
Об оказании медицинской помощи больным алкоголизмом 

в Курганской области рассказал главный внештатный на-

рколог Департамента здравоохранения Курганской облас-

ти, исполняющий обязанности главного врача ГБУ «Курган-

ский областной наркологический диспансер» Подорванов 

Павел Андреевич.

Статистика нам говорит о том, 

что число больных алкоголиз-

мом в Курганской области не-

уклонно снижается. Путь здо-

рового образа жизни стал мод-

ным - это хорошо. По моим на-

блюдениям могу сказать, что 

проблему алкогольной зави-

симости многие граждане свя-

зывают с людьми, которые уже 

опустились, оказались на дне. 

Начальную и среднюю стадию 

ч а с т о  в о с п р и н и м а ю т  к а к 

“культурное употребление ал-

коголя”. Порой даже человек 

пьёт запоем, а близкие не счи-

тают, что это страшно, ведь у 

него есть крыша над головой, 

семья, работа. Мы, наркологи, 

часто это наблюдаем среди на-

ших пациентов, которые не при-

знают свою болезнь, отрица-

ют наличие зависимости.

Как лечат алкоголизм в Зау-

ралье?

Человек обращается за меди-

цинской помощью. На осмотре 

врач определяет диагноз, па-

циента госпитализируют на 

стационарное лечение, обыч-

но на три недели. Пациент по-

лучает медикаментозное лече-

ние – основная задача снять 

абстинентный синдром (син-

дром отмены алкоголя), при-

вести организм в порядок. 

Дальше подключается меди-

цинский психолог, человека 

стремятся мотивировать на 

прохождение реабилитации, 

которая длится до полугода. В 

реабилитационном центре за-

висимого учат жить трезво. 

Подключаются группы ано-

нимных алкоголиков, занятия 

с психологами, трудотерапия, 

анализ чувств с заполнением 

дневников и так далее. Есть так-

же краткосрочные вмешат-

ельства, пациенты называют 

это «кодированием», а мы на-

зываем процедуру психокор-

рекцией. Она подходит для  на-

чальной стадии алкоголизма.
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А сколько алкоголя можно 

пить, чтобы не получить за-

висимость?

 Я скажу, что нисколько. Безо-

пасной дозы не существует.

 Как заподозрить зависи-

мость от алкоголя и вовре-

мя обратиться к врачу?

Человек начинает регулярно 

злоупотреблять алкоголем, 

остальные сферы постепенно 

вытесняются из его жизни. Че-

ловек теряет интерес к рабо-

те, семье, досугу и хобби. Ему 

предстоит длительный путь к 

выздоровлению и осознанию 

своей  проблемы.

Питание при хронической
алкогольной интоксикации

Хроническая алкогольная ин-

токсикация — это тяжелое со-

стояние, возникающее при 

чрезмерном употреблении эта-

нола в виде вина, пива, лике-

ров или водки. При этом стра-

дает желудочно-кишечный 

тракт, сердечно-сосудистая 

система, печень, почки и не-

рвная система. Все негатив-

ные эффекты реализуются че-

рез метаболические транс-

формации спирта в печени.

С участием фермента алко-

гольдегидрогеназы этанол 

расщепляется до ацетальде-

гида, а это вещество является 

мощнейшим ядом.

Данное состояние обычно 

сопровождается:

• покраснением лица, синюш-

ностью носа

• головной болью, головокру-

жением

• болями и тяжестью в правом 

подреберье

• нечеткостью зрения

• одышкой

• чрезмерной сухостью рото-

вой полости, жаждой

• расстройствами пищеваре-

ния (метеоризм, изжога, от-

рыжка, диарея)

• изменениями артериально-

го давления, нарушением рит-

ма сердца

• снижением способности чет-

ко и ясно мыслить, концентри-

ровать внимание на чем-либо

• непреднамеренным сниже-

нием массы тела и мышечной 

силы

Такая картина полиорганных 

нарушений развивается на фо-

не низкого поступления белка, 

дефицита витаминов группы В

и других ценных веществ. Важ-

ную роль в борьбе с хроничес-

кой алкогольной интоксикаци-

ей играет рациональное пита-

ние.

Основные принципы пита-

ния:

Питание в первую очередь дол-

жно быть направлено на:

• нормализацию метаболиз-

ма,

• ускорение расщепления и вы-

ведения этанола,

• восстановления кислотно-

щелочного и электролитного 

равновесия,

• предупреждения осложне-

ний со стороны внутренних 

органов.

Для начала необходимо опре-

делиться с суточной потреб-

ностью в энергии. Общий кало-

раж пищи должен составлять 

35-40 ккал на килограмм мас-

сы тела в день.

Наилучшей стратегией для вос-

становления будет 5-разовое

питание небольшими порция-

ми с достаточным количес-

твом жидкости.

Для восстановления повреж-

дённых систем необходимо 

увеличить количество потреб-

ляемого белка и уменьшить 

квоту жира.
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Наилучшими вариантами бу-

дут:

    нежирные сорта мяса или пти-

цы

• нежирные виды рыбы без ко-

жи в отварном или паровом ви-

де

• яйца в виде омлета

• творог в виде запеканок и 

сырников  из  духовки

Помимо недостаточности бел-

ка при алкогольной интоксика-

ции возникает тяжелый дефи-

цит витаминов.

Особенно губительно алко-

голь воздействует на витами-

ны группы В. Их нехватка вызы-

вает нарушение работы голов-

ного мозга, потерю памяти, на-

рушенную координацию дви-

жений, раздражительность, 

проблемы со зрением.

Источник: 
методические рекомендации 

серия «Питание и здоровье» ФГБУ 
«НМИЦ ТПМ» Минздрава России gnicpm.ru   

Синдром праздничного сердца

Синдром праздничного сер-

дца – остро возникшие нару-

шения ритма и проводимости 

сердца.

Возникает из-за приема боль-

ших доз алкоголя. 

Одно из самых распростра-

ненных заболеваний, которое 

развивается на фоне синдро-

ма – фибрилляция предсер-

дий.

Синдром праздничного сер-

дца развивается у тех, кто хро-

нически злоупотребляет алко-

голем.Так же может возник-

нуть и после однократного 

употребления большой дозы 

спиртного. Чаще всего син-

дром праздничного сердца по-

является по понедельникам 

или после праздников, отпус-

ков.

Из-за чего возникает син-

дром праздничного сердца?

   Токсическое действие алко-

голя;

     Обезвоживание организма;

    Употребление соленой пищи 

и кофеина;

     Сокращение сна;

  Низкая физическая актив-

ность.

Симптомы синдрома праз-

дничного сердца:

       Слабость 

       Одышка 

       Стенокардия 

        Учащенное сердцебиение

Последствия синдрома

     Жизнеугрожающая аритмия;

   Развитие или прогрессиро-

вание сердечной недостаточ-

ности;  

     Внебольничная пневмония.

Чем выше концентрация алко-

голя в крови, тем больше веро-

ятность развития нарушений 

проводимости сердца, выше 

риск внезапной остановки сер-

дца.

Профилактика  синдрома 

праздничного сердца:

     Откажитесь от употребле-

ния алкоголя;   

    Следуйте правилам здоро-

вого  образа   жизни.

Источник: 
Министерство здравоохранения РФ  

№1 января 2025 г.
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Как этого избежать?

Чтобы помочь близкому отка-

заться от алкоголя и не втя-

нуться в употребление само-

му, необходимо придержи-

ваться правильной тактики по-

ведения.    

Помните: алкоголь разрушает 

не только здоровье, но и пси-

хику. Поэтому у человека, злоу-

потребляющего алкогольны-

ми напитками, слабеет воля и 

портится характер. Он пере-

стает адекватно восприни-

мать критику и обычно отрица-

ет сам факт существования 

проблемы. Люди, имеющие 

проблемы с потреблением ал-

коголя, обычно говорят, что 

пьют не больше других и могут 

отказаться от употребления 

алкоголя в любой момент, сто-

ит им только захотеть.

Человек, злоупотребляющий 

алкоголем — это, как правило, 

искусный манипулятор, кото-

рый может убедить окружаю-

щих, что пьет исключительно 

из-за проблем, возникших по 

вине близких.

Родственники (чаще — жены и 

матери) часто соглашаются с 

этим и добровольно берут на 

себя роль «спасательного кру-

га». Они делают все возмож-

ное, чтобы их близкий «оста-

вался на плаву», а окружаю-

щие не догадывались о его про-

блеме: оплачивают его долги, 

вытаскивают из отделений по-

лиции, договариваются на ра-

боте об отгулах, а при по-

хмелье — сами покупают алко-

гольные напитки, при этом сно-

ся любое насилие в свой ад-

рес.

Однако такие действия, во-

первых, способствуют разви-

тию и усугублению злоупот-

ребления алкоголя у ближне-

го. Чтобы отказаться от алко-

голя, человек должен сам  ре-

шать проблемы, связанные с 

последствиями его приема. 

Иначе ему нет смысла отказы-

ваться от «бонусов», которые 

дает его употребление.  Во-

вторых, говорят о наличии у ро-

дственников созависимости — 

болезненного состояния, при 

котором близкие человека, 

имеющего проблемы с алкого-

лем, полностью погружаются в 

его болезнь и берут на себя от-

ветственность за его жизнь и 

здоровье.

Созависимость, помимо хро-

нического стресса, часто при-

водит к тому, что жена или мать 

тоже начинают принимать ал-

коголь. Сначала — совместно с 

близким (чтобы ему меньше 

досталось), а потом — самос-

тоятельно, поскольку пробле-

мы с алкоголем у женщин фор-

мируются быстрее, чем у муж-

чин.

Работа над ошибками

Важно понимать: в том, что 

близкий человек употребляет 

алкоголь, нет ничьей вины. 

Неприятности случаются у 

всех, но большинство людей 

их решают, не прибегая к спир-

тному.

Что делать, если близкий 
употребляет алкоголь

От болезненного пристрастия к алкоголю страдает не толь-

ко сам человек, но и его окружение. У родственников возни-

кает чувство вины и беспомощности, а со временем может 

развиться созависимость. Это может привести к тому, что 

жертвами алкоголя станут все члены семьи, в том числе и 

дети.

№1 января 2025 г.
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Не стоит впадать в другую 

крайность — подвергать чело-

века беспощадной критике и 

донимать претензиями. Ваша 

цель — не унизить вашего близ-

кого, употребляющего алко-

голь, а защитить себя и семью 

от последствий его злоупот-

ребления.

Высказывать свои пожелания 

нужно уважительно и аргумен-

тированно, не допуская уни-

жений, и только тогда, когда че-

ловек способен воспринимать 

услышанное.  

Не угрожайте тем, чего вы не 

готовы сделать (развестись, 

разъехаться, лишить родите-

льских прав). Если вы не сдер-

жите своих обещаний, человек 

почувствует безнаказанность 

и убедить его отказаться от ал-

коголя  будет крайне трудно.

Отношение близких к алкого-

лю должно быть негативным и 

даже минимальное его упот-

ребление должно получать со-

ответствующую оценку.  В 

семье не должно быть «двой-

ных стандартов» — родствен-

ники не должны употреблять 

алкоголь сами, также лучше не 

держать в доме спиртные на-

питки.

Самая большая ошибка — раз-

решать выпить человеку, кото-

рый себя какое-то время хоро-

шо вел. Тем самым вы делаете 

алкоголь суперпризом, за кото-

рый нужно бороться.

Если вы понимаете, что ваших 

усилий уже недостаточно, не-

обходимо убедить человека об-

ратиться за врачебной по-

мощью. Специалисты подбе-

рут оптимальные методы тера-

пии, и совместными усилиями 

вы гораздо быстрее придете к 

нужному результату.

Детская зона риска

Известно, что дети с ранних 

лет воспринимают модель по-

ведения значимых для них 

взрослых как норму. Поэтому в 

семьях, где принято употреб-

лять алкоголь, нередко начи-

нают пить и дети.

Даже если родственники упот-

ребляют спиртные напитки 

только по праздникам, для ре-

бенка алкоголь становится 

символом веселья и приятно-

го времяпрепровождения. 

Изменить сложившийся сте-

реотип будет крайне сложно. 

Поэтому врачи и ученые не ре-

комендуют, например, ставить 

на детский стол безалкоголь-

ное шампанское, чтобы его 

употребление не ассоцииро-

валось у ребенка с торжес-

твом.   

Задача родителей — научить 

ребенка радоваться, общать-

ся и праздновать успехи без 

употребления алкоголя.

Еще одна распространенная 

ошибка — предлагать ребенку 

попробовать алкоголь. Мно-

гие родители считают, что бе-

зопаснее дать почувствовать 

подростку состояние опьяне-

ния дома, чтобы он не подвер-

гал себя риску, принимая спир-

тное с друзьями. Однако роди-

тельский запрет служит для ре-

бенка самым сильным ограни-

чением. Получив от родителей 

«добро» на употребление алко-

голя, он уже не будет считать 

нужным отказываться от него 

вне дома.  

Объяснять ребенку после-

дствия употребления алкого-

ля нужно с учетом его рейтин-

га ценностей. Вряд ли на под-

ростка произведут впечатле-

ние разговоры о риске рака 

или инсульта. Лучше расска-

зать, что употребление алко-

голя приводит к проблемам с 

учебой и в будущем с карье-

рой, влияет на спортивные дос-

тижения. Не будет лишним упо-

мянуть о негативном влиянии 

алкоголя на внешний вид, сек-

суальные и репродуктивные 

возможности.  

Источник: 
Министерство здравоохранения РФ  

№1 января 2025 г.
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Осторожно! Гололед!

Новогодние каникулы -  прекрасное время для  прогулок на 

свежем воздухе. После тяжелых  новогодних застолий хоро-

шо выбраться на природу, покататься на лыжах, санках, 

коньках, погулять по парку,  подышать свежим лесным воз-

духом или просто пройтись по нарядно украшенным ули-

цам с магазинами, манящими сказочно украшенными вит-

ринами. Но будьте осторожны, гололед! 

· В гололед носите удоб-

ную обувь на плоской каучуко-

вой или резиновой подошве с 

крупным ребристым рисунком 

на низком каблуке.

· По гололеду  передви-

гайтесь мелкими шагами, как 

бы немного скользя, как на ма-

леньких лыжах.

· Не догоняйте уходящий 

транспорт. Переходите доро-

гу, соблюдая правила   дорож-

ного движения.

· Катаясь на санках, лы-

жах и коньках не идите умыш-

ленно на  столкновение – это 

опасно тяжелыми травмами!

· Падая, постарайтесь 

присесть, сгруппироваться – 

притянуть подбородок к груди, 

убрать кисти рук к животу,  при-

жать локти к бокам, выдвинув  

плечи вперед  и держать ноги 

вместе. Постарайтесь упасть 

на бок.

· Если  падаете на спину – 

прижмите подбородок к груди, 

а руки раскиньте как можно ши-

ре. 

· При падении на обледе-

невших ступеньках лестницы  

защитите лицо и голову, при-

крыв руками. 

Если вы получили травму – 

вызывайте  03 или обра-

щайтесь в травмпункт.    

Движение для здоровья
и настроения!             

Достаточная физическая на-

грузка – неотъемлемая часть 

здорового стиля    жизни. Под-

держивать свою физическую 

форму важно не только в буд-

ни, но и в праздничные дни, 

несмотря на частые и обиль-

ные застолья.

         Наиболее доступный и дос-

таточно эффективный вид фи-

зической активности - быс-

трая ходьба на свежем возду-

хе, лыжные прогулки или ката-

ние на коньках.            

Заниматься следует 5 раз в не-

делю, по 30-45 минут (до 2-х ча-

сов), что идеально подходит 

для длинных праздничных вы-

ходных!

Частота пульса должна дости-

гать 65-70% от той, которая 

достигается при максималь-

ной нагрузке для вашего воз-

раста. 

Запомните формулу: 220 – 

возраст в годах.

Например. Для практически 

здорового человека 50 лет мак-

симальная частота пульса со-

ставляет 220-50=170 ударов в 

минуту, а частота пульса, кото-

рую рекомендуется достичь 

при тренировке, составляет 

110-120 ударов в минуту.

Занятия спортом зимой улуч-

шают настроение за счет ме-

нее влажного воздуха, чем в 

тёплое время, и свежести, кото-

рая оказывает стимулирую-

щее действие на организм.

Но если на улице мороз, дует 

пронизывающий ветер – лучше 

пойти в тренажерный  зал или 

поиграть с друзьями в волей-

бол, баскетбол, теннис – вы-

бор за вами!
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Здоровые привычки в Новом году

Первый месяц нового года – 

особенный. Это время, когда 

хочется многое начать зано-

во, переосмыслить свой под-

ход к здоровью и благополу-

чию, наполнить жизнь новы-

ми смыслами. Предлагаем в 

2025 году отнестись к себе с 

нежностью и заботой.

Вместо того, чтобы стремить-

ся к радикальным изменениям, 

таким как «похудеть на 30 кг», 

«бегать каждый день по 10 км» 

или «не больше 30 мин на соци-

альные сети», следует сосре-

доточиться на небольших, но 

реальных шагах. Немного по-

стоянных усилий, и постепен-

но вы измените свой образ жиз-

ни к лучшему. Подробно об 

этом рассказали специалисты 

ФБУЗ «Центр гигиенического 

образования населения» Рос-

потребнадзора

Ставить реалистичные цели

Многие начинают новый год с 

грандиозных, но расплывча-

тых целей: «тренироваться 

больше» или «питаться пра-

вильно». С такой формулиров-

кой добиться результата будет 

крайне сложно. А вот чёткие, 

простые и понятные цели, на-

пример, «три раза в неделю за-

ниматься в тренажерном за-

ле» или «на десерт выбирать 

фрукт вместо печенья» помо-

гут выработать более здоро-

вые привычки.

Гулять 

Ежедневная ходьба ускоряет 

метаболизм и предотвращает 

потерю мышечной массы, что 

особенно важно в пожилом воз-

расте. Ходьба может снизить 

риск диабета 2 типа, нормали-

зовать артериальное давле-

ние и снизить риск сердечно-

сосудистых заболеваний.

Экспериментировать на кух-

не

Есть одно и тоже изо дня в день 

не очень-то приятно. Даже иде-

альные котлеты и самый вкус-

ный борщ со временем надое-

дают. Чаще готовьте дома, каж-

дую неделю пробуйте новый 

рецепт.

Пробовать новые формы до-

суга

Каждую неделю уделяйте не-

много времени, чтобы попро-

бовать что-то новое. Напри-

мер, поход в музей, чтение но-

вой книги, йога или танцы, кур-

сы рисования или урок вокала, 

экскурсия по родному городу 

или дегустация нового сорта 

чая. К концу года вы откроете 

для себя 52 новых способа от-

дохнуть!

Подружиться с лестницами

10 минут подъема по лестнице 

добавят бодрости и энергии 

больше, чем 50 мг кофеина (о-

коло половины чашки кофе). 

Люди, которые 3-4 раза в день 

поднимаются по лестнице тра-

тят больше калорий и находят-

ся в лучшей физической фор-

ме, чем те, кто выбирает лифт.

Добавить музыку

Самостоятельное музициро-

вание, а не просто прослуши-

вание музыки, положительно 

повлиет на мышление и па-

мять, потенциально предот-

вращая деменцию. Пение, игра 

на пианино и даже на бараба-

нах — всё это активирует одно-

временно несколько областей 

мозга, помогая сохранить свет-

лый ум, даже тем, у кого уже 

есть легкие когнитивные нару-

шения. Начать не поздно в лю-

бом возрасте! 

Отказаться от алкоголя

Провести первый месяц ново-

го года без алкоголя – инте-

ресный опыт, который помо-

жет переосмыслить своё отно-

шение к алкоголю. У отказа от 

спиртного есть множество пре-
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имуществ: от улучшения эмо-

ционального фона до норма-

лизации сна. Зимой это осо-

бенно актуально.

Обновить спортивную обувь

Кроссовки и другую обувь для 

занятий спортом важно ме-

нять не реже одного раза в год. 

Со временем снижается спо-

собность обуви к амортизации 

и сцеплению, риск травм уве-

личивается. Если вы не можете 

вспомнить, когда в последний 

раз меняли обувь для бега, зна-

чит, её точно пора обновить.

Читать

Кроме укрепления когнитив-

ного здоровья, регулярное 

чтение классики может изме-

нить ваше отношение к жизни. 

Чтение художественной лите-

ратуры, произведений, иссле-

дующих внутреннюю жизнь 

персонажей, усиливает спо-

собность читателя сопережи-

вать, что может улучшить взаи-

моотношения с близкими и 

окружающими.

Пройти диспансеризацию

Когда вы в последний раз ходи-

ли к врачу не потому, что забо-

лели, а для профилактики? Не-

которые откладывают и откла-

дывают свой визит к стомато-

логу или гинекологу сначала 

на несколько недель, потом на 

несколько месяцев, так и не 

дойдя до врача к концу года. 

Запланируйте пройти диспан-

серизацию до конца 2025 года 

– медицинские осмотры, посе-

щения специалистов и скри-

нинговые обследования.

Научиться питаться пра-

вильно 

Узнать всё о здоровом пита-

нии, научиться составлять по-

лезный рацион для себя и всей 

семьи можно, записавшись в 

школу здорового питания. От 

питания зависит работа всех 

органов и правильное функци-

онирование иммунной систе-

мы. Нерациональное питание 

может негативно повлиять на 

иммунный статус и физичес-

кое состояние организма, сни-

зить устойчивость к возде-

йствию вредных факторов 

окружающей среды. В долгос-

рочной перспективе — привес-

ти к преждевременному ста-

рению и сокращению продол-

жительности жизни. Научить-

ся питаться правильно — луч-

шая инвестиция в собствен-

ное здоровье.

Составить плейлист для тре-

нировок

Под энергичные мелодии и за-

жигательные ритмы занимать-

с я  с п о р т о м  —  о д н о  уд о в-

ольствие. Музыка мотивирует 

и повышает выносливость во 

время выполнения упражне-

ний. 

Выйти на солнце

В зимние месяцы световой 

день на 10 часов короче, чем ле-

том. Дефицит солнца надо ком-

пенсировать! Можно приоб-

рести лампу для светотера-

пии, но лучше– выходить на 

прогулку утром и днём. Сол-

нечный свет быстро повышает 

уровень серотонина в голов-

ном мозге.

Здоровье– это путь длиной в 

жизнь, главное- не останав-

ливаться!
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