
Физическая, интеллектуаль-
ная, социальная активность 
важны в почтенном возрасте, 
но не менее значимо береж-
ное отношение к чувствам 
старшего поколения. 

Об этом мы говорим с за-
ведующей кабинетом лече-

ния и про-
филактики 
психических 
расстройств 
у лиц старшего 
возраста Сверд-
ловской област-

ной клинической психиатрической 
больницы Александрой Голевой.

Выйти из дома

– Александра Сергеевна, сча-
стье – понятие исключительно из 
области душевной сферы или оно 
всё же связано с физическим со-
стоянием?

– Конечно, счастье в любом 
возрасте – это совокупность фи-
зических и психических аспектов 
жизни. Понятно, что с возрастом 
организм начинает напоминать 
о каких-то сдвигах, нарушениях, 
о том, что человек пренебрегал 
профилактикой тех или иных за-
болеваний, какими-то рекоменда-
циями, например, по режиму сна 
и бодрствования. Поэтому счастье 
в почтенном возрасте может быть 
несколько омрачено результатом 
этих пренебрежений: то давление 
скачет, то суставы ломит… И хо-
тя всем известно, что легче пре-
дотвратить заболевание, чем по-
том его лечить, нам свойствен-
но искать отговорки. В том чис-
ле многие сетуют на затратность 
профилактики, на самом же деле 
финансовых затрат требует имен-
но лечение, а профилактика тре-
бует лишь затрат времени.

Тем не менее проявившиеся 
в старшем возрасте недуги не 
повод отказывать себе в физи-
ческой активности. Наш орга-
низм так устроен, что в нём всё 
работает до тех пор, пока чело-
век этим пользуется. Простой 
пример. Люди почтенного воз-
раста нередко бояться гулять 
зимой, ранней весной (скольз-
ко) и ограничивают свою актив-
ность пределами квартиры, в ре-
зультате (и мы это часто наблю-
даем) летом они выйти на ули-
цу уже не могут – и голова ста-
ла сильнее кружиться, и ноги не 
держат (мышечный тонус сни-
жается), и настроение не то. Но 
выход есть! Прежде всего, сегод-
ня имеется большой выбор все-
возможных поддерживающих 
средств. Если же пользоваться 
ими по каким-то причинам не 
хочется, отличная альтернати-
ва – палки для скандинавской 

ходьбы. Они, во-первых, под-
держивают с двух сторон, а во-
вторых, при ходьбе с ними ра-
ботает плечевой пояс, что очень 
хорошо для людей старшего воз-
раста.

– «Режим пользования» акту-
ален и для работы мозга?

– Безусловно. Нередко отри-
цательный скачок мы наблюда-
ем после того, как человек вы-
ходит на пенсию. Когда человек 
активен, когда у него есть моти-
вация, когда он знает, что утром 
ему нужно встать и идти на ра-
боту, он меньше обращает вни-
мание на усталость, пониженное 
настроение. На рабочем месте 
он втягивается в процесс, обща-
ется с коллегами, и жизнь при-
обретает краски.

Выйдя на пенсию, человек 
остаётся один на один с вагоном 
свободного времени и не знает, 
как им распорядиться.

Новые впечатления

– Что же, на пенсию не вы-
ходить?

– Речь о другом. О том, что-
бы занять своё время, найти 
цель, мотивацию, новые ре-
сурсы для нового дела. Да, это 
может быть работа, но в более 
щадящем графике. Но не обя-
зательно, это может быть лю-
бая деятельность, которая по-
зволит мозгу продолжать ре-
шать какие-то задачи, плани-
ровать и структурировать день. 
В этом отношении прекрасный 
вариант – клубы по интересам. 
Там пожилые лю-
ди общаются, обме-
ниваются информа-
цией, двигаются (ес-
ли мы говорим о за-
нятиях спортом или 
танцами), при том 
у человека есть мо-
тивация встать, со-
браться, пойти. Это 
очень важно. В на-
шей практике, об-
ращаясь к психиа-
тру, неврологу, род-
ственники часто го-
ворят: «Мама была очень ак-
тивной, а как только вышла на 
пенсию – развалилась». Поэ-
тому человеку в пожилом воз-
расте необходимо на что-то на-
править свою активность – на 
общественную деятельность, 
на волонтёрство (почему нет?), 
и родственники должны ему 
в этом помочь.

– Не секрет, что у пожилых 
людей повышается градус тре-
вожности…

– Да, и тут хотелось бы об-
ратиться к их детям, внукам. 
Для людей старшего возрас-
та очень важно внимание! Его 
отсутствие как раз чаще всего 
и провоцирует тревогу. Мы, не 
задумываясь, прерываем теле-
фонный разговор: «Всё, мама, 
пока, у меня дела», а мама ночь 
не спит – что это за дела такие 
срочные, не случилось ли чего? 
Поэтому нужно очень бережно 
относиться к чувствам и пере-
живаниям пожилых людей. По-
звонить, спросить, что-то рас-
сказать – это ведь не сложно. 
И, конечно же, заехать, поси-
деть, поговорить терпеливо, не 
спеша. Я понимаю, что у нас у 
всех интенсивный темп жизни, 
но найти возможность, время 
на общение с пожилыми род-

ственниками всегда 
можно. В этом залог 
их счастья.

И ещё. Для сохра-
нения когнитивных 
функций, для сохра-
нения душевного 
равновесия пожило-
му человеку необхо-
дима смена впечат-
лений. Мы знаем, 
что наши мамы и ба-
бушки на себя лиш-
нюю копейку не по-
тратят, они лучше бу-

дут копить, чтобы помочь де-
тям и внукам, поэтому нужно 
брать инициативу в свои ру-
ки и периодически отправлять 
их куда-нибудь. Есть возмож-
ность купить путевку в санато-
рий? Прекрасно. Нет такой воз-
можности? Подарите пожилому 
человеку экскурсию в пределах 
своего региона или даже города. 
Увидите, что он вернётся пере-
полненным яркими впечатле-
ниями, счастливым человеком.
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Позвони маме!
Внимание к пожилым родственникам – залог их счастья
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В Свердловской области 
проходит вакцинация про-
тив гриппа. Чтобы не допу-
стить эпидемию, необхо-
димо привить против это-
го опасного заболевания не 
менее 45% населения реги-
она.

Время прививаться

На Среднем Урале растёт за-
болеваемость острыми респи-
раторными вирусными инфек-
циями, каждую неделю постра-
давших от них стано-
вится в среднем на 15% 
больше. Однако в рам-
ках диагностического 
лабораторного мони-
торинга вирусов грип-
па пока не обнаружено. 
По опыту прошлых лет 
первые гриппующие в 
регионе появятся в де-
кабре, а в январе про-
гнозируется пик забо-
леваемости гриппом. 

Сейчас же самое вре-
мя пройти вакцина-
цию. Эпидемиологи говорят, 
что период с сентября по но-
ябрь самый для этого подходя-
щий, поскольку организм успе-
вает выработать иммунитет и 
человек к подъёму заболеваемо-
сти будет защищён от тяжёлых 
форм гриппа, осложнений (в 

первую очередь, такого серьёз-
ного, как пневмония) и леталь-
ного исхода. К слову, все по-
гибшие от гриппа (а если быть 
точными, от его осложнений) 
уральцы в прошлые годы были 
не привиты. 

Надо сказать, что аргумент 
«я прививался в прошлом году» 
не состоятелен. Иммунитет по-
сле вакцинации вырабатыва-
ется только к конкретной раз-

новидности виру-
са в течение 10–14 
дней и сохраняется 
от 6 до 12 месяцев.  
В этом году вакци-
на против гриппа, 
согласно рекомен-
дациям ВОЗ, со-
держит два подти-
па вируса A (H1N1 
и H3N2) и тип B. 
Именно эти виру-
сы гриппа, соглас-
но прогнозам, бу-
дут атаковать нашу 

область. Удержит ли она обо-
рону, зависит от ответственно-
сти каждого уральца. По сло-
вам медиков, для того чтобы 
не допустить эпидемии, необ-
ходимо, чтобы в регионе бы-
ло привито не менее 45% на-
селения. Пока же вакцинацию 

прошли менее 20% жителей об-
ласти. 

Дети – первые

В этом году в рамках На-
ционального календаря про-
филактических прививок (то 
есть бесплатно) против грип-
па прививаются дошкольни-
ки, школьники, педагоги, сту-
денты вузов и сузов, работни-
ки транспорта, коммуналь-
щики, пожилые люди. При-
вивочная кампания на Сред-
нем Урале традиционно нача-
лась со школьников и воспи-

танников детских садов. И это 
не случайно. В ТУ Роспотреб-
надзора объяснили, что школы 
и детские сады – самое опас-
ное место с точки зрения за-
болеваемости гриппом. Имен-
но там эпидемия зарождается, 
набирает силу, уходит в семьи и 
распространяется дальше. По-
этому медики стараются, чтобы 
школьники и детсадовцы были 
привиты на 100%. 

Что касается реакций на при-
вивку, которых боятся особо 
тревожные уральцы, то эпиде-
миологи заверяют: современ-
ные вакцины против гриппа 

проходят многоуровневый кон-
троль качества и имеют высо-
кую степень очистки, поэтому 
побочных явлений после вак-
цинации практически нет. К 
допустимым относятся незна-
чительные отклонения в состо-
янии здоровья: покраснение, 
припухлость в месте инъекции, 
небольшое повышение темпе-
ратуры в течение одного-двух 
дней. Таким образом организм 
отвечает на введение препарата. 

Кстати, врачи не против и 
использования так называемых 
неспецифических мер профи-
лактики гриппа. Витаминные 
чаи, двигательная активность 
на свежем воздухе, соблюдение 
гигиенических правил, прове-
тривание помещения и влаж-
ная уборка – всё это работает 
на борьбу с вирусами. Но, как 
говорят медики, нужно отда-
вать себе отчёт в том, что эпи-
демию луком и чесноком не 
остановить. 

Чеснок эпидемию не остановит

Первыми от гриппа вакцинируются дети. � Фото bezgrippa.com

6–12 
месяцев 

действует 
вакцина 
против 
гриппа. 


