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						Вышел 311-й номер газеты «Московская медицина. Cito».
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                        Еще
                

        


    

    


	
		
			
				Проверь себя!

			

											                                
                                    
                                        

                                    

                                

				
				
                                                        
                                        Тесты
                                    

                                    
                                        Какие у вас отношения со спортом?

                                    
				


            			
				Еще
			

		

	










	
		

                            				
					
						
							

							Кирилл Глибко

							врач общей практики, председатель Молодежного совета Городской клинической больницы №13
						

					

					
						
                                                    
                                                        Также необходимо заботиться о своем здоровье, соблюдать временные рамки во время загара и купания, находясь на улице, надевать головной убор, чтобы избежать солнечного удара, при повышении температуры стараться находиться в помещении или тени, чтобы не получить уже тепловой удар.                                                    

                                                    							
                                                            Подробнее
                                                        

                                                    						

					

				

                            				
					
						
							

							Татьяна Берестенькова

							 врач лечебной физкультуры Московского городского центра реабилитации больных со спинномозговой травмой и последствиями детского церебрального паралича, член Молодежного совета при Департаменте здравоохранения города Москвы

						

					

					
						
                                                    
                                                        Регулярные занятия физкультурой улучшают функции сердечно-сосудистой системы, активизируют вентиляцию легких и насыщение тканей организма кислородом, повышают адаптацию к физическим нагрузкам. Они способствуют нормализации артериального давления и снижению уровня глюкозы в крови. Физическая активность улучшает мозговое кровообращение и когнитивные функции, снимает чувство усталости и улучшает настроение, повышает стрессоустойчивость.                                                    

                                                    							
                                                            Подробнее
                                                        

                                                    						

					

				

                            				
					
						
							

							Антон Масякин

							главный внештатный специалист психиатр-нарколог
Департамента здравоохранения города Москвы, директор Московского
научно-практического центра наркологии, доктор медицинских наук
						

					

					
						
                                                    
                                                        Этиловый спирт – вещество наркотического типа
действия. С увеличением степени опьянения возрастает сонливость, что
препятствует физической активности. Соответственно, полученные калории не
тратятся, а идут «про запас». В результате жир откладывается не только в
подкожной прослойке, но и на внутренних органах. У мужчин, злоупотребляющих
алкоголем, формируется характерный «пивной живот», а иногда ожирение идет у них
по женскому типу – увеличиваются молочные железы, становятся шире бедра.                                                    

                                                    							
                                                            Подробнее
                                                        

                                                    						

					

				

                            				
					
						
							

							Елена Сычева

							заведующая приемным отделением Перинатального центра
Городской клинической больницы имени М. П. Кончаловского, акушер-гинеколог,
врач ультразвуковой диагностики 
						

					

					
						
                                                    
                                                        
	 Выбор позы для сна во время беременности зависит от ее срока. В первый триместр плод еще слишком мал и надежно защищен, что позволяет будущей маме спать так, как она привыкла, в том числе и лежа на животе. Условие только одно – «не залеживаться» долго в одном положении и позаботиться о том, чтобы движения не стесняла одежда: резинки или пояс не должны сдавливать область живота.

                                                    

                                                    							
                                                            Подробнее
                                                        

                                                    						

					

				

                            				
					
						
							

							Исмаил Османов

							
	 главный внештатный специалист педиатр Департамента здравоохранения города Москвы, главный врач Детской городской клинической больницы имени З. А. Башляевой, директор Университетской педиатрической клиники РНИМУ имени Н. И. Пирогова, профессор 


						

					

					
						
                                                    
                                                        
	 Если у человека одновременно общее переохлаждение и отморожения, приоритет в оказании помощи всегда за переохлаждением. Необходимо быстро доставить пострадавшего в теплое помещение. В первую очередь остановить теплоотдачу, обсушив его, переодеть в сухую одежду.

                                                    

                                                    							
                                                            Подробнее
                                                        

                                                    						

					

				

                            				
					
						
							

							Симона Симонова

							врач высшей квалификационной категории, заведующая организационно-методическим отделом Научно-исследовательского
института организации здравоохранения и медицинского менеджмента
						

					

					
						
                                                    
                                                        Конечно, современные жидкокристаллические мониторы всех наших гаджетов
не в пример старым экранам с лучевой трубкой, которые сильно портили зрение.
Тем не менее и перед ними нельзя просиживать часами напролет без ущерба для
глаз. Вредное влияние компьютера прежде всего связано с быстрым утомлением
глаз.                                                     
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							Александра Гришанина

							медицинский психолог Клиники расстройств пищевого поведения Психиатрической клинической больницы № 1 им. Н. А. Алексеева
						

					

					
						
                                                    
                                                        Эмоциональное выгорание, вызванное профессиональной деятельностью, часто переходит на семью, отношения с близкими и друзьями. Это может привести к изоляции, а та, в свою очередь, – к рискам других серьезных психических расстройств. То есть последствия эмоционального выгорания достаточно существенны.                                                    

                                                    							
                                                            Подробнее
                                                        

                                                    						

					

				

                            				
					
						
							

							Александр Серебров

							заведующий эндокринологическим отделением Городской клинической больницы
имени В. В. Виноградова 
						

					

					
						
                                                    
                                                        
	 Предотвратить сахарный диабет 1-го типа медицина бессильна, но остановить развитие сахарного диабета 2-го типа вполне возможно. Необходимо изменить образ жизни, увеличив физическую активность, и пересмотреть питание, что приведет к снижению веса. А это, в свою очередь, позволит снизить риск развития предиабета и сахарного диабета 2-го типа.

                                                    

                                                    							
                                                            Подробнее
                                                        

                                                    						

					

				

                            				
					
						
							

							Ирина Коржева

							заведующая Эндоскопическим центром Городской клинической больницы имени
С. П. Боткина, доктор медицинских наук, профессор 
						

					

					
						
                                                    
                                                        
	 Информативность колоноскопии, выполненной на аппарате экспертного класса с высоким разрешением, крайне высока. Однако даже самый высокотехнологичный аппарат не в силах смотреть сквозь непрозрачное содержимое толстой кишки. Поэтому правильная подготовка – залог успешной колоноскопии. Она начинается за несколько дней до процедуры.

                                                    

                                                    							
                                                            Подробнее
                                                        

                                                    						

					

				

                            				
					
						
							

							Дмитрий Драгунов

							кандидат медицинских наук,  заведующий организационно-методическим отделом по терапии НИИОЗММ
						

					

					
						
                                                    
                                                        
	 В древние времена соль использовалась также в качестве лекарственного средства. Древнеримский медик Гален рекомендовал обрабатывать раны, пуповину младенцев солевым раствором и в качестве средства профилактики кишечных расстройств употреблять солдатам в походах соленый хлеб. Сегодня из дорогого продукта, являвшегося эквивалентом золота и самого здоровья, соль стала ассоциироваться с факторами риска развития артериальной гипертензии, ишемической болезни сердца и внезапной сердечно-сосудистой смерти. 
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