕЕ СО СТОЯ НИЕ ЗДО РО ВЬЯ ВА ШЕ ГО РОД СТ ВЕН НИ КА

 Убе ди тесь,  что ваш род ст вен ник ис поль зу ет воз мож ность про-
хо ж де ния льгот но го ме ди цин ско го об сле до ва ния,  по ло жен но го 
лю дям стар ше 75 (в Ве ли ко бри та нии); на прав ле ние на та кое об-
сле до ва ние мож но по лу чить раз в год у ва ше го те ра пев та.  На ря ду 
с про бле ма ми ме ди цин ско го ха рак те ра та кое об сле до ва ние мо жет 
вы явить так же «со ци аль ные» по треб но сти или по ка зать,  что ваш 
род ст вен ник име ет пра во на до пол ни тель ные по со бия,  ко то рые 
он еще не по лу ча ет.  Со ци аль ные по треб но сти в даль ней шем мо-
гут быть удов ле тво ре ны си ла ми цен тра ока за ния днев но го ухо да. 
 Ес ли это со от вет ст ву ет же ла ни ям ва ше го род ст вен ни ка,  вы мо-

же те по зво лять ему са мо стоя тель но по се щать вра ча или дру го го 
спе циа ли ста сфе ры здра во охра не ния.  Од на ко по ста рай тесь так же 
ор га ни зо вать и для се бя крат кую бе се ду с тем же спе циа ли стом.  
Это по зво лит вам са мо стоя тель но со об щить вра чу ту по лез ную ин-
фор ма цию,  ко то рую ваш род ст вен ник мо жет за быть со об щить,  
или по зво лит вам за дать об щие во про сы об ухо де за ва шим род ст-
вен ни ком.  Тем не ме нее,  врач обя зан со хра нять кон фи ден ци аль-
ность не ко то рых ас пек тов де ла. 
 Вы долж ны про сле дить,  что врач пе ре смат ри ва ет на зна чен ную 

ра нее ме ди ка мен тоз ную те ра пию,  ко то рой сле ду ет ваш род ст вен-
ник,  как ми ни мум,  раз в го ду,  а в луч шем слу чае ка ж дые шесть 

•

•

•
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ме ся цев.  При ем не нуж ных бо лее таб ле ток и ле карств дол жен быть 
пре кра щен.  В та ких слу ча ях мо жет быть по лез ным,  ес ли вы со бе-
ре те все ле кар ст вен ные пре па ра ты в па кет (или вы ста ви те на под-
нос в слу чае ви зи та на дом),  так что бы вра чу бы ло про ще оп ре де-
лить мас шта бы и ха рак тер прие ма пре па ра тов. 
 Ор га низм не ко то рых лю дей,  стра даю щих ши зоф рено форм ны-

ми рас строй ства ми,  мо жет функ цио ни ро вать ху же в тех слу ча ях,  
когда у них раз ви ва ют ся ин фек ци он ные за бо ле ва ния (та кие как 
вос па ле ние лег ких или мо че вых пу тей),  или они стра да ют от не га-
тив ных по след ст вий прие ма ме ди ка мен тов.  Ес ли вы счи тае те,  что 
это про ис хо дит в слу чае с ва шим род ст вен ни ком,  ваш врач дол-
жен про из ве сти со от вет ст вую щее ме ди цин ское об сле до ва ние. 
 Про вер ка зре ния долж на про во дить ся ка ж дые два го да или 

ча ще,  ес ли воз ни ка ют ка кие-ли бо про бле мы.  Это по мо жет ва-
ше му род ст вен ни ку луч ше по ни мать,  что про ис хо дит во круг 
не го,  и по мо жет сни зить риск опас но сти и пре дот вра тить та кие 
не сча ст ные слу чаи как па де ние. 
 Про бле мы со слу хом мо гут не толь ко при во дить к за ме ша тель-

ст ву,  но так же и ис пор тить со ци аль ную жизнь че ло ве ка.  Убе ди те 
ва ше го род ст вен ни ка об ра тить ся за по мо щью,  ведь та кие про бле-
мы,  как из бы ток уш ной се ры,  мож но до воль но про сто ре шить.  
Ес ли есть не об хо ди мость в ис поль зо ва нии слу хо во го ап па ра та,  
ока жи те под держ ку и по мо ги те ва ше му род ст вен ни ку вы ра бо тать 
при выч ку но сить его.  Уз най те,  есть ли в ва шем ре гио не воз мож-
ность ор га ни зо вать об слу жи ва ние,  ми ни маль ный ре монт и за ме ну 
ба та ре ек слу хо вых ап па ра тов по мес ту жи тель ст ва. 
 Раз дра же ние де сен и пло хо по дог нан ные зуб ные про те зы мо-

гут при вес ти к то му,  что че ло век бу дет пи тать ся толь ко пи щей,  
не тре бую щей ин тен сив но го раз же вы ва ния.  В свою оче редь это 
мо жет при вес ти к не пол но цен но му пи та нию.  Ок ру жаю щие так-
же мо гут ис пы ты вать за труд не ния с  по ни ма ни ем то го,  что го-
во рят та кие лю ди.  Да же лю ди,  у ко то рых боль ше не ос та лось 
соб ст вен ных зу бов,  долж ны про хо дить сто ма то ло ги че ское об сле-
до ва ние — про ве рять здо ро вье ро то вой по лос ти и со стоя ние ис-
кус ст вен ной че лю сти. 
 На тер тые но ги,  бо лез нен ные мо зо ли,  ог ру бев шие ступ ни или 

за пу щен ные ног ти на но гах за труд ня ют ходь бу и де ла ют ее бо лез-
нен ной.  Че ло век с та ки ми про бле ма ми бу дет пред по чи тать но сить 

•
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сво бод ные тря пич ные та поч ки и из бе гать вы хо дить на дол го из до му.  
Ви зит к мо золь но му опе ра то ру мо жет зна чи тель но улуч шить спо-
соб ность к пе ре дви же нию, и по мочь по жи ло му че ло ве ку сто ять на 
но гах бо лее уве рен но. 

ПРЕ КРА ЩЕ НИЕ УХО ДА

В   кон це кон цов,  ва ши обя зан но сти по ока за нию ухо да мо гут по-
дой ти к кон цу: че ло век,  ко то ро му вы ока зы ва ли по мощь,  мо жет пе-
ре ехать в бо лее под хо дя щие ус ло вия (на при мер,  в дом пре ста ре лых)  
или уме реть.  Да же в тех слу ча ях,  ко гда та ко й ис хо д бы л ожи даем,  
он мо жет вы звать очень силь ные чув ст ва с ва шей сто ро ны.  Ес ли ваш 
род ст вен ник пе ре ез жа ет в дру гое ме сто,  ва шим ос нов ным чув ст вом 
мо жет быть чув ст во ви ны — в ко неч ном ито ге,  вы «пре да ли» ва ше го 
род ст вен ни ка,  за бы вая о пре ды ду щих ме ся цах или да же го дах,  в те че-
ние ко то рых вы с пре дан но стью ока зы ва ли ему по мощь.  Ес ли вы ока-
за лись в по доб ной си туа ции,  вспом ни те,  что,  на про тив,  вы де ла ли 
все выполнимое с ва шей сто ро ны так дол го,  как это бы ло воз мож но,  
а это,  по су ти,  глав ное. 

Ко гда уми ра ет че ло век,  за ко то рым вы осу ще ст в ля ли уход,  вы 
мо же те ис пы ты вать то же чув ст во го ря,  как и лю бой дру гой че ло век,  
ко то рый по нес тя же лую ут ра ту (см.  раз дел «Тя же лая ут ра та и пе ре жи-
ва ние ут ра ты»).  До пол ни тель но мо жет воз ник нуть чув ст во боль шо го 
об лег че ния,  что мо жет вас силь но шо ки ро вать.  Это осо бен но ве ро ят-
но в том слу чае,  ко гда про те ка ние бо лез ни че ло ве ка силь но из ме ни ло 
его ха рак тер и по ве де ние,  или они бы ли ис то ще ны от бо ли и от чая-
ния пе ред смер тью.  Те перь же,  не ожи дан но,  вы мо же те вый ти из до-
му без то го,  что бы бес по ко ить ся об ор га ни за ции по мо щи си дел ки,  
ва ши тре во ги и обя зан но сти ос та лись в про шлом,  ни че го не пре ры ва-
ет боль ше ваш ноч ной сон.  И толь ко вы ра бо тан ная при выч ка спать не-
глу бо ким сном ос та ет ся,  хо тя не об хо ди мость в этом уже о тпа ла.  Та кие 
и по доб ные чув ст ва луч ше все го об су ж дать с близ ким и по ни маю щим 
дру гом,  с кон суль тан том или дру гим спе циа ли стом,  или в груп пе лю-
дей,  ока зы ваю щих по мощь. 

Час то в та ких си туа ци ях мо жет воз ник нуть чув ст во гне ва,  так 
же,  как при пе ре жи ва нии лю бой серь ез ной ут ра ты.  Этот гнев мо-
жет быть на прав лен на Бо га,  на судь бу,  или на служ бы,  ко то рые 
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вы об ви няе те в том,  что они не смог ли ока зать нуж ную по мощь 
в нуж ное вре мя.  В  не ко то рых слу ча ях мо жет быть уме ст ным по дать 
офи ци аль ную жа ло бу,  в дру гих — чув ст во гне ва мо жет за тих нуть со 
вре ме нем.  При нять ре ше ние,  ка ким об ра зом по сту пить вам,  по мо жет 
все сто рон нее об су ж де ние си туа ции с до ве рен ным и ос ве дом лен ным 
ли цом,  на при мер,  с  сек ре та рем ме ст но го управ ле ния ор га нов здра во-
охра не ния. 

Как толь ко не мно го при ту п ля ет ся ост рое чув ст во го ря,  мно гие 
из лю дей,  ко то рые ока зы ва ли по мощь,  мо гут по чув ст во вать се бя оди-
но ки ми и пре бы вать в рас те рян но сти.  Уход за кем-то,  да же ес ли это 
бы ло нелег ко,  прив но сил ор га ни зо ван ность в рас по ря док дня.  По до-
печ ный,  ко то ро му ока зы ва лась по мощь,  был че ло ве ком,  ра ди ко то-
ро го вы про сы па лись с ут ра,  к ко то ро му вы воз вра ща лись до мой,  
с ко то рым вы раз го ва ри ва ли — да же ес ли он не все гда мог по нять вас 
или от ве чал не в по пад.  Вам по тре бу ет ся вре мя,  что бы оты скать вы ход 
из та ко го по ло же ния.  Луч ше все го спла ни ро вать все свои дела за ра нее 
и за пи сать.  На при мер,  по ста рай тесь най ти для се бя по вод вы хо дить 
из до му ка ж дый день,  это по мо жет вам за но во уз нать,  что тво рит ся 
во круг вас,  а так же бу дет за став лять вас при лич но оде вать ся и сле дить 
за со бой.  При ло жи те уси лия для вос ста нов ле ния ва ше го кру га об ще-
ния,  воз мож но,  сто ит на чать с тех ста рых дру зей,  ко то рых вы бы хо-
те ли ви деть ча ще.  Ес ли ра нее их сдер жи ва ли не лов кость или опа се ние 
по ме шать,  про стое при гла ше ние долж но все на ла дить: «При хо ди те на 
чай в чет верг око ло 16,  смо жем на вер стать упу щен ное и об ме нять ся 
по след ни ми но во стя ми».  За во дить но вые зна ком ст ва обыч но бы ва ет 
про ще в про цес се ка кой-ли бо со вме ст ной дея тель но сти.  Воз мож но,  
вам сто ит за пи сать ся на ка кие-ни будь об ра зо ва тель ные кур сы,  за нять-
ся во лон тер ской дея тель но стью,  на чать по се щать за се да ния ор га ни за-
ции лю дей,  пре дос тав ляю щих по мощь или за се да ния ор га ни за ций,  
ока зы ваю щих по мощь лю дям,  стра даю щим та ким же за бо ле ва ни ем,  
как и ваш род ст вен ник. 

По сте пен но си туа ция долж на на ла дить ся,  чув ст во пе ча ли при ту-
пить ся,  жизнь об ре тет преж ние крас ки,  и все ча ще вы ста не те по лу-
чать удо воль ст вие от жиз ни.  Ес ли все же это го не про ис хо дит и вы 
чув ст вуе те се бя не сча ст ным,  у вас не дос та ет сил,  что бы дви гать ся 
даль ше,  прочь от ва шей про шлой жиз ни,  то вам сле ду ет об ра тить ся 
к вра чу для по лу че ния ме ди ка мен тоз ной по мо щи или,  ес ли это не об-
хо ди мо,  на прав ле ния к дру го му спе циа ли сту. 
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ВОЗ ВРА ЩЕ НИЕ ДО МОЙ ИЗ ГОС ПИ ТА ЛЯ

Все па ци ен ты боль ни цы меч та ют о том вре ме ни,  ко гда они смо-
гут вер нуть ся до мой.  Од на ко ес ли во вре мя не при нять все не об хо ди-
мые ме ры,  эта меч та мо жет обер нуть ся кош ма ром.  Что бы из бе жать 
это го,  вам сле ду ет на чать пла ни ро вать воз вра ще ние до мой сра зу же,  
как толь ко ваш род ст вен ник по па дет в боль ни цу. 

В  ка ж дой боль ни це пре ду смот ре на про це ду ра вы пис ки па ци ен тов 
для то го,  что бы не за щи щен ные лю ди не мог ли ока зать ся до ма слиш-
ком ра но и без не об хо ди мой по мо щи.  Сре ди про че го,  для вы пол не-
ния этой про це ду ры дол жен быть при вле чен те ра певт и пред ста ви тель 
со ци аль ных служб.  Важ но убе дить ся,  что:

 бы ла про из ве де на оцен ка по треб но стей че ло ве ка;
 все не об хо ди мые при спо соб ле ния уже бы ли ус та нов ле ны,  а по-

мощь и под держ ка так же бы ли ор га ни зо ва ны еще до то го,  как 
че ло ве ка вы пи са ли из боль ни цы;
 оба — и па ци ент и че ло век,  ока зы ваю щий по мощь,  про ин фор-

ми ро ва ны об ор га ни за ции по мо щи и зна ют о сро ках,  ко гда бу дет 
про из ве де на вы пис ка из боль ни цы;
 те ра певт и мед се ст ра,  об слу жи ваю щая боль ных на до му,  вла де ют 

всей не об хо ди мой ин фор ма ци ей о про из ве ден ном ле че нии и мо гут 
про дол жить аде к ват ное на блю де ние за па ци ен том без про мед ле ния. 
Ес ли ор га ни за ции ве дом ст ва со ци аль но го обес пе че ния не сут от-

вет ст вен ность за пре дос тав ле ние тех или иных ус луг (вклю чая ме ди-
цин скую по мощь),  ва ше му род ст вен ни ку мо жет быть выс тав лен счет.  
В  то же вре мя все ус лу ги,  пре дос тав ле нные на цио наль ной сис те мой 
здра во охра не ния (вклю чая спе циа ли зи ро ван ные ме ди цин ские ус лу-
ги),  бес плат ные.  Ко гда бу де те при вле кать спе циа ли стов ве дом ст ва 
со ци аль ной по мо щи для про ве де ния оцен ки со стоя ния ва ше го род-
ст вен ни ка,  вы од но вре мен но мо же те за ка зать про ве де ние оцен ки 
и ва ше го со стоя ния. 

Про бле мы воз ни ка ют,  глав ным об ра зом,  из-за на ру ше ния ус та-
нов лен ных про це дур.  Од на ко су ще ст ву ют ме то ды,  при зван ные сни-
зить ве ро ят ность воз ник но ве ния та ких про блем.  По ка ваш род ст вен-
ник на хо дит ся в боль ни це,  по ста рай тесь по зна ко мить ся с пер со на лом.  
Обя зан но сти «стар шей мед се ст ры» мо жет вы пол нять как жен щи на,  
так и муж чи на; эта долж ность так же мо жет на зы вать ся «стар шая ме-
ди цин ская се ст ра па ла ты»,  «стар шая ме ди цин ская се ст ра от де ле ния»,  

•
•

•

•
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«за ве дую щий от де ле ни ем».  В  не ко то рых боль ни цах уход за ва шим род-
ст вен ни ком мо жет осу ще ст в лять от дель ная мед се ст ра,  ко то рая от вет ст-
вен на за ко ор ди на цию всей ме ди цин ской по мо щи, ко то рую по лу ча ет 
ваш род ст вен ник.  У лю дей,  за ни маю щих эти долж но сти,  вы все гда мо-
же те уз нать,  как об сто ят де ла с ор га ни за ци ей вы пис ки ва ше го род ст вен-
ни ка,  вы ска зать им все ва ши со мне ния,  ес ли та ко вые есть,  о спо соб-
но сти ва ше го род ст вен ни ка са мо стоя тель но справ лять ся с до маш ни ми 
де ла ми.  Це ле со об раз но бу дет ор га ни зо вать ва ши по се ще ния боль ни цы 
так,  что бы они сов па да ли со вре ме нем де жур ст ва это го пер со на ла. 

Про цесс оцен ки со стоя ния ва ше го род ст вен ни ка с це лью оп ре де-
ле ния сте пе ни его по треб но стей час тич но мо жет быть про ве ден до ма 
та ки ми спе циа ли ста ми как фи зио те ра певт или спе циа лист по реа би-
ли та ци он ной ме ди ци не.  Эта оцен ка со стоя ния при зва на вы явить,  на-
сколь ко ваш род ст вен ник спо со бен справ лять ся в ре аль ных об стоя-
тель ст вах.  Будет по лез но,  ес ли вы смо же те при сут ст во вать при этом.  
Временами вы бу де те при ят но удив ляться за но во об ре тен ным спо соб-
но стям ва ше го род ст вен ни ка,  а ино гда смо же те вне сти кор рек ти вы 
в от чет,  ес ли ваш род ст вен ник,  ис пол нив шись же ла ния вер нуть ся до-
мой,  бу дет пре уве ли чи вать объ ем по мо щи,  ко то рый спо соб на обес пе-
чить ва ша се мья. 

Вас  так же мо гут при гла сить по уча ст во вать в за се да нии по об-
су ж де нию слу чая ва ше го род ст вен ни ка,  ко гда пер со нал боль ни цы 
и пред ста ви те ли об ще ст вен ных ор га ни за ций со би ра ют ся вме сте для 
то го,  что бы убе дить ся,  что ле чеб ный про цесс  не бу дет пре рван из-
за вы пис ки из боль ни цы.  Ес ли та кое за се да ние бы ло на зна че но,  но 
вы не по лу чи ли при гла ше ние,  вам сле ду ет по про сить раз ре ше ния 
при сут ст во вать на нем.  Еще до на ча ла за се да ния вас  долж ны оз на-
ко мить с  за клю че ни ем оцен ки со стоя ния ва ше го род ст вен ни ка.  По-
сле про ве де ния за се да ния вам долж ны пре дос та вить пись мен ную 
ко пию по ста нов ле ния за се да ния,  в ко то рой бу дут за фик си ро ва ны 
ре ше ния за се да ния,  вклю чая кон такт ную ин фор ма цию че ло ве ка,  
к ко то ро му вы мо же те об ра тить ся,  ес ли вас  не удов ле тво ря ют ре-
зуль та ты про ве ден ной оцен ки со стоя ния. 

Ес ли вы счи тае те,  что ва ше го род ст вен ни ка вы пи сы ва ют преж де-
вре мен но или без обес пе че ния аде к ват ной по мо щи и под держ ки,  вы 
долж ны со об щить об этом стар шей ме ди цин ской се ст ре па ла ты и/или 
мед се ст ре,  ве ду щей де ло ва ше го род ст вен ни ка.  Ес ли это не об хо ди мо,  
вы долж ны по про сить на зна чить вам при ем у кон суль тан та или глав но-
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го вра ча,  от вет ст вен но го за со стоя ние здо ро вья ва ше го род ст вен ни ка.  
Вы как ли цо,  пре дос тав ляю щее по мощь,  имее те пра во по тре бо вать пе-
ре смот ра ре ше ния о вы пис ке ва ше го род ст вен ни ка.  Ес ли при вы пис ке 
вам бы ло вы ска за но пред ло же ние,  чтобы ваш род ст вен ник по сле вы-
пис ки про жи вал с ва ми,  пом ни те,  что вы имее те пра во от ка зать ся,  ес-
ли не хо ти те это го или счи тае те,  что ваша по мощь бу дет не дос та точ на.  
По сколь ку это мо жет рас стро ить ва ше го род ст вен ни ка,  та кое ре ше ние 
сле ду ет при ни мать толь ко в край нем слу чае.  Ес ли,  несмот ря на все ва-
ши уси лия,  ва ше го род ст вен ни ка все же вы пи са ли преж де вре мен но,  вы 
долж ны вос поль зо вать ся про це ду рой оп ро те сто ва ния,  при ня той в этом 
гос пи та ле.  В этом вам долж ны по мочь ме ст ное управ ле ние ор га на ми 
здра во охра не ния или на цио наль ное бю ро кон суль та ции на се ле ния. 

МЕ РЫ БЕЗО ПАС НО СТИ В ДО МАШ НИХ УС ЛО ВИ ЯХ

Боль шин ст во не сча ст ных слу ча ев,  ко то рые про ис хо дят с людь ми 
стар ше го воз рас та,  происходят с ни ми в до маш них ус ло ви ях.  Уст ра не-
ние по тен ци аль ной опас но сти и при ня тие до пол ни тель ных мер безо пас-
но сти мо жет со кра тить шан сы воз ник но ве ния та ких не сча ст ных слу ча ев.  
Про ве рить ваш дом на «оча ги опас но сти» так же про сто,  как и уст ра нить 
их.  Тем не ме нее,  ни кто не лю бит,  ко гда ему ука зы ва ют,  как сле ду ет вес-
ти хо зяй ст во и ка кие по ряд ки сле ду ет за вес ти в до ме.  От вас по тре бу ет ся 
осо бый такт и ос то рож ность для то го,  что бы прив не сти из ме не ния, ес ли 
это ка са ет ся до ма ва ше го род ст вен ни ка.  Ни же пе ре чис ле ны не ко то рые 
из источников не сча ст ных слу чаев.  Вам сле ду ет про ве рить их по спи ску:

 Уг ро за спо ткнуть ся про ис хо дит от про рван ных или не ров ных ков-
ров или не за кре п лен ных до ро жек,  пруть ев для кре п ле ния ков ров на 
ле ст ни це,  ска мее чек для ног или на поль но го фик са то ра для две ри. 
 От сут ст вие по руч ней в ван ной,  туа ле те и по обе им сто ро нам 

ле ст ни цы. 
 От сут ст вие «про ти во сколь зя щих» ков ри ков в ван ной или ду ше. 
 Не под хо дя щая для до ма обувь.  Обувь для до ма долж на быть под-

би та не сколь зя щи ми под мет ка ми; до маш ние шле пан цы луч ше ос-
та вить ис клю чи тель но для спаль ни. 
 Пло хое ос ве ще ние в ко ри до ре или на ле ст нич ной пло щад ке; 

вкру ти те лам поч ки боль шей мощ но сти и объ яс ни те ва шим оп по-
нен там,  что по вы ше ние рас хо дов от это го ми ни маль но. 

•

•

•
•

•
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 Длин ные элек три че ские шну ры сле ду ет на деж но за кре пить и од-
но вре мен но про ве рить,  что ро зет ки не пе ре гру же ны адап те ра ми 
и мощ ны ми при бо ра ми. 
 По про буй те ус та но вить са мо за жи гаю щие ся бы то вые при бо ры,  

на при мер,  за ме ни те га зо вую пли ту или дру гие при спо соб ле ния,  
с  ко то ры ми ваш род ст вен ник пе рио ди че ски ис пы ты ва ет за труд не-
ния (не мо жет за жечь); ес ли род ст вен ник все рав но пу та ет ся,  ус та-
но ви те та кое управ ле ние,  ко то рым смо же те поль зо вать ся толь ко 
вы са ми.  Так же вам сто ит рас смот реть идею пе ре хо да на элек три че-
ское или мик ро вол но вое обо ру до ва ние для при го тов ле ния пи щи,  
хо тя ва ше му род ст вен ни ку,  воз мож но,  бу дет труд но ра зо брать ся 
в его ис поль зо ва нии. 
 От сут ст вие де тек то ров ды ма. 
 Ле кар ст вен ные пре па ра ты,  ос тав лен ные без при смот ра,  что осо-

бен но опас но,  ес ли ваш род ст вен ник стра да ет пси хи че ски ми рас-
строй ства ми. 
Спе циа лист по реа би ли та ци он ной ме ди ци не мо жет дать вам ре ко-

мен да ции о то м,  ка кие из при спо соб ле ний мо гут быть вам по лез ны.  
Их мож но по лу чить че рез со ци аль ные служ бы или ме ди цин ские уч ре-
ж де ния,  а так же при об ре сти и ус та но вить са мо стоя тель но за свой счет 
(см.  раз дел «При спо соб ле ния,  по мо гаю щие со хра нить са мо стоя тель-
ность или об лег чаю щие уход на до му»). 

НЕ ДЕР ЖА НИЕ

По те ря кон тро ля над мо че ис пус ка ни ем или ра бо той ки шеч ни ка — 
до воль но не при ят ные обя зан но сти ухо да.  Имен но та кие мо мен ты час-
то ста но вят ся той по во рот ной точ кой,  ко гда уха жи ваю щий ре ша ет: 
«с ме ня хва тит».  Ме ж ду тем во мно гих слу ча ях при чи ны не дер жа ния 
лег ко уст ра ни мы,  а в дру гих по след ст вия мож но сде лать впол не тер пи-
мы ми при по мо щи со вре мен ных средств.  Ни же при во дит ся не сколь ко 
мо мен тов,  о ко то рых сле ду ет пом нить. 

Не дер жа ние мо чи

Пре клон ный воз раст сам по се бе не яв ля ет ся при чи ной по яв ле ния 
про блем с не дер жа ни ем,  хо тя с те че ни ем лет к по те ре кон тро ля мо-
гут при во дить все бо лее не зна чи тель ные при чи ны.  Сле ду ет об ра тить ся 

•

•

•
•
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к те ра пев ту для об сле до ва ния,  в ре зуль та те ко то ро го мо гут быть вы яв-
ле ны при чи ны про бле мы.  Обыч но это ин фек ции,  диа бет,  за пор (мо-
гу щий стать при чи ной и не дер жа ния ки шеч ни ка),  ги не ко ло ги че ские 
про бле мы,  та кие как про лапс у жен щин и уве ли че ние про ста ты у муж-
чин.  Ди аг но сти ка и ле че ние этих про блем мо гут зна чи тель но улуч шить 
си туа цию или по мочь пол но стью из ба вить ся от не дер жа ния. 

Врач мо жет на пра вить ва ше го род ст вен ни ка к кон суль тан ту по 
экс кре тор ным функ ци ям,  ква ли фи ци ро ван ной се ст ре,  про шед шей 
спе ци аль ное обу че ние по ра бо те с па ци ен та ми,  стра даю щи ми не дер-
жа ни ем.  Вы са ми мо же те на пря мую про кон суль ти ро вать ся с та ким 
спе циа ли стом,  те ле фон вам все гда пре дос та вят в цен тре здо ро вья,  
боль ни це или дру гих ме ст ных ме ди цин ских уч ре ж де ни ях.  Кон суль тант 
по экс кре тор ным функ ци ям под ска жет вам,  как еже днев но справ лять-
ся с си туа ци ей,  и мо жет по ре ко мен до вать под хо дя щие ги гие ни че ские 
па ке ты,  бе лье и дру гие не об хо ди мые при спо соб ле ния.  Воз мож но,  
в ва шем ре гио не оно пре дос тав ля ет ся бес плат но ме ст ны ми ме ди цин-
ски ми уч ре ж де ния ми.  Кро ме то го,  в не ко то рых мес тах му ни ци па ли тет 
ор га ни зо вы ва ет спе ци аль ные пра чеч ные или сбор ис поль зо ван ных ги-
гие ни че ских средств.  Ка кие имен но ус лу ги дос туп ны в ва шей ме ст но-
сти вы мо же те уз нать,  по зво нив в ме ст ные со ци аль ные служ бы. 

Не дер жа ние ки шеч ни ка

Час то имен но это ста но вит ся по след ней ка п лей в ча ше тер пе ния 
уха жи ваю ще го.  Прак ти че ски во всех слу ча ях ви ной все му серь ез ный 
за пор,  при ко то ром мяг кие или жид кие час ти цы экс кре мен тов про те-
ка ют ми мо ос нов ной об ра зо вав шей ся мас сы сту ла.  Ино гда при чи ной 
мо жет быть диа рея,  при ко то рой че ло век не все гда ус пе ва ет до б рать ся 
до туа ле та во вре мя.  Из ред ка про бле ма за клю ча ет ся в мы шеч ном коль-
це или сфинк те ре,  за кры ваю щем ко нец ки шеч ни ка в ану се,  ко то рое 
мог ло быть по вре ж де но или не эф фек тив но (например,  при рек таль-
ном вы па де ни и). 

При чи на не дер жа ния обыч но лег ко вы яв ля ет ся после ос мот ра врача 
или мед се ст ры.  В  боль шин ст ве слу ча ев твер дую мас су сту ла не об хо ди мо 
бу дет уда лить при по мо щи клиз мы или ма ну аль но.  Что бы не до пус тить 
по втор но го за по ра,  ко ли че ст во фрук тов,  ово щей и дру гих про дук тов,  
со дер жа щих гру бую пи ще вую клет чат ку в дие те долж но быть уве ли че но,  
так же,  как и ко ли че ст во упот реб ляе мой жид ко сти.  Так же сто ит про-
смот реть спи сок ле карств,  при ни мае мых па ци ен том — как вы пи сан ных,  



Ëó÷øåå ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ â ïåíñèîííîì âîçðàñòå

134

так и ку п лен ных в ап те ке без ре цеп та — час то имен но они мо гут вес ти 
к за по рам.  Обыч но ви нов ни ка ми вы сту па ют ко де ин в мик сту рах от каш-
ля, мно гие ан ти био ти ки, не ко то рые ан ти де прес сан ты.  В не ко то рых слу-
ча ях сле ду ет до ба вить ре гу ляр ную до зу сла би тель но го. 

Ес ли че ло век стра да ет от диа реи,  при чи ну нуж но най ти и уст-
ра нить.  Врач смо жет ус та но вить «ме ди цин ские» при чи ны,  но бы ва-
ют и не ко то рые дру гие.  Обыч но при чи ной яв ля ет ся зло упот реб ле ние 
сла би тель ным со сто ро ны по жи ло го че ло ве ка,  вос пи тан но го в убе-
ж де нии,  что «хо ро шая еже днев ная про дув ка» по лез на для здо ро вья.  
Ну жен очень так тич ный под ход,  ко гда вы ста рае тесь убе дить та ко го 
че ло ве ка,  что,  воз мож но,  из ме не ние ра цио на пи та ния и по треб ле ние 
боль ше го ко ли че ст ва жид ко стей бу дет бо лее по лез ным.  Ино гда диа рея 
мо жет сви де тель ст во вать о том,  что че ло век с пси хи че ски ми рас строй-
ства ми упот реб лял ис пор чен ные про дук ты.  В  этом слу чае нуж но,  что-
бы кто-то из род ст вен ни ков или тех,  кто по мо га ет по до му,  на во дил 
по ря док в хо ло диль ни ке вре мя от вре ме ни. 

До воль но не боль шо му про цен ту лю дей,  стра даю щих не дер жа ни-
ем ки шеч ни ка в свя зи с про бле ма ми сфинк те ра,  не об хо дим ос мотр 
хи рур га и,  воз мож но,  опе ра ция. 

За ве ща ния о жиз ни

Ино гда их на зы ва ют пред ва ри тель ны ми ука за ния ми.  В та ких до-
ку мен тах лю ди,  на хо дя щие ся в здра вом уме,  да ют рас по ря же ния,  
как имен но сле ду ет по сту пить в слу чае,  ес ли ко гда-ли бо они ста нут 
боль ны на столь ко,  что не смо гут са мо стоя тель но при ни мать ре ше ний.  
По жи лая жен щи на мо жет,  на при мер,  на пи сать в сво ем за ве ща нии 
о жиз ни,  что,  в случае силь ной фор мы сла бо умия,  ее не нужно реа-
ни ми ро вать по сле сер деч но го при сту па или давать ан ти био ти ки от 
пнев мо нии.  Че ло век,  со став ляю щий за ве ща ние о жиз ни,  не мо жет 
тре бо вать от вра ча ка ких-ли бо не за кон ных дей ст вий,  на при мер,  пре-
кра ще ния сво ей жиз ни.  Дру ги ми сло ва ми,  за ве ща ние не раз ре ша ет 
про сить вра ча со вер шить эв та на зию. 

Ко неч но,  лю ди,  не стра даю щие ум ст вен ной не пол но цен но стью,  
долж ны дать свое со гла сие пе ред на ча лом ле че ния.  Так же они мо гут 
от ка зать ся от ле че ния,  да же ес ли в этом слу чае есть ве ро ят ность их 
смер ти.  Пря мое ука за ние име ет за кон ную си лу в слу чае, ес ли ука за ние 
от но сит ся к те ку щим об стоя тель ст вам.  Ино гда та кие ус ло вия бы ва-
ют труд но вы пол ни мы: взгляд че ло ве ка на свое ле че ние мо жет ме нять-
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ся,  по ка про грес си ру ет бо лезнь.  Так же мо жет на сту пить не дее спо соб-
ность,  ко то рую боль ной че ло век не пред ви дел.  В  та ких слу ча ях мо гут 
воз ни кать серь ез ные со мне ния на счет при ме не ния ра нее дан ных ука-
за ний.  Хо тя вра чу раз ре ша ет ся дей ст во вать в ин те ре сах па ци ен та,  не 
мо гу ще го дать лич но го со гла сия,  ес ли воз ни ка ют со мне ния,  ка ки ми 
яв ля ют ся эти ин те ре сы,  врач до л жен по со ве то вать ся с бо лее опыт ны-
ми кол ле га ми,  при не об хо ди мо сти об ра тить ся за юри ди че ской по мо-
щью.  В  ред ких слу ча ях мож но об ра тить ся в суд. 

Лю дям,  на пи сав шим за ве ща ние,  бу дет пра виль ным пе ре смат ри-
вать его вре мя от вре ме ни и,  по не об хо ди мо сти,  вно сить из ме не ния.  
Так же важ но,  что бы род ст вен ни ки или дру зья и ваш те ра певт зна ли 
о су ще ст во ва нии этих до ку мен тов и где их най ти. 

РАС ПО РЯ ЖЕ НИЕ ДЕНЬ ГА МИ ДРУ ГО ГО ЧЕ ЛО ВЕ КА

Этот раз дел бу дет по ле зен в слу чае,  ес ли ваш род ст вен ник боль ше 
не мо жет по лу чать свою пен сию или дру гие на чис ле ния, или пси хи че-
ское со стоя ние не по зво ля ет ему вес ти соб ст вен ные фи нан со вые де ла. 

По лу че ние пен сии

Ва ш род ст вен ник,  ес ли по же ла ет,  мо жет сде лать вас сво им «до ве-
рен ным ли цом» для по лу че ния пен сии.  Ес ли это все го лишь вре мен-
ная ме ра,  он мо жет про сто за пол нить за яв ле ние на об рат ной сто ро не 
блан ка на по лу че ние пен сии.  Ес ли же рас по ря же ние яв ля ет ся дол го-
сроч ным или по сто ян ным,  он мо жет по дать до ку мен ты на по лу че ние 
кар точ ки,  даю щей пра во до ве рен но му ли цу (вам)  по лу чать для не го 
пен сию; бо лее под роб ную ин фор ма цию вы мо же те по лу чить в агент-
ст ве по со ци аль ным вы пла там.  По жа луй ста,  пом ни те,  что ваш род ст-
вен ник дол жен пол но стью осоз на вать,  что он де ла ет,  ко гда про сит 
вас быть его «до ве рен ным ли цом».  Та кой до ку мент не мо жет быть 
оформ лен,  ес ли че ло век,  вви ду пси хи че ских про блем,  не спо со бен 
са мо стоя тель но вес ти свои де ла.  В   та ком слу чае агент ст во по со ци аль-
ным вы пла там долж но на зна чить со труд ни ка,  ко то рый бу дет по лу чать 
пен сию и тра тить ее от име ни опе кае мо го ли ца,  по ме ре не об хо ди мо-
сти.  Та кая схе ма ис поль зу ет ся толь ко в от но ше нии го су дар ст вен ных 
по со бий,  ес ли че ло век име ет дру гие ис точ ни ки до хо да или сбе ре же-
ния,  не об хо ди мо оформ ле ние дол го сроч ной до ве рен но сти или,  ес ли 
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че ло век «по те рял ум ст вен ные спо соб но сти»,  не об хо ди мо при вле че-
ние Опе кун ско го су да. 

До ве рен ность

Это юри ди че ский до ку мент,  со став лен ный од ним ли цом,  ко то-
рое до ве ря ет дру го му ли цу дей ст во вать от сво его име ни и в свою 
поль зу.  До ве рен ность мо жет да вать пра во управ лять все ми де ла ми 
до но ра или рас про стра нять ся на от дель ную опе ра цию та кую,  как 
про да жа до ма.  Та кая до ве рен ность мо жет быть дей ст ви тель на лишь 
до тех пор,  по ка до нор на хо дит ся в здра вом уме; на при мер,  в слу-
чае раз ви тия ши зоф ре но форм ных рас стройств она ав то ма ти че ски 
те ря ет си лу. 

Дол го сроч ная до ве рен ность на имя по ве рен но го

Та кой до ку мент да ет пра во до ве рен но му ли цу дей ст во вать и по сле 
то го,  как до нор по те ря ет спо соб ность лич но управ лять свои ми де ла ми 
в свя зи с его пси хи че ским со стоя ни ем.  Од на ко до ве рен ность долж на 
быть со став ле на и под пи са на,  по ка до нор осоз на ет,  что он де ла ет.  Ес ли 
в до ве рен но сти не ого ва ри ва ют ся иные ог ра ни че ния вла сти до ве рен но-
го ли ца,  она всту па ет в си лу с мо мен та под пи са ния все ми сто ро на ми 
и за сви де тель ст во ва ния их под пи сей.  Ко гда до нор те ря ет или на чи на ет 
те рять спо соб ность са мо стоя тель но управ лять де ла ми,  до ве рен ное ли-
цо пре ду пре ж да ет об ще ст вен ные служ бы о ре ги ст ра ции до ве рен но сти.  
Они обя за ны так же со об щить об этом до но ру и ми ни мум трем его бли-
жай шем род ст вен ни кам.  По сле ре ги ст ра ции до ве рен ность да ет пра во 
дей ст во вать и с этой це лью мо жет предъ яв лять ся в бан ках и по доб ных 
ор га ни за ци ях.  Со труд ни ки служ бы сле дят за вы пол не ни ем ус ло вий до-
ве рен но сти и лю бые жа ло бы долж ны быть об ра ще ны к ним. 

Опе кун ский суд

Опе кун ский суд за ни ма ет ся де ла ми лиц,  ко то рые в си лу ум ст вен-
ной не пол но цен но сти не мо гут лич но вес ти свои де ла и не со ста ви ли 
в свое вре мя дол го сроч ной до ве рен но сти.  Опе кун ский суд на зна ча ет 
опе ку на,  ко то рый бу дет за ни мать ся по все днев ны ми де ла ми дан но го 
ли ца.  Обыч но это бы ва ет близ кий род ст вен ник или друг,  но в та кой 
ро ли мо жет вы сту пать и юрист или пред ста ви тель ме ст ных вла стей 
или бан ка.  Рас по ря же ния,  ко то рые да ет опе кун в ин те ре сах до но ра 
от сле жи ва ют ся пред ста ви те ля ми об ще ст вен ной служ бы.  В  за ви си мо-
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сти от раз ме ра ка пи та ла и со стоя ния фи нан со вых дел ли ца воз мож но 
при ня тие раз лич ных ти пов ре ше ний. 

Опе кун за ни ма ет ся толь ко де ло вы ми во про са ми до но ра и не име-
ет кон тро ля над ним са мим; опе кун,  на при мер,  не мо жет да вать со гла-
сие на ме ди цин ские про це ду ры от име ни до но ра. 

Об ще ст вен ная служ ба пред ла га ет се рию бук ле тов,  разъ яс няю щих 
эту до воль но слож ную сис те му.  Их мож но най ти в от де лах об ще ст вен-
ной служ бы по ра бо те с кли ен та ми и по за щи те прав кли ен тов. 

ПРО ЛЕЖ НИ

Про леж ни слу ча ют ся у лю дей,  не под виж но ле жа щих в кро ва ти 
или си дя щих в крес ле.  Мяг кие тка ни ущем ля ют ся ко ст ны ми вы сту па-
ми,  та ки ми как кре стец (ос но ва ние по зво ноч ни ка)  и кро ва тью или 
крес лом.  Дру ги ми уяз ви мы ми мес та ми яв ля ют ся ступ ни,  за ты лок 
и лок ти.  Кровь не мо жет нор маль но про хо дить сквозь сжа тые уча ст ки 
и,  ес ли дав ле ние не ме ня ет ся,  в мес тах сжа тия мо гут об ра зо вы вать ся 
труд но из ле чи мые ра ны.  Ухаживая за пожилым человеком,  вы мо же те 
за ме тить,  что ко жа в рай оне кос ти ста но вит ся су хой и крас но ва той.  
Это при знак уг ро зы по яв ле ния про леж ня,  ме ди цин ская се ст ра или те-
ра певт долж ны не мед лен но ос мот реть па ци ен та. 

Что бы пре дот вра тить по яв ле ние про леж ней,  па ци ен ту,  на хо дя ще-
му в груп пе рис ка,  сто ит по со ве то вать ме нять по ло же ние те ла ка ж-
дый два ча са.  Ес ли сам он не спо со бен сде лать это,  его не об хо ди мо 
как мож но ча ще пе ре во ра чи вать.  Так же по лез но взять во вре мен ное 
поль зо ва ние или ку пить сис те му по сни же нию дав ле ния,  на при мер 
«дви жу щий ся» мат рас.  Желательно в дан ном слу чае под дер жи вать об-
щий ста тус па ци ен та на мак си маль но вы со ком уров не.  В пер вую оче-
редь убе ди тесь,  что он не стра да ет ане ми ей,  а его дие та со дер жит 
необходимое ко ли че ст во бел ков и ви та ми на С. 

ОР ГА НИ ЗА ЦИЯ ПЕ РЕ ДЫ ШЕК

Лю бо му че ло ве ку,  ко то рый за ни ма ет ся ока за ни ем ухо да,  не об хо-
ди мо лич ное вре мя,  в ко то рое он мог бы от дох нуть и вос ста но вить 
свои си лы,  зная,  что че ло век,  за ко то рым он уха жи ва ет,  в безо пас-
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но сти и под при смот ром.  Под ме ну мож но най ти на ко рот кое вре мя,  
на при мер,  на часть дня,  или на бо лее про дол жи тель ное,  дос та точ ное 
для не боль шо го от пус ка.  По мощ ни ков для та ко го ро да ухо да най ти не 
так про сто,  по то му по иск сто ит на чи нать за бла го вре мен но,  осо бен но 
в се зон от пус ков.  Воз мож ные пред ло же ния от ли ча ют ся в за ви си мо сти 
от ре гио на,  так что сле ду ет про вес ти пред ва ри тель ное ис сле до ва ние 
ме ст ной си туа ции.  Кро ме то го,  ес ли воз мож но,  ра зум но бу дет об су-
дить этот во прос с ва шим род ст вен ни ком.  Не ко то рые,  наи бо лее рас-
про стра нен ные фор мы по мо щи рас смот ре ны ни же. 

Си дел ки

Ор га ни за ция Crossroads,  на вер ное,  са мая из вест ная из по доб ных 
про грамм.  Эта служ ба пре дос тав ля ет под держ ку лю дям,  осу ще ст в ляю-
щим уход,  и ее со труд ни ки ста ра ют ся уха жи вать за по жи лы ми людь ми 
так,  как те к это му при вык ли.  Они мо гут по си деть с по жи лым че ло ве-
ком не сколь ко ча сов,  или под ме нить вас на бо лее про дол жи тель ный 
пе ри од,  на при мер,  в слу ча ях,  ес ли уха жи ваю щий на хо дит ся в боль ни-
це.  Ме ст ное от де ле ние ор га ни за ции Crossroads вы най де те в те ле фон-
ном спра воч ни ке или свя зав шись с го лов ным офи сом.  Кро ме то го,  
в ва шей ме ст но сти мо гут ра бо тать дру гие по доб ные груп пы.  Ин фор ма-
ция по ним долж на быть в управ ле нии ве дом ст ва со ци аль ных служб,  
да и са ми со ци аль ные служ бы мо гут пре дос тав лять та кие ус лу ги. 

Ваш оп ла чи вае мый по мощ ник

Это мо жет ока зать ся очень до ро го.  Вы мо же те най ти по мощь че-
рез агент ст во или на нять ко го-то са мо стоя тель но.  Ус лу ги агент ст ва 
сто ят до ро же,  но у них есть два пре иму ще ст ва.  Во-пер вых,  вся слож-
ная бу маж ная ра бо та,  не об хо ди мая при най ме ра бот ни ка,  бу дет сде-
ла на для вас  агент ст вом.  Во-вто рых,  ес ли ваш обыч ный по мощ ник 
за нят,  агент ст во пре дос та вит ко го-то дру го го.  Ес ли вы ре ши те на-
нять се бе по мощ ни ка,  вы мо же те спро сить со ве та в на цио наль ном 
бю ро кон суль та ции на се ле ния,  где вам рас ска жут о ва ших обя зан но-
стях в ка че ст ве на ни ма те ля. 

Во лон тер ская служ ба

Лю ди,  имею щие сво бод ное вре мя бывают ра ды про си деть с по-
жи лым че ло ве ком.  О та ких служ бах вы мо же те уз нать в на цио наль ном 
бю ро кон суль та ции на се ле ния или пуб лич ной биб лио те ке. 
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Род ст вен ни ки и дру зья

Сто ит спро сить се бя,  по лу чае те ли вы всю воз мож ную по мощь 
от ос таль ных чле нов се мьи и близ ких.  Бы ва ет,  что они не хо тят при-
ни мать уча стие,  но в дру гих слу ча ях им мо жет ка зать ся,  что вы так 
пре крас но справ ляе тесь со всем,  что они просто бо ят ся пред ло жить 
вам по мощь,  боятся,  что их от толк нут,  ес ли они по пы та ют ся.  Не будь-
те слиш ком гор ды ми,  по про си те о по мо щи,  и разъ яс ни те,  что кон-
крет но вам нуж но.  Ес ли вы на дее тесь,  что дру гой член се мьи мог бы 
взять на се бя ва шу роль на про дол жи тель ное вре мя,  сто ит по ду мать 
о прак ти че ских де та лях.  На при мер,  ес ли ва ше му род ст вен ни ку не об хо-
дим подъ ем ник,  что бы лечь в по стель или спе ци аль ное обо ру до ва ние 
в ван ной,  что бы поль зо вать ся ей са мо стоя тель но,  бу дет пра виль нее 
по про сить ко го-то из чле нов се мьи пе ре ехать на вре мя к вам,  чем пе-
ре во зить ва ше го род ст вен ни ка в не при спо соб лен ный дом. 

Цен тры ока за ния днев ной по мо щи

Они пред ла га ют це лый ряд про це дур,  ино гда вклю чая мы тье,  
стриж ку и пе ди кюр.  По се ти те ли по лу ча ют обед и го ря чие на пит ки 
ут ром и днем.  Час то пре дос тав ля ет ся транс порт,  дос тав ляю щий их 
в центр и об рат но.  К со жа ле нию,  ча сы ра бо ты та ких цен тров не слиш-
ком про дол жи тель ны,  что бы ос во бо дить вас для пол но го ра бо че го 
дня.  О ра бо те та ких цен тров мо жно уз нать в де пар та мен те со ци аль ных 
служб,  и ваш род ст вен ник мо жет по дать за яв ку на пре дос тав ле ние 
ему мес та в та ком цен тре. 

От пуск

От пуск мож но ор га ни зо вать та ким об ра зом,  что бы ваш род ст вен-
ник по ехал ту да сам или,  ес ли вы еде те вме сте,  спе ци аль ный со труд ник 
обес пе чил вам не ко то рую по мощь, а это оз на ча ет,  что у вас ос та нет ся 
вре мя для се бя.  Та кие ор га ни за ции как RADAR и Holiday Care,  мо гут 
пре дос та вить ин фор ма цию о дос туп ных ус лу гах и о том,  как мож но их 
про фи нан си ро вать.  Кро ме то го,  не ко то рые де пар та мен ты со ци аль ных 
служб ор га ни зо вы ва ют от пус ка или пре дос тав ля ют гран ты на их оп ла ту. 

Вы еде те в от пуск, в то вре мя как о ва шем род ст вен ни ке за бо тят-
ся в дру гом мес те.  Су ще ст ву ет не сколь ко схем,  по ко то рым по жи лой 
че ло век ос та ет ся со спе ци аль но обу чен ной семь ей,  ко то рая по лу ча ет 
пла ту за уход,  по ка по сто ян ный уха жи ваю щий бе рет не де лю или боль-
ше от пус ка.  Об этом сто ит по ду мать,  ес ли вы или ваш род ст вен ник ка-
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те го ри че ски про тив то го,  что бы по мес тить его на крат кий срок в при-
ют.  Уз най те в со ци аль ных служ бах,  су ще ст ву ет ли та кая про грам ма 
в ва шем ре гио не. 

Па ци ент со слож ны ми по треб но стя ми в пла не здо ро вья и ухо да 
име ет пра во на по лу че ние по мо щи в спе ци аль ном при юте,  хос пи се 
или да же в боль ни це,  хо тя этот ва ри ант сей час рас про стра нен на мно-
го мень ше,  чем пре ж де.  Вы мо же те об су дить та кой вид ухо да с со от-
вет ст вую щи ми вра ча ми. 

Не боль шой от дых в спе ци аль ном при юте ор га ни зо вы ва ет ся с по-
мо щью ве дом ст ва со ци аль ных служб.  Со труд ни ки про из ве дут оцен ку 
по треб но сти ва ше го род ст вен ни ка и ва ши,  и ес ли ме сто бу дет пре дос-
тав ле но,  они мо гут по мочь фи нан со во. 

Ино гда уха жи ваю щие не га тив но от но сят ся к пред ло же нию ос та-
вить их род ст вен ни ка в при юте на не сколь ко дней.  Хо тя,  как и в слу-
чае с дру ги ми ви да ми по мо щи по ухо ду,  та кая пе ре дыш ка по зво лит 
са мо му уха жи ваю ще му по лу чить за ряд сил на бо лее про дол жи тель ное 
вре мя.  Ес ли ва ше му род ст вен ни ку не об хо ди мо бу дет вер нуть ся до мой 
позже назначенного времени,  зна ком ст во с си туа ци ей по опы ту преж-
них по доб ных от пус ков де ла ет пе ре езд лег че.  Бо лее то го,  ваш род ст-
вен ник мо жет быть то же рад та кой пе ре ме не. 

ПРИ НЯ ТИЕ РИС КА

Не бы ва ет жиз ни без рис ка.  В обыч ный день боль шин ст во из нас 
под ни ма ет ся и спус ка ет ся по ле ст ни цам,  поль зу ет ся элек тро при бо ра-
ми,  во дит ма ши ну или поль зу ет ся об ще ст вен ным транс пор том,  пе ре-
хо дит до ро ги и так да лее.  Все эти дей ст вия,  так или ина че,  свя за ны 
с рис ком,  но это та це на,  ко то рую мы го то вы за пла тить за пол но цен-
ную жизнь.  Ко гда же речь за хо дит о по жи лом че ло ве ке,  то мы час то ста-
но вим ся из лиш не за бот ли вы ми,  и по то му с тру дом тер пим по ве де ние,  
ко то рое вос при ни ма ли бы как впол не нор маль ное со сто ро ны че ло ве ка 
мо ло же лет на три дцать.  Хо тя са ми по се бе эти чув ст ва име ют доб рое 
на ча ло,  они мо гут на но сить вред.  Та кие чув ст ва мо гут вес ти к ог ра ни че-
нию сво бо ды и не за ви си мо сти по жи ло го че ло ве ка,  яко бы для то го,  что-
бы «его за щи тить»,  но на са мом де ле — что бы за щи тить наш по кой. 

Ко неч но,  по жи лой че ло век с нор маль ным мыш ле ни ем име ет пол-
ное пра во ре шать за се бя и при ни мать по след ст вия сво их ре ше ний как 
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и лю бой дру гой взрос лый.  Ес ли ваш род ст вен ник по сту па ет та ким об-
ра зом,  сто ит под черк нуть,  что вы ува жае те его ре ше ния,  да же ес ли 
с ним не со глас ны.  Это мо жет по мочь ему лег че пой ти на ком про мисс.  
Кро ме прав,  у них,  так же,  как и у всех,  есть обя зан ность счи тать ся 
с чув ст ва ми ок ру жаю щих,  осо бен но в прак ти че ских дей ст ви ях.  На при-
мер,  за бот ли вой се мье мо жет очень по мочь,  ес ли род ст вен ник со гла-
сит ся зво нить или ожи дать те ле фон но го звон ка в ого во рен ное вре мя 
раз в не де лю,  что бы под твер дить,  что с ним все в по ряд ке. 

На мно го слож нее обес пе чить дос та точ ный уро вень сво бо ды то-
му,  кто стра да ет пси хи че ски ми рас строй ства ми сла бой или сред-
ней сте пе ни слож но сти.  Обя зан ность пре дос та вить им воз мож ность 
са мо оп ре де ле ния на пря мую про ти во ре чит обя зан но сти за щи щать 
их — не уте ши тель ное со стоя ние дел.  Сто ит пом нить,  что воз мож-
ность не сти от вет ст вен ность за свои по ступ ки и де лать вы бор не 
мо жет ис хо дить из прин ци па «всё или ни че го».  Че ло век,  не спо соб-
ный вес ти свои фи нан со вые де ла,  впол не мо жет ре шить,  класть ли 
ему в чай са хар. 

Хо ро шо все об ду мав,  впол не ре аль но обес пе чить ва ше му род ст-
вен ни ку воз мож ность на сла ж дать ся мак си маль ной сво бо дой вы бо ра 
и не за ви си мо стью,  на сколь ко это воз мож но,  без то го,  что бы слиш-
ком бес по ко ить его са мо го или тех,  кто за ним уха жи ва ет.  Один из 
спо со бов об ду мать си туа цию мы пред ла га ем ни же. 

Пред по ло жим,  ваш род ст вен ник де ла ет не что,  что за став ля ет вас 
вол но вать ся за его безо пас ность.  Оп ре де ли тесь с от ве та ми на сле дую-
щие во про сы:

 Ка ким рис кам под вер га ет ся ваш род ст вен ник?
 Ка ким рис кам,  ес ли та ко вые есть,  под вер га ет ся его соб ст вен-

ность?
 Ка ким рис кам,  ес ли та ко вые есть,  под вер га ют ся дру гие?
 С ка ким рис ком или не удоб ст ва ми с  точ ки зре ния ка че ст ва 

жиз ни столк нет ся ваш род ст вен ник,  ес ли не бу дет вес ти се бя 
рис ко ван но?
 Рас смат ри вая его по ве де ние,  су ще ст ву ет ли спо соб под кор рек-

ти ро вать его?
 Или сни зить сте пень рис ка?
 Учи ты вая все эти фак то ры, и при ни мая во вни ма ние мне ние ос-

таль ных уха жи ваю щих и чле нов се мьи, как бу дет луч ше по сту пить?
 Что ду ма ет ваш род ст вен ник?

•
•

•
•

•

•
•

•
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 Воз мож но ли вы ра бо тать ком про мисс?
Вот не сколь ко при ме ров воз мож ных ком про мис сов. 
Мис сис  А.  — очень бод рая ле ди 80  лет,  ко то рая лю бит хо дить 

по ма га зи нам.  Ей нра вит ся пла тить на лич ны ми и она но сит с  со-
бой боль шие сум мы де нег в су моч ке.  Ее се мья пе ре жи ва ет,  что ее 
ог ра бят,  и хо чет,  что бы она ос та ва лась до ма,  по ка они де ла ют для 
нее по куп ки. 

Риск для мис сис А.? Риск на не се ния ущер ба при ог раб ле нии. 
Риск для соб ст вен но сти мис сис А.? День ги на хо дят ся в не безо пас-

ном мес те,  до ма или в ее су моч ке. 
Риск для дру гих? Ни ка ко го. 
Риск ос та вать ся до ма и не хо дить за по куп ка ми? Ог ро мен,  при ни-

мая во вни ма ние по те рю мо биль но сти и,  что бо лее важ но,  по те рю 
ин те ре са к жиз ни. 

Са ма по се бе лю бовь хо дить за по куп ка ми не по вы ша ет уров ня 
бес по кой ст ва.  Речь идет о без от вет ст вен ном от но ше нии к день гам,  
и это мож но по пы тать ся из ме нить. 

Са мым пра виль ным бы ло бы пре кра тить вор чать на счет по хо дов 
за по куп ка ми и по ста рать ся обезо па сить день ги в бан ке.  Мне ние мис-
сис А.  на этот счет мож но по пы тать ся из ме нить,  и род ст вен ник мог 
бы на чать с ней раз го вор о про цен тах и удоб ст ве кре дит ных кар то чек. 

Мис сис Б.  75 лет и ее зре ние за мет но упа ло из-за глау ко мы.  Она 
жи вет в сель ской ме ст но сти,  и по то му все гда пе ре дви га лась на ма ши-
не.  Се мья толь ко сей час осоз на ла,  что она все еще во дит,  и они не 
зна ют,  как по сту пить. 

Риск для мис сис Б.? Вы со кая сте пень рис ка по пасть в ава рию из-за 
ее пло хо го зре ния. 

Риск для соб ст вен но сти мис сис Б.? Вы со кий риск для ма ши ны раз-
бить ся в ава рии. 

Риск для дру гих? Су ще ст вен ный,  осо бен но для пе ше хо дов. 
Риск пе ре стать во дить ма ши ну? Досадно,  но это — мень шая ак-

тив ность и воз мож ность са мо оп ре де ле ния для мис сис Б. 
К со жа ле нию,  здесь,  по хо же,  нет воз мож но сти из ме нить по ве де-

ние так,  что бы сни зить сте пень рис ка.  Не со мнен но,  мис сис Б.  дей ст-
ви тель но не сле ду ет во дить ма ши ну — риск для дру гих лю дей и для 
нее са мой слиш ком ве лик. 

Се мья и ее те ра певт долж ны вме сте по мочь ей са мой при нять это 
ре ше ние с наи мень шим мо раль ным ущер бом.  Толь ко в том слу чае,  

•
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ес ли она бу дет про дол жать во дить машину во пре ки ме ди цин ским ука-
за ни ям,  те ра певт обя зан бу дет со об щить об этом в служ бу,  от вет ст вен-
ную за вы да чу во ди тель ских прав. 

Что бы по мочь ей ос та вать ся ак тив ной да же те перь,  ко гда она не 
во дит ма ши ну,  нуж на бо лее под роб ная ин фор ма ция об об ще ст вен ном 
транс пор те и так си.  Ес ли по счи тать,  стои мость так си мо жет ока зать ся 
мень ше,  чем стои мость со дер жа ния ма ши ны,  и это мо жет по слу жить 
хо ро шим по во дом от ка зать ся от ма ши ны,  не по те ряв при этом ли цо. 

Мисс В.  Бо лез нен ная ле ди 85 лет,  стра даю щая ши зоф ре но форм-
ным рас строй ством сред ней сте пе ни.  Она про жи ва ет в при юте,  где мо-
жет до воль но не за ви си мо гу лять,  од на ко не сколь ко раз серь ез но па да ла.  
Ее един ст вен ная род ст вен ни ца,  вдо вая пле мян ни ца мис сис М.,  уз на ла,  
что ра бот ни кам при юта бы ло да но ука за ние во зить мисс В.   в сто ло вую 
и туа лет и вся че ски пре пят ст во вать ее свободному пе ре дви же нию, что-
бы она не упа ла сно ва.  Ес ли мисс В.  про тес ту ет,  го во рят они, «ей все гда 
мож но дать ус по кои тель но го».  Мис сис М.  не зна ет,  что мож но сде лать. 

Риск для мисс В.  при ее не за ви си мом пе ре дви же нии? Уши бы от па-
де ний,  вклю чая пе ре ло мы. 

Риск для соб ст вен но сти мис сис В.? Ни ка ко го. 
Риск для дру гих? Воз мож ность кри ти ки и дис ци п ли нар но го взы-

ска ния персонала,  ес ли мисс  В.  по лу чит пе ре лом или дру гую серь-
ез ную трав му. 

Риск от сут ст вия воз мож но сти пе ре дви же ния? Серь ез ный,  вклю-
чая не дер жа ние,  ес ли нет воз мож но сти по се тить туа лет при не об хо ди-
мо сти без по сто рон ней по мо щи.  Воз мож ность по яв ле ния про леж ней,  
по вы шен ный риск по яв ле ния ле гоч ных ин фек ций и по те ря ин те ре са 
к жиз ни.  Все это про изой дет с еще боль шей ве ро ят но стью,  ес ли ей 
бу дут про пи са ны се да тив ные пре па ра ты. 

Что бы сни зить сте пень рис ка для мисс В.,  бы ло бы ра зум ным по-
ста рать ся убе речь ее от па де ний.  Ес ли она по се ща ла сво его вра ча,  мож-
но сде лать ее со стоя ние бо лее ста биль ным, пе ре смот рев спи сок пред пи-
сан ных ей ле карств и дру гие ме ди цин ские при чи ны.  Мис сис М.  мо жет 
при нять во вни ма ние дру гие фак то ры,  на ко то рые она мо жет по вли-
ять,  на при мер опас но сти на пу ти,  вклю чая та поч ки,  не за кре п лен ные 
ков ри ки,  вен ти ля ци он ные за слон ки,  ска ме еч ки для ног. 

Да же при продолжающихся падениях,  нет со мне ний,  что ка че ст-
во жиз ни мисс В.  бу дет го раз до вы ше,  ес ли ей по зво лят и по мо гут 
ос та вать ся ак тив ной и мо биль ной.  Мис сис М.  долж на об су дить си туа-



Ëó÷øåå ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ â ïåíñèîííîì âîçðàñòå

144

цию с ру ко во дством при юта и под черк нуть,  что от сут ст вие дви же ния 
бо лее опас но,  чем воз мож ность па де ния. 

Мис тер Д.  80  лет стра да ет уме рен ной фор мой ши зофре но форм-
но го рас строй ства со су ди сто го ти па.  Жи вя со сво ей до че рью и зя тем,  
он бес по ко ит их тем,  что ухо дит из до ма и ино гда не мо жет най ти до-
ро гу на зад.  Во всем ос таль ном он до во лен жиз нью и про во дит мно го 
вре ме ни,  за ни ма ясь са дом.  Зять счи та ет,  что мис те ра Д.  сле ду ет пе ре-
вез ти в дом,  где он бу дет в безо пас но сти. 

Риск для мис те ра Д.? Быть ог раб лен ным,  по сколь ку он яв ля ет ся 
лег кой ми ше нью.  Упасть и не иметь воз мож но сти под нять ся,  что мо-
жет при вес ти к ги по тер мии.  Быть сби тым ма ши ной. 

Риск для соб ст вен но сти мис те ра Д.? Ни ка ко го. 
Риск для дру гих? Он мо жет стать при чи ной ава рии. 
Риск быть пе ре ве зен ным в ме сто, где бу дет боль ше ог ра ни че ний? 

Зна чи тель ная по те ря в ка че ст ве жиз ни,  воз мож но уве ли че ние рис ка 
то го,  что он по те ря ет ся в не зна ко мой ме ст но сти. 

При ме ча ние.  Не су ще ст ву ет до ка за тельств то го,  что лю ди,  стра-
даю щие ши зоф ре но форм ны ми рас строй ства ми,  бо лее склон ны по па-
дать в до рож ные про ис ше ст вия,  чем дру гие по жи лые лю ди,  и они 
ред ко на но сят дру гой фи зи че ский вред. 

Мис тер Д.  был бы мень ше скло нен бро дить по ули цам,  ес ли бы 
кто-ни будь хо дил с ним на про гул ки.  По лез но бы ло бы,  кро ме то го,  
по наб лю дать,  ка кие имен но об стоя тель ст ва про во ци ру ют его на блу ж-
да ние,  и ли бо по ста рать ся из бе гать та ких си туа ций,  ли бо быть го то вы-
ми их пре дот вра тить.  Уг ро за от блу ж да ния мо жет быть сни же на,  ес ли 
снаб дить мис те ра Д.  иден ти фи ка ци он ным брас ле том или ме даль о ном,  
ко то рый со дер жит его имя и но мер кон такт но го те ле фо на.  Ес ли же 
он час то хо дит в од но и то же ме сто,  лю ди,  ко то рые бы ва ют или жи-
вут там или не по да ле ку,  ес ли их по ста вить в из вест ность о со стоя нии 
мис те ра Д.,  мо гут по зво нить и со об щить се мье мис те ра Д.  о его ме сто-
на хо ж де нии.  Так же неплохо иметь све жие фо то гра фии мис те ра Д.   для 
ор га ни за ции его по ис ков. 

ГРУП ПЫ ОКА ЗА НИЯ ПОД ДЕРЖ КИ

Эти груп пы мо гут пред ло жить вам двоя кую по мощь: эмо цио наль-
ную под держ ку и прак ти че скую по мощь.  Мно гие лю ди,  за ни маю щие-
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ся ока за ни ем ухо да,  при зна ют ся,  что та кие груп пы ока за ли им не оце-
ни мую пси хо ло ги че скую и эмо цио наль ную по мощь.  Дру гие уча ст ни ки 
груп пы так же ока зы ва лись в си туа ци ях,  по доб ным ва шей,  они по се бе 
зна ют все труд но сти и раз дра же ния,  свя зан ные с та ким тру дом,  они 
не склон ны осу ж дать ко го-ли бо из дру гих уча ст ни ков груп пы.  Из на-
чаль но но вые уча ст ни ки груп пы бу дут по лу чать под держ ку,  од на ко,  
со вре ме нем,  а осо бен но,  ко гда их обя зан но сти по ухо ду бу дут под хо-
дить к кон цу,  они,  в свою оче редь,  са ми мо гут на чать ока зы вать по-
мощь дру гим уча ст ни кам груп пы. 

Та кие груп пы по мо щи не толь ко пре дос тав ля ют воз мож ность лю-
дям,  ока зы ваю щим по мощь,  всту пить в кон такт с их кол ле га ми,  на-
хо дя щи ми ся в ана ло гич ной си туа ции,  но и  пре дос тав ля ют прак ти че-
ское содействие.  Это может быть:

 Пре дос тав ле ние до пол ни тель ной ин фор ма ции о со стоя нии,  
в ко то ром пре бы ва ет че ло век,  ко то ро му ока зы ва ет ся по мощь,  
или пре ду пре ж де ние о ха рак тер ных труд но стях,  свя зан ных с та-
ким со стоя ни ем,  на при мер,  о про бле ме не дер жа ния. 
 Об мен ин фор ма ци ей о ме ст ных служ бах,  пред став ле ние ин те-

ре сов лю дей,  ока зы ваю щих уход,  и лю дей,  по лу чаю щих уход,  во 
вре мя пред ва ри тель ной ор га ни за ции ус луг. 
 Пре дос тав ле ние,  вре мя от вре ме ни,  по мо щи си де лок или ас си-

стен тов.  Не ко то рые груп пы де ла ют это толь ко на вре мя про ве де-
ния сбо ров груп пы ока за ния под держ ки,  не ко то рые пре дос тав ля-
ют та кую по мощь и в дру гое вре мя. 
 Ока за ние под держ ки в форме ви зи тов на дом тогда,  ко гда че ло-

век,  пре дос тав ляю щий уход,  не име ет воз мож но сти от влечь ся от 
сво их обя зан но стей.  Пре дос тав ле ние ин фор ма ции о про фес сио-
наль ных ус лу гах,  та ких как встре ча с кон суль тан том.  Ока за ние со-
от вет ст вую щей то ва ри ще ской под держ ки в слу чае смер ти ва ше го 
род ст вен ни ка. 
В  не ко то рых ре гио нах груп пы, ока зы ваю щие по мощь, ор га ни зо ва-

ны при уч ре ж де ни ях сис те мы со ци аль но го обес пе че ния или управ ля ют ся 
кад ра ми сис те мы здра во охра не ния.  Для то го,  что бы най ти та кие груп пы 
в ва шем ре гио не об ра ти тесь к те ра пев ту или в управ ле ние ор га ни за ций 
здра во охра не ния,  в на цио наль ное бю ро кон суль та ции на се ле ния,  ве дом-
ст во со ци аль но го обес пе че ния или об ще ст вен ную биб лио те ку. 

Воз мож но,  вы пред по чи тае те встре чать ся с од ним или не сколь ки-
ми ва ши ми кол ле га ми,  вме сто то го,  что бы всту пать в уже су ще ст вую-

•

•

•

•
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щую груп пу ока за ния по мо щи.  Вы мо же те спро сить ва ше го те ра пев та 
или мед се ст ру,  об слу жи ваю щую боль ных на до му,  не зна ют ли они 
под хо дя ще го че ло ве ка,  или по про си те раз ре ше ния по мес тить объ яв ле-
ние в та ких мес тах,  где лю ди,  ока зы ваю щие уход,  мо гут уви деть его,  
на при мер,  в при ем ной ва ше го те ра пев та,  ме ди цин ском цен тре или 
цен тре ока за ния днев ной ме ди цин ской по мо щи. 

ЗА ВЕ ЩА НИЯ

Су ще ст ву ет,  как ми ни мум,  две при чи ны для со став ле ния за ве ща-
ния.  Пер вое — это обес пе че ние рас пре де ле ния фи нан со вых средств 
и соб ст вен но сти за ин те ре со ван но го че ло ве ка та ким об ра зом,  как он 
бы это го хо тел.  А вто рое — это то,  что за ве ща ние по мо га ет об лег чить 
и со кра тить про цесс ула жи ва ния дел умер ше го че ло ве ка его род ст вен-
ни ка ми.  Это мо жет стать очень хло пот ным и дол гим де лом,  ес ли че-
ло век скон чал ся,  не ос та вив за ве ща ния.  По пы тай тесь убе дить ва ше го 
род ст вен ни ка офор мить за ве ща ние,  ес ли он еще это го не сде лал.  Ес ли 
вы так же еще не на пи са ли за ве ща ния,  это бу дет пре крас ной воз мож-
но стью для вас дво их ула дить это де ло. 

Несмот ря на то,  что су ще ст ву ют го то вые фор мы для са мо стоя-
тель но го со став ле ния за ве ща ния,  обыч но име ет смысл до пол ни тель-
но по со ве то вать ся на этот счет с юри стом. 
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ЗА КЛЮ ЧЕ НИЕ

Ко неч но же,  под дер жа ние хо ро ше го со стоя ния здо ро вья не должно 
быть са мо це лью.  Од на ко про бле мы со здо ровь ем — про бле мы с пе ре дви-
же ни ем,  склон ность к па де нию, не дер жа ние,  и,  осо бен но,  со стоя ния 
за ме ша тель ст ва — мо гут не га тив но ска зать ся на вы пол не нии еже днев-
ных обя зан но стей и по лу че нии удо воль ст вия от жиз ни.  Хо ро шее здо ро-
вье,  как и све жая во да,  це нит ся толь ко то гда,  ко гда мы его те ря ем. 

Го во рят,  что од ним из са мых слож ных ре ше ний в жиз ни был бы 
вы бор на ших ро ди те лей,  ес ли бы мы мог ли их вы би рать.  Ведь ге ны,  ко-
то рые нам пе ре да ют ся от на ших ро ди те лей,  оп ре де ля ют и на ше здо ро-
вье,  од на ко мы не в со стоя нии из ме нить на шу на след ст вен ность.  Это,  
ко неч но,  прав да,  но об раз жиз ни,  ко то рый мы вы би ра ем — на при мер,  
ка кую пи щу мы едим,  за ни ма ем ся ли спор том,  сколь ко ал ко го ля упот-
реб ля ем,  и ку рим ли — очень силь но влия ет на на ше бу ду щее. 

Вы ход на пен сию — это вре мя,  ко гда из ме не ния в жиз ни мо гут 
быть вос при ня ты как на стоя щее бед ст вие.  За час тую это про ис хо дит 
к боль шо му удив ле нию че ло ве ка,  вы шедшего на пен сию — ведь он 
ожи дал,  что его жизнь бу дет по хо жа на празд ник,  ко то ро му нет кон-
ца.  По хо же,  что сек рет за клю ча ет ся в тща тель ном пред ва ри тель ном 
пла ни ро ва нии,  по мно жен ном на же ла ние при ми рить ся со сво им про-
шлым — что не обя за тель но бу дет про  хо дить глад ко,  но за что вы бу-
де те воз на гра ж де ны в даль ней шем. 

Мно гие из нас пред по чи та ют при ни мать уча стие в сво ем соб ст вен-
ном ле че нии во время болезни.  Но для это го на до дос та точ но хо ро шо 
знать,  как функ цио ни ру ет на ше те ло,  что бы в со стоя нии ос мыс лен-
но об су ж дать воз мож ные ва ри ан ты ле че ния с ва шим ле ча щим вра чом 
или дру ги ми спе циа ли ста ми в сфе ре ме ди цин ско го об слу жи ва ния.  Хо-
ро ший врач все гда пред поч тет ра бо тать с ос ве дом лен ным па ци ен том; 

Çàêëþ÷åíèå
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хо тя,  к боль шо му со жа ле нию,  из-за спеш ки во вре ме ни очень ред ко 
есть воз мож ность вы де лить дос та точ ное вре мя на об су ж де ние. 

Обя зан но сти по ока за нию ухо да все гда со про во ж да ют ся стрес са-
ми и мо гут да же при но сить огор че ние.  В то же вре мя,  со ци аль ные 
служ бы и ме ди цин ские уч ре ж де ния не очень спе шат прий ти вам на 
по мощь и об лег чить ва шу на груз ку.  Од на ко вам дей ст ви тель но мо жет 
по мочь знание того,  ка кую по мощь вам мо гут пред ло жить и что сде-
лать для то го,  что бы мо би ли зо вать по тен ци аль ные ис точ ни ки по лу че-
ния по мо щи.  И са мое глав ное,  как от ме ча ет боль шин ст во лю дей,  ока-
зы ваю щих уход,  под держ ка со сто ро ны их кол лег,  ко то рые на хо дят ся 
в ана ло гич ной си туа ции,  при но сит наи боль шую поль зу. 

Ес ли вы — по жи лой че ло век,  то не долж ны чув ст во вать се бя обя-
зан ным ми рить ся с об слу жи ва ни ем низ ко го ка че ст ва.  Лю ди,  ко то рые 
сегодня вы хо дят на пен сию,  про жи ли труд ную жизнь,  тя же ло ра бо та-
ли для то го,  что бы по стро ить со ци аль ную ин фра струк ту ру,  бла га ми 
ко то рой поль зу ет ся все об ще ст во.  Хо ро шее ме ди цин ское об слу жи ва-
ние и со от вет ст вую щее со ци аль ное обес пе че ние — для этих лю дей не 
рос кошь,  это то,  что они за слу жи ли сво им че ст ным тру дом. 
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ГЛОС СА РИЙ

Тер ми ны,  ко то рые по да ют ся кур си вом в оп ре де ле нии,  так же оп-
ре де ле ны в этом глос са рии. 

Анев риз ма — вы пя чи ва ние стен ки кро ве нос но го со су да,  вслед ст-
вие ее ис тон че ния или рас тя же ния.

Ате ро скле роз — жи ро вые от ло же ния в кро ве нос ных со су дах,  при-
во дя щие к их за ку пор ке.

Био псия — ис се че ние ку соч ка тка ни или ор га на для мик ро ско пи-
че ских ис сле до ва ний или ди аг но сти ки.

Вто рич ная опу холь — зло ка че ст вен ное но во об ра зо ва ние,  ко то рое 
раз ви ва ет ся вслед ст вие рас про стра не ния пер вич ной опу хо ли.

Ост рые со стоя ния — термин при ме ня ет ся для опи са ния бо лез ни,  
продолжающейся не боль шой про ме жу ток вре ме ни (см.  так же хро ни че-
ские со стоя ния).

Пер вич ная опу холь — пер вич ное ра ко вое об ра зо ва ние (см.  так же 
вто рич ная опу холь).

Пе ри фе рий ное зре ние — это то,  что мы ви ди м за пре де ла ми на-
ше го по ля зре ния.

По ле зре ния — про стран ст во,  ви ди мое гла зом,  ко гда мы смот ри м 
пе ред со бой (см.  так же пе ри фе рий ное зре ние).

Уча щен ное серд це бие ние — не при ят ные ощу ще ния,  ис пы ты вае-
мые при серд це бие нии.

Хро ни че ские со стоя ния — термин при ме ня ет ся для опи са ния бо-
лез ни,  продолжающейся дли тель ный пе ри од вре ме ни (см.  так же ост-
рые со стоя ния).

Ãëîññàðèé
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