
учить его принципам самоухода, оказать ему необхо-
димую психологическую помощь с целью умень-
шения страха смерти, ослабления ощущения одино-
чества и страха быть обузой для родственников [3]. 

Медсестра помогает и родственникам больного: 
обучает их правилам ухода за больным, оказывает 
психологическую поддержку. В конечном счете 
итогом сестринских действий является удовлетво-
рение био-психологических, социально-культурных и 
духовных потребностей пациента.

Таким образом, современная медсестра-бакалавр 
обладает всеми знаниями и умениями для оказания 
всесторонней эффективной и своевременной помощи 
больным, нуждающимся в паллиативной помощи.
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 Минздравом в России официально признана 
эпидемия ожирения. Около 10% граждан имеют 
этот диагноз и около 30% – избыточную массу тела. 
Увеличение массы тела населения общемировая 

тенденция. Она объясняется низкой физической 
нагрузкой, стремлением меньше ходить пешком, 
повышенной калорийностью пищи и большим ко-
личеством в ней углеводов, причем эта тенденция 
начинает закладываться в раннем возрасте. 6 
апреля 2018 г. в Санкт-Петербурге состоялась кон-
ференция «Традиции и достижения российской пе-
диатрии». В докладе одного из участников конфе-
ренции – профессора О.К. Нетребенко – прозвучали 
следующие цифры: в РФ частота избыточной массы 
тела у детей 6–12 мес составляет 27%, 13–24 мес – 
25%, 24–36 мес – 27%. В Москве в возрасте 7–10 лет 
избыточную массу тела имеют 19% девочек и 20% 
мальчиков, ожирение – 15,5% детей. В 2017 г. избы-
точная масса тела выявлена у 11–18% школьников. 
То есть в первые годы жизни (до 1 года и до 3 лет) 
закладываются пищевые пристрастия и пищевое 
поведение, в связи с чем задача медицинского пер-
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сонала (в частности, участковой медсестры) – до-
нести до родителей ребенка важность соблюдения 
диеты, объема и режима питания, подбора про-
дуктов, соответствующих возрасту. Нельзя допу-
скать потребления ребенком избыточного количе-
ства углеводистой пищи (каши, сладости, блин-
чики и булочки), к чему стремятся обычно бабушки 
и мамы, чтобы ребеночек был «пухленький» и «кру-
гленький». Надо помнить, что существуют нормы 
прибавки массы тела, превышать которые не сле-
дует [1].

В последние годы установлены новые нормы по-
требления соли: предлагается использовать ее в ко-
личестве не более 5–5,5 г. в день. Сейчас ее потре-
бляют в 2–2,5 раза больше; пересаливание пищи 
способствует повышению артериального давления, 
развитию сердечной недостаточности. Значимый 
источник соли – консервы. Говоря о питании, 
нельзя не упомянуть фастфуды и суперфуды. Они 
приемлемы только в тех случаях, когда нет условий 
для нормального приготовления пищи или посе-
щения учреждений общественного питания. 
Человеку важно не только получать пищу, содер-
жащую определенный набор компонентов. Важны 
приятные вкусовые ощущения, благоприятное впе-
чатление от пищи, что помогает усвоению пита-
тельных веществ. 

В колледже был проведен анкетный опрос сту-
дентов о том, как они питаются в учебные и в вы-
ходные дни. Анализ показал, что бо льшая их 
часть (62,5%) питаются в кафе, ресторанах быстрого 
питания, буфетах, и только 37,5% едят дома, причем 
30% из них – 3 раза в день. В рационе преобладают 
каши, макароны, пироги, бутерброды. Доля легко-
усвояемых углеводов (конфеты, печенье, пряники ) 
составляет 90%.

Следует отметить, что в рацион 62,5% питаю-
щихся дома входят овощные блюда, а мясные 
блюда дома получают 67,5% студентов.

Из данных опроса можно сделать вывод: уча-
щиеся злоупотребляют углеводистой пищей, что 
способствует быстрому увеличению массы тела, ее 
избыточности (у 23% опрошенных) и ожирению (у 
5%).

Избыточное потребление продуктов, богатых 
солью (в том числе фастфудов) приводят к раннему 
развитию проблем с сердечно-сосудистой системой. 
Так, во время занятий очень часто студенты жалу-
ются на головные боли и недомогание, а это ведет к 
плохому усвоению учебного материала.

Правильное здоровое питание – это не диета, 
как многие полагают. Это – элемент здорового об-
раза жизни, к пониманию пользы которого каждый 
должен прийти сам; необходимо решить, что для 
тебя важнее – временное удовольствие или здо-
ровый организм [2].

Углеводы (точнее, «быстрые» углеводы) пред-
ставляют наибольшую опасность с точки зрения 
ожирения. Пример «быстрого» углевода – обычный 
сахар, который под влиянием слюны быстро разла-
гается на легкоусвояемые компоненты, что при-
водит к быстрому чрезмерному повышению уровня 
глюкозы в крови, а это, в свою очередь, способ-
ствует нарушению обменных процессов в орга-
низме (нарушению метаболизма), может вызвать 
сахарный диабет и ожирение, так как «быстрые» 
углеводы превращаются в жиры.

«Медленные» углеводы – это углеводы, которые 
медленно усваиваются организмом. Примеры мед-
ленных углеводов – фрукты, овощи, каши, зер-
новые продукты. Очень полезны продукты, содер-
жащие клетчатку, пищевые волокна, замедляющие 
всасывание углеводов.

Для понимания пользы тех или иных про-
дуктов надо знать смысл термина «микробиом» [3]. 
Это – внутренняя среда кишечника, состоящая из 
полного набора микроорганизмов. Потребляя пи-
щевые продукты, мы не только кормим себя, но и 
влияем на состояние микробиома. Микробиом 
определяет состояние иммунитета и развитие 
ожирения. Есть микроорганизмы, которые перера-
батывают сахара в жиры. Наибольшее количество 
микроорганизмов находится в толстом кишеч-
нике. Поэтому с точки зрения борьбы с ожирением 
важно, чтобы сахара усваивались в тонком кишеч-
нике. 

Жиры – сложные органические соединения. 
Они наравне с углеводами и белками необхо-
димы нашему организму для нормальной жизне-
деятельности. Важно потреблять достаточное ко-
личество жиров. По происхождению жиры де-
лятся на растительные и животные, по строению 
клеток – на насыщенные и ненасыщенные. 
Основные продукты, содержащие немалое коли-
чество насыщенных жиров, – яйца, красное мясо, 
свиное сало, сливочное масло. При физической 
нагрузке и активных занятиях спортом важно 
включать их в рацион. Однако чрезмерное потре-
бление насыщенных жиров может причинить 
вред и привести к повышению уровня холесте-
рина (точнее «плохого» холестерина), что при-
водит к нарушению кровообращения с нежела-
тельными последствиями для организма.

Ненасыщенные жиры снижают уровень холе-
стерина и оказывают благотворное влияние на 
организм. Ненасыщенные жиры делятся на 2 под-
вида: полиненасыщенные и мононенасыщенные 
жиры. Полиненасыщенные жиры содержат 
жирные кислоты омега-3 и омега-6. Ими богаты 
орехи, растительные масла, рыбий жир, печень 
рыб, моллюски и другие морепродукты. 
Мононенасыщенные жирные кислоты – основные 
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источники благотворных жирных кислот омега-9. 
Именно они нормализуют уровень холестерина и 
глюкозы, и поэтому имеют большое значение для 
людей с ожирением, сахарным диабетом, болез-
нями сердечно-сосудистой системы. Моно-
ненасыщенные жиры в большом количестве со-
держатся в орехах, оливковом масле, горчице, 
кунжуте и авокадо.

Существуют еще трансжиры, или гидрогени-
зированные жиры. В основном это – изобретение 
человека. Для их получения растительные масла 
насыщают атомами водорода и разогревают до 
высоких температур, чтобы перевести в твердое 
состояние. Это – единственная категория жиров, 
которая не приносит организму абсолютно ни-
какой пользы и по возможности должна быть 
полностью исключена из рациона человека, забо-
тящегося о своем здоровье. Ученые доказали, что 
частое употребление этих жиров приводит к 
сбоям в метаболизме организма, к развитию ожи-
рения, появлению или утяжелению сердечно-со-
судистых заболеваний [4]. Трансжиры употребля-
ются в ограниченном количестве при производ-
стве некоторых продуктов, в основном – для 
большей сохранности последних. Они содержатся 
в маргарине, в некоторых видах кондитерской 
продукции (конфеты, торты, пирожные), 
в полуфабрикатах и блюдах индустрии фаст-
фуда.

Наибольшая концентрация жиров обнаружена 
в клетках мозга, что надо учитывать при планиро-
вании своего ежедневного питания и различных 
диет. По данным последних исследований, насы-
щенные жиры не столь вредны, как считалось 
раньше, и даже могут снижать смертность от сер-
дечно-сосудистых заболеваний [3]. Ненасыщенные 
жиры, согласно рекомендациям специалистов, 
должны составлять 2/3 потребляемых жиров. К не-
насыщенным жирам относятся все виды жидких 
растительных масел. В сливочном масле до 65% на-
сыщенных жиров, до 8% трансжиров. Существуют 
трансжиры природного происхождения, но от 
этого их вред не ниже. Поэтому рекомендуется по-
купать маложирные молочные продукты, на-
пример творог с жирностью не более 9%, йогурт с 
жирностью не более 2%.

Культура здорового питания предполагает по-
требление полезных продуктов и в оптимальном 
количестве. При соблюдении этих условий отпа-
дает понятие вредного продукта. Диетологи счи-
тают, что абсолютно вредных продуктов нет. 
Продукт становится вредным при неумеренном 
употреблении. В медицине большое значение при-
дается дозе полезного воздействия на организм, и, 
это относится не только к лекарствам или к лу-
чевой терапии, но и к продуктам питания. 

Полноценная пища должна содержать не только 
белки, жиры и углеводы, но и клетчатку, опреде-
ленный набор витаминов и микроэлементов. 
Чтобы это условие выполнялось, следует питаться 
разнообразно, ведь, как уже говорилось, мы 
кормим не только себя, но и свой микробиом [3]. 
Для полностью правильного представления о со-
ставе пищи не следует забывать о воде, которую 
можно поставить на 1-е место по значимости. 
Считается, что суточная ее норма составляет от 1,5 
до 2,5 л.

В последнее время появляется все больше ма-
газинов, предлагающих экологически чистую или 
органическую продукцию. При ее производстве не 
используются химические удобрения, химиче-
ские вещества для борьбы с вредителями рас-
тений, гербициды, пестициды. Используются 
только системы биологической защиты растений. 
Такое производство в России развито слабо. 
Соответствующие надписи на упаковках часто де-
лаются в интересах успешной продажи, так как за-
конов, позволяющих бороться с фальсификатом и 
делающих такие надписи невыгодными для про-
изводителей у нас пока нет. Однако покупателям 
все же надо обращать внимание на сведения на 
упаковке о составе продукта. Часто их печатают 
мелкими буквами на неконтрастном фоне, но этот 
недостаток при соответствующем «вооружении» 
преодолим. По закону количество трансжиров не 
должно превышать 2%.

Основные рекомендации по здоровому пи-
танию:

• следует исключить представление о суще-
ствовании вредных продуктов;

• есть малыми порциями и многократно в 
течение дня;

• снизить потребление «быстрых» углеводов и 
соли; 

• насыщенные жиры должны составлять 1/3 
общего количества потребляемых жиров;

• иметь ежедневную физическую нагрузку;
• каждый день включать в рацион овощи и 

фрукты;
• многие витамины являются жирораствори-

мыми; это важно учитывать, например, при 
заправке салатов;

• не следует организовывать для себя жесткие 
диеты для похудания, которые приводят к 
возвращению массы тела к исходной; сни-
жать массу тела можно постепенно, если сле-
довать изложенным выше принципам.

В заключение отметим, что участковые медсе-
стры и другие медицинские работники, обладая 
знаниями о возрастных ограничениях весовых ха-
рактеристик детей (центильные таблицы), могут 
играть большую роль в борьбе с ожирением.
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Advice is given to medical students about proper, 
healthy nutrition that should be an element of a healthy 
lifestyle. A person must come to an understanding of the 
benefits of a healthy lifestyle and decide what is more 
important for him: a temporary pleasure or a healthy 
body.
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27 июля 2019 г. исполнилось 80 лет одному из ве-
дущих педиатров и детских гастроэнтерологов нашей 
страны доктору медицинских наук, профессору 
A.M. Запруднову. Анатолий Михайлович – постоянный 
автор нашего журнала, много сделал для развития се-
стринского дела в стране. Под его руководством был 
подготовлен и вышел в свет в 1997 г. в издательстве 
«Медицина» учебник для медицинских училищ и кол-
леджей «Детские болезни». Это был первый учебник 
в постсоветской России по педиатрии, весьма востре-
бованный практикой. Учебник пришел на смену 
книжкам С.М. Гавалова («Детские болезни», 1976), 
В.П.Бисяриной («Детские болезни с уходом за детьми 
и анатомо-физиологические особенности детского 
возраста», 1984) и К.А.Святкиной и соавт. («Детские 
болезни», 1987), изданным в советские годы. Учебник 
А.М. Запруднова был переработан и вышел 2-м изда-
нием в 2001 г. В связи с изменением программы уже в 

издательстве «ГЭОТАР-Медиа» с 2009 г. стал выхо-
дить новый учебник этого автора «Педиатрия с дет-
скими инфекциями», 4-й и последний тираж которого 
увидел свет в конце 2018 г. Кроме того, популярно на-
писанное А.М. Запрудновым учебное пособие для сту-
дентов медицинских вузов «Общий уход за детьми» 
(последнее издание вышло в 2015 г.). Можно без пре-
увеличения сказать, что все учащиеся медицинских 
училищ, колледжей и вузов нашей страны по учеб-
никам Анатолий Михайловича изучали педиатрию.

Чем знаменит Анатолий Михайлович? По своей 
основной специальности он – врач-педиатр и педагог, 
работает всю жизнь на университетской кафедре. 
В 1988 г. им с соратниками на факультете усовершен-
ствования врачей (сейчас – факультет дополнитель-
ного профессионального образования) Российского 
государственного медицинского университета – РГМУ 
(прежнее название – II Московский медицинский ин-
ститут им.Н.И. Пирогова, сейчас – РНИМУ) была орга-
низована кафедра педиатрии с инфекционными забо-
леваниями – в то время единственная в своем роде. 
В течение 25 лет (по 2013 г.) ее возглавлял 
А.М. Запруднов. 

Анатолий Михайлович известен в нашей стране и 
за рубежом как ученый-гастроэнтеролог и органи-
затор детского здравоохранения. Его талант рас-
крылся в РНИМУ им. Н.И. Пирогова , где он прошел 
путь от студента до профессора. С 1963 г. в течение 25 
лет он набирался опыта на педиатрическом факуль-
тете как ассистент и доцент кафедры пропедевтики 
детских болезней под руководством члена-корре-
спондента РАМН, профессора А.В. Мазурина – осново-
положника детской гастроэнтерологии.

  Анатолию Михайловичу Запруднову 80 лет
Ю Б И Л Е ЙЮ Б И Л Е Й
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