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Âàøå çäîðîâüå
У нас не заржавеет

Âñå çíàþò î òîì, ÷òî «íèçêèé óðîâåíü æåëåçà
— ýòî ïëîõî». È òîëüêî â ïîñëåäíåå âðåìÿ çàãîâî-
ðèëè, ÷òî è â ïîâûøåííîì ñîäåðæàíèè ýòîãî
ýëåìåíòà íåò íè÷åãî õîðîøåãî. Âåäü ïîìèìî
ïåðåíîñà êèñëîðîäà æåëåçî ðåãóëèðóåò ðàáîòó
èììóííîé ñèñòåìû, ïðèíèìàåò ó÷àñòèå â ðàáîòå
ùèòîâèäíîé æåëåçû, ñïîñîáñòâóåò âûâåäåíèþ
òîêñèíîâ èç îðãàíèçìà, ó÷àñòâóåò â ïðîöåññàõ
ðåãåíåðàöèè, óëó÷øàåò ñîñòîÿíèå êîæè, ñòðóêòóðó
âîëîñ è íîãòåé... Ñëîâîì, áîëüøèíñòâî ïðîöåññîâ
â íàøèõ êëåòêàõ ïðîòåêàåò ñ ó÷àñòèåì æåëåçà. Íî
ïðè åãî èçáûòêå ïðîèñõîäÿò ðåàêöèè, ïîõîæèå íà
îáðàçîâàíèå ðæàâ÷èíû: ìîëåêóëû æåëåçà îêèñëÿ-
þòñÿ è ïîâðåæäàþò æèâûå òêàíè.

Откуда излишки?

Áîëüøàÿ ÷àñòü æåëåçà â íàøåì òåëå âõîäèò â
ñîñòàâ ãåìîãëîáèíà, îòâå÷àþùåãî çà ïåðåíîñ
êèñëîðîäà â òåëå. Èìåííî ïîýòîìó, êîãäà ÷åëîâåêó
íå õâàòàåò êèñëîðîäà, îðãàíèçì ïûòàåòñÿ êîìïåí-
ñèðîâàòü ýòî óâåëè÷åíèåì êîíöåíòðàöèè ãåìîãëî-
áèíà. Òàê ïðîèñõîäèò ó àëüïèíèñòîâ â ãîðàõ. È ó
æèòåëåé ãîðîäîâ, ãäå âîçäóõ íàñûùåí âûõëîïíûìè
ãàçàìè. Íî àëüïèíèñòû ñïóñêàþòñÿ ñ ãîð. À ãîðîæà-
íå ïîñòîÿííî èñïûòûâàþò êèñëîðîäíîå ãîëîäàíèå.
Èíîãäà èçëèøêè æåëåçà â êðîâè — ïðèçíàê áîëåç-
íè ïå÷åíè. À åùå åñòü ëþäè (ïðàêòè÷åñêè êàæäûé
ñåäüìîé æèòåëü ïëàíåòû), êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ íîñè-
òåëÿìè îñîáîãî ãåíà, âûçûâàþùåãî íàêîïëåíèå
æåëåçà. Ê ñ÷àñòüþ, ãåí ýòîò áîëüøåé ÷àñòüþ äðå-
ìëåò, ïîòîìó ãåìîõðîìàòîçîì (òàê íàçûâàåòñÿ
èçáûòî÷íîå ñîäåðæàíèå æåëåçà) ñòðàäàþò íåìíî-
ãèå. Ýòîò «äåôåêòíûé» ãåí åùå íàçûâàþò «ãåíîì

êåëüòîâ». Îí ÷àùå âñòðå÷àåòñÿ ó æèòåëåé Ñêàíäè-
íàâèè. Èçáûòîê æåëåçà õàðàêòåðåí áîëüøå äëÿ
ìóæ÷èí, èç-çà ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïîòåðü êðîâè æåí-
ùèí ýòà íåïðèÿòíîñòü çàòðàãèâàåò ðåæå, îäíàêî
ïîñëå ìåíîïàóçû îíè íà÷èíàþò «äîãîíÿòü» ìóæ÷èí.

Симптомы

Ñèìïòîìû èçáûòêà æåëåçà ñõîäíû ñ ïðèçíàêà-
ìè ãåïàòèòà – æåëòóøíîå îêðàøèâàíèå êîæè,
ñêëåð, à òàêæå íåáà è ÿçûêà, çóä, óâåëè÷åíèå ïå÷å-
íè.

Êðîìå òîãî, íàðóøàåòñÿ ñåðäå÷íûé ðèòì,
ëþäè âûãëÿäÿò áëåäíûìè, õóäåþò. Âîçìîæíà
òàêæå ïèãìåíòàöèÿ â òåõ ìåñòàõ, ãäå åå íå äîëæíî
áûòü ïî îïðåäåëåíèþ, íàïðèìåð íà ëàäîíÿõ, â
îáëàñòè ïîäìûøåê, â ìåñòàõ ñòàðûõ ðóáöîâ. Íî
äëÿ òîãî ÷òîáû ïîñòàâèòü òî÷íûé äèàãíîç, òðåáó-
åòñÿ áèîõèìè÷åñêèé àíàëèç êðîâè.

Áîëüøå âñåãî æåëåçà íàêàïëèâàåòñÿ â ïå÷åíè,
ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçå, ñåðäå÷íîé ìûøöå, ÷òî â
êîíå÷íîì èòîãå ñòàíîâèòñÿ ïðè÷èíîé èçìåíåíèÿ è
ñàìîãî îðãàíà: ðàçâèâàþòñÿ ãåïàòèò, öèððîç ïå÷å-

íè, ñàõàðíûé äèàáåò, çàáîëåâàíèÿ ñóñòàâîâ, íåð-
âíîé ñèñòåìû, ñåðäå÷íûå ïàòîëîãèè, âïëîòü äî
âíåçàïíîé îñòàíîâêè ñåðäöà.

Èçáûòîê æåëåçà îñëîæíÿåò õîä áîëåçíåé Ïàð-
êèíñîíà è Àëüöãåéìåðà, ìîæåò ñïðîâîöèðîâàòü
ðàê êèøå÷íèêà, ïå÷åíè, ëåãêèõ. Ðåâìàòîèäíûé
àðòðèò òàêæå ÷àñòî ïðîòåêàåò íà ôîíå èçáûòêà
æåëåçà.

Что делать

Ê ëþäÿì ñ ñèëüíî ïîâûøåííûì ãåìîãëîáèíîì
íóæåí îñîáûé ïîäõîä. Èì íåëüçÿ íàçíà÷àòü äàæå,
êàçàëîñü áû, áåçîáèäíóþ àñêîðáèíîâóþ êèñëîòó,
âåäü ýòîò âèòàìèí èìååò ñâîéñòâî óñèëèâàòü âñà-
ñûâàíèå æåëåçà.

Èçáûòîê æåëåçà óñòðàíèòü äàæå ñëîæíåå, ÷åì
íåäîñòàòîê. Ïîæàëóé, òîëüêî ñòàðûé äåäîâñêèé
ñïîñîá — êðîâîïóñêàíèå (ôëåáîòîìèÿ) — ïîçâîëÿ-
åò äîáèòüñÿ íóæíûõ ðåçóëüòàòîâ è äàæå èçáåæàòü
èíîãäà ìåäèêàìåíòîçíûõ ïðåïàðàòîâ ïðè ëå÷åíèè.

Çà ðóáåæîì, íàïðèìåð, ëþäÿì ïîñëå 40—50
ëåò äàæå ðåêîìåíäóþò äîíîðñòâî — äëÿ ïðîôè-

ëàêòèêè èøåìè÷åñêîé áîëåçíè ñåðäöà. Òàê ÷òî
÷åëîâåê, «ïåðåïîëíåííûé» æåëåçîì, ìîæåò ñìåëî
çàïèñûâàòüñÿ â ðÿäû äîíîðîâ êðîâè.

Íó è ñàìûé òðàäèöèîííûé, íî è ñàìûé âåðíûé
ñïîñîá ðåãóëÿöèè óðîâíÿ æåëåçà â êðîâè – ïðà-
âèëüíîå ïèòàíèå.

Òàòüÿíà ÂÎËÎÄÈÍÀ

ÂÀÆÍÎ ÇÍÀÒÜ
Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî æåëåçî, ñîäåðæàùååñÿ â êðàñíîì

ìÿñå, óñâàèâàåòñÿ ëó÷øå, ÷åì æåëåçî èç ðàñòåíèé.
Ýòî íå âñåãäà òàê. Íàïðèìåð, ðåãóëÿðíîå óïîòðåáëå-
íèå ñåëüäåðåÿ ñïîñîáíî âîññòàíîâèòü áàëàíñ ýòîãî
ýëåìåíòà â îðãàíèçìå çà íåñêîëüêî íåäåëü. Æåëåçî
èç ðàñòèòåëüíûõ ïðîäóêòîâ ëó÷øå óñâàèâàåòñÿ, êîãäà
èõ ñî÷åòàþò ñ ïðîäóêòàìè æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ.

Ëó÷øåìó óñâîåíèþ æåëåçà ñïîñîáñòâóþò
âèòàìèí Ñ è âèòàìèíû ãðóïïû Â. Òàê ÷òî, íàïðè-
ìåð, ÿáëîêî â äîïîëíåíèå ê ìÿñó ïîëåçíî ñúåäàòü
ïðè àíåìèè, à âîò ïðè ïîâûøåííîì ãåìîãëîáèíå
ëó÷øå âîçäåðæàòüñÿ. Åñëè æå â ïðîäóêòàõ ïèòàíèÿ
ìíîãî êàëüöèÿ è ñàõàðà, æåëåçî óñâàèâàåòñÿ
ïëîõî. Ãðå÷êà, ñâàðåííàÿ íà âîäå (áåç ìîëîêà),
çíà÷èòåëüíî ïîëåçíåå ïðè íèçêîì ãåìîãëîáèíå.

Ëó÷øå âñåãî ãîòîâèòü ïèùó â ðóññêîé ïå÷êå, íî åå
ìîæåò çàìåíèòü àýðîãðèëü, êîòîðûé ãîòîâèò ïî òîìó
æå ïðèíöèïó. Áëþäî ðàâíîìåðíî ïðîãðåâàåòñÿ ñî
âñåõ ñòîðîí, ïðè ýòîì — áåç ëèøíåé âîäû è ìàñëà,
÷òî ïîçâîëÿåò ëó÷øå ñîõðàíèòü ïîëåçíûå ñâîéñòâà
ïðîäóêòîâ. Âñå ýòî äåëàåò ïèùó âêóñíîé è ïîëåçíîé,
îíà õîðîøî óñâàèâàåòñÿ îðãàíèçìîì, ïîñòàâëÿÿ ìàê-
ñèìóì íåîáõîäèìûõ ýëåìåíòîâ. Íå òîëüêî îâîùè, íî
è ìÿñî, ïðèãîòîâëåííîå â àýðîãðèëå, ñîîòâåòñòâóþò
ðåêîìåíäàöèÿì äèåòîëîãîâ è ïîìîãàþò íîðìàëèçà-
öèè ãåìîãëîáèíà.

Æåëåçíûå ëþäè
Ïî÷åìó ó ãîðîæàí è àëüïèíèñòîâ óâåëè÷èâàåòñÿ ãåìîãëîáèí.
Â îðãàíèçìå âçðîñëîãî ÷åëîâåêà äîëæíî áûòü ïðèìåðíî 4 – 5 ã æåëåçà.
Íî ñåãîäíÿ âñå ðåæå âñòðå÷àþòñÿ ëþäè, ó êîòîðûõ ýòîò ýëåìåíò ñîäåðæèòñÿ â

íîðìå. Îñîáåííî ó ãîðîæàí âñå ÷àùå íàáëþäàåòñÿ ïîâûøåííàÿ êîíöåíòðàöèÿ æåëåçà.
Õîðîøî ýòî èëè ïëîõî?

Âîò êàê ïðîêîììåíòèðîâàëà
äàííûé ýïèçîä þðèñò Êîíñóëüòà-
öèîííîãî ïóíêòà Áîãäàíîâà È.Ð.:

«Â äàííîì, êîíêðåòíîì ñëó÷àå
ïàðèêìàõåðñêèå óñëóãè ñàëîíà
êðàñîòû àäðåñóþòñÿ íåîïðåäåëåí-
íîìó êðóãó ëèö. Ýòî ïðåäëîæåíèå
âñòóïèòü â ïóáëè÷íûé äîãîâîð. 

Ñîãëàñíî ñò. 426 Ãðàæäàíñêî-
ãî êîäåêñà Ðîññèéñêîé Ôåäåðà-
öèè, ïóáëè÷íûì äîãîâîðîì ïðèç-
íàåòñÿ äîãîâîð, çàêëþ÷åííûé
êîììåð÷åñêîé îðãàíèçàöèåé è
óñòàíàâëèâàþùèé åå îáÿçàííîñòè
ïî ïðîäàæå òîâàðîâ, âûïîëíåíèþ
ðàáîò èëè îêàçàíèþ óñëóã, êîòî-
ðûå òàêàÿ îðãàíèçàöèÿ ïî õàðàê-
òåðó ñâîåé äåÿòåëüíîñòè äîëæíà
îñóùåñòâëÿòü â îòíîøåíèè êàæäî-
ãî, êòî ê íåé îáðàòèòñÿ. Ïðàêòè÷å-
ñêè ðå÷ü èäåò îáî âñåõ äîãîâîðàõ
ñ ó÷àñòèåì ãðàæäàíèíà-ïîòðåáè-
òåëÿ. Îðãàíèçàöèÿ íå âïðàâå îêà-
çûâàòü ïðåäïî÷òåíèå îäíîìó ëèöó
ïåðåä äðóãèì â îòíîøåíèè çàêëþ-
÷åíèÿ äîãîâîðà. Öåíà òîâàðîâ,
ðàáîò è óñëóã, à òàêæå èíûå óñëî-
âèÿ ïóáëè÷íîãî äîãîâîðà óñòàíà-
âëèâàþòñÿ îäèíàêîâûìè äëÿ âñåõ
ïîòðåáèòåëåé. Îòêàç îðãàíèçàöèè
îò çàêëþ÷åíèÿ äîãîâîðà ïðè íàëè-
÷èè âîçìîæíîñòè ïðåäîñòàâèòü
òîâàð (óñëóãó) íå äîïóñêàåòñÿ.
Ïðè íåîáîñíîâàííîì óêëîíåíèè
êîììåð÷åñêîé îðãàíèçàöèè îò
çàêëþ÷åíèÿ ïóáëè÷íîãî äîãîâîðà
äðóãàÿ ñòîðîíà âïðàâå îáðàòèòü-
ñÿ â ñóä ñ òðåáîâàíèåì î ïîíóæäå-
íèè çàêëþ÷èòü äîãîâîð è î âçû-
ñêàíèè ïðè÷èíåííûõ â ðåçóëüòàòå

ýòîãî óáûòêîâ (ï. 4 ñò. 445 ÃÊ
ÐÔ)».

Â ìåñòå îêàçàíèÿ óñëóã ïàðèê-
ìàõåðñêèõ ïîòðåáèòåëþ â íàãëÿä-
íîé è äîñòóïíîé ôîðìå äîëæíà
áûòü ïðåäîñòàâëåíà íåîáõîäèìàÿ
è äîñòîâåðíàÿ èíôîðìàöèÿ îá
óñëóãàõ, êîòîðàÿ â îáÿçàòåëüíîì
ïîðÿäêå äîëæíà ñîäåðæàòü: ïåðå-
÷åíü îêàçûâàåìûõ óñëóã è ôîðì èõ
ïðåäîñòàâëåíèÿ; îáîçíà÷åíèÿ
ñòàíäàðòîâ, îáÿçàòåëüíûì òðåáî-
âàíèÿì êîòîðûõ äîëæíû ñîîòâåò-
ñòâîâàòü óñëóãè; ñðîêè îêàçàíèÿ
óñëóã; ãàðàíòèéíûå ñðîêè íà óñëó-
ãè; öåíû íà îêàçûâàåìûå óñëóãè è
ñâåäåíèÿ î ïîðÿäêå è ôîðìå
îïëàòû; îáðàçöû äîãîâîðîâ (êâè-
òàíöèé) îá îêàçàíèè óñëóã; ïåðå-
÷åíü êàòåãîðèé ïîòðåáèòåëåé,
èìåþùèõ ïðàâî íà ïîëó÷åíèå
ëüãîò, à òàêæå ïåðå÷åíü ëüãîò,
ïðåäîñòàâëÿåìûõ ïðè îêàçàíèè
óñëóã; àäðåñ è òåëåôîí ïîäðàçäå-
ëåíèÿ ïî çàùèòå ïðàâ ïîòðåáèòå-
ëåé îðãàíà ìåñòíîãî ñàìîóïðà-
âëåíèÿ; Ïðàâèëà áûòîâîãî îáñëó-
æèâàíèÿ íàñåëåíèÿ â Ðîññèéñêîé
Ôåäåðàöèè, óòâåðæä¸ííûå ïîñòà-
íîâëåíèåì Ïðàâèòåëüñòâà ÐÔ îò
15.08.1997 ã. ¹ 1025; Êíèãà îòçû-
âîâ è ïðåäëîæåíèé è  äåéñòâóþ-
ùèå äîêóìåíòû ïî ñàíèòàðíîìó
çàêîíîäàòåëüñòâó. 

Ë.È. ØÈÍÃÈÐÅÉ,
ñïåöèàëèñò ôèëèàëà ÔÃÓÇ

«Öåíòð ãèãèåíû è
ýïèäåìèîëîãèè â ËÎ âî
Âñåâîëîæñêîì ðàéîíå»

Ðîñïîòðåáíàäçîðà

«…Âàì ìîæåò áûòü
îòêàçàíî â îáñëóæèâàíèè
áåç îáúÿñíåíèÿ ïðè÷èí»

Èìåííî ýòó ôðàçó ìîæíî óâèäåòü íà ôîòî, êîòîðîå ïðèíåñ â
Êîíñóëüòàöèîííûé ïóíêò, ðàñïîëîæåííûé â ôèëèàëå ÔÃÓÇ «Öåíòð
ãèãèåíû è ýïèäåìèîëîãèè â Ëåíèíãðàäñêîé îáëàñòè âî
Âñåâîëîæñêîì ðàéîíå» ãðàæäàíèí, òî åñòü ïîòðåáèòåëü. Äåëî â
òîì, ÷òî, íàõîäÿñü â âåñòèáþëå îäíîãî èç ñàëîíîâ êðàñîòû â 
ã. Âñåâîëîæñêå, îí îáðàòèë âíèìàíèå íà äàííîå îáúÿâëåíèå, è ó
íåãî âîçíèêëè ñîìíåíèÿ â åãî ïðàâîìî÷íîñòè, ïîýòîìó, ïðèäÿ â
ôèëèàë ÔÃÓÇ «Öåíòð ãèãèåíû è ýïèäåìèîëîãèè â Ëåíèíãðàäñêîé
îáëàñòè âî Âñåâîëîæñêîì ðàéîíå» äëÿ ðåøåíèÿ íåîáõîäèìûõ åìó
âîïðîñîâ, çàøåë â Êîíñóëüòàöèîííûé ïóíêò è ïîêàçàë ôîòî.

Ïðàâà ïîòðåáèòåëÿÁóäü ëó÷øå!

Â êëóáå ðàáîòàëà Ïî÷òà Äåäà Ìîðîçà.
Íåîáû÷íîé äèêîâèíêîé ñòàëî çîëîòîå
äåðåâî Ìå÷òû è ñòîÿùèé ðÿäîì ñ íèì
ïåíü Æåëàíèé, óêðûòûé âÿçàíûì êîâðè-
êîì. Íà êîâðèê ìîã ñåñòü ëþáîé æåëàþ-
ùèé è ïîìå÷òàòü. Ñâîè ìå÷òû è æåëàíèÿ
ìîæíî áûëî çàïèñàòü íà áóìàæíóþ
èãðóøêó è óêðàñèòü åþ äåðåâî.

Èòàê, î ÷¸ì æå ìå÷òàþò íàøè
äåòè?

«×òîáû ìîè æåëàíèÿ ñáûëèñü».
«ß õî÷ó ó÷èòüñÿ õîðîøî».
«Õî÷ó çäîðîâüÿ ëþáèìûì».
«Ñ÷àñòüÿ âñåé ñåìüå».
«Õî÷ó ñòàòü ìóçûêàíòîì è ñòàíó èì!».
«ß õî÷ó, ÷òîáû â íîâîì ãîäó Ìàøà

âñåãäà äàâàëà ìíå ñïèñûâàòü».
«ß õî÷ó, ÷òîáû â Íîâûé ãîä ìíå âñå

ïîäàðèëè ïî 100 ðóáëåé».
«ß î÷åíü õî÷ó, ÷òîáû ó ìåíÿ áûëà

ñåñòð¸íêà, î÷åíü õî÷ó åù¸, ÷òîáû áðàò
çàãîâîðèë».

«ß õî÷ó âëþáèòüñÿ».
«Õî÷ó äðàêîíà è ñîáàêó».
«ß ìå÷òàþ î íîóòáóêå».
«ß ìå÷òàþ áûòü áîãàòûì».
«Æåëàþ ìèøêó Òåääè».
«ß õî÷ó ìàëåíüêîãî áðàòà».
«Õî÷ó áûòü îòëè÷íèêîì èëè õîòÿ áû

ó÷èòüñÿ íà «4» è «5».
«ß õî÷ó êóêëó».
«ß õî÷ó æóðíàë «Âèíêñ» è êóêëó».

«ß õî÷ó, ÷òîáû ó âñåõ áûëî õîðîøî è
êàæäûé äåíü áûë ïðàçäíèêîì, è îñîáåí-
íî, ÷òîáû ìîè ìàìà è ïàïà âñåãäà ãîðäè-
ëèñü ìíîé. Íó, íàâåðíîå, ýòî âñ¸».

«ß õî÷ó ñåíñîðíûé òåëåôîí è ïëååð».
«ß õî÷ó ãèòàðó».
«Ïóñòü áóäåò Öåíòð «Ìîëîä¸æíûé» â

ãîðîäå Âñåâîëîæñêå».
«Äåä Ìîðîç, ïîäàðè ìíå óâåðåííîñòü

è ðèòì òàíöà!»
«Õî÷ó äîìèê ñ áàññåéíîì. Äîìèê

ìîæíî ìàëåíüêèé, íî áàññåéí áîëüøîé!»
Âîò òàêèå ðàçíûå ìå÷òû. Ïóñòü îíè

ñáóäóòñÿ!
Ä. Þ. ÌÎÃÈËÜÍÈ×ÅÍÊÎ, 

ïåäàãîã-îðãàíèçàòîð êëóáà «Ïóëüñ»

Ïåíü ìå÷òû è äåðåâî æåëàíèé
Â ïîäðîñòêîâîì êëóáå «Ïóëüñ» â Áåðíãàðäîâêå ðåáÿòà ñ ïåäàãîãîì ïðîâîäèëè èãðîâóþ ïðîãðàììó «Íîâî-

ãîäíèå çàòåè».


