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Продолжительность жизни 
среднестатистического муж-
чины значительно короче, чем 
женщины. Не последнюю роль в 
этом играет пренебрежение сво-
им здоровьем, отсутствие эле-
ментарных знаний о типичных 
«мужских» проблемах и неду-
гах. Для того, чтобы сохранить 
мужское здоровье, необходимо 
твёрдо следовать правилам.

! Регулярно посещайте уролога и ни-
какой самодеятельности в лечении!
К сожалению, мужчины, в 

большинстве своём, относят-
ся к своему здоровью халатно. 
Лечатся, принимая лекарства 
по советам друзей и знако-
мых, из рекламы и т.д. Но ведь 
причины того же простатита 
могут быть разными: различ-
ные инфекции, передающи-
еся половым путём, мочека-
менная болезнь, воспаление 
предстательной железы. К за-
болеванию могут приводить 
и косвенные факторы, такие 
как курение, малоподвижный 
образ жизни, стрессы. Важно 
понимать, что лечение долж-
но подбираться для каждого 
случая индивидуально! 

! Занимайтесь по утрам хотя бы 5-10 
минут зарядкой.
От движения зависит ин-

тенсивность кровообращения 
и обмена веществ в предста-
тельной железе. Кроме того, 
железа получает от сокраще-
ний тазовой мускулатуры мас-
сирующий эффект. Во время 
занятий физкультурой про-

исходит изменение внутри-
брюшного давления, которое 
также положительно влияет 
на мочеполовую систему.

! Следите за уровнем тестостерона.
У мужчин резкого паде-

ния уровня половых  гормонов 
с возрастом не происходит. 
Основной из них – тестостерон 
– снижается постепенно, при-
мерно на 1 % в год после 45 лет. 
Дополнительному снижению 
уровня тестостерона способ-
ствует злоупотребление алко-
голем, недолеченные болезни 
(сахарный диабет, артериаль-
ная гипертензия, обструктив-
ная болезнь лёгких и др.). При 
недостатке этого гормона у 
мужчин могут появиться из-
менения со стороны нервной 
системы: сонливость или бес-
сонница, раздражительность, 
ухудшение памяти. Снижа-
ются работоспособность, на-
строение, теряется интерес к 
жизни. Поскольку тестосте-
рон является основным ана-
болическим гормоном, его де-
фицит приводит к снижению 
мышечной массы и тонуса 
тканей, а также к увеличению 
количества жира и развитию 
остеопороза. Со стороны веге-

тососудистой системы у муж-
чин могут возникать потли-
вость, приливы, повышение 
давления, чувство нехватки 
воздуха. Кроме того, уменьша-
ется либидо. 

! Бросайте курить и ограничте приём 
алкоголя.
Никотин вызывает спазмы 

кровеносных сосудов, не толь-
ко ухудшая питание жизненно 
важных органов, но и снижая 
кровенаполнение полового 
члена. Нужно соблюдать уме-
ренность в приёме алкоголя.

! После 45 лет регулярно 
дважды в год сдавай-

те кровь на онкогенную 
безопасность.

Среди уро-
л о г и ч е с к и х 
болезней са-
мые опасные 
и распро-
с т р а н ё н -
ные у муж-
чин – рак и 
д о б р о к а ч е -
ственная ги-
п е р п л а з и я 
предстатель-
ной железы.
А.Н. КУДРЯВЦЕВ

МОДНО БЫТЬ ЗДОРОВЫМ

Твёрдо следуйте правилам«Женский» доктор

«Шпаргалка» для молодых мам

К СВЕДЕНИЮ 
Таких распространённых в зрелом возрасте про-
блем у мужчин, как импотенция или аденома пред-
стательной железы, можно вполне избежать, если 
вовремя заняться профилактикой, не упустить на-
чало развития заболевания.

ЗДОРОВЬЕ СЕМЬИ – ЭТО ЗДОРОВЬЕ ВСЕХ ЕЁ ЧЛЕНОВ. ЗАВИ-
СИТ ОНО ОТ МНОЖЕСТВА ФАКТОРОВ, НО, ВСЁ ЖЕ, КАЖДЫЙ 
ЧЕЛОВЕК ДОЛЖЕН ПОНИМАТЬ, ЧТО СОСТОЯНИЕ ЗДОРОВЬЯ, 
В ПЕРВУЮ ОЧЕРЕДЬ, ЗАВИСИТ ОТ НЕГО САМОГО. ДОКТОРА  

ВЕТЛУЖСКОЙ ЦРБ ПОМОГУТ ВЕТЛУЖАНАМ РАЗОБРАТЬСЯ В 
ВОПРОСАХ УКРЕПЛЕНИЯ ИММУНИТЕТА И ПРОФИЛАКТИКИ 
РАЗЛИЧНЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ. НА СТРАНИЦЕ «ЛЕКАРЬ» БУДУТ 
ГОВОРИТЬ О МУЖСКОМ, ЖЕНСКОМ И ДЕТСКОМ ЗДОРОВЬЕ.

Здоровье женщины хруп-
кое – в её организме в те-
чение жизни происходит 
множество изменений. 
Акушер-гинеколог Ветлуж-
ской ЦРБ А.Л. Дементьева 
советует девушкам и жен-
щинам не бояться визитов 
к гинекологу.

– Гинеколог необходим 
женщинам с юного возрас-
та, – говорит она. – Суще-
ствует даже специализа-
ция, именуемая детской 
гинекологией. Детский ги-
неколог осматривает и про-
водит лечение девочек с 0 
до 18 лет, ведь нарушения 
в состоянии здоровья мо-
гут быть даже у новорож-
дённых и тех, кто не живёт 
половой жизнью, особен-
но в период полового со-
зревания. В программу 
диспансеризации детско-
го населения РФ введены 
осмотры девочек у детско-
го гинеколога в три года, 
6 – 7, 10 лет и с 14 лет еже-
годно. Ранний осмотр, как 
правило, происходит в 
старших классах или при 
поступлении в какое-либо 
учебное заведение.

Когда девушка начнёт 
жить половой жизнью, ва-
жен осмотр и консульта-
ция гинеколога для по-
лучения информации о 
контрацепции, половом 
поведении и планирова-
нии беременности.

Взрослая женщина при 

отсутствии болезненных 
симптомов должна посе-
щать гинеколога не реже 
одного раз в год. Эти про-
филактические приёмы 
у врача необходимы для 
выявления у пациентки 
заболеваний, которые за-
частую протекают бессим-
птомно, но требуют тща-
тельного наблюдения и 
обследования.

С наличием хрониче-
ских заболеваний ведётся 
диспансерный учёт и на-
блюдение, явки определя-
ются лечащим врачом.

Таким образом, 
женщина долж-
на в течение всей 
жизни заботиться 
о своём здоровье и 
посещать гине-
колога регу-
лярно.

О том, 
что поможет 
у к р е п и т ь 
женский ор-
ганизм, как 
и з б е ж а т ь 
наиболее рас-
пространён-
ных заболева-
ний, о способах 
контрацепции, 
какие меры про-
филактики по-
могут сохра-
нить молодость 
организма, по-
говорим в сле-
дующих номерах 
газеты.

Период до года – этап жизни, когда ма-
лыш познает всё вокруг, изучает себя 
и окружающих. Он один из самых важ-
ных, на котором необходимо следовать 
календарю прививок и регулярно про-
ходить осмотр специалистов.

В возрасте 1-1,5 месяца ребёнок тихо 
гулит (речевое развитие). Делает пер-
вые попытки приподнимания головы 
(двигательное развитие). Кратковре-
менно следит взглядом за погремуш-
кой (психическое развитие).

В два месяца в  хорошем настрое-
нии понемногу гулит. Лучше коорди-
нирует движения. Удерживает взгляд 
на движущемся предмете.

В три месяца наблюдается уже 
длительное гуление. Как правило, 
малыш уверенно держит голову, по-
ворачивается к источникам звука.

В четыре месяца на смену гулению 
приходит первый лепет. Ребёнок не от-
рывает взгляд от движущихся предме-
тов. Отличает маму от посторонних.

В пять месяцев малыш лепечет, про-
износит слоги «ма», «па». Самостоятель-
но переворачивается, ползает назад. На-
стораживается при чужих голосах.

В полгода  у него активный ле-
пет, он воспроизводит простые слоги. 
Ползает «по-пластунски». Проявляет 
эмоции радости и недовольства.

В семь месяцев появляются слоги 

«та», «на», «да» и др. Малыш сидит с 
опорой, ползает вперёд. Понимает ин-
тонацию, слово «нет».

В восемь месяцев произносит пер-
вые односложные слова. Встаёт и пе-
редвигается у опоры, самостоятельно 
сидит. У него расширяется диапазон 
эмоций (удивление, настойчивость).

В девять месяцев наблюдается ак-
тивное лепетание, новые слоги. Ма-
лыш стоит и ходит с опорой, ползает. 
Понимает простые поручения.

В 10 месяцев он произносит про-
стые слова «ля-ля», «ав-ав». Садится 
из положения стоя, пытается ходить. 
Повторяет за мимикой взрослых.

В 11 месяцев ребёнок уже выража-

ет желания – «на», «дай». Поднима-
ет предметы с пола, встаёт, приседа-
ет. Показывает по просьбе знакомые 
предметы, части тела.

В 12 месяцев много лепечет, осо-
знанно произносит слова «мама», 
«баба». Активно передвигает-
ся, ложится, встаёт, ходит. По-
нимает взрослую речь, реаги-
рует на просьбы и запреты.

Отслеживайте, все ли 
необходимые навыки во-
время приобретает ма-
лыш. Если вас что-то на-
сторожило, обратитесь к 
педиатру.
В.В. КУДРЯВЦЕВА

В ПЕРВУЮ ОЧЕРЕДЬ, ЗАВИСИТ ОТ НЕГО САМОГО. ДОКТОРА  ГОВОРИТЬ О МУЖСКОМ, ЖЕНСКОМ И ДЕТСКОМ ЗДОРОВЬЕ


