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МЕДОСМОТР 
НА ПРАВА 
В ОДНОМ МЕСТЕ!

РЕЖИМ РАБОТЫ

СПРАВКИ НА ПРАВА 
КАТЕГОРИИ A, B, M 
И НА ОРУЖИЕ
пн-пт с 8.00 до 20.00

СПРАВКИ НА ПРАВА 
КАТЕГОРИИ C, D 
(график приёма уточняйте 
по телефону). 
Электроэнцефалограмму 
необходимо принести 
с собой

ТЕЛЕФОНЫ: (3412) 97-07-41 
                         (3412) 97-07-45

При себе иметь паспорт. 

имеются противопоказания, необходима консультация специалиста

НАРКОЛОГ, ПСИХИАТР, ОКУЛИСТ, ТЕРАПЕВТ – 
КОМПЛЕКСНОЕ ОБСЛЕДОВАНИЕ ДЛЯ СПРАВКИ 
НА ВОДИТЕЛЬСКОЕ УДОСТОВЕРЕНИЕ И НА ОРУЖИЕ 

ЗА ОДНО ПОСЕЩЕНИЕ В ОДНОМ МЕСТЕ! 
Бюджетное учреждение Минздрава Удмуртии 
«Республиканский центр медицинской профилактики 
«Центр общественного здоровья».
Адрес: г. Ижевск, площадь Им. 50-летия Октября, 21. 

СПРАВКА ЗА

20 
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Подходит к завершению 2019 
год, объявленный Главой Удмуртии 
Александром Бречаловым Годом здо-
ровья. 

Самое время подвести его 
итоги и более подробно 
остановиться на самых 
важных его этапах. Об 
этом мы попросили ис-

полняющего обязанности министра 
здравоохранения республики Геор-
гия Щербака. 

– Георгий Олегович, какие самые 
знаковые события произошли в меди-
цинской сфере в этом году?

– Главной целью 
нашей деятельности 
является увеличение 
ожидаемой продолжи-
тельности жизни. Вся 
работа медицинской 
отрасли нацелена на 
реализацию этой цели. 
В течение года мы 

сделали многое – ввели в эксплуатацию 
новую поликлинику Городской клини- 
ческой больницы № 4. Завершение её 
строительства стало возможным бла-
годаря выделению 274 миллионов руб-
лей из резервного фонда Президента 
Российской Федерации. Поликлиника 
рассчитана на 450 посещений в смену и 
обслуживает порядка 30 тысяч жителей 
микрорайона города. 

На базе Республиканской детской кли-
нической больницы открыли госпиталь-
ную школу, в которой обучаются дети, 
находящиеся на длительном стационар-
ном лечении. Школа открыта в рамках 
федерального проекта «УчимЗнаем».

 К нам в республику поступили 10 ав-
томобилей скорой медицинской помо-
щи класса «С».

Большие изменения в отрасли в 2019 
году связаны с реализацией националь-
ных проектов, инициированных «май-
ским» указом Президента России. Ми-
нистерство здравоохранения участвует 
в двух – «Здравоохранение» и «Демо-
графия». Благодаря этим проектам было 
сделано многое: 

−	переоснастили 2 существующих 
региональных сосудистых центра и  
5 первичных сосудистых отделений, от-
крыли ещё 1 первичное сосудистое от-
деление. Закуплены компьютерные то-
мографы;

−	переоснастили Республиканскую 
детскую клиническую больницу. Заку-
пили магнитно-резонансный томограф;

Георгий Щербак: 
Люди стали больше 
заботиться о своём  
здоровье
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−	переоснастили детские медицин-
ские организации. Закупили аппара-
ты для ультразвуковой диагностики,  
рентген-аппараты;

−	открыли 7 центров амбулаторной 
онкологической помощи. ЦАОПы функ-
ционируют на базе 6 районных больниц 
и Республиканского клинического онко-
логического диспансера. Закупили мам-
мографы;

−	приобрели 8 передвижных меди-
цинских комплексов (3 комплекса – диа-
гностика-флюорография, 5 комплексов 
– диагностика-маммография);

−	начали строительство 2 ФАПов;
− с июля 2019 года начали осущест-

вляться вылеты санитарной авиации. 
Из районов в республиканские меди-
цинские организации доставлено более  
90 человек;

−	открыли Центры медико-социаль- 
ной поддержки беременных, оказав-
шихся в трудной жизненной ситуа-
ции (в том числе филиалы в Глазове и 
Ярском районе) и диетологии на базе  
Республиканского центра медицинской 
профилактики;

−	осуществили перевозку пожилых 
людей на спецавтотранспорте в район-
ные больницы для прохождения диспан-
серизации.

Также в Удмуртии реализовали та-
кие профилактические проекты, как 
«Лето в парках», – все желающие могли 
бесплатно заниматься фитнесом; «Со-
храним жизнь», направленный на под-
держку женщин в репродуктивном вы-
боре. Отклик жителей получила акция 
«Яркое начало»: граждане преображали 
стены детских больниц – разрисовыва-
ли коридор Республиканской детской 
клинической больницы, Сарапульской 
городской детской больницы и детской 
поликлиники Сарапульской городской 
больницы. Также в аптеках республики 

прошли консультации специалистов по 
профилактике заболеваний. 

– Как развивается медицина на селе? 
И что в ней улучшилось за этот год?

– Мы уделяем особое внимание по-
вышению доступности и качества меди-
цинской помощи сельскому населению. 
В качестве основы взяли развитие сети 
фельдшерско-акушерских пунктов и ор-
ганизацию мобильных форм оказания 
медицинской помощи для жителей отда-
лённых малонаселённых пунктов. Стро-
ятся ФАПы, в том числе и в рамках про-
граммы «Устойчивое развитие сельских 
территорий», и в ходе реализации феде-
рального проекта «Развитие первичной 
медико-санитарной помощи».

Благодаря работе передвижных ме-
дицинских комплексов осмотрено более 
40 тысяч человек, живущих в районах. 
Более 3 тысяч из них направлены на до-
полнительные обследования и консуль-
тации.

Жители глубинки были на приёме 
и получили консультации терапевтов, 
акушеров-гинекологов, неврологов, дер-
матологов, прошли ЭКГ, УЗИ, флюоро-
графию, маммографию, сдали кровь на 
анализы, не выезжая в районные центры.

Для повышения охвата диспансериза-
цией и профилактическими осмотрами 
граждан 65 лет и старше, проживающих 
в сельских районах, совместно с Мини-
стерством социальной политики мы ор-
ганизовали транспортировку людей в 
медицинские организации. Выполнено 
более 250 выездов, осмотрено более 4000 

человек. Все эти мероприятия позволи-
ли приблизить медицинскую помощь к 
сельскому населению.

Кроме того, мы ведём работу по при-
влечению специалистов на село. Прово-
дим встречи со студентами медвуза и 
медколледжей. Помощь нам оказывают 
и администрации городов и районов 
республики. Они готовы предоставить 
компенсации на возмещение затрат по 
оплате жилья, услуг ЖКХ. В 6 районах 
– Алнашском, Воткинском, Камбарском, 
Глазовском, Сарапульском, Можгинском 
– медицинским работникам предостав-
ляют служебное жильё. 

Много лет в нашем регионе рабо-
тают федеральные и республиканские 
программы «Земский доктор» и «Зем-
ский фельдшер». За время реализации 
в сельские больницы было привлечено  
578 врачей. В 2018 году компенсаци-
онные выплаты получили 40 врачей и  
12 фельдшеров, в 2019 году получат  
75 врачей и 40 фельдшеров. 

– «Бережливая поликлиника» ак-
тивно внедряется в нашей республике. 
Эти технологии себя оправдывают?

– Бережливые технологии у нас внед-
ряются с 2017 года. В 2018-м первый 
среди медицинских организаций в Рос- 
сии сертификат соответствия требова-
ниям менеджмента бережливого произ-
водства получила городская поликлини-
ка № 2 города Ижевска. В прошлом году 
Удмуртия вошла в число 5 субъектов 
Российской Федерации по реализации 
проекта по созданию поликлиники фе-
дерального значения для последующе-
го тиражирования в других субъектах. 
Площадкой для создания образца феде-
ральной поликлиники была выбрана Го-
родская поликлиника № 2.

В этом году мы участвуем в феде-
ральном проекте «Развитие системы  

Важно!

Главной целью нашей деятель-
ности является увеличение  
продолжительности жизни. 
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оказания первичной медико-санитарной 
помощи» нацпроекта «Здравоохране-
ние». Он выполняется в 114 поликлини-
ках, в том числе в 46 детских. При этом 
обеспечен 100-процентный охват дет-
ских поликлиник в текущем году, к кон-
цу 2020 года будет охвачена вся сеть го-
сударственных поликлиник. Их у нас 136. 

Также республика стала площадкой, 
где осуществляется федеральный проект 
по созданию межорганизационного по-
тока создания ценности пациентам кар-
диологического профиля. Реализуется 
проект «Бережливый санаторий» на базе 
детского санатория для лечения туберку-
лёза «Юськи». 

Бережливые технологии внедряются 
в процессы работы регистратуры, про-
хождения диспансеризации, работы про-
цедурного кабинета, кабинета вакцино-
профилактики, участковой службы.

Благодаря всему этому мы разделили 
потоки «здоровых» и «больных» посети-
телей и снизили время их пребывания в 
поликлинике, обеспечили прохождение 
диспансеризации в максимально корот-
кие сроки. Создали оптимальную и удоб-
ную для пациентов навигацию и мар- 
шрутизацию внутри    поликлиник.

Практика показала, что достаточ-
но четырёх-пяти месяцев, чтобы через 
улучшение логистики процессов пол-
ностью уйти от очередей в медицин-
ских организациях, сократить время 
ожидания врача у кабинета в три раза, 
увеличить время непосредственного 
общения доктора и пациента в два раза, 
создать удобные условия для прохож-
дения диспансеризации за один-два 
визита, разделить потоки здоровых и 
больных пациентов.

Дальше мы планируем внедрение 
бережливых технологий в онкологи-
ческую и кардиологическую службы, 
дальнейшее развитие проектной дея-

тельности на базе санаториев, откры-
тие фабрики процессов.

– В связи со всем этим стали ли люди 
бережнее относиться к своему здоро-
вью?

– В последние годы мы действи-
тельно видим, что жители респуб- 
лики активно интересуются своим 
здоровьем, профилактикой заболева-
ний. Этому способствуют и массовые  
информационно-профилактические 
мероприятия, проводимые медицин-
скими работниками. За 2019 год их 
было около 1000, в них приняло участие 
более 400 тысяч человек. Проводились 
они среди молодёжи, людей трудоспо-
собного возраста, пенсионеров. 

Не снижается интерес к проекту 
«Прогулка с врачом». С этого года он 
проходит в Ижевске на двух площад-
ках. На каждую «Прогулку» приходили 
от 50 до 100 человек. В Год здоровья уве-
личилось количество выходов специа-
листов медицинской профилактики на 
предприятия и в организации. Причём 
работодатели стали сами активно при-
глашать медиков к своим сотрудникам.

Впервые был запущен проект «Теп-
лоход здоровья». Еженедельно по пят-
ницам он отправлялся в рейс с при-
стани Ижевского пруда. Состоялось  
10 рейсов, приняли участие 805 горо-
жан. Во время движения теплохода 
работал «Пункт здоровья», где можно 
было выявить факторы риска хрониче-
ских неинфекционных заболеваний. 

Кроме того, мы своим примером по-
казываем, что профилактика – лучшее 
лечение. На протяжении многих лет 
проходит Спартакиада медицинских 
работников Удмуртии. 

С целью популяризации здорово-
го образа жизни, профилактики не-
инфекционных заболеваний нашими  

сотрудниками проводятся темати-
ческие декадники и месячники. Так, 
прошли информационные мероприя-
тия к Всемирному дню борьбы с куре-
нием, к Всемирному дню сердца, к Все-
мирному дню здоровья и др. 

Во время этих мероприятий у жите-
лей есть возможность пообщаться с вра-
чами, узнать актуальную информацию о 
профилактике и лечении тех или иных 
заболеваний, факторах риска и многом 
другом. Нам очень помогают волонтё-
ры – студенты медицинских учебных 
заведений. В работу включены все. Мы 
стараемся помочь всесторонне повысить 
грамотность нашего населения. И, надо 
сказать, такая работа действительно даёт 
свои результаты. 

– Проделана большая работа. Пора 
строить планы на новый, 2020 год… 

– Мы продолжим работу по сокра-
щению кадрового дефицита, развитию 
института наставничества. Повыше-
ние престижа профессии – одна из 
основных тем, которая требует боль-
ших интеллектуальных и социальных 
ресурсов, – мы продолжим работать в 
этом направлении.

В республике продолжится реализа-
ция нацпроектов «Здравоохранение» 
и «Демография», мы будем и дальше 
укреплять материально-техническую 
базу наших организаций. В 2020 году 
планируем заменить 88 фельдшерско-
акушерских пунктов. Таким образом, к 
2021 году проблема доступности пер-
вичной медико-санитарной помощи 
будет решена.

В детские поликлиники планируем 
закупить медицинское оборудование: 
24 рентген-аппарата, 5 стационарных и 
4 портативных аппарата ультразвуковой 
диагностики, 4 тренажёра для механо- 
терапии нижних конечностей. 
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Наталья Шишкина руководит  
Республиканским центром медицин-
ской профилактики полтора года. 

За это время организация по-
меняла маленький деревян-
ный дом на современное 
здание, дружный коллектив 
принял в свою семью новых 

членов, и все вместе они смогли поко-
рить вершины, о которых раньше при-
ходилось только мечтать. 

– Наталья Александровна, что при-
нёс вам 2019 год? Чем гордитесь?

– В 2019 году, благодаря решению 
Правительства Удмуртской Республики, 
бюджетному учреждению «Республи-
канский центр медицинской профи-
лактики» было выделено необходимое 
помещение, которое соответствует тре-
бованиям для медицинских организа-
ций поликлинического типа. Поэтому 
одной из основных задач был переезд 
Центра медицинской профилактики из 
аварийного деревянного здания и полу-
чение всех заключений и лицензии на 
все необходимые виды деятельности по 
новому месту нахождения. Это позво-
лило нам осуществить такие социально 
важные проекты, как создание центра  
медико-социальной поддержки бере-
менных женщин, находящихся в труд-
ной жизненной ситуации, открытие 
единственного в республике центра 
диетологии, проект по обучению насе-
ления скандинавской ходьбе, офисной 
гимнастике, открыть центр медосмот-
ров, продолжить работу регионально-
го центра здоровья, развить проекты 
профилактической направленности по 
всей республике. Кроме этого, Удмуртия 
вошла в число 20 пилотных регионов в 
национальном проекте «Демография» с 
федеральным и региональным проектом 
«Укрепление общественного здоровья». 
В рамках национального проекта идёт 
изменение организационной структуры 
службы профилактики с целью повы-
шения межведомственного взаимодей-
ствия между медицинским сообществом 
и администрациями муниципальных 
образований, работодателями, минис-
терствами образования, социальной 
политики и труда, спорта и молодёж-
ной политики и другими структурами. 
Наша цель – донести до каждого чело-
века информацию о необходимости и о 
принципах сохранения здоровья, про-
вести оценку факторов риска и помочь 
каждому муниципальному образованию  
в создании условий для их устранения. С 
работодателями, изъявившими желание 

поддерживать здоровье своих сотрудни-
ков, мы работаем в рамках подпроекта 
«Корпоративное здоровье», который 
также является частью федерального и 
регионального проектов «Укрепление 
общественного здоровья». Помимо вы-
шесказанного, профилактической служ-
бе Удмуртии отведена большая роль в 
осуществлении мероприятий Года здо-
ровья, объявленного в 2019 году главой 
республики Александром Бречаловым.

– Давайте подробнее остановимся 
на самых главных достижениях... Одно 
из них – информационная кампания 
против инфарктов и инсультов...

В рамках национальных проектов 
«Демография» и «Здравоохранение» 
Министерство здравоохранения Уд-
муртской Республики совместно с Рес-
публиканским центром медицинской 
профилактики проводит масштабную 
информационную кампанию, направ-
ленную на снижение смертности от ин-
сультов и инфарктов. Инсульт и инфаркт 
являются одними из основных причин 
смертности населения в республике. При-
чиной возникновения таких сосудис- 
тых катастроф является повышение ар-
териального давления на фоне нездоро-
вого образа жизни – низкой физической 
активности, неправильного питания, 

избыточного веса, стрессовых ситуа-
ций, недостатка сна, пренебрежения ре-
комендациями врача по непрерывному 
лечению гипертонической болезни. Все 
перечисленные факторы развития сер-
дечно-сосудистых заболеваний являют-
ся управляемыми, их наличие полностью 
зависит от собственных усилий челове-
ка. В рамках информационной кампании 
медицинские работники каждой поли-
клиники 4 раза в неделю выходят в места 
массового скопления людей, такие как 
библиотеки, торговые центры, продукто-
вые магазины, аптеки, центры социаль-
ного обслуживания населения. Медики 
организуют беседы на предприятиях и 
в организациях, на заводах, в офисных 
бизнес-центрах. Организуется обучение 
сотрудников предприятий комплексам 
офисной гимнастики. Устанавливают-
ся медицинские пункты на культурно-
массовых, спортивных мероприятиях, в 
парках, на стадионах, в Государственном 
цирке и Зоопарке Удмуртии. Проводятся 
уроки здоровья для школьников и сту-
дентов. Врачи детских поликлиник про-
водят измерение артериального давле-
ния у взрослых, сопровождающих детей 
на приёме. Еженедельно они выявляют 
повышение артериального давления у 
7-8 человек и направляют их на кон-
сультации терапевтов. Медицинские ра-
ботники дошкольно-школьных отделов 
выступают с сообщениями о профилак-
тике гипертонии на родительских собра-
ниях. Таким образом, в рамках информа- 
ционной кампании по профилактике ги-
пертонии и её осложнений оказываются 
охваченными молодые граждане, на-
ходящиеся в трудоспособном возрасте, 
которые не являются частыми посетите-
лями участковых терапевтов.

Мероприятия в рамках кампании 
проходят с привлечением глав муници-
пальных образований, управлений об-
разования, социального обслуживания, 
культуры и молодёжной политики, руко-
водителей предприятий и организаций. 
В них задействованы сотни медицин-
ских работников и волонтёров. В кампа-
нии принимает участие 91 медицинская 
организация республики. За 10 месяцев 
2019 года медицинскими работника-
ми было организовано более четырёх  

Наша работа  
для вашего здоровья 
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с половиной тысячи выходов с охватом 
более 173 тысяч человек, проведено око-
ло 700 уроков здоровья для 31 тысячи 
обучающихся. За время кампании вы-
явлено повышенное давление у 22 тысяч 
человек. Отклонения выявлены у каж-
дого десятого человека. Все они направ-
лены к своему врачу для дальнейшего  
обследования и наблюдения.

– Дальше – диспансеризация...
– В 2018 году была инициирована ра-

бота по упрощению прохождения дис-
пансеризации для пациентов, в 2019-м 
к такому единому стандарту приведены 
все отделения профилактики в поликли-
никах. Теперь не нужно записываться, 
обращаться в регистратуру для того, что-
бы пройти этот медосмотр, достаточно 
прийти в кабинет профилактики. В соот-
ветствии с новым приказом Минздрава 
России о порядке проведения профилак-
тических медицинских осмотров, вклю-
чая диспансеризацию, пройти осмотр 
можно в вечернее время и по субботам. В 
отдалённых районах работают мобиль-
ные диагностические комплексы, коли-
чество которых увеличилось в 2019 году 
с 9 до 17, что значительно увеличивает 
доступность своевременной диагности-
ки для населения, живущего на удалении 
от районных центров. Это большое под-
спорье и медицинским работникам, ведь 
все заинтересованы в полном обследо-
вании пациентов, и если провести физи-
кальное обследование пациента, собрать 
анализы, провести рутинное обследова-
ние типа электрокардиограммы может 
фельдшер или терапевт, выехав на ФАП, 
то тяжёлое рентгеновское оборудование, 
такое как флюорограф и маммограф, а 
также аппаратуру для ультразвуково-
го исследования, которыми оснащены 
вновь поступившие в республику ком-
плексы, невозможно довезти из район-
ной больницы до ФАПа. И теперь, когда 
они работают на колёсах, заезжая в сёла 
и посёлки, и специалисты проводят диа-
гностику непосредственно там, где жи-
вут пациенты, это, конечно, бесценно. 
Кроме того, по национальному проекту 
«Демография», в рамках федерального и 
регионального проектов «Старшее по-
коление», в комплексные центры соци-
ального обслуживания каждого района 
республики поступили автомобили ГАЗ 
на 8 мест, при этом в них предусмотре-
но место для инвалида-колясочника с 
подъёмником. На этих автомобилях в 
сопровождении социального работника 
маломобильные граждане доставляются 
в районные больницы для прохождения 

диспансеризации. Заключение специали-
ста с рекомендациями выдаётся таким 
пациентам в день обращения.

В 2019 году медицинские работники 
Удмуртии показали высокие результа-
ты по диспансеризации, и в части коли-
чества охваченных диспансеризацией 
и профилактическими осмотрами че-
ловек, и в плане количества вновь вы-
явленных подозрений и заболеваний. В 
этом году за 10 месяцев врачи осмотрели 
88 % от запланированного количества 
пациентов. Для сравнения: в 2014-2016 
годах выполнение диспансеризации за 
год составляло всего 81,7-87 %. Каждый 
4-й пришедший на диспансеризацию 
был направлен на дообследование в рам-
ках второго этапа диспансеризации. Для 

сравнения: в 2018 году это был каждый 
5-6-й пациент. В абсолютных цифрах это 
52 000 и 29 000 человек за 10 месяцев 2019 
и 10 месяцев 2018 года соответственно. 
Закономерно, что и количество вновь 
выявленных заболеваний также увели-
чилось. За 10 месяцев 2019 года впервые 
выявлено 24 000 заболеваний (за анало-
гичный период 2018-го – 17 000), из них 
375 злокачественных новообразований, 

70 % из которых выявлены на ранней 
стадии. За 10 месяцев 2019-го было вы-
явлено 220 злокачественных новообра-
зований, и лишь 42 % на ранней стадии. 
Кроме этого, вновь выявлено 552 случая 
хронической обструктивной болезни 
лёгких (за 10 месяцев 2018-го – 284), поч-
ти 9 000 случаев болезней системы кро-
вообращения (за аналогичный период 
прошлого года – почти 7000) и так далее. 
Повторюсь, это вновь выявленные за-
болевания, то есть человек не обращал-
ся с жалобами на них ранее и не знал о 
том, что у него развивается заболевание, 
пока не прошёл диспансеризацию. Это 
говорит о том, что пациентов осматри-
вают очень внимательно. Часто в соцсе-
тях пишут: «Прошёл диспансеризацию, 
показалось, что для галочки». Что это 
значит? Значит, человек по результатам 
обследования здоров, либо с компенси-
рованным хроническим заболеванием, 
не требующим дообследования или кор-
рекции лечения. Кроме того, часто пу-
тают понятия – диспансеризация, про-
филактический медицинский осмотр с 
периодическим медицинским осмотром, 
который проводится по месту работы с 
определённой периодичностью. Это два 
вида медицинских осмотров, не связан-
ных между собой, подразумевающих 

разные цели и разный набор диагности-
ческих исследований. Если цель перио-
дического осмотра – определение годно-
сти к работе с определёнными вредными 
или опасными условиями труда, то цель 
профилактического, включая диспансе-
ризацию, – выявление факторов риска 
развития заболеваний или непосред-
ственно этих заболеваний на ранней 
стадии, когда ещё не проявились явные 

Цифры 

За 10 месяцев 2019 года  
медиками было организовано  
более четырёх с половиной  
тысячи выходов с охватом  
более 173 тысяч человек,  
проведено около 700 уроков  
здоровья для 31 тысячи  
обучающихся.
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ставление рационов питания для меди-
цинских, образовательных и социальных 
организаций.

На сегодня центром диетологии при 
РЦМП ведётся активная работа в рамках 
соглашения по улучшению питания на-
селения: разработана методичка по пи-
танию для лиц пожилого возраста, про-
водится аналитическая работа по оценке 
состояния школьников, детей, занимаю-

щихся в спортивных секциях. На осно-
вании этих данных создаётся проект 
республиканского стандарта питания. 
Для каждого медицинского работника 
стационара, начиная с главного врача, 
готовится ежедневный алгоритм работы 
по профилю «диетология». Разрабатыва-
ется компонент питания и в программах 
корпоративного здоровья. Диетологи 
активно работают с населением: выезжа-
ют с лекциями в трудовые коллективы, 
сотрудничают с образовательными ор-
ганизациями и учреждениями социаль-
ного обслуживания. Каждый вторник в 
16.00 и в 18.00 в Республиканском центре 
медицинской профилактики проводятся 
лекции по вопросам диетологии для всех 
желающих. Вся просветительская работа 
с населением проводится бесплатно.

– Вы и сами подаёте пример здо-
рового образа жизни. Расскажите не-
много о вашем способе поддерживать 
бодрость духа и тела?

– Хочу привести слова выдающегося 
советского учёного, врача-хирурга Ни-
колая Амосова, который был активным 
приверженцем здорового образа жизни: 
«В большинстве болезней виновата не 
природа, не общество, а только сам че-

Наше дело

симптомы этих заболеваний. И не про-
сто любых заболеваний, а хронических 
неинфекционных заболеваний, которые 
являются основными причинами смерт-
ности и инвалидности в нашей стране 
(болезни сердечно-сосудистой, дыха-
тельной системы, сахарный диабет, глау-
кома, онкологические заболевания).

– Проблеме демографии в Рес-
публиканском центре медицинской 
профилактики уделяют очень боль-
шое внимание...

– В рамках Года здоровья в Республи-
канском центре медицинской профилак-
тики открылся Центр медико-социаль-
ной поддержки беременных женщин, 
оказавшихся в трудной жизненной си-
туации. Теперь у беременных женщин 
республики, которые находятся в стадии 
репродуктивного выбора, есть возмож-
ность получить комплексную помощь 
психологов, социального работника, вра-
ча акушера-гинеколога. При поддержке 
Ижевской и Удмуртской епархии они 
также получают юридическую помощь, 
помощь в трудоустройстве, при необ-
ходимости – материальную поддержку.  
14-15 процентов женщин, обратившихся 
в центр, изменяют своё решение в поль-
зу сохранения беременности. Вклад спе-
циалистов Центра медико-социальной 
поддержки беременных женщин высо-
ко оценили на Всероссийском конкурсе 
«Святость материнства», где из почти 
четырёхсот участников наш психолог 
Людмила Трефилова получила диплом 
за первое место в номинации «Лучший 
психолог по доабортному консультиро-
ванию», а соцработник центра Надежда 
Зубкова заняла первое место в номина-
ции «Лучший социальный работник по 
работе с беременными женщинами и 
семьёй, находящейся в трудной жизнен-
ной ситуации». В декабре мы открыли 
два филиала центра – в Глазове и Ярском 
районе.

– Есть чем гордиться и в сфере дие-
тологии. Открыт специализирован-
ный центр. Его основная функция?

– В целях исполнения поручений 
Президента России Владимира Путина 
и в рамках реализации национального 
проекта «Демография» Правительство 
Удмуртии и ФГБУ «Федеральный ис-
следовательский центр питания, биотех-
нологии и безопасности пищи» в октя-
бре 2019 года подписали двухстороннее 
соглашение о сотрудничестве, которое 
предусматривает создание республи-
канского стандарта питания, а также со-

ловек. Чаще всего он болеет от лени и 
жадности, но иногда и от неразумности». 
В этой цитате очень понятно и ёмко из-
ложены основные принципы здорового 
образа жизни. По оценкам Всемирной 
организации здравоохранения, здоро-
вье человека на 50 % зависит от индиви- 
дуального образа жизни, на 20 % – от на-
следственности, на 20 % – от состояния 
окружающей среды (экологии) и на 10 % 

– от работы системы здравоохранения. 
Ещё одно мнение Николая Михайлови-
ча: «Врачи лечат болезни, а здоровье надо 
добывать самому». Следуя заветам этого 
гения от медицины, я стараюсь заражать 
окружающих своим примером, как мож-
но легко и с удовольствием соблюдать 
принципы здорового образа жизни.

Технике скандинавской ходьбы меня 
обучила врач по лечебной физкультуре, 
которая работает в нашем центре, – Эль-
вира Нелюбина. Она ведёт занятия по 
этому виду активности два раза в неде-
лю, они бесплатны для всех желающих. Я 
всем рекомендую этого специалиста, по-
тому что Эльвира Борисовна преподаёт 
так, что в скандинавскую ходьбу влюбля-
ешься с первого посещения. Знаете, даже 
досадно было иногда, что иду пешком, а 
палки не взяла, потому что со скандинав-
скими палками есть ощущение лёгкости, 
иногда даже говорю «ощущение немнож-
ко полёта». Оно возникает за счёт трёх 
точек опоры и определённых движений 
ступни при ходьбе. Кроме этого, я за-
нимаюсь и обычной ходьбой, без палок, 
при любом удобном случае иду до места 
назначения пешком. Дома у меня есть 
эллиптический тренажёр, фитбол, гим-
настический коврик и несколько видов 
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гантелей. Вообще, минимальная физи-
ческая нагрузка, которая должна быть у 
каждого человека (если нет медицинских 
противопоказаний), составляет 30 ми- 
нут в день. Оптимально дополнительно к 
этому количеству ещё час-полтора через 
день, для тренирующего эффекта. 

Нашим центром медицинской про-
филактики разработаны комплексы 
оздоровительной гимнастики в разных 
форматах: формат листовки с фото и 
описанием, два аудиоролика и видеоро-
лик с офисной гимнастикой. Все желаю-
щие могут скачать их с сайта medprof18.
ru и ежедневно заниматься. Тем более что 
в рамках Года здоровья нашими сотруд-
никами создана единая база информаци-
онных материалов по профилактике. 

Помимо физической активности, я 
уделяю внимание и питанию. Основное 
– снижение до максимума употребления 
соли. При готовке блюд либо не солю во-
обще, либо подсаливаю минимально, в 
зависимости от блюда. Например, если 
в рецепте есть сыр, сметана или морская 
рыба, то смысла в досаливании его я не 
вижу. Салат, яичницу солю при помо-
щи измельчённых морских водорослей, 
использую различные пряные травы и 
специи. Подсаливаю в основном супы. 
Вообще, рецепторы человека отвыкают 
от соли за 10, а от сладкого за 30 дней. По-
этому не так сложно перестать солить, 
зато польза для сердечно-сосудистой  
системы будет неоценимая. 

Также важно ежедневно употреблять 
в пищу не менее 600 граммов овощей и 
фруктов. Иногда я слышу: 600 граммов 
– это же очень много! На самом деле 
иногда на своей страничке в «Инстагра-
ме» я выкладываю фотографии овощей 
и фруктов на весах. Помидор, груша, 
апельсин в сумме уже составят не ме-
нее 600 граммов. Мандарины 4 штуки, 
огурец, морковь – тоже. А употребление  
в пищу природных сахаров ведёт к сни-
жению тяги к сладостям.

Конечно, я не ем фастфуд, магазин-
ную выпечку, не пью алкоголь, газировку, 
не курю. Просто не вижу в этом смысла. 
Сладости и выпечка – только домашние, 
приготовленные из свежих продуктов, 
на растительном масле. Очень люблю 
перепечи из печи. 

– Ну, и под конец года вы сделали 
подарок жителям Удмуртии: в РЦМП 

теперь можно пройти медосмотр для 
ГИБДД. И всё в одном месте?

– Буквально месяц назад в Республи-
канском центре медицинской профилак-
тики стали проводиться медосмотры на 
получение водительского удостоверения 
по принципу одного окна. Теперь нет не-
обходимости ездить в несколько мест и 

стоять там в общих очередях. Начали мы 
с медицинских осмотров на категории 
А, В и М, затем в декабре расширили до 
остальных категорий прав и медосмотра 
на право приобретения и владения ору-
жием. Наша задача, чтобы все специа- 
листы, включая нарколога и психиатра, 
находились в одном месте, и чтобы не 
было больших очередей. 

– Сделано многое, с какими плана-
ми войдёте в 2020-й?

– В 2020 году Республиканский 
центр профилактики продолжит ак-
тивно работать в рамках национальных 
проектов «Демография» и «Здравоохра-
нение». Как я уже говорила, наш центр 
является одним из 20 «пилотов» в нац-
проекте «Демография», и весь 2019 год 
мы вели подготовительную, аналити- 
ческую, организационную работу. Даль-
ше будем непосредственно внедрять 
и реализовывать все разработанные 
методики по укреплению здоровья на-
селения на практике. Это и корпоратив-
ные программы здоровья на рабочем 
месте, и муниципальные программы 
общественного здоровья, и реализация 
региональной программы обществен-
ного здоровья. Работа будет вестись 
на предприятиях и в муниципальных 
образованиях Удмуртии с привлече-
нием других министерств и ведомств в 
рамках межведомственного взаимодей- 
ствия. Помимо этого, будут продолже-
ны все инициированные в этом и про-
шлом годах направления, планируется 
открытие нескольких филиалов в горо-
дах и районах республики.

– Что пожелаете нашим читателям 
в новом году?

– В первую очередь, хочу предложить 
читателям переосмыслить свой образ 
жизни, каждому задуматься, правильно 
ли он его ведёт. Включить в свою повсед-
невность элементы здорового образа 
жизни. Самое важное – это ежедневная 
физическая активность, правильное пи-
тание, достаточное количество сна, отказ 
от вредных привычек. Для того чтобы 
контролировать своё здоровье – ежегод-
ное прохождение профилактического 
медицинского осмотра и диспансери-
зации. Не пренебрегать назначениями 
врача при наличии хронических забо-
леваний, а при острых – своевременно 
обращаться к специалистам. Для душев-
ного спокойствия уделять не менее 4-х 
часов в неделю любимому хобби. А глав-
ное – крепкого здоровья, всегда бодрос-
ти духа и тела, прекрасного настроения, 
сил и энергии для новых свершений!

Наталья Шишкина, 
главный врач Республиканского центра 

медицинской профилактики «ЦОЗ»

Знайте!

По оценкам Всемирной  
организации здравоохранения, 
здоровье человека на 50 %  
зависит от индивидуального 
образа жизни, на 20 % –  
от наследственности, на 20 % –  
от состояния окружающей 
среды (экологии) и на 10 % –  
от работы системы  
здравоохранения.


