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Наш выбор - здоровье!
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Туберкулез - заразное и очень
опасное заболевание.

В отличие от других инфекци-
онных заболеваний оно имеет
хроническое течение, что много-
кратно повышает риск заразив-
шихся.

Заражение
Возбудитель туберкулеза -

микобактерия туберкулеза, или
"палочка Коха".

Чаще всего заболевание пере-
дается воздушно-капельным пу-
тем. За сутки больной может вы-
делить миллиарды бацилл, по-
этому важно соблюдать правила
личной гигиены всем больным.

Развитию туберкулеза спо-
собствуют факторы, ослабляю-
щие защитные силы организма:

переутомление, продолжитель-
ное чрезмерное волнение, не-
полноценное питание, а также
хронические болезни: заболева-
ния легких, сахарный диабет, яз-
венная болезнь желудка и 12-
перстной кишки, длительное ку-
рение и злоупотребление алко-
голем.

Как протекает болезнь?
Туберкулез первоначально

может протекать как обычная
простуда, пневмония, а иногда
даже бессимптомно, поэтому
особое значение имеют профи-
лактика и раннее выявление это-
го заболевания.

Необходимо помнить, что эта
коварная инфекция вызывает
поражение всех органов и систем
организма.

Профилактика туберкулеза
Существуют специфические и

неспецифические методы про-
филактики туберкулеза.

В первую очередь это привив-
ки против туберкулеза вакциной
БЦЖ и флюорографическое об-
следование органов грудной
клетки.

Непривитые дети подвергают-
ся большому риску заражения
туберкулезом.

Специфические методы про-
филактики туберкулеза включа-
ют: проведение противотуберку-
лезных прививок (вакцинацию и
ревакцинацию БЦЖ).

Вакцинация БЦЖ в нашей
стране проводится всем здоро-
вым новорожденным на 3-7
день жизни, непосредственно в
родильном доме, а ревакцина-
ция - детям в возрасте 7 и 14
лет.

Ежегодно детям и подросткам
до 18 лет проводят пробы Манту.
Этот метод позволяет выявить
факт инфицирования ребенка
туберкулезом и вовремя пред-
принять необходимые действия.

Флюорография должна прово-
диться всем лицам старше 15
лет не реже одного раза в два
года, однако существуют так на-
зываемые декретированные
группы населения, которым флю-
орография должна проводиться
чаще - раз в год или даже раз в
полгода.

Один раз в год флюорография
проводится работникам детских
и подростковых учреждений, ли-
цам, деятельность которых свя-
зана с производством, хранени-
ем, транспортировкой и реализа-
цией пищевых продуктов, комму-
нальным и бытовым обслужива-
нием населения, медицинским
работникам, а также больным с
заболеваниями, снижающими

противотуберкулезную защиту:
заболевания легких, сахарный
диабет, язвенная болезнь желуд-
ка и 12-перстной кишки.

Два раза в год флюорография
проводится военнослужащим
срочной службы, лицам, находя-
щимся в местах лишения свобо-
ды, лицам, инфицированным ви-
русом иммунодефицита, а также
находящимся в контакте с боль-
ными туберкулезом.

Кроме этих методов выявле-
ния туберкулез обнаруживается
при обращении за медицинской
помощью.

Где можно пройти флюорогра-
фию?

В поликлинике по месту жи-
тельства при наличии паспорта
и страхового полиса. При этом
необходимо помнить, что своев-
ременно пройденное флюорогра-
фическое обследование - залог
раннего выявления туберкулеза
и, в конечном итоге, первый шаг
к выздоровлению.

К неспецифическим методам
профилактики туберкулеза отно-
сят:

- мероприятия, повышающие
защитные силы организма (ра-
циональный режим труда и от-
дыха, правильное полноценное
питание, отказ от курения и
употребления алкоголя, закали-
вание, занятия физкультурой и
др.);

- меры, оздоравливающие жи-
лищную и производственную сре-
ду (снижение скученности и за-
пыленности помещений, соблю-
дение режима проветривания).

Берегите себя и своих близ-
ких! Вовремя проходите обсле-
дования!

Л.Л. ИЗОТЕНКОВА,
ГБУЗ КО "КОЦОЗиМП"

Фото взято из
интернет-ресурса

Туберкулез. Профилактика
Судороги в ногах - это болез-

ненные непроизвольные сокра-
щения мускулов. В момент спаз-
ма мышцы сжимаются, что при-
водит к резкой боли. На ощупь
под кожей может ощущаться
твердый комок. Как правило, су-
дорогам подвержены икры, но
также сводить может бедра и сто-
пы. Обычно спазм длится не-
сколько секунд или пару минут, но
боль после него может ощущать-
ся целый день.

Обычно судороги возникают
спонтанно. Ногу может свести в
течение дня, во время занятий
спортом, но чаще всего это про-
исходит во сне. В большинстве
случаев они проходят сами со-
бой, но иногда оказываются сим-
птомами серьезных заболева-
ний.

Стоит отличать судороги от
синдрома беспокойных ног, кото-
рый так же чаще всего возникает
ночью. При этом расстройстве
человек постоянно чувствует
дискомфорт в ногах и шевелит
ими сам.

Основные причины появления
судорог - избыточные физичес-
кие нагрузки, что особенно опас-
но при малоподвижном образе
жизни, нарушения обмена ве-
ществ в мышцах, недостаток ви-
тамина D, минералов (обычно
магния), обезвоживание организ-
ма, переохлаждение, неудобные
позы, сохраняющиеся в течение
длительного времени. Кроме
того, они могут быть связаны и с
неврологическими нарушениями,
и с анемией, и с сердечно-сосу-
дистыми и эндокринными забо-
леваниями, и с венозной недо-
статочностью.

Среди возможных причин су-
дорог в научной литературе ука-
зываются:

Метаболические причины:
- болезни щитовидной железы;
- диабет;
- гипогликемия (низкий уро-

вень сахара в крови);
- гипонатриемия (нехватка на-

трия в крови - часто происходит,
если в организме слишком много
воды);

- гипомагниемия (нехватка маг-
ния);

- гипер- и гипокалиемия (избы-
ток и нехватка калия);

- метаболическая миопатия
(редкое генетическое заболева-
ние).

Отравления и инфекции:
- отравление свинцом;
- отравление стрихнином;
- столбняк.
Другие причины:
- болезнь Мак-Ардля (генети-

ческое заболевание, которое
проявляется мышечной слабос-
тью и судорогами);

- цирроз печени;
- саркоидоз;
- злокачественная клеточная

инфильтрация периферической
нервной системы;

- болезни периферических не-
рвов или сосудов;

- болезнь Паркинсона;
- почечная недостаточность;
- поясничный спондилез (вос-

паление межпозвонковых хря-
щей).

ФАКТОРЫ РИСКА
По статистике, судороги ног

встречаются у людей любого воз-
раста и пола.

У пожилых и беременных су-
дороги происходят чаще, чем у
остальных людей. Зачастую
дело в том, что из-за повышен-

ной нагрузки на опорно-двига-
тельный аппарат при беременно-
сти из-за избыточной массы
тела, детренированности, частой
у пожилых людей, мышцы нижних
конечностей быстро переутомля-
ются - и механизмы, защищаю-
щие мышцы от чрезмерного со-
кращения, не срабатывают. Су-
дороги характерны для людей с
плоскостопием и носящих не-
удобную обувь, ведь стопы -
наша опора, и если нарушается
их нормальная биомеханика, то
создается неправильное распре-
деление нагрузки на всю опорно-
двигательную систему, что опять
же приводит к ускоренному пере-
утомлению.

Судороги могут являться сим-
птомом варикозной болезни ниж-
них конечностей и хронической
венозной недостаточности. При
беременности это состояние ча-
сто усугубляется, особенно при
наличии длительных статических
нагрузок. Поэтому нелишним бу-
дет сделать ультразвуковое ис-
следование вен нижних конечно-
стей и проконсультироваться с
врачом о ношении компрессион-
ного трикотажа.

Если после беременности жа-
лобы на судороги в ногах в основ-
ном проходят бесследно, то по-
жилых они могут беспокоить
очень долго, и причиной часто
становится серьезная органи-
ческая патология: сахарный ди-
абет и его осложнения, атероск-
лероз, далеко зашедшие хрони-

ческие заболевания вен, элект-
ролитные нарушения и т.д.

Помимо пожилого возраста и
беременности, к факторам рис-
ка судорог ног относятся:

- злоупотребление алкоголем;
- тяжелый физический труд;
- интенсивный спорт, особен-

но бег и силовая тренировка ног;
- нехватка воды в организме;
- ношение неудобной обуви на

каблуках;
- плохой мышечный тонус;
- продолжительное стояние на

ровной поверхности.
ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ СВОДИТ

НОГИ
- Если судорога происходит,

когда вы лежите, - встаньте на
пол;

- растяните ногу максимально
сильно и опустите стопу вниз;

- приложите к спазмированной
мышце лед;

- покачайте ногой;
- разомните мышцу руками;
- примите теплую ванну;
- пройдитесь.
Никакие лекарства снять судо-

рогу не помогут. Обезболивающие
в теории могут избавить вас от
мышечной боли, но, пока они по-
действуют, спазм уже пройдет.

Лечить самим судороги в но-
гах не имеет смысла - кроме мас-
сажа (растирания) спазмирован-
ного участка и приема обезболи-
вающих средств при отсутствии
противопоказаний. Необходимо
устранять болезни или состоя-
ния, которые вызвали спазмы.
Если судороги становятся регу-
лярными, лучше обратиться к
врачу-терапевту.

КОГДА НУЖЕН ВРАЧ
Если судороги случаются у вас

нечасто, проходят быстро и сами
собой, то, скорее всего, с вами
все в порядке. Стоит обратить-
ся за медицинской помощью,
если судороги в ногах:

- часто происходят во сне и
мешают спать;

- сопровождаются онемением
или отеками;

- длятся более 10 минут;
- сопутствуют другим симпто-

мам.
ПРОФИЛАКТИКА СУДОРОГ
Людям, которые страдают от

судорог, можно посоветовать:
- делать гимнастику перед

сном;
- следить за уровнем микро-

элементов и минералов в орга-
низме (магния, калия и др.);

- если судороги вызывает
обезвоживание - пить больше
воды;

- сбалансировать питание -
употреблять в пищу продукты,
богатые магнием (гречка, овес,
орехи) и калием;

- не употреблять алкогольные

напитки; отказаться от курения;
- избегать стрессов;
- носить удобную обувь - в

первую очередь отказаться от
высоких каблуков;

- заниматься гимнастикой,
больше ходить, бегать, посещать
тренажерный зал.

Особенно осторожными стоит
быть людям, которые ведут си-
дячий образ жизни. Это может
привести не только к варикозу, но
и к другим заболеваниям, напри-
мер сердечно-сосудистым. Чело-
веку необходимо двигаться - это
очень важно. Если вы лишены
такой возможности в течение ра-
бочего дня, делайте это в выход-
ные. Хорошо помогают справить-
ся с судорогами гимнастика пе-
ред сном и плавание. Но учиты-
вайте, что нельзя переохлаждать
икроножные мышцы и перенапря-
гать их: этим, наоборот, можно
вызвать спазмы. Плавайте для
удовольствия, наслаждаясь про-
цессом. Физическая нагрузка не
должна быть чрезмерной, и уве-
личивать ее нужно постепенно.

ГБУЗ КО "КОЦОЗиМП"
Фото взято из

интернет-ресурса

Почему сводит ноги и что с этим делать


