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Àñòìà

Ó ìíîãèõ ìîëîäûõ ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî

êëàññà, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â âîäíûõ âèäàõ

ñïîðòà, íàáëþäàåòñÿ âåñüìà ðàñïðîñòðàíåííîå

êëèíè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, ïîëó÷èâøåå íàçâàíèå

àñòìà. Îäíàêî, ñàìè ñïîðòñìåíû, èõ ðîäèòåëè

è òðåíåðû íå äîëæíû âîñïðèíèìàòü ýòî ñîñòîÿ-

íèå, êàê ÿâëåíèå, ñïîñîáíîå îãðàíè÷èòü äâèãà-

òåëüíóþ àêòèâíîñòü. Ñîâðåìåííûå ëå÷åáíûå ðå-

æèìû ïîçâîëÿþò äîñòàòî÷íî ïîëíî êîíòðîëèðî-

âàòü ñèòóàöèþ, íî êðàåóãîëüíûì êàìíåì âñå æå

ÿâëÿåòñÿ îáðàçîâàíèå. Òðåíåðàì è ïëîâöàì

÷ðåçâû÷àéíî âàæíî çíàòü ïðè÷èíû è îñíîâíûå

ìåõàíèçìû óïðàâëåíèÿ äàííûì ñîñòîÿíèåì, à

òàêæå, áåçóñëîâíî, èçáåãàòü êîíòàêòà ñ ëþáûìè

ïîòåíöèàëüíûìè âîçáóäèòåëÿìè àñòìû. Êðûòûå

áàññåéíû, â êîòîðûõ èñïîëüçóþòñÿ ðàçëè÷íûå

õèìè÷åñêèå ïðåïàðàòû äëÿ äåçèíôåêöèè, âûçû-

âàþùèå ïîñëåäóþùèå ðåàêöèè ñ àììèàêîì â

æèäêîñòÿõ îðãàíèçìà (ìî÷à èëè ïîò), êàê ðàç è

ÿâëÿþòñÿ áëàãîäàòíîé ïî÷âîé äëÿ ïðîÿâëåíèÿ

àñòìû. Ó ñïîðòñìåíîâ, îòëè÷àþùèõñÿ ïîâûøåí-

íîé ÷óâñòâèòåëüíîñòüþ, âñëåäñòâèå âîçäåéñòâèÿ

îïðåäåëåííûõ êîìïîíåíòîâ õëîðèðîâàíèÿ âîäû,

òàêèõ, êàê õëîðàìèíû, è ìíîãèõ äðóãèõ ïîòåíöè-

àëüíûõ ðàçäðàæèòåëåé, ìîãóò âîçíèêíóòü ðåñïè-

ðàòîðíûå îñëîæíåíèÿ, ïðîáëåìû ñ ãëàçàìè è

êîæåé [1, 3].

×òî òàêîå àñòìà?

Â îáùèõ ÷åðòàõ, àñòìà îçíà÷àåò ïîâûøåííóþ

÷óâñòâèòåëüíîñòü ýïèòåëèàëüíîãî ñëîÿ äûõàòåëü-

íûõ ïóòåé, ò. å. ÿâëÿåòñÿ êîìáèíàöèåé ÷óâñòâè-

òåëüíîñòè ýïèòåëèàëüíûõ êëåòîê ñ âîëîñêàìè,

êëåòîê, âûäåëÿþùèõ ñëèçü, è ãëàäêèõ ìûøö.

Ïðè ñòèìóëèðîâàíèè “ñâåðõ÷óâñòâèòåëüíûå” èëè

“êîíâóëüñèâíî ñîêðàùàþùèåñÿ” äûõàòåëüíûå

ïóòè (áðîíõè), ëîêàëüíî âîñïàëÿÿñü, ïðîèçâîäÿò

áîëüøîå êîëè÷åñòâî ñëèçè, ÷òî âûçûâàåò èõ ñîê-

ðàùåíèå â ðåçóëüòàòå äâèæåíèÿ ãëàäêèõ ìûøö.

Ïîñëåäíåå ÿâëåíèå ïîëó÷èëî íàçâàíèå “áðîí-

õîñïàçì”. Äëÿ ïëîâöà-àñòìàòèêà ýòè èçìåíåíèÿ

ïðèâîäÿò ê ñîêðàùåíèþ ïëîùàäè ïîïåðå÷íîãî

ñå÷åíèÿ áðîíõîâ, ÷òî ïðîÿâëÿåòñÿ â îãðàíè÷åíèè

ôóíêöèè ëåãêèõ è ñëûøèìîì “õðèïå” íà ïðèíó-

äèòåëüíîì âûäîõå.

Àñòìàòèêè ñèëüíî ðåàãèðóþò íà ïûëü, øåðñòü

æèâîòíûõ, ïûëüöó, ñèãàðåòíûé äûì è õîëîäíûé

âîçäóõ. Çà÷àñòóþ, òàêèå çàáîëåâàíèÿ, êàê ýêçå-

ìû (äåðìàòèò), ñåííàÿ ëèõîðàäêà è ñåçîííàÿ àë-

ëåðãèÿ, èìåþò ãåíåòè÷åñêóþ íàñëåäñòâåííîñòü. Â

íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ âûçâàííàÿ íàãðóçêîé àñòìà

— âñåãî ëèøü ðàáî÷èé äèàãíîç, îòðàæàþùèé

ñâÿçü ñ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòüþ. Îäíàêî ñðåäè

âñåõ ôîðì äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè ïëàâàíèå

ñ÷èòàåòñÿ íàèìåíåå ïðîâîêàöèîííûì äëÿ àñòìà-

òè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, ÷òî ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ïðè-

÷èí ïðèâëå÷åíèÿ òàêîãî áîëüøîãî êîëè÷åñòâà àñ-

òìàòèêîâ ê çàíÿòèÿì ïëàâàíèåì. Âîïðåêè îáùåï-

ðèíÿòîìó çàáëóæäåíèþ, ïëîâöû, ñòðàäàþùèå àñ-

òìîé, íî õîðîøî êîíòðîëèðóþùèå ýòî ñîñòîÿ-

íèå, ìîãóò äîñòè÷ü î÷åíü âûñîêèõ ñïîðòèâíûõ

ðåçóëüòàòîâ, ÷òî ïîäòâåðæäàåò çàâîåâàíèå ïëîâ-

öàìè-àñòìàòèêàìè òèòóëîâ îëèìïèéñêèõ ïðèçå-

ðîâ è ïîáåäèòåëåé ÷åìïèîíàòîâ ìèðà.

Äèàãíîç àñòìû

Ïðî íàëè÷èå àñòìû ãîâîðèòñÿ â òîì ñëó÷àå,

êîãäà ÷åëîâåê îùóùàåò çàòðóäíåíèå äûõàíèÿ

âñëåäñòâèå âîçäåéñòâèÿ âûøå îáîçíà÷åííûõ

ôàêòîðîâ. Îñíîâûâàÿñü íà îïûòå, ñëåäóåò îòìå-

òèòü, ÷òî äëÿ óñòàíîâëåíèÿ îêîí÷àòåëüíîãî äèàã-

íîçà íåîáõîäèìî îáÿçàòåëüíîå ïðîõîæäåíèå ñî-

îòâåòñòâóþùåãî ìåäèöèíñêîãî îáñëåäîâàíèÿ è

Ðåçþìå. Â îãëÿäîâ³é ñòàòò³ óçàãàëüíåíî äàí³ íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè ñòîñîâíî çàõâîðþ-

âàíü, ÿê³ ðîçâèâàþòüñÿ ó ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ â ïëàâàíí³, íàâåäåíî ðåêîìåí-

äàö³¿ ùîäî ¿õ ä³àãíîñòèêè òà ë³êóâàííÿ.

Êëþ÷îâ³ ñëîâà: ñïîðòèâíà ìåäèöèíà, ïëàâàííÿ

Summary. The paper contains summarized data of scientific literature concerning diseases

which are developed in swimmers, as well as recommendations for their diagnostics 

and treatment.
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èçó÷åíèå ôóíêöèè ëåãêèõ. Ïîñëåäíèå ïðåäïîëà-

ãàþò èñïûòàíèå ðåàêòèâíîñòè äûõàòåëüíûõ ïóòåé

ê îïðåäåëåííûì ãèïåðòîíè÷åñêèì ñîëåâûì ðàñ-

òâîðàì, ìåòàõîëèíó è ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì.

Äîêàçàòåëüñòâî îáðàòèìîñòè áðîíõîñïàçìà â ðå-

çóëüòàòå ïðèìåíåíèÿ îïðåäåëåííûõ âäûõàåìûõ

ëåêàðñòâ òðåáóåò îò âðà÷à, ñïåöèàëèçèðóþùåãî-

ñÿ ïî çàáîëåâàíèÿì äûõàòåëüíîé ñèñòåìû, èí-

òåðïðåòàöèè ïðåæäå, ÷åì áóäåò ïîñòàâëåí îêîí-

÷àòåëüíûé äèàãíîç. Êàæäûé ñïîðòñìåí ñ äèàãíî-

çîì àñòìà, âûñòóïàþùèé íà ñîðåâíîâàíèÿõ, äîë-

æåí õðàíèòü êîïèè ñâîèõ ðåñïèðàòîðíûõ ôóí-

êöèîíàëüíûõ òåñòîâ äëÿ èõ äåêëàðàöèè âî âðåìÿ

ïðîõîæäåíèÿ äîïèíã êîíòðîëÿ, ÷òîáû ïîäòâåð-

äèòü èñïîëüçîâàíèå ìåäèöèíñêîãî ïðîòèâîàñòìà-

òè÷åñêîãî ëåêàðñòâà, êîòîðîå íàõîäèòñÿ â ïåðå÷-

íå îãðàíè÷åííûõ Ìåæäóíàðîäíûì îëèìïèéñêèì

êîìèòåòîì (ÌÎÊ) è Âñåìèðíûì àíòèäîïèíãîâûì

àãåíòñòâîì (ÂÀÄÀ) ïðåïàðàòîâ.

Ïðîòèâîàñòìàòè÷åñêèå ëåêàðñòâà

Ìåäèöèíñêèå ñðåäñòâà, íàïðàâëåííûå íà ëå-

÷åíèå ïðèñòóïîâ àñòìû, ìîãóò îêàçûâàòü êðàò-

êîñðî÷íîå äåéñòâèå (“óñïîêàèâàþùèå” ïðåïàðà-

òû) èëè äîëãîñðî÷íîå äåéñòâèå (“ïðåäîõðàíÿþ-

ùèå” ïðåïàðàòû). Ïðè ëå÷åíèè àñòìû âðà÷è îñ-

íîâûâàþòñÿ íà êîìáèíàöèÿõ ýòèõ äâóõ òèïîâ ìå-

äèöèíñêèõ ñðåäñòâ. Óñïîêàèâàþùèå ïðåïàðàòû

âîçäåéñòâóþò íà ãëàäêèå ìûøöû, ðàññëàáëÿÿ èõ,

è ñïîñîáñòâóþò ñíèæåíèþ ïðîäóöèðîâàíèÿ êî-

ëè÷åñòâà ñëèçè â ëåãêèõ, à ïðåäîõðàíÿþùèå

ïðåïàðàòû, ïî ñóùåñòâó, ÿâëÿþòñÿ ïðîòèâîâîñ-

ïàëèòåëüíûìè ñðåäñòâàìè.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â ñïèñîê ðàçðåøåííûõ

ÌÎÊ è ÂÀÄÀ ïðåïàðàòîâ ïðè ïîäòâåðæäåííîì

äèàãíîçå àñòìû âîøëè ñëåäóþùèå:

• “óñïîêàèâàþùèå” ïðåïàðàòû — áåòà-2-àãî-

íèñòû (òîëüêî äëÿ èíãàëÿöèè): ñàëáóòàìîë, òåð-

áóòàëèí, ñàëìåòåðîë, ôîðìîòåðîë;

• “ïðåäîõðàíÿþùèå” ïðåïàðàòû — ãëþêî-

êîðòèêîñòåðîèäû (òîëüêî äëÿ èíãàëÿöèè): áåê-

ëîìåòàçîí, áóäåñîíèä, äåêñàìåòàçîí, ôëóíèñî-

ëèä, òðèàìöèíîëîí.

Êàæäûé ñïîðòñìåí íåñåò ëè÷íóþ îòâåò-

ñòâåííîñòü çà ïðèìåíåíèå ïðîïèñàííûõ ëå-

êàðñòâ, à òàêæå èõ ñîîòâåòñòâèå âêëþ÷åííûì â

ñïèñîê ðàçðåøåííûõ ïðåïàðàòàì. Íàöèîíàëü-

íàÿ àíòèäîïèíãîâàÿ ñëóæáà ïîñòîÿííî îáíîâ-

ëÿåò äàííûé ñïèñîê ïî ìåðå ïîñòóïëåíèÿ èí-

ôîðìàöèè.

Àíåìèÿ

Ñîãëàñíî îïðåäåëåíèþ, àíåìèÿ õàðàêòåðèçó-

åòñÿ ïîíèæåííûì êîëè÷åñòâîì ýðèòðîöèòîâ èëè

ñíèæåíèåì êîíöåíòðàöèè ãåìîãëîáèíà â êðîâè,

÷òî ìîæåò áûòü âûçâàíî öåëûì ðÿäîì ôàêòî-

ðîâ. Äëÿ ñïîðòñìåíîâ âîäíûõ âèäîâ ñïîðòà îä-

íèì èç ñëåäñòâèé õðîíè÷åñêîé, íåèçëå÷èìîé

àíåìèè ÿâëÿåòñÿ ñîñòîÿíèå íåàäåêâàòíîãî óòîì-

ëåíèÿ, êîòîðîå çà÷àñòóþ ïðèâîäèò ê íåîáúÿñíè-

ìîé ïîòåðå ôèçè÷åñêîé ôîðìû. Ãåìîãëîáèí, íà-

õîäÿùèéñÿ â ýðèòðîöèòàõ, ñâÿçàí ñ êèñëîðîäîì.

Ïðèñîåäèíÿÿñü ê ãåìîãëîáèíó è òðàíñïîðòèðó-

ÿñü òîêîì êðîâè, êèñëîðîä, òàêèì îáðàçîì, äîñ-

òàâëÿåòñÿ ê ðàáî÷èì ìûøöàì. Â çàâèñèìîñòè îò

ðàçìåðîâ ýðèòðîöèòîâ ðàçëè÷àþò íåñêîëüêî êà-

òåãîðèé àíåìèè. Íî â äàííîé ñòàòüå ìû îñòàíî-

âèìñÿ òîëüêî íà òåõ åå ôîðìàõ, êîòîðûå îáû÷íî

âñòðå÷àþòñÿ ó ñïîðòñìåíîâ.

Ïðè÷èíû àíåìèè

Íåîáõîäèìûì ñòðîèòåëüíûì ýëåìåíòîì ãå-

ìîãëîáèíà ÿâëÿåòñÿ æåëåçî, êîòîðîå äîëæíî

åæåäíåâíî ïîñòóïàòü â îðãàíèçì ÷åëîâåêà ñ ïè-

ùåé. Íåõâàòêà æåëåçà ïðèâîäèò ê âîçíèêíîâå-

íèþ ó ñïîðòñìåíîâ íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííîé

ôîðìû àíåìèè. Ïîä ìèêðîñêîïîì ìîæíî

óâèäåòü, ÷òî ýðèòðîöèòû èìåþò ðàçìåðû ìåíüøå

ñðåäíåãî (ìèêðîöèòàðíûå) èëè áëåäíûé öâåò

(ãèïîõðîìíûå). Æåëåçî, ïîñòóïàþùåå ñ ïèùåé,

äîëæíî ñíà÷àëà áûòü óñâîåíî îðãàíèçìîì, à çà-

òåì ââåäåíî â ýðèòðîöèòû. Âîñïðîèçâîäñòâî

ýðèòðîöèòîâ, ñòèìóëèðîâàííîå ãîðìîíîì ýðèò-

ðîïîýòèíîì, ïðîòåêàþùåå â îñíîâíîì â ìîçãî-

âîì âåùåñòâå äëèííûõ êîñòåé è ïî÷êàõ, ïîëó÷è-

ëî íàçâàíèå ýðèòðîïîýçèÿ. Äàííûé âèä àíåìèè

ìîãóò âûçâàòü òðè ïðè÷èíû: ïåðâàÿ — íåäîñòà-

òî÷íîå êîëè÷åñòâî æåëåçà â ïèùå, âòîðàÿ —

ïëîõàÿ óñâîÿåìîñòü æåëåçà îðãàíèçìîì, è

òðåòüÿ — íåõâàòêà æåëåçà, çà÷àñòóþ â ðåçóëüòà-

òå ÷ðåçìåðíîé ïîòåðè êðîâè.

Äèàãíîç àíåìèè

Êëèíè÷åñêèé äèàãíîç äåëàåòñÿ íà îñíîâå

íàáëþäåíèÿ (èçó÷åíèå èñòîðèè áîëåçíè), ïîä-

òâåðæäåííîãî ìåäèöèíñêèì îñìîòðîì (íàëè÷èå

ñîîòâåòñòâóþùèõ òèïè÷íûõ ïðèçíàêîâ) è ñîîò-

âåòñòâóþùèìè èññëåäîâàíèÿìè (â äàííîì ñëó÷àå

ïðîáàìè êðîâè). Îäíàêî âûÿâèòü àíåìèþ ó ïëîâ-

öîâ äîâîëüíî çàòðóäíèòåëüíî, ïîñêîëüêó ïðè òÿ-

æåëûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçêàõ âîçíèêàåò åñòåñ-

òâåííîå ÷óâñòâî óñòàëîñòè, íå îáÿçàòåëüíî àíå-

ìè÷åñêîãî õàðàêòåðà. Äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ äèàã-

íîçà íåîáõîäèìî ëàáîðàòîðíîå çàêëþ÷åíèå. Â

êà÷åñòâå ïðèìåðà ìîæíî ïðèâåñòè ñëåäóþùåå

îïèñàíèå ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíà ïðè íàëè÷èè

àíåìèè. 

Ïðèìåð

17-ëåòíÿÿ ñïîðòñìåíêà ïî ïëàâàíèþ Ýìè ñòà-

ëà ÷óâñòâîâàòü íåîáúÿñíèìóþ óñòàëîñòü, à ÷ðåç-

ìåðíîå íàïðÿæåíèå è ñíèæåíèå ðåçóëüòàòèâíîñ-
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òè ïðèâåëî ê ïîòåðå èíòåðåñà ê òðåíèðîâî÷íûì

çàíÿòèÿì è îáó÷åíèþ. Åå íàñòðîåíèå ïîñòîÿííî

ìåíÿëîñü, îíà íà÷àëà èçáåãàòü äðóçåé è òîâàðè-

ùåé ïî êîìàíäå. Ïî ïðîñüáå ðîäèòåëåé è òðåíå-

ðà îíà ïðîøëà ìåäèöèíñêîå îáñëåäîâàíèå, âî

âðåìÿ êîòîðîãî ñïîðòèâíûé âðà÷ çàäàâàë âîïðî-

ñû, êàñàþùèåñÿ åå ðàöèîíà ïèòàíèÿ è ìåíñòðó-

àëüíîãî öèêëà. Îíà ïðèçíàëàñü, ÷òî ãîä íàçàä

ñòàëà âåãåòàðèàíêîé, à ìåíñòðóàëüíûå öèêëû íà

ïðîòÿæåíèè øåñòè ïîñëåäíèõ ìåñÿöåâ áûëè íå-

ðåãóëÿðíûìè, áîëåå òÿæåëûìè è î÷åíü áîëåç-

íåííûìè. Ýìè ïîõóäåëà íà 4 êã è âûãëÿäåëà

î÷åíü áëåäíîé. Ïîñëå îñìîòðà åé áûë âðåìåííî

ïîñòàâëåí äèàãíîç — àíåìèÿ â ðåçóëüòàòå íåõ-

âàòêè æåëåçà. Äàííûå ëàáîðàòîðíûõ àíàëèçîâ

ïîêàçàëè íèçêèé óðîâåíü ñîäåðæàíèÿ ãåìîãëî-

áèíà â êðîâè ñ ÿâíûì ïðèçíàêîì èñòîùåíèÿ çà-

ïàñîâ ñåðîëîãè÷åñêîãî æåëåçà è æåëåçà (ôåððè-

òèíà).

Ýìè ïðîïèñàëè òàáëåòêè, â ñîñòàâ êîòîðûõ

âõîäèëî æåëåçî, îòêîððåêòèðîâàëè ðàöèîí ïè-

òàíèÿ âåãåòàðèàíöà, â êîòîðûé âêëþ÷èëè ïðî-

äóêòû, ñîäåðæàùèå æåëåçî, è íàçíà÷èëè ëå÷å-

íèå îðàëüíûìè êîíòðàöåïòèâàìè â ìàëûõ äîçàõ

äëÿ îáëåã÷åíèÿ áîëåé â ïåðèîä ìåíñòðóàëüíîãî

öèêëà. ×åðåç òðè ìåñÿöà êîíöåíòðàöèÿ æåëåçà â

îðãàíèçìå âîññòàíîâèëàñü äî íîðìàëüíîãî

óðîâíÿ, ìåíñòðóàöèè ñòàëè ðåãóëÿðíûìè è ìåíåå

áîëåçíåííûìè. Â òå÷åíèå ýòîãî âðåìåíè ðàç â

íåäåëþ îíà óïîòðåáëÿëà áëþäà èç ãîâÿäèíû èëè

áàðàíèíû. Â ðåçóëüòàòå êóðñà ëå÷åíèÿ Ýìè

ñìîãëà âåðíóòüñÿ ê ïîëíîöåííîé òðåíèðîâî÷íîé

äåÿòåëüíîñòè. Ïîñëåäóþùèå òåñòû ïîêàçàëè

çíà÷èòåëüíîå ïîâûøåíèå óðîâíÿ ãåìîãëîáèíà è

çàïàñîâ æåëåçà â êðîâè. Ïðàêòè÷åñêè çà îäèí

ñåçîí ñïîðòñìåíêà ïîëíîñòüþ âîññòàíîâèëà

ñâîþ ñïîðòèâíóþ ôîðìó [4—6].

Ëå÷åíèå àíåìèè

Êëþ÷åâûì ìîìåíòîì ïðè ëå÷åíèè íåõâàòêè

æåëåçà ÿâëÿåòñÿ êîððåêöèÿ äèñáàëàíñà ìåæäó

åãî ïîòðåáëåíèåì è ðàñõîäîâàíèåì. Îáû÷íî ýòî

ïðîèñõîäèò çà ñ÷åò äîïîëíèòåëüíîãî îðàëüíîãî

ïðèåìà æåëåçà è êîíòðîëÿ ñîäåðæàíèÿ âèòàìè-

íà Ñ äëÿ ïîâûøåíèÿ óñâîåíèÿ æåëåçà îðãàíèç-

ìîì. Â òî æå âðåìÿ âàæíî ñëåäèòü çà ðàöèîíîì

ïèòàíèÿ ñïîðòñìåíà. Ïðîäóêòû, â êîòîðûõ ñî-

äåðæèòñÿ æåëåçî, ìîãóò íîñèòü êàê “ãåìàòîãåí-

íûé” (ãîâÿäèíà, áàðàíèíà, êóðèöà, ðûáà), òàê è

“íå ãåìàòîãåííûé” õàðàêòåð (âñå çëàêè, îâîùè).

Ïðîäóêòû ïåðâîé ãðóïïû ïðåäïî÷òèòåëüíû â

ýòîì îòíîøåíèè, íî è ëþáèòåëè âåãåòàðèàíñêîé

êóõíè òàêæå íå äîëæíû èñïûòûâàòü äåôèöèòà â

æåëåçå. Îäíàêî ðåêîìåíäóåòñÿ ñîêðàòèòü ïîò-

ðåáëåíèå ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ ñ âûñîêèì ñîäåð-

æàíèåì òàíèíà, òàêèõ, êàê ÷àé, è ôèòàòîâ, íàõî-

äÿùèõñÿ â âîëîêíàõ òêàíåé, ïîñêîëüêó îíè áëî-

êèðóþò ïîãëîùåíèå æåëåçà. È, íàêîíåö, ïðè

î÷åâèäíûõ ïðè÷èíàõ ÷ðåçìåðíîé ïîòåðè êðîâè

(ê ïðèìåðó, îáèëüíûå ìåíñòðóàöèè) êðàéíå âàæ-

íî êîíòðîëèðîâàòü ïðîöåññ ïîòðåáëåíèÿ æåëå-

çà, ÷òîáû íå äîïóñòèòü èñòîùåíèÿ åãî çàïàñîâ â

îðãàíèçìå.

Âàæíî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî íåàäåêâàòíîå ïðèìå-

íåíèå æåëåçîñîäåðæàùèõ ïèùåâûõ äîáàâîê ïðè

íåçíà÷èòåëüíîì ñíèæåíèè óðîâíÿ êîíöåíòðàöèè

æåëåçà êðàéíå íå ðåêîìåíäóåòñÿ. ×ðåçìåðíîå

ñîäåðæàíèå æåëåçà â îðãàíèçìå ìîæåò ïðèâåñ-

òè ê ñåðüåçíûì ïîñëåäñòâèÿì äëÿ ÷åëîâåêà ñ

íàñëåäñòâåííîé ïðåäðàñïîëîæåííîñòüþ ê ãå-

ìîõðîìàòîçó. Ïðèáëèçèòåëüíî 5–8 ÷åëîâåê èç

1000 èìåþò ýòó ãåíåòè÷åñêóþ îñîáåííîñòü, ïðè-

÷åì êîëè÷åñòâî ìóæ÷èí ïðåâûøàåò êîëè÷åñòâî

æåíùèí â ïÿòü ðàç. Ó ëþäåé ýòîé ãðóïïû õàîòè÷-

íîå ïîòðåáëåíèå æåëåçà ìîæåò âûçâàòü îáðàçî-

âàíèå æåëåçîñîäåðæàùèõ ïèãìåíòîâ â ïå÷åíè,

ñåðäöå, ñóñòàâàõ è íà êîæå.

Îñíîâíûå ïîëîæåíèÿ:

• Íåõâàòêà æåëåçà ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ñàìûõ

ðàñïðîñòðàíåííûõ ïðè÷èí àíåìèè ó ñïîðòñìå-

íîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â âîäíûõ âèäàõ

ñïîðòà.

• Äëÿ òî÷íîãî äèàãíîçà íåîáõîäèìî ïðîâå-

äåíèå ñïåöèàëüíûõ ïðîá êðîâè.

• Ëå÷åíèå àíåìèè ñîñòîèò èç äîïîëíèòåëüíî-

ãî ïîòðåáëåíèÿ æåëåçîñîäåðæàùèõ ïèùåâûõ

äîáàâîê è êîððåêöèè ðàöèîíà ïèòàíèÿ.

• Ñáàëàíñèðîâàííûå âåãåòàðèàíñêèå äèåòû

ìîãóò îáåñïå÷èòü äîñòàòî÷íîå ïîñòóïëåíèå æå-

ëåçà â îðãàíèçì ÷åëîâåêà.

• Íàèáîëåå áîãàòûå èñòî÷íèêè æåëåçà “ãåìà-

òîãåííîãî” õàðàêòåðà — áàðàíèíà, ãîâÿäèíà,

äîìàøíÿÿ ïòèöà è ðûáà. 

• Íåîáîñíîâàííîå ïðèìåíåíèå æåëåçîñîäåð-

æàùèõ ïèùåâûõ äîáàâîê ìîæåò áûòü îïàñíî.

Îòîëàðèíãîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû 
â ïëàâàíèè

Â ñâÿçè ñ âîçäåéñòâèåì âîäû, çà÷àñòóþ õëî-

ðèðîâàííîé è íåðåäêî çàãðÿçíåííîé ïîòîì, ìî-

÷îé, ìîþùèìè è êîñìåòè÷åñêèìè ñðåäñòâàìè, ó

ïëîâöîâ íàáëþäàåòñÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê

çàáîëåâàíèÿì âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé, óø-

íûõ ðàêîâèí è ãëàç. Ñïîðòñìåíû è òðåíåðû äîë-

æíû çíàòü è àäåêâàòíî ðåàãèðîâàòü íà îïðåäå-

ëåííûå ñèìïòîìû îðãàíèçìà. Â áîëüøèíñòâå

ñëó÷àåâ îñëîæíåíèÿ ìîæíî ïðåäîòâðàòèòü èëè,

ïî êðàéíåé ìåðå, èçëå÷èòü, åñëè âûÿâèòü ñèì-

ïòîìû çàáîëåâàíèÿ íà ðàííåé ñòàäèè.
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Çàáîëåâàíèÿ óõà (íàðóæíûé îòèò)

Â òåïëîé âëàæíîé ñðåäå îáèòàåò ìíîæåñòâî

ðàçëè÷íûõ ìèêðîîðãàíèçìîâ. Óøíîé êàíàë

ïëîâöà ïðåäñòàâëÿåò áëàãîäàòíóþ ïî÷âó äëÿ

ðàçìíîæåíèÿ áàêòåðèé ñ òàêèìè ýêçîòè÷åñêèìè

íàçâàíèÿìè, êàê Pseudomonas aeruginosa,

Staphylococcus aweus èëè Escherichia coli. Îäíà-

êî íàçâàíèå áàêòåðèè íå òàê âàæíî, êàê óìåíèå

îòëè÷èòü ñèìïòîìû çàáîëåâàíèÿ è îñîçíàòü íå-

îáõîäèìîñòü åãî ëå÷åíèÿ. Ïëîâöû ÷àñòî îùó-

ùàþò äèñêîìôîðò èëè çóä â îáëàñòè íàðóæíîãî

óõà, êîòîðûé ïî÷òè âñåãäà ïðîõîäèò ïîñëå ïðî-

÷èñòêè âàòíûì òàìïîíîì. Îäíàêî ýòî ðàçäðàæà-

åò ïîâåðõíîñòü íàðóæíîãî ñëóõîâîãî ïðîõîäà

âñëåäñòâèå ìåñòíûõ ïîâðåæäåíèé è ïðèâîäèò ê

ãëóáîêîìó îñåäàíèþ òàì óøíîé ñåðû (ðèñ. 1).

Íàõîäÿùàÿñÿ âíóòðè óõà âëàãà ñòèìóëèðóåò ðîñò

áàêòåðèé ñ ïîñëåäóþùèì âîçíèêíîâåíèåì èí-

ôåêöèè. Äîñòàòî÷íî ðàñïðîñòðàíåííîé ðåàêöèåé

ÿâëÿåòñÿ âûñîêàÿ ðàíèìîñòü íàðóæíîé ñòåíêè

óøíîé ðàêîâèíû, íà êîòîðîé âèäíû î÷àãè êîæ-

íîé èíôåêöèè.

Ëå÷åíèå îòîëàðèíãîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé

óõà âêëþ÷àåò â ñåáÿ êîìïëåêñíîå ïðèìåíåíèå

àíòèáèîòèêîâ è ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûõ ïðåïà-

ðàòîâ (êîðòèêîñòåðîèäîâ) â âèäå êàïåëü èëè ìà-

çè. Ïîñëå òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé â áàññåéíå

òàêæå ïîëåçíî çàêàïàòü óõî âûñóøèâàþùèìè

êàïëÿìè. Äëÿ ýòèõ öåëåé çà÷àñòóþ ïðîïèñûâàåò-

ñÿ ìèêñòóðà èç ðàâíûõ ÷àñòåé èçîïðîïèëîâîãî,

ýòèëîâîãî ñïèðòà è óêñóñíîé êèñëîòû. Äëÿ ïðå-

äîòâðàùåíèÿ ïîïàäàíèÿ âîäû â óøíîé êàíàë

òàêæå ðåêîìåíäóåòñÿ äîïîëíèòåëüíî èñïîëüçî-

âàòü ìÿãêèå óøíûå òàìïîíû è õîðîøî ïðèëåãà-

þùóþ ê ãîëîâå ïëàâàòåëüíóþ øàïî÷êó. Â ñåðü-

åçíûõ õðîíè÷åñêèõ ñëó÷àÿõ ñëåäóåò èçáåãàòü

êîíòàêòà ñ âîäîé íà ïðîòÿæåíèè äâóõ íåäåëü.

Åùå îäíèì ïîëåçíûì ïðèñïîñîáëåíèåì äëÿ âû-

ñóøèâàíèÿ âíåøíåãî êàíàëà óõà è óøíîé ðàêî-

âèíû ñëóæèò ôåí, êîòîðûì ïëîâöû ïîëüçóþòñÿ

äëÿ ñóøêè âîëîñ ïîñëå âûõîäà èç áàññåéíà.

Ñðåäíèé îòèò

Ñðåäíèé îòèò — ýòî èíôåêöèîííîå âîñïàëå-

íèå ïîëîñòè ñðåäíåãî óõà, ïðè êîòîðîì ñïîð-

òñìåíû ìîãóò æàëîâàòüñÿ íà áîëü â óõå, ãîëî-

âîêðóæåíèå è ïîòåðþ ñëóõà. Çäåñü òàêæå âîç-

ìîæíû îñëîæíåíèÿ â îáëàñòè âåðõíèõ äûõà-

òåëüíûõ ïóòåé â âèäå áëîêèðîâàíèÿ Åâñòàõèåâûõ

êàíàëîâ, êîòîðûå ñîåäèíÿþò ñðåäíåå óõî ñ çàä-

íåé ïîâåðõíîñòüþ ãîðëà. Ñèëüíîå äàâëåíèå íà

ñòåíêè ñðåäíåé ïîëîñòè ïðèâîäèò ê âçäóòèþ áà-

ðàáàííîé ïåðåïîíêè ñ íåïîñðåäñòâåííîé óãðî-

çîé åå ðàçðûâà. Ëå÷åíèå çàêëþ÷àåòñÿ â ïðèìå-

íåíèè àíòèáèîòèêîâ âìåñòå ñ ïðîòèâîçàñòîéíû-

ìè è ïðîòèâîîòå÷íûìè ñðåäñòâàìè, êîòîðûå â

íàñòîÿùåå âðåìÿ äîñòóïíû â ëþáûõ ôîðìàõ.

Ïðè õðîíè÷åñêîì çàáîëåâàíèè îòèòîì ñðåäíåãî

óõà, âîçìîæíî, ïîíàäîáèòñÿ âìåøàòåëüñòâî ñïå-

öèàëèñòà. Âðà÷ ïðè ïîìîùè íåáîëüøèõ òðóáîê

äëÿ âåíòèëÿöèè ñðåäíåãî óõà, âñòàâëåííûõ â áà-

ðàáàííóþ ïîëîñòü, îòêà÷àåò ñêîïèâøóþñÿ â íåé

æèäêîñòü. Ñïîðòñìåí ìîæåò ïðîäîëæàòü ïëàâàòü

äàæå ñî âñòàâëåííûìè òðóáêàìè äëÿ âåíòèëÿöèè

ñðåäíåãî óõà. Îäíàêî äëÿ ñíèæåíèÿ âåðîÿòíîñ-

òè ïîïàäàíèÿ ïîâòîðíîé èíôåêöèè ðåêîìåíäóåò-

ñÿ çàêàïûâàòü óøè ñìåñüþ àíòèáèîòèêîâ è ïðî-

òèâîâîñïàëèòåëüíûõ ïðåïàðàòîâ. Ïëîâöû äîë-

æíû îãðàíè÷èòüñÿ ïëàâàíèåì ïî ïîâåðõíîñòè âî-

äû è èçáåãàòü ãëóáîêîãî çàíûðèâàíèÿ (êàê â ñèí-

õðîííîì ïëàâàíèè èëè ïðè ïðûæêàõ â âîäó), ïðè

êîòîðîì óñèëåííîå äàâëåíèå íà óøíóþ ðàêîâèíó

ìîæåò âûçâàòü ðàñïðîñòðàíåíèå èíôåêöèè.

Ýêçîñòîç ó ïëîâöîâ (îñòåîìà)

Ïîñëå ìíîãèõ ëåò, ïðîâåäåííûõ â âîäå, îñî-

áåííî õîëîäíîé, ó áîëüøèíñòâà ïëîâöîâ ðàçâè-

âàåòñÿ òî, ÷òî â ìåäèöèíå ïîëó÷èëî íàçâàíèå

“ýêçîñòîç”. Íåáîëüøèå ó÷àñòêè äîñòàòî÷íî òâåð-

äîé êîñòè îãîëÿþòñÿ â ðåçóëüòàòå ðàçðàñòàíèÿ

îò âíóòðåííèõ ñòåíîê óøíîé ðàêîâèíû ê âíåø-

íèì. Ðîñò êîñòè, âûçâàííûé äåéñòâèåì õîëîäíîé

âîäû, ìîæåò çàêðûòü ñëóõîâîé ïðîõîä òàêèì îá-

ðàçîì, ÷òî âíóòðè óõà îñòàíåòñÿ âîäà. Ýòî ïðè-

âîäèò ê ïîÿâëåíèþ ðàçäðàæåíèé íà êîæå è ìåñ-

òíîìó èíôèöèðîâàíèþ. Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ

ïðîõîä ïîëíîñòüþ çàêðûâàåòñÿ, ÷òî âëå÷åò çà

ñîáîé îñëàáëåíèå ñëóõà, è äëÿ òîãî, ÷òîáû óá-

ðàòü ïðè÷èíÿþùóþ óõó áîëü êîñòü, íåîáõîäèìî

ïðîâåñòè òîíêóþ, ñëîæíóþ õèðóðãè÷åñêóþ ïðî-

öåäóðó. Ê ñîæàëåíèþ, ïðàêòè÷åñêè íè÷åãî íåëü-

çÿ ñäåëàòü äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ðàçâèòèÿ ýêçîñ-

òîçîâ, êðîìå íîøåíèÿ ïëàâàòåëüíûõ øàïî÷åê è

èçáåæàíèÿ ïðåáûâàíèÿ â õîëîäíîé âîäå. Äàí-
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Ðèñ. 1. Àíàòîìè÷åñêîå ñòðîåíèå óõà: ïîïåðå÷íîå 

ñå÷åíèå



íîå çàáîëåâàíèå íàáëþäàåòñÿ ó ìíîãèõ ñåðôèí-

ãèñòîâ, îñîáåííî òåõ, êòî ïëàâàåò â óìåðåííûõ

êëèìàòè÷åñêèõ çîíàõ. Â äàííîì ñëó÷àå òàêæå

íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàíèå ìÿã-

êèõ ãèáêèõ óøíûõ òàìïîíîâ.

Êîíúþíêòèâèò

Âîñïàëåíèå ÷óâñòâèòåëüíîé ìåìáðàíû, êîòî-

ðàÿ ïîêðûâàåò ñêëåðó (áåëî÷íóþ îáîëî÷êó ãëà-

çà) è âíóòðåííþþ ÷àñòü âåê, íàçûâàåòñÿ êîíúþí-

êòèâèòîì (ðèñ. 2). Ó ïëîâöîâ îí îáû÷íî âûçûâà-

åò íåïðèÿòíîå îùóùåíèå “ïåñêà” â ãëàçó, êîòî-

ðîå ñîïðîâîæäàåòñÿ ðàçäðàæàþùèìè âûäåëåíè-

ÿìè èç ãëàçà. Ýòî ìîæåò áûòü êàê ñëåäñòâèåì

íåáîëüøîãî ïîâðåæäåíèÿ, òàê è ïðÿìîé òðàâìû,

èíôåêöèè èëè àëëåðãèè. Ïðè ïîÿâëåíèè ïåðâûõ

ïðèçíàêîâ çàáîëåâàíèÿ òðåáóåòñÿ íåìåäëåííîå

âìåøàòåëüñòâî êâàëèôèöèðîâàííîãî âðà÷à. Ãóñ-

òûå áåëåñûå âûäåëåíèÿ îáû÷íî óêàçûâàþò íà

áàêòåðèàëüíóþ ïðèðîäó èíôåêöèè, â òî âðåìÿ

êàê âîäÿíèñòûå âûäåëåíèÿ ñâèäåòåëüñòâóþò îá

àëëåðãè÷åñêîé ðåàêöèè. Íè â êîåì ñëó÷àå íåëü-

çÿ óïóñêàòü èç âèäó âèðóñíûé èñòî÷íèê èíôåê-

öèè (òèïà ïðîñòîãî ãåðïåñà), ÷òî ÷ðåâàòî ðàñ-

ïðîñòðàíåíèåì çàáîëåâàíèÿ ñðåäè îñòàëüíûõ

ïëîâöîâ.

Ìåòîäû ëå÷åíèÿ ïîëíîñòüþ çàâèñÿò îò ïîñòàâ-

ëåííîãî äèàãíîçà. Ìåñòíûå àíòèáèîòèêè èñïîëü-

çóþòñÿ äëÿ óñòðàíåíèÿ áàêòåðèàëüíîé èíôåêöèè,

êîðòèêîñòåðîèäû èëè àíòèãèñòàìèíû — äëÿ íåé-

òðàëèçàöèè àëëåðãèè, à àíòèâèðóñíûå ïðåïàðàòû

— äëÿ áîðüáû ñ èíôåêöèîííûì ãåðïåñîì. Î÷êè

äëÿ ïëàâàíèÿ ñíèæàþò âåðîÿòíîñòü âîçíèêíîâå-

íèÿ ãëàçíûõ ïðîáëåì, íî î÷êè ñ ðåçèíîâûìè

ïðîêëàäêàìè, îäåâàþùèåñÿ íà ãëàçà, ïðèâîäÿò ê

ëîêàëüíûì çàáîëåâàíèÿì ãëàçíîãî ÿáëîêà.

Ïòåðèãèÿ 

Ïòåðèãèÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé çàìåòíîå ðàç-

ðàñòàíèå ýïèòåëèàëüíîé òêàíè, íàõîäÿùåéñÿ íà

ãëàçó, îò âíóòðåííåãî óãëà ÷åðåç âåñü ãëàç äî

çðà÷êà. Ýòî äîáðîêà÷åñòâåííîå îáðàçîâàíèå

÷àñòî íàáëþäàåòñÿ ó ïëîâöîâ è ñåðôèíãèñòîâ,

ïëàâàþùèõ â îòêðûòûõ âîäîåìàõ, â ñëåäñòâèå

ïîñòîÿííîãî âîçäåéñòâèÿ óëüòðàôèîëåòà (ñîë-

íöà), âåòðà è ìåëü÷àéøèõ ÷àñòèö ïûëè èëè ïåñ-

êà íà ãëàçà. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ïòåðèãèÿ

ñîïðîâîæäàåòñÿ îáèëüíûì êðîâîñíàáæåíèåì è

îáðàçîâàíèåì íà ãëàçó ðàçâåòâëåííîé ñåòè êà-

ïèëëÿðîâ, êîòîðûå ïðèäàþò ãëàçó “êðàñíîòó”.

Ïðè äîñòèæåíèè íîñîâîé ãðàíèöû çðà÷êà ïòåðè-

ãèÿ ìîæåò óâåëè÷èâàòüñÿ, ÷òî, â êîíå÷íîì ñ÷åòå,

íåãàòèâíî ñêàæåòñÿ íà çðåíèè. Äàííûå îáðàçî-

âàíèÿ åñòåñòâåííûì ïóòåì íå ðàññîñóòñÿ, ïîýòî-

ìó â ýòîì ñëó÷àå òðåáóåòñÿ õèðóðãè÷åñêîå âìå-

øàòåëüñòâî. Îäíàêî, åñëè âîçäåéñòâèå âíåøíåé

ñðåäû ñîõðàíÿåòñÿ, ïòåðèãèÿ ìîæåò ðàçâèòüñÿ

ñíîâà. Â öåëÿõ ïðîôèëàêòèêè ýòîãî çàáîëåâàíèÿ

íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóåòñÿ íîñèòü ñïåöèàëü-

íûå ñîëíöåçàùèòíûå î÷êè.

Ñèíóñèò

Âåðõíèå äûõàòåëüíûå ïóòè îáúåäèíÿþò íî-

ñîâóþ è ðîòîâóþ ïîëîñòè, íîñîâûå ïàçóõè è ãîð-

ëî âïëîòü äî íà÷àëà òðàõåè. Ýòîò ÷óâñòâèòåëü-

íûé ïóòü ïîêðûò òîíêîé ñëèçèñòîé îáîëî÷êîé,

êîòîðàÿ ñêëîííà ê áàêòåðèàëüíîìó è âèðóñíîìó

èíôèöèðîâàíèþ. Íîñîâûå ïàçóõè ïðåäñòàâëÿþò

ñîáîé ñïåöèàëüíûå âîçäóøíûå ìåøêè, ðàñïîëî-

æåííûå ïîçàäè íîñîâîé ïîëîñòè è çàíèìàþùèå

ïðîñòðàíñòâî çà ãëàçàìè. Áëàãîäàðÿ èì âîçäóõ,

êîòîðûé ìû âäûõàåì, íàãðåâàåòñÿ è óâëàæíÿåò-

ñÿ, à òàêæå î÷èùàåòñÿ îò ìåëêèõ èíîðîäíûõ

÷àñòèö, òàêèõ, êàê ïûëü è ïûëüöà. Ïðè âîñïàëå-

íèè ñëèçèñòîé îáîëî÷êè ïàçóõ íåáîëüøèå î÷èñ-

òèòåëüíûå îòâåðñòèÿ (îñòèè) áëîêèðóþòñÿ, à ïî-

ëîñòè çàïîëíÿþòñÿ ñëèçèñòûìè âûäåëåíèÿìè,

âûçâàííûìè èíôåêöèîííûìè áàêòåðèÿìè òèïà

Strepotococcus è Haemophilus. Ñïîðòñìåíû, ñïå-

öèàëèçèðóþùèåñÿ â âîäíûõ âèäàõ ñïîðòà, âåñü-

ìà ñêëîííû ê îñòðîìó ñèíóñèòó. Íàèáîëåå ðàñ-

ïðîñòðàíåííûìè ñèìïòîìàìè ýòîãî çàáîëåâàíèÿ

ÿâëÿþòñÿ çàòðóäíåíèå äûõàíèÿ, òÿæåñòü â îá-

ëàñòè ãëàç è ãîëîâíûå áîëè. Ïðè õðîíè÷åñêîì

ñèíóñèòå ñàìî÷óâñòâèå áîëüíîãî î÷åíü ïëîõîå è

óñóãóáëÿåòñÿ ñèëüíûì íàñìîðêîì, êàøëåì ïî

íî÷àì èëè â ïîëîæåíèè ëèöîì êâåðõó (ëåæà íà

ñïèíå).

Ïåðåä íà÷àëîì ëå÷åíèÿ íåîáõîäèìî ïðîéòè

îáñëåäîâàíèå ó âðà÷à-îòîëàðèíãîëîãà. Îñíîâ-

íûå çàäà÷è âîññòàíîâèòåëüíîãî ïðîöåññà çàêëþ-

÷àþòñÿ â òîì, ÷òîáû îòêðûòü îñòèè, âû÷èñòèòü
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Ðèñ. 2. Àíàòîìè÷åñêîå ñòðîåíèå ãëàçà: ïîïåðå÷íîå 

ñå÷åíèå



ñêîïèâøóþñÿ ñëèçü è ïðèâåñòè îðãàíèçì â ïî-

ðÿäîê. Ìåäèöèíñêèå ñðåäñòâà äëÿ ñíÿòèÿ îòåêà

ñëèçèñòîé îáîëî÷êè îáëåã÷àþò íàñìîðê, à àíòè-

áèîòèêè íóæíî ïðèìåíÿòü òîëüêî äëÿ íåéòðàëè-

çàöèè áàêòåðèé. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñóùåñòâóåò

áîëüøîå êîëè÷åñòâî ðàçíîîáðàçíûõ ñðåäñòâ, íå

ñîäåðæàùèõ çàïðåùåííûõ âåùåñòâ, äëÿ ñíÿòèÿ

îòåêà ñëèçèñòîé îáîëî÷êè íîñîâûõ ïàçóõ. Åñëè

ëå÷åíèå íåýôôåêòèâíî, òî íåîáõîäèìî ñäåëàòü

ðåíòãåíîâñêèé ñíèìîê ïîëîñòåé äëÿ âûÿâëåíèÿ

èíôèöèðîâàííîé îáëàñòè. Ïðè õðîíè÷åñêèõ çà-

áîëåâàíèÿõ íåîáõîäèìî ñòàòü íà ó÷åò ó ñïåöèà-

ëèñòà, à â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ïðîâåñòè õèðóðãè-

÷åñêóþ ÷èñòêó íîñîâîé ïîëîñòè.

Ïðîôèëàêòèêà òðàâìàòèçìà 
ó ìîëîäûõ ñïîðòñìåíîâ 
â âîäíûõ âèäàõ ñïîðòà

Â âîäíûõ âèäàõ ñïîðòà òðåíèðîâî÷íûé ïðî-

öåññ íà÷èíàåòñÿ â ðàííåì âîçðàñòå, êîãäà ñêå-

ëåòíî-ìûøå÷íûé êîðñåò ñïîðòñìåíà åùå íå ïîë-

íîñòüþ ñôîðìèðîâàëñÿ. Ïðè ñëèøêîì áûñòðîì

èëè íåêîíòðîëèðóåìîì ðàçâèòèè ïëîâöà ñîçäà-

åòñÿ îïàñíàÿ ñèòóàöèÿ äëÿ òðàâìàòèçìà. ×ðåç-

ìåðíûå íàãðóçêè îáû÷íî ïðèâîäÿò ê âîçíèêíî-

âåíèþ ðàçëè÷íûõ òðàâì ó þíûõ ïëîâöîâ, îñî-

áåííî ñî ñëàáûì âåðõíèì ïîÿñîì (êëþâîâèäíî-

ïëå÷åâàÿ ìûøöà), ïîÿñíè÷íûì îòäåëîì è êîëåí-

íûìè ñóñòàâàìè. Ñïîðòèâíûå âðà÷è â íàñòîÿùåå

âðåìÿ âûäåëÿþò öåëóþ ãðóïïó êëèíè÷åñêèõ ñèí-

äðîìîâ, õàðàêòåðíûõ òîëüêî äëÿ ïëîâöîâ, òàêèõ,

êàê “ïëå÷î ïëîâöà”, “ñïèíà ïëîâöà-áàòòåðôëÿèñ-

òà”, “êîëåíî ïëîâöà-áðàññèñòà” è äð. Òðåíåðû

äîëæíû íå òîëüêî âûÿâëÿòü ðàííèå ïðèçíàêè

ýòèõ òðàâì, íî è ñïîñîáñòâîâàòü èõ ïðåäîòâðà-

ùåíèþ, êîíòðîëèðóÿ òðåíèðîâî÷íûå íàãðóçêè, à

òàêæå óäåëÿÿ îñîáîå âíèìàíèå òåõíèêå ìàõîâûõ

äâèæåíèé, ñèëîâîé ïîäãîòîâêå è äðóãèì óïðàæ-

íåíèÿì íà ñóøå. Õîòÿ â äàííîì ðàçäåëå îñíîâ-

íîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ òðàâìàì ñïîðòñìåíîâ,

ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ïëàâàíèè, òåì íå ìåíåå,

äëÿ ïðåäñòàâèòåëåé äðóãèõ âîäíûõ âèäîâ ñïîð-

òà, òàêèõ, êàê âîäíîå ïîëî, ñèíõðîííîå ïëàâà-

íèå è, âî ìíîãîì, ïðûæêè â âîäó, ïðåäëîæåííûé

ìàòåðèàë áóäåò âåñüìà àêòóàëåí. 

Ïîçâîíî÷íûé ñòîëá 
ìîëîäîãî ñïîðòñìåíà

Çíàíèå ñòðóêòóðû îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àï-

ïàðàòà ïîçâîëÿåò ïîíÿòü ïðè÷èíû áîëüøèíñòâà

òðàâì, õàðàêòåðíûõ äëÿ ïåðèîäà ðàçâèòèÿ îðãà-

íèçìà ñïîðòñìåíà. Ïîçâîíî÷íûé ñòîëá ÿâëÿåòñÿ

êîñòíûì îñòîâîì äëÿ êðåïëåíèÿ ìÿãêèõ òêàíåé

(ìûøö, ñóõîæèëèé è ñâÿçîê). Â ïîäðîñòêîâîì

âîçðàñòå ïîçâîíî÷íèê ðàñòåò î÷åíü áûñòðî, ÷òî

ñïîñîáñòâóåò ïîÿâëåíèþ ðàçëè÷íûõ îòêëîíåíèé

îò íîðìû. Òðàâìû, ñâÿçàííûå ñî ñïîðòîì,

îáû÷íî äåëÿòñÿ â çàâèñèìîñòè îò õàðàêòåðà âîç-

íèêíîâåíèÿ. Òàê, âûäåëÿþò òðàâìû, âîçíèêàþ-

ùèå â ðåçóëüòàòå âíåøíåãî íåáëàãîïðèÿòíîãî

âîçäåéñòâèÿ íà îðãàíèçì ñïîðòñìåíà è âñëåä-

ñòâèå ðåãóëÿðíî ïîâòîðÿþùèõñÿ íàãðóçîê, ïðè-

âîäÿùèõ ê “ïåðåòðåíèðîâàííîñòè”. Â ïëàâàíèè

íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûìè ÿâëÿþòñÿ òðàâìû

âòîðîé ãðóïïû. Âûÿâëåíèå íà ðàííèõ ýòàïàõ

ñèìïòîìîâ ïåðåòðåíèðîâàííîñòè è óñòðàíåíèå

èõ ñíèæàåò ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ õðîíè÷åñêèõ çà-

áîëåâàíèé è ïðåêðàùåíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðî-

öåññà.

Òðàâìû â çîíå ðîñòà êîñòåé

Íà êîíöàõ äëèííûõ òðóá÷àòûõ êîñòåé íàõî-

äÿòñÿ îáëàñòè, êîòîðûå íàçûâàþòñÿ ýïèôèçîì,

èëè çîíîé ðîñòà êîñòè. Îíè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé

ìåñòà ôîðìèðîâàíèÿ íîâîé êîñòíîé òêàíè, çà

ñ÷åò êîòîðîé óäëèíÿåòñÿ êîñòü. Îáëàñòü ñîåäè-

íåíèÿ äâóõ êîñòåé ïîëó÷èëà íàçâàíèå ñóñòàâ,

ïðè÷åì â ìîëîäîì âîçðàñòå ñóñòàâ èìååò óíè-

êàëüíûå îñîáåííîñòè. Ñèíîâèàëüíûå ñóñòàâû —

ïëå÷åâîé, êîëåííûé, ëîêòåâîé — èìåþò ñïåöè-

àëüíîå ïîêðûòèå â âèäå ñóñòàâíîãî õðÿùà íà

ïðèëåæàùèõ êîíöàõ êîñòåé, êîòîðîå ïîìîãàåò

ñóñòàâó ïðèñïîñîáèòüñÿ ê áûñòðîìó ðîñòó. Õðÿ-

ùåâàÿ òêàíü, êàê è ýïèôèç, òàêæå ìîæåò áûòü

ïîâðåæäåíà â ðåçóëüòàòå ÷ðåçìåðíûõ íàãðóçîê.

Ïðè ïîñòóïëåíèè æàëîá ìîëîäîãî ïëîâöà íà áî-

ëè â îáëàñòè ñóñòàâîâ èëè â çîíå ðîñòà êîñòè íå-

îáõîäèìî ñðî÷íî ïðîâåñòè ìåäèöèíñêîå îáñëå-

äîâàíèå. Åùå îäíèì ìåñòîì ïîòåíöèàëüíîé òðàâ-

ìû ó ïëîâöîâ â ìîëîäîì âîçðàñòå ÿâëÿåòñÿ îá-

ëàñòü ïðèêðåïëåíèÿ ñóõîæèëèÿ ê êîñòè — àïî-

ôèç. Ýòî ìåñòî âåñüìà óÿçâèìî ïðè ïîñòîÿííîé

íàãðóçêå èëè ðàñòÿæåíèè ñóõîæèëèé âî âðåìÿ

òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ ïî ïëàâàíèþ. Íàèáîëåå

ðàñïðîñòðàíåííîé îáëàñòüþ âîçíèêíîâåíèÿ àïî-

ôèçàðíûõ òðàâì â ðåçóëüòàòå äåéñòâèÿ ÷ðåçìåð-

íûõ íàãðóçîê ÿâëÿåòñÿ ïåðåäíÿÿ ñòîðîíà êîëåí-

íîãî ñóñòàâà, â ìåñòå, ãäå ñóõîæèëèå ÷åòûðåõãëà-

âîé ìûøöû áåäðà ïðèêðåïëÿåòñÿ ê âåðõíåé

áîëüøåáåðöîâîé êîñòè ãîëåíè.

Òðàâìû â ðåçóëüòàòå

ïåðåòðåíèðîâàííîñòè

Âñå ïëîâöû, ïîääåðæèâàþùèå ñâîé ñïîðòèâ-

íûé óðîâåíü, ïîäâåðæåíû òðàâìàì â ðåçóëüòàòå

ïåðåòðåíèðîâàííîñòè èëè ïîñòîÿííî ïîâòîðÿþ-

ùèõñÿ íàãðóçîê. Îïîðíî-äâèãàòåëüíûé àïïàðàò

ìîëîäîãî îðãàíèçìà îáû÷íî âîññòàíàâëèâàåòñÿ

î÷åíü áûñòðî, à åñëè äèàãíîç áûë ïîñòàâëåí íà

ïåðâîé ñòàäèè ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèÿ è ïðåäåëü-
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íî òî÷íî, òî íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ âîîáùå

ìîæíî ñâåñòè ê ìèíèìóìó. Â ðåçóëüòàòå ïåðåò-

ðåíèðîâàííîñòè ó ïëîâöîâ ìîæåò âîçíèêíóòü

òåíäèíèò (âîñïàëåíèå ñóõîæèëèÿ) âîçëå êîëåí-

íîãî èëè ïëå÷åâîãî ñóñòàâà â ìåñòàõ, ãäå ñóõî-

æèëèå èëè ïðèêðåïëåíèå ìûøöû íàõîäÿòñÿ â

ïîñòîÿííîì íàòÿæåíèè è ðàñòÿæåíèè ïîä âîç-

äåéñòâèåì âíåøíèõ ñèë. Äëèòåëüíîñòü ïåðèîäà

âîññòàíîâëåíèÿ çàâèñèò îò ñåðüåçíîñòè ïåðâîíà-

÷àëüíîé òðàâìû, ïðàâèëüíîãî ëå÷åíèÿ è ãîòîâ-

íîñòè ñïîðòñìåíà âûïîëíÿòü ðåàáèëèòàöèîííóþ

ïðîãðàììó.

Òðàâìîîïàñíûå àíàòîìè÷åñêèå 
ìåñòà ïëîâöîâ

Ïëå÷î

Àíàòîìèÿ ïëå÷à

Íàèáîëåå ïîäâèæíûì â îðãàíèçìå ÿâëÿåòñÿ

ïëå÷åâîé ñóñòàâ (ðèñ. 3). Áëàãîäàðÿ îñîáåí-

íîñòÿì àíàòîìè÷åñêîãî ñòðîåíèÿ ãîëîâêè ïëå÷å-

âîé êîñòè è ñóñòàâíîé âïàäèíû ëîïàòêè (ãëåíîè-

äàëüíàÿ ÿìêà), êîòîðàÿ ïîêðûòà âîëîêíèñòîé

ñîåäèíèòåëüíîé òêàíüþ, â ñóñòàâå ìîãóò âûïîë-

íÿòüñÿ äâèæåíèÿ ñâåðõáîëüøîé àìïëèòóäû.

Òâåðäàÿ êàïñóëà, óêðåïëåííàÿ óòîëùåíèÿìè â

âèäå ñâÿçîê, êîòîðûå ñòàáèëèçèðóþò ñóñòàâ, ïî-

äîáíà øàðîâîìó øàðíèðíîìó ñîåäèíåíèþ, áëà-

ãîäàðÿ ÷åìó ìîæíî âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ âî âñåõ

ïëîñêîñòÿõ. Ïîíèìàÿ ñïåöèôèêó ñòðîåíèÿ ñóñòà-

âà, ïðåäñòàâëÿþùåãî ñîáîé âçàèìîñâÿçàííóþ

ñèñòåìó êîñòåé, ìûøö, ñóõîæèëèé è ñâÿçîê,

ñïîðòñìåí è òðåíåð ñìîãóò âûÿâèòü íàèáîëåå

óÿçâèìûå ìåñòà äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ âîçíèêíî-

âåíèÿ òðàâì.

Ãîëîâêà ïëå÷åâîé êîñòè è ñóñòàâíàÿ âïàäèíà

ëîïàòêè ñîñòàâëÿþò àíàòîìè÷åñêèé ïëå÷åâîé

ñóñòàâ, êîòîðûé çàêðûâàåò ñâåðõó àêðîìèîí

(êëþâîâèäíûé îòðîñòîê ëîïàòêè), ïðèêðåïëÿþ-

ùèéñÿ ïðè ïîìîùè ñâÿçêè ê êëþ÷èöå. Íåïîñðåä-

ñòâåííî ïîä íèì íàõîäèòñÿ ìÿãêàÿ, çàïîëíåííàÿ

æèäêîñòüþ ïðîêëàäêà, ïîëó÷èâøåå íàçâàíèå ïî-

äàêðîìèàëüíàÿ ñóìêà. Çàòåì ðàñïîëàãàåòñÿ êëþ-

âîâèäíî-ïëå÷åâàÿ ìûøöà, êîòîðàÿ îòâå÷àåò çà

óäåðæàíèå ïëå÷åâîé êîñòè â ñóñòàâíîé ñóìêå.

Íà ýòó ìûøöó ïðèõîäèòñÿ áîëüøàÿ ÷àñòü íàãðóç-

êè ïðè âûïîëíåíèè äâèæåíèé â ïëå÷åâîì ñóñòà-

âå ïðè ïëàâàíèè âîëüíûì ñòèëåì è áàòòåðôëÿåì.

Ñèíäðîì “ïëå÷î ïëîâöà”

Äëÿ ïëîâöà âûñîêîãî êëàññà áîëü â ïëå÷å

äîâîëüíî ðàñïðîñòðàíåííîå îùóùåíèå. Áîëü

ìîæåò íà÷àòüñÿ ñ ðàçäðàæàþùåãî “íûòüÿ” ïîñ-

ëå òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ, êîòîðîå âîçíèêàåò

ïîñëå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé è îñòàåòñÿ âïëîòü

äî îùóùåíèÿ äèñêîìôîðòà â ïëå÷åâîì ñóñòàâå

ïðè îòñóòñòâèè êàêèõ áû òî íè áûëî íàãðóçîê âî

âðåìÿ îòäûõà. Ïîñëåäíÿÿ ñòàäèÿ îòðàæàåò õðî-

íè÷åñêîå ðàçäðàæåíèå ìÿãêèõ òêàíåé âîêðóã

ïëå÷à, êîòîðîå âîçíèêàåò â ðåçóëüòàòå ðåãóëÿð-

íî ïîâòîðÿþùèõñÿ âðàùàòåëüíûõ äâèæåíèé âåð-

õíåé êîíå÷íîñòüþ. Ïî ïîäñ÷åòàì íåêîòîðûõ ñïå-

öèàëèñòîâ ó ñïîðòñìåíîâ-ïëîâöîâ âûñîêîãî

êëàññà âåðîÿòíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ ïîäîáíîãî

îñëîæíåíèÿ âîçðàñòàåò ïðè âûïîëíåíèè îêîëî 2

ìëí âðàùàòåëüíûõ äâèæåíèé â ïëå÷åâîì ñóñòàâå

â ãîä. Âî âðàùàòåëüíîì ïðîöåññå òàêæå àêòèâíî

ó÷àñòâóþò ñóõîæèëèÿ êëþâîâèäíî-ïëå÷åâîé, íà-

äîñòíîé è äëèííîé ãîëîâêè äâóãëàâîé ìûøöû

ïëå÷à. Âîñïàëèòåëüíûé ïðîöåññ ìîæåò ïðèâåñòè

ê óïëîòíåíèþ ñóõîæèëèé â ðåçóëüòàòå èõ òðåíèÿ

îá àêðîìèàëüíûé îòðîñòîê ëîïàòêè è âûçâàòü

òàê íàçûâàåìûé ñèíäðîì ñîóäàðåíèÿ ïîäàêðî-

ìèàëüíîé ñóìêè.

Ïðè îáñëåäîâàíèè áîëüíîãî ïëå÷à ó ïëîâöà

âðà÷ ñòàðàåòñÿ ðàññìîòðåòü êàê ìîæíî áîëüøå

ôàêòîðîâ, âëèÿþùèõ íà áîëü, âêëþ÷àÿ òåõíèêó

ãðåáêà è äàæå âûáîð ñòîðîíû äûõàíèÿ. Ñàìûìè

ðàñïðîñòðàíåííûìè ïðè÷èíàìè áîëåâûõ îùó-

ùåíèé â ïëå÷åâîì ñóñòàâå ÿâëÿþòñÿ íåíîðìàëü-

íîå ïîëîæåíèå àêðîìèàëüíîãî îòðîñòêà, íåñîã-

ëàñîâàííîñòü ðàáîòû îñíîâíûõ ìûøå÷íûõ ãðóïï

âîêðóã ïëå÷à è íåïðàâèëüíîå âðàùåíèå (íåóñ-

òîé÷èâîñòü) ïëå÷åâîãî ïîÿñà. Áîëåå ãëóáîêîå

ìåäèöèíñêîå îáñëåäîâàíèå ñ ïðèìåíåíèåì

ïðîñòîãî ðåíòãåíîãðàôè÷åñêîãî èëè óëüòðàçâó-

êîâîãî àíàëèçà, ñðåçà êîìïüþòåðíîé èëè ìàã-

íèòíî-ðåçîíàíñíîé òîìîãðàôèè äàñò âîçìîæ-

íîñòü âðà÷ó ïîäòâåðäèòü èëè èñêëþ÷èòü âåðîÿò-

íûå ïðè÷èíû áîëè â ïëå÷åâîì ñóñòàâå.

Ïîñëå óñòàíîâëåíèÿ îêîí÷àòåëüíîãî äèàãíîçà

íàçíà÷àåòñÿ êóðñ ëå÷åíèÿ. Âî-ïåðâûõ, íåîáõîäè-

ìî èçáåãàòü îïðåäåëåííîé òåõíèêè âûïîëíåíèÿ

ãðåáêà, âûçûâàþùåé â ñóñòàâå áîëü, à âî-âòîðûõ,
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Ðèñ. 3. Àíàòîìè÷åñêîå ñòðîåíèå ïëå÷åâîãî ñóñòàâà:

ïîïåðå÷íîå ñå÷åíèå



èñïðàâèòü î÷åâèäíóþ íåñîãëàñîâàííîñòü ðàáîòû

ìûøö ïëå÷åâîãî ïîÿñà. Ýòî ñîâåðøåííî íå îçíà-

÷àåò ïðåêðàùåíèå òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé, ñêî-

ðåå, öåëåñîîáðàçíî âûïîëíÿòü îïðåäåëåííûå óï-

ðàæíåíèÿ, ÷òîáû íå âîçíèêëî ñîñòîÿíèå “äåòðå-

íèðîâàííîñòè” îðãàíèçìà. Ïëîâöû ìîãóò ïðîäîë-

æàòü òðåíèðîâêè â âîäå, ïðîïóñêàÿ òÿæåëûå çà-

äàíèÿ è âûïîëíÿÿ íå âûçûâàþùèå â ïëå÷å áîëè

ìàõè ðóêàìè, à òàêæå âûïîëíÿòü îïðåäåëåííûå

ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ íà ñóøå. Îöåíêà ïëàâà-

òåëüíîé òåõíèêè ïðåäïîëàãàåò èñïîëüçîâàíèå âè-

äåîàíàëèçà è åãî áèîìåõàíè÷åñêóþ èíòåðïðåòà-

öèþ äëÿ âûÿâëåíèÿ ëþáîãî îòêëîíåíèÿ â ðàáîòå

êîíå÷íîñòåé. Ïðèìåíåíèå ðó÷íûõ ëîïàòîê òàêæå

ïðîâîöèðóåò âîçíèêíîâåíèå áîëè â ïëå÷å, îêà-

çûâàÿ âëèÿíèå íà îñàíêó. Êàê ïðàâèëî, ñðàçó ïîñ-

ëå òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ ýôôåêòèâíî ôèçèîòå-

ðàïåâòè÷åñêîå ëå÷åíèå, òàêîå, êàê êðèîìàññàæ, â

îáëàñòè ïëå÷à. Äðóãàÿ ìåòîäèêà ëå÷åáíîé ôèç-

êóëüòóðû — óëüòðàçâóêîâàÿ òåðàïèÿ — ìîæåò

îáåñïå÷èòü âðåìåííîå ñíÿòèå áîëè. Â ýòèõ öåëÿõ

òàêæå ÷àñòî íàçíà÷àåòñÿ ìåäèêàìåíòîçíîå ëå÷å-

íèå â âèäå îðàëüíûõ, íåñòåðîèäíûõ ïðîòèâîâîñ-

ïàëèòåëüíûõ ñðåäñòâ (ÍÏÑ). Îïðåäåëåííîå ïîçè-

òèâíîå âîçäåéñòâèå îêàçûâàþò è ÍÏÑ ïðåïàðàòû

íîâîãî ïîêîëåíèÿ “COX 2”. Îäíàêî ýòè ìåäèöèí-

ñêèå ïðåïàðàòû ñëåäóåò ïðèíèìàòü òîëüêî ïîä

ñòðîãèì íàáëþäåíèåì âðà÷à.

Íåñîìíåííî, åñëè êîíñåðâàòèâíûå ìåòîäû

ëå÷åíèÿ íå ýôôåêòèâíû, íåîáõîäèìî èñïîëüçî-

âàòü ñèëüíîäåéñòâóþùèå àëüòåðíàòèâíûå ïðåïà-

ðàòû. Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ òðåáóåòñÿ ââåäåíèå

íåáîëüøîãî êîëè÷åñòâà êîðòèêîñòåðîèäîâ (ãèä-

ðîêîðòèçîíà). Äîâîëüíî ðåäêî îñëîæíåíèÿ ïî-

äîáíîãî ðîäà òðåáóþò õèðóðãè÷åñêîãî âìåøà-

òåëüñòâà, êîòîðîå ïîäðàçóìåâàåò ïðèìåíåíèå

äåêîìïðåññèâíûõ ìåòîäîâ äëÿ óìåíüøåíèÿ äàâ-

ëåíèÿ â ñóñòàâíîé ñóìêå, ïðîñòóþ õèðóðãè÷åñ-

êóþ îáðàáîòêó ðàñòÿæåíèé ìûøö (÷àùå âñòðå÷à-

åòñÿ ó ïëîâöîâ ìåæäóíàðîäíîãî êëàññà) èëè

ôèêñàöèþ ïëå÷åâîãî ñóñòàâà ïðè åãî èçëèøíåé

ïîäâèæíîñòè.

Íî ÿñíî îäíî, ëó÷øèé ñïîñîá ñâåñòè ê ìèíè-

ìóìó íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ ïðè ñèíäðîìå

“ïëå÷î ïëîâöà” ñîñòîèò â âûÿâëåíèè ïåðâûõ

ñèìïòîìîâ íàðóøåíèé ôóíêöèè, âíåñåíèè íåîá-

õîäèìûõ èçìåíåíèé â òåõíèêó âûïîëíåíèÿ äâè-

æåíèé, âðåìåííîì îòäûõå, êîíñóëüòèðîâàíèè ñ

ìåäèöèíñêèìè ñïåöèàëèñòàìè, ïðåäîòâðàùåíèè

óõóäøåíèÿ ñîñòîÿíèÿ äî õðîíè÷åñêîé ñòàäèè çà-

áîëåâàíèÿ è, â êðàéíåì ñëó÷àå, ïðåêðàùåíèå

òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Âñå âûøåñêàçàííîå

òàêæå îòíîñèòñÿ ê ñîñòîÿíèþ ïëå÷åâîãî ñóñòàâà

ñïîðòñìåíîâ-âàòåðïîëèñòîâ.

Êîëåííûé ñóñòàâ

Êîëåííûé ñóñòàâ çàíèìàåò âòîðîå ìåñòî ïî

ñòåïåíè òðàâìàòèçìà â ïëàâàíèè. Â âîäíîì ïîëî

è ñèíõðîííîì ïëàâàíèè ðåçêèé òîë÷îê íîãîé “ñ

çàêðóòîì”, òàêæå êàê è ìàõ íîãè “ñ çàõëåñòîì”

ïðè ïëàâàíèè áðàññîì, çà÷àñòóþ ÿâëÿþòñÿ ïðè-

÷èíàìè âîçíèêíîâåíèÿ áîëåé â êîëåíå.

Êîëåííûé ñóñòàâ ÿâëÿåòñÿ ñâîåîáðàçíûì

“øàðíèðîì”, íî â îòëè÷èå îò ïëå÷à àìïëèòóäà

äâèæåíèÿ â íåì áîëåå îãðàíè÷åíà, âðàùåíèÿ

âîçìîæíû â ïðåäåëàõ îäíîé ïëîñêîñòè. Ïðèï-

ëþñíóòûé âåðõíèé êîíåö áîëüøåáåðöîâîé êîñòè

(ïëàòî) ñ äâóìÿ õðÿùåâûìè äèñêàìè (ìåíèñêà-

ìè) ñîåäèíåí ñ çàêðóãëåííûìè ìûùåëêàìè ìà-

ëîáåðöîâîé êîñòè. Ýòîò äîâîëüíî èíêîíãðóýí-

òíûé ñóñòàâ çàêðåïëåí ÷åòûðüìÿ êðåïêèìè ñâÿç-

êàìè, à èìåííî: êîëëàòåðàëüíûå ñâÿçêè — ìå-

äèàëüíàÿ è ëàòåðàëüíàÿ — îõâàòûâàþò ñóñòàâ

ñîîòâåòñòâåííî ñ âíóòðåííåé è âíåøíåé ñòîðîí

êîëåíà è äâå âíóòðåííèå ñâÿçêè êðåñòîîáðàçíî

ïåðåñåêàþò ñóñòàâ èçíóòðè. Â âèäàõ ñïîðòà, ñâÿ-

çàííûõ ñ ïîäíÿòèåì òÿæåñòåé, ÷àùå âñåãî òðàâ-

ìû ñâÿçàíû èìåííî ñ ðàñòÿæåíèÿìè èëè ðàçðû-

âîì âíóòðåííèõ êðåñòîîáðàçíûõ ñâÿçîê. Ýëàñ-

òè÷íûå ïîäêîëåííûå ñóõîæèëèÿ, ôèçè÷åñêè õî-

ðîøî ðàçâèòàÿ ÷åòûðåõãëàâàÿ ìûøöà áåäðà,

ðàñïîëîæåííàÿ â âåðõíåé åãî ÷àñòè, à òàêæå åå

ìûøöà-àíòàãîíèñò, ðàñïîëîæåííàÿ ñ îáðàòíîé

ñòîðîíû áåäðà, ñíèæàþò ðèñê ïîëó÷åíèÿ òðàâì

â êîëåííîì ñóñòàâå. Âàæíóþ ðîëü â ðàáîòå ÷å-

òûðåõãëàâîé ìûøöû áåäðà èãðàåò çàêðûâàþùàÿ

ñïåðåäè êîëåííûé ñóñòàâ íàäêîëåííàÿ ÷àøêà,

êîòîðàÿ ñêîëüçèò â ìåæìûùåëêîâîé âûåìêå

áåäðåííîé êîñòè è ïðèêðåïëåíà ñâåðõó è ñíèçó

ê ñóõîæèëèþ ÷åòûðåõãëàâîé ìûøöû áåäðà ïðè

ïîìîùè êîëåííîãî ñóõîæèëèÿ âî ôðîíòàëüíîé

÷àñòè áîëüøåáåðöîâîé êîñòè.

Ñèíäðîì “êîëåíî ïëîâöà-áðàññèñòà”

Íàèáîëåå âåðîÿòíîé ïðè÷èíîé âîçíèêíîâå-

íèÿ äàííîãî ñîñòîÿíèÿ ÿâëÿåòñÿ âûïîëíåíèå

ñïåöèôè÷åñêîãî õëåñòêîâîãî äâèæåíèÿ íîãîé

ïðè ïëàâàíèè áðàññîì. Ðåçêèé òîë÷îê, îòäàþ-

ùèé â êîëåíî, èëè âàëüãóñíàÿ äåôîðìàöèÿ ñóñ-

òàâà â ðåçóëüòàòå ýòîãî äâèæåíèÿ ïî ýôôåêòó

ñðàâíèìà ñ íàïðÿæåíèåì ïðè çàêðó÷åííîì ìàõå

íîãîé, ðàñïðîñòðàíåííîì â âîäíîì ïîëî è ñèí-

õðîííîì ïëàâàíèè. Ïîâòîðÿþùååñÿ ðàñòÿæåíèå

ìåäèàëüíûõ êîëëàòåðàëüíûõ ñâÿçîê âûçûâàþò

áîëü âî âíóòðåííåé ÷àñòè êîëåíà. Â íåêîòîðûõ

ñëó÷àÿõ ýòî ìîæåò ñîïðîâîæäàòüñÿ ïîâðåæäåíè-

åì ìåäèàëüíîãî ìåíèñêà, ïðè÷åì ïðè ïîñòàíîâ-

êå äèàãíîçà îñíîâûâàþòñÿ íà âûÿâëåíèè î÷àãà

áîëè — ëèáî âíóòðåííèå íàðóøåíèÿ ôóíêöèè

ñóñòàâà, ëèáî ìåõàíè÷åñêàÿ “áëîêèðîâêà”.
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Òðåòüåé âîçìîæíîé ïðè÷èíîé íåïðèÿòíûõ îùó-

ùåíèé â êîëåííîì ñóñòàâå ïî ïðàâó ñ÷èòàåòñÿ

îáùåå ìåñòî ïðèêðåïëåíèÿ òðåõ ìûøö ê âåð-

õíåé áîëüøåáåðöîâîé êîñòè â âèäå ìåøêà, íà-

çûâàåìîãî “ñóìêà ãóñèíîé ëàïêè”, êîòîðàÿ òàê-

æå ìîæåò âîñïàëèòüñÿ è âûçâàòü î÷åíü îñòðóþ

áîëü, óñèëåííóþ íåîñòîðîæíûì äâèæåíèåì ïðè

ìàõå íîãîé â áðàññå. Ñïîðòñìåí, ñòðàäàþùèé îò

ïîäîáíîãî ðîäà òðàâì, ïðåêðàñíî îñîçíàåò, ÷òî

ïîñòîÿííîå âîçäåðæàíèå îò âûïîëíåíèÿ ïîäîá-

íûõ äâèæåíèé — ýòî íå âûõîä. Âðåìåííûé ïå-

ðåðûâ â îòðàáîòêå ìàõîâ íèæíèìè êîíå÷íîñòÿ-

ìè íåîáõîäèì, íî â ýòî âðåìÿ ïëîâåö ìîæåò

ïîääåðæèâàòü óðîâåíü ñâîåãî ìàñòåðñòâà, ñîñ-

ðåäîòî÷èâ âíèìàíèå íà äðóãèõ ýëåìåíòàõ òåõíè-

êè è ãðåáêàõ, ðàáîòàÿ òîëüêî ðóêàìè èëè ñ îòÿ-

ãîùåíèåì. Êðèîìàññàæ è ðàçëè÷íûå ìåòîäèêè

ËÔÊ äîñòàòî÷íî ýôôåêòèâíû äëÿ ñíÿòèÿ îñòðîé

áîëè â îáëàñòè êîëåíà, à ïðèìåíåíèå íåñòåðî-

èäíûõ ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûõ ñðåäñòâ ñîïðî-

âîæäàåòñÿ îáû÷íûìè ìåðàìè ïðåäîñòîðîæíîñ-

òè. Çà èñêëþ÷åíèåì íåîáõîäèìîñòè èçâëå÷ü ïðè-

÷èíÿþùóþ áîëü ÷àñòü ïîâðåæäåííîãî ìåíèñêà,

õèðóðãè÷åñêîå âìåøàòåëüñòâî â ïîäîáíûõ ñëó-

÷àÿõ ïðèìåíÿåòñÿ ðåäêî.

Áîëè â ïåðåäíåé ÷àñòè êîëåíà

Äîâîëüíî ÷àñòî íåïðàâèëüíîå ðàçìåùåíèå

íàäêîëåííîé ÷àøêè â âûåìêå áåäðåííîé êîñòè

ïðè÷èíÿåò áîëü â ïåðåäíåé ÷àñòè êîëåíà. Ýòî

ñîñòîÿíèå, âûçâàííîå ïîñòîÿííûìè äâèæåíèÿìè

íàäêîëåííîé ÷àøêè ïðè ìàõîâîì äâèæåíèè ñãè-

áàíèè—ðàçãèáàíèè, õàðàêòåðíîì äëÿ âñåõ ÷åòû-

ðåõ ñòèëåé ïëàâàíèÿ, â îñîáåííîñòè äëÿ áðàññà,

ïîëó÷èëî íàçâàíèå êîëåííî-áåäðåííûé ñèíäðîì

ìåæôàñöèàëüíîãî ïðîñòðàíñòâà. Ïëîâöû ÷àñ-

òî æàëóþòñÿ íà áîëü, êîãäà îíè ñèäÿò, ñîãíóâ íî-

ãè â êîëåíÿõ, â òå÷åíèå äîëãîãî âðåìåíè (òàêæå

èçâåñòåí êàê ñèíäðîì êîëåíî êèíîçðèòåëÿ), èëè

êîãäà îíè ïîäíèìàþòñÿ è ñïóñêàþòñÿ ïî ëåñòíè-

öå. “Òðåñê” âíóòðè íàäêîëåííîé ÷àøêè — î÷åíü

ðàñïðîñòðàíåí, íî íå ñâèäåòåëüñòâóåò î ñåðüåç-

íîñòè ïðîáëåìû. Ó ìíîãèõ ëþäåé, íàäêîëåííàÿ

÷àøêà ñâåðõïîäâèæíà, à ìûøöû áåäðà íå âñå õî-

ðîøî ðàçâèòû. Â ðåçóëüòàòå âîçíèêàåò ñëàáîå

“ïîòðåñêèâàíèå” â êîëåííîì ñóñòàâå, ïðè÷åì ÷à-

ùå âñåãî îíî íàáëþäàåòñÿ ó çàíèìàþùèõñÿ ïëà-

âàíèåì æåíùèí, ÷åì ó ìóæ÷èí. 

Ëå÷åíèå íåóñòîé÷èâîñòè íàäêîëåííîé ÷àøêè

ìîæåò íà÷èíàòüñÿ ñ âûïîëíåíèÿ ñïåöèàëüíûõ óï-

ðàæíåíèé, íàïðàâëåííûõ íà êîððåêöèþ òÿãè ÷å-

òûðåõãëàâîé ìûøöû áåäðà. Âíåøíèå ôîðìû

ôèêñàöèè ïðèìåíÿþòñÿ, íî íîñÿò âðåìåííûé õà-

ðàêòåð, íå èçáàâëÿÿ îò áîëè, åñëè íå íàéäåíà åå

ïðè÷èíà. Ïîâÿçêè, ôèêñèðóþùèå êîëåííûé ñóñ-

òàâ, ïîìîãàþò âåðíóòü íà ìåñòî íàäêîëåííèê, íî

îíè èñïîëüçóþòñÿ êàê ÷àñòü êîìïëåêñíîãî ëå÷å-

íèÿ. Ñèìïòîìàòè÷åñêóþ ïîìîùü îêàçûâàåò êðè-

îìàññàæ, ËÔÊ è íåñòåðîèäíûå ïðîòèâîâîñïàëè-

òåëüíûå ñðåäñòâà. Â ðåäêèõ ñëó÷àÿõ ëþäÿì,

ñêëîííûì ê âûâèõó èç-çà íåóñòîé÷èâîñòè íàäêî-

ëåííîé ÷àøêè, íàçíà÷àåòñÿ îïåðàöèÿ. 

Òðàâìàòèçì â ïîÿñíè÷íîì îòäåëå 

ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà

Â áîëüøèíñòâå âèäîâ ñïîðòà ïîâòîðÿåìûå

ýëåìåíòû óïðàæíåíèé, ñâÿçàííûå ñ ïåðåðàçãèáà-

íèåì è âðàùåíèåì, íàïðÿìóþ îòðàæàþòñÿ íà

ñîñòîÿíèè ïîÿñíè÷íîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íîãî

ñòîëáà. Íàèáîëåå ñèëüíîìó âîçäåéñòâèþ ïîä-

âåðæåíû ìûøöû è èõ îáîëî÷êè (ìèîôàñöèàëü-

íàÿ òêàíü) è îïðåäåëåííûå çâåíüÿ ïîçâîíî÷íûõ

òåë, â ÷àñòíîñòè, ìåæïîçâîíêîâûå äèñêè

(ðèñ. 4). Â íåêîòîðûõ âèäàõ ñïîðòà ìîæíî íàéòè

äîñòàòî÷íî õîðîøåå îïèñàíèå âàðèàíòîâ êîñ-

òíîãî äàâëåíèÿ, êîòîðîå ïðèâîäèò ê ïîÿâëåíèþ

ìèêðîðàçðûâîâ â ðåçóëüòàòå îáðàçîâàâøèõñÿ

ðàíåå îò “òÿæåñòè” èëè “óñòàëîñòè” ìåëêèõ òîë-

ùèíîé ñ âîëîñ òðåùèí.

Âî âñåõ âîäíûõ âèäàõ ñïîðòà, îòëè÷àþùèõñÿ

ðåãóëÿðíûì ïåðåðàçãèáàíèåì (ñèëüíûì âûãèáà-

íèåì íàçàä) ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà, îñîáåííî â

ïëàâàíèè (êðîëü íà ñïèíå) èëè â ñèíõðîííîì ïëà-

âàíèè, õàðàêòåðèçóþùåìñÿ áîëåå ñëîæíûìè äâè-

æåíèÿìè, íåîáõîäèìî ïîñòîÿííî ïîìíèòü î ðèñ-

êå âîçíèêíîâåíèÿ ïðîáëåì â ïîçâîíî÷íîì îòäå-

ëå. Ïðè÷åì ðèñê åùå áîëüøå óâåëè÷èâàåòñÿ ïðè

íàëè÷èè ýëåìåíòîâ áûñòðîãî âðàùåíèÿ. Ïî ìåðå

óâåëè÷åíèÿ ñëîæíîñòè òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê,

íåîáõîäèìîñòü â âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííîì òðå-

íåðå ïðîïîðöèîíàëüíî âîçðàñòàåò, îñîáåííî äëÿ
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ìîëîäûõ ñïîðòñìåíîâ, â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî îïîðíî-

äâèãàòåëüíûé è ñêåëåòíî-ìûøå÷íûé àïïàðàòû

ïðîäîëæàþò ðàçâèâàòüñÿ è òðåáóþò ïîñòîÿííîãî

ïðîôåññèîíàëüíîãî êîíòðîëÿ.

Ñèíäðîì “ñïèíà ïëîâöà-áàòòåðôëÿèñòà”

Îñîáåííîñòü ïëàâàíèÿ áàòòåðôëÿåì çàêëþ-

÷àåòñÿ â ïîñòîÿííîì ïåðåðàçãèáàíèè ïîÿñíè÷íî-

êðåñòöîâîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà, ÷òîáû

êàê ìîæíî áîëåå âîñïðîèçâîäèòü ñïîñîá ïëàâà-

íèÿ äåëüôèíà. Ýòî äâèæåíèå, íåîäíîêðàòíî ïîâ-

òîðÿåìîå íà òðåíèðîâêå, óñóãóáëÿåòñÿ âî âðåìÿ

ôàçû äûõàíèÿ. Â ðåçóëüòàòå ó ïîäàâëÿþùåãî

áîëüøèíñòâà ïëîâöîâ-áàòòåðôëÿèñòîâ íàáëþäà-

åòñÿ õðîíè÷åñêàÿ áîëü â ïîÿñíè÷íîì îòäåëå, êî-

òîðàÿ ìîæåò áûòü âûçâàíà âîçäåéñòâèåì íà

ìûøöû, ïîÿñíè÷íî-êðåñòöîâûå è êðåñòöîâî-ïîä-

âçäîøíûå ñâÿçêè, ñâÿçêè ìåæäó ïîçâîíêàìè, íå-

ïîñðåäñòâåííî òåëà ïîçâîíêîâ èëè ìåæïîçâî-

íêîâûå äèñêè. Ïðè÷èíû ïîñòîÿííîé áîëè â ïîÿñ-

íèöå ó ñïîðòñìåíà â ðàííåì âîçðàñòå äîëæíû

áûòü âñåñòîðîííå èçó÷åíû. Äëÿ âûÿâëåíèÿ òðàâì

ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà è ïðèëåãàþùèõ ìÿãêèõ òêà-

íåé, âêëþ÷àÿ ìåæïîçâîíêîâûå äèñêè, èñïîëüçó-

þòñÿ ñïåöèàëüíûå ìåòîäû, òàêèå, êàê êîìïüþ-

òåðíàÿ èëè ìàãíèòíî-ðåçîíàíñíàÿ òîìîãðàôèÿ.

Äî ñèõ ïîð îäíèì èç íàèáîëåå ïðîñòûõ è ýô-

ôåêòèâíûõ ñïîñîáîâ ïîëó÷åíèÿ ïîïåðå÷íîé êî-

ñîé ïðîåêöèè ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà ñ÷èòàåòñÿ

ðåíòãåíîâñêîå îáñëåäîâàíèå, ïðè êîòîðîì âèçó-

àëüíî ïðåäñòàâëåíà êîìïðåññèÿ è ñòåïåíü ñæà-

òèÿ ïîçâîíêîâ â ðàçëè÷íûõ åãî îòäåëàõ. Îáëàñòü

ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà, ãäå íàáëþäàåòñÿ îòêëîíå-

íèå îò íîðìû, “óòîìëåíèå” ïîçâîíêîâ, íàçûâà-

åòñÿ î÷àãîì ñïîíäèëåçà — òðàâìû â ðåçóëüòàòå

÷ðåçìåðíûõ äëÿ ìîëîäîãî îðãàíèçìà íàãðóçîê â

òåííèñå, âîëåéáîëå è êðèêåòå. Îíè íå ñâîé-

ñòâåííû ìîëîäûì ïëîâöàì-áàòòåðôëÿèñòàì, îä-

íàêî äîëæíû âñåãäà ïðåäîòâðàùàòüñÿ ïðè ïîÿâ-

ëåíèè äëèòåëüíûõ áîëåé â ïîÿñíèöå, óñèëåíèè

áîëè ïðè ïåðåðàçãèáàíèè è âðàùåíèè ïîçâîíî÷-

íîãî ñòîëáà â ïîÿñíè÷íîì îòäåëå. Èíîãäà, äàâ-

ëåíèå íà ìåæïîçâîíêîâûé äèñê ñ äâóõ ñòîðîí

ìîæåò ïðèâåñòè ê ñìåùåíèþ ïîçâîíî÷íûõ òåë

îòíîñèòåëüíî äðóã äðóãà è, â êîíöå êîíöîâ, ê

ñïàíäèëîëèñòåçó (spandylolisthesis). Äàííîå ñîñ-

òîÿíèå ìîæåò èìåòü ñåðüåçíûå ïîñëåäñòâèÿ è

äîëæíî âñåãäà êîíòðîëèðîâàòüñÿ âðà÷îì-îðòî-

ïåäîì. Â êà÷åñòâå äðóãèõ ðàñïðîñòðàíåííûõ

ïðè÷èí âîçíèêíîâåíèÿ áîëåçíåííûõ îùóùåíèé â

ðàéîíå ïîÿñíè÷íîãî îòäåëà ó ïëîâöîâ, ñïåöèàëè-

çèðóþùèõñÿ â ñòèëå áàòòåðôëÿé, íåîáõîäèìî

îòìåòèòü ðàñòÿæåíèå ñâÿçîê èëè ìûøö. Îíè âû-

ÿâëÿþòñÿ â ðåçóëüòàòå òùàòåëüíîãî îáñëåäîâà-

íèÿ, ñõîäíîãî ñ òèïè÷íûì êëèíè÷åñêèì òåñòèðî-

âàíèåì. Â ãðóäíîì îòäåëå ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà

ïîäðîñòêà ìîæåò òàêæå âîçíèêíóòü î÷àã, íàçû-

âàåìûé “áîëåçíü Øåðìàíà” — ïðîãðåññèðóþ-

ùåå ñîñòîÿíèå, òðåáóþùåå ñèìïòîìàòè÷åñêîãî

ëå÷åíèÿ, íî íå ïðèâîäÿùåå ê íåãàòèâíûì ïîñ-

ëåäñòâèÿì â áóäóùåì. Âîññòàíîâëåíèå ôóíêöèé

ïîçâîíî÷íèêà ïëîâöà òðåáóåò ìåæäèñöèïëèíàð-

íîãî ïîäõîäà ñ ïðèâëå÷åíèåì òðåíåðà, ôèçèîòå-

ðàïåâòà è âðà÷à — íåîáõîäèìî ïðîâåðèòü

îñàíêó, óïðóãîñòü ïîäêîëåííûõ ñóõîæèëèé, ïîä-

âèæíîñòü òóëîâèùà è óñòîé÷èâîñòü ïîÿñíè÷íîãî

îòäåëà ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà. Áëàãîïðèÿòíîå

âîçäåéñòâèå îêàçûâàþò ðàçâèâàþùèå è óêðåïëÿ-

þùèå êîíòðàêòóðó ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà ìåòîäû.

Ïðè ïîäîçðåíèè íà òðàâìó îïîðíî-äâèãàòåëüíî-

ãî àïïàðàòà ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîéòè ïîëíîå ìåäè-

öèíñêîå îáñëåäîâàíèå.

Ñèíäðîì “ïîÿñíèöà ïëîâöà 

â ñèíõðîííîì ïëàâàíèè” 

Âûïîëíåíèå íàèáîëåå ñëîæíûõ óïðàæíåíèé,

êîòîðûå ñòàëè îòëè÷èòåëüíîé îñîáåííîñòüþ ñî-

ðåâíîâàíèé ïî ñèíõðîííîìó ïëàâàíèþ â ïîñ-

ëåäíåå âðåìÿ, íåãàòèâíî ñêàçûâàåòñÿ íà ñîñòî-

ÿíèè ìåæïîçâîíêîâûõ äèñêîâ ñïîðòñìåíà. Êàê

òîëüêî â ïîçâîíî÷íîì ñòîëáå ïîÿâëÿåòñÿ “ñëà-

áîå” ìåñòî, ðåçêîå äâèæåíèå ìîæåò íàðóøèòü

öåëîñòíîñòü äèñêà è ïðèâåñòè ê åãî óùåìëåíèþ

èëè âûïàäåíèþ, ÷òî â ñâîþ î÷åðåäü ìîæåò ïî-

âëèÿòü íà áëèçëåæàùèå íåðâíûå îêîí÷àíèÿ.

Óõóäøåíèå ñîñòîÿíèÿ âûçûâàåò îñòðóþ áîëü,

èððàäèèðóþùóþ ïî âñåìó íåðâíîìó îêîí÷àíèþ.

Â êà÷åñòâå ïðèìåðà ìîæíî ïðèâåñòè áîëåçíåí-

íîå ñîñòîÿíèå èøèàñ, õàðàêòåðèçóþùååñÿ

áîëüþ â îáëàñòè ÿãîäèö, õîòÿ åå èñòî÷íèê íàõî-

äèòñÿ â ðàéîíå ïîÿñíèöû. Ìåäèöèíñêîå ðåøå-

íèå âñåõ ïðîáëåì, ñâÿçàííûõ ñ ïîçâîíî÷íèêîì,

âêëþ÷àåò ôèçè÷åñêóþ èëè ìàíóàëüíóþ òåðàïèþ,

â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ïðèìåíåíèå ñîîòâåòñòâóþ-

ùèõ ìåäèöèíñêèõ ïðåïàðàòîâ äëÿ ñíÿòèÿ áîëè,

ñóäîðîã ìûøö è âîñïàëåíèÿ. Îòïðàâíîé òî÷êîé

â ýôôåêòèâíîì ëå÷åíèè ÿâëÿåòñÿ òî÷íûé äè-

àãíîç.

Äðóãèå ìåäèöèíñêèå 
(íåîðòîïåäè÷åñêèå) ñîñòîÿíèÿ

Èíôåêöèîííûé ìîíîíóêëåîç 

(âîñïàëåíèå ãëàíä)

Èíôåêöèîííûé ìîíîíóêëåîç (ÈÌ) — ýòî õðî-

íè÷åñêàÿ âèðóñíàÿ èíôåêöèÿ, øèðîêî ðàñïðîñ-

òðàíåííàÿ â ïóáåðòàíòíîì ïåðèîäå, êîòîðàÿ

ïåðåäàåòñÿ âîçäóøíî-êàïåëüíûì ïóòåì ïðè áëèç-

êîì êîíòàêòå. Âèðóñ ìîæåò ïîðàçèòü öåëûå ãðóï-

ïû ïîäðîñòêîâ, íàïðèìåð â ñòóäåí÷åñêèõ îáùå-

æèòèÿõ, âîåííûõ ó÷ðåæäåíèÿõ èëè â ñïîðòèâíûõ
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ñåêöèÿõ. Ê îñíîâíûì ñèìïòîìàì, õàðàêòåðíûì

äëÿ ðàííèõ ñòàäèé çàáîëåâàíèÿ, ìîæíî îòíåñòè

ãðèïïîïîäîáíîå ñîñòîÿíèå, ïðîÿâëÿþùååñÿ â âè-

äå âîñïàëåíèÿ ãîðëà, ëèõîðàäêè, ìûøå÷íûõ èëè

ñóñòàâíûõ áîëåé è íåàäåêâàòíîé óòîìëÿåìîñòè.

Ó ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî óðîâíÿ ýòî îòðàæàåòñÿ

íà ïîòåðå ôèçè÷åñêîé ôîðìû, ÷òî çà÷àñòóþ îáú-

ÿñíÿåòñÿ ïñèõîëîãè÷åñêèìè è äðóãèìè ïðè÷èíà-

ìè. Òåì âðåìåíåì ó ñïîðòñìåíà ïðîäîëæàåò

ïðîãðåññèðîâàòü óòîìëÿåìîñòü, íåñìîòðÿ íà äî-

ïîëíèòåëüíûé îòäûõ, ÷òî ìîæåò ïðèâåñòè ê ïîòå-

ðå àïïåòèòà è èíòåðåñà ê òðåíèðîâî÷íûì è àêà-

äåìè÷åñêèì çàíÿòèÿì, ñîöèàëüíîé ïàññèâíîñòè.

Íåòèïè÷íûå èçìåíåíèÿ íàñòðîåíèÿ ÷àñòî ñâèäå-

òåëüñòâóþò î íåîáõîäèìîñòè ìåäèöèíñêîãî âìå-

øàòåëüñòâà. Ïðè îáñëåäîâàíèè âðà÷ îáû÷íî

îòìå÷àåò óâåëè÷åíèå ëèìôàòè÷åñêèõ óçëîâ, à

èíîãäà è ãèïåðòðîôèðîâàííóþ ïå÷åíü.

Êëèíè÷åñêîå ïîäîçðåíèå â èíôåêöèîííîì

ìîíîíóêëåîçå ïîäòâåðæäàåòñÿ ñïåöèàëüíûìè

ïðîáàìè êðîâè, êîòîðûå îòðàæàþò ðåàêöèþ òå-

ëà íà âèðóñíóþ èíôåêöèþ è ñîîòâåòñòâóþùóþ

ðåàêöèþ èììóííîé ñèñòåìû. Ýòîò âèä èíôåêöèè

ñîïðîâîæäàåòñÿ ïîâûøåíèåì êîíöåíòðàöèè â

êðîâè ëåéêîöèòîâ, íàçûâàåìûõ ìîíîöèòàìè, îò

êîòîðûõ è ïîëó÷èëî íàçâàíèå äàííîå çàáîëåâà-

íèå. Èíôåêöèîííûé ìîíîíóêëåîç, ñêîðåå, âëèÿåò

íà ñïîðòèâíûé ðåçóëüòàò, ÷åì íà îðãàíèçì ñïîð-

òñìåíà, ïîíèæàÿ âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà, à íå

óãðîæàÿ åìó. Â î÷åíü êðàòêèå ñðîêè â îòâåò íà

äåéñòâèå âèðóñà âêëþ÷àåòñÿ çàùèòíàÿ ôóíêöèÿ

èììóííîé ñèñòåìû. Ïå÷åíü è ñåëåçåíêà óâåëè÷è-

âàþò ïðîèçâîäñòâî àíòèòåë, âûçûâàÿ äåñòðóê-

öèþ âèðóñà, â òî âðåìÿ êàê îòåêøèå, áîëåçíåí-

íûå ëèìôàòè÷åñêèå óçëû ñâèäåòåëüñòâóþò î íà-

ëè÷èè èììóíèòåòà îðãàíèçìà — ñïîñîáíîñòè âû-

ÿâèòü èíôåêöèþ è óñòàíîâèòü ñîîòâåòñòâóþùèé

ãóìîðàëüíûé èììóííûé îòâåò.

Â ñïîðòèâíîé ïðàêòèêå äîñòàòî÷íî õîðîøî

èçâåñòåí òîò ôàêò, ÷òî â ïåðèîä òÿæåëûõ òðåíè-

ðîâî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê çàùèò-

íûå ôóíêöèè èììóííîé ñèñòåìû îñëàáåâàþò. Îð-

ãàíèçì ñïîðòñìåíà â ýòîò ïåðèîä ñèëüíåå ïîä-

âåðæåí íåãàòèâíîìó âîçäåéñòâèþ ðàçëè÷íûõ èí-

ôåêöèé, è äàæå ñàìîå íåçíà÷èòåëüíîå ðàçäðà-

æåíèå ñïîñîáíî íàäîëãî âûâåñòè åãî èç ñòðîÿ.

Çàâèñèìîñòü ìåæäó îáúåìîì è èíòåíñèâíîñòüþ

íàãðóçîê è ñêëîííîñòüþ ê âèðóñíûì çàáîëåâàíè-

ÿì ñïîðòñìåíîâ, êàê ñ÷èòàþò ñïåöèàëèñòû, èìååò

âèä êðèâîé, ïðåäñòàâëåííîé íà ðèñ. 5.

Ïðè ëå÷åíèè èíôåêöèîííîãî ìîíîíóêëåîçà

íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü åñòåñòâåííûé ïðîöåññ

ðàçâèòèÿ ýòîãî çàáîëåâàíèÿ, ïîñëåäñòâèÿìè êî-

òîðîãî ìîæåò ñòàòü ÷óâñòâî àïàòèè â òå÷åíèå

íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ. Â äëèòåëüíîì ïîñòåëüíîì

ðåæèìå íåîáõîäèìîñòè íåò, îäíàêî íàñòîÿòåëü-

íî ðåêîìåíäóåòñÿ âðåìåííîå ïðåêðàùåíèå èí-

òåíñèâíûõ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé. È òðåíåð, è

ñïîðòñìåí äîëæíû ïîíèìàòü, ÷òî ëþáàÿ ïîïûò-

êà ïðîäîëæèòü òðåíèðîâî÷íóþ äåÿòåëüíîñòü â

âîññòàíîâèòåëüíîì ïåðèîäå ïðîñòî ïðîäëèò

äåéñòâèå ñèìïòîìîâ çàáîëåâàíèÿ. Äëÿ òîãî ÷òî-

áû ïîáîðîòü âèðóñ, îðãàíèçì ñïîðòñìåíà äîë-

æåí ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ðàáîòå âíóòðåííåé èì-

ìóííîé ñèñòåìû, à íå íà âûïîëíåíèè âíåøíåé

ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè. Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ïðè

âòîðè÷íûõ áàêòåðèàëüíûõ âèðóñíûõ çàáîëåâàíè-

ÿõ ïîêàçàíû àíòèáèîòèêè, íî ïðîòèâ âèðóñà, âû-

çûâàþùåãî èíôåêöèîííûé ìîíîíóêëåîç, ïîêà

ëåêàðñòâåííûå ïðåïàðàòû áåññèëüíû. Êëèíè÷åñ-

êè äîêàçàíà íåýôôåêòèâíîñòü âíóòðèìûøå÷íîãî

ââåäåíèÿ âèòàìèíà Â
12
. Ñâîåâðåìåííîå ñèìïòî-

ìàòè÷åñêîå ëå÷åíèå ëèõîðàäêè è îñòðûõ ïðèñòó-

ïîâ âñå åùå ïîçâîëÿåò äîáèòüñÿ ïîëîæèòåëüíûõ

ðåçóëüòàòîâ â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè.

Âàæíî ïîçâîëèòü îðãàíèçìó ñêîíöåíòðèðîâàòü

âíóòðåííèå ðåçåðâû íà áîðüáó ñ èíôåêöèåé, íå

îòâëåêàÿñü íà âûïîëíåíèå ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê.

Êàê òîëüêî ðåöèäèâ ïðîøåë, ñïîðòñìåí ìîæåò

âîçîáíîâèòü äâèãàòåëüíóþ àêòèâíîñòü, íî òîëü-

êî â íåáîëüøèõ îáúåìàõ íèçêîé èíòåíñèâíîñòè

ïî ñàìî÷óâñòâèþ. Ïðèáëèçèòåëüíî ó 70 % áîëü-

íûõ íàáëþäàåòñÿ óâåëè÷åíèå ñåëåçåíêè ñ ñåðü-

åçíûìè äåñòðóêòèâíûìè ïîñëåäñòâèÿìè. Âî âðå-

ìÿ îáîñòðåíèÿ çàáîëåâàíèÿ íå æåëàòåëüíû

ñèëüíûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè â ïëàâàíèè, âîä-

íîì ïîëî èëè ïðûæêàõ â âîäó [7].

Ñîñòîÿíèå êîæè

Â ðåçóëüòàòå ïîñòîÿííîãî êîíòàêòà ñ âîäíîé

ñðåäîé ïëîâöû â áîëüøîé ñòåïåíè ñêëîííû ê

ðàçëè÷íûì êîæíûì çàáîëåâàíèÿì. Îíè ìîãóò

Спортивна медицина, № 1, 2005

71

Ðèñ. 5. Ãðàôè÷åñêîå ïðåäñòàâëåíèå çàâèñèìîñòè îòâåò-

íîé ðåàêöèè îðãàíèçìà íà âèðóñíóþ èíôåêöèþ è âåëè-

÷èíó íàãðóçîê



âîçíèêíóòü â ðåçóëüòàòå ãðèáêîâîé, âèðóñíîé

èëè áàêòåðèàëüíîé èíôåêöèè ñ òèïè÷íûìè îñî-

áåííîñòÿìè è õàðàêòåðíûìè î÷àãàìè ðàçâèòèÿ â

îðãàíèçìå.

Ãðèáêîâûå èíôåêöèè

Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûìè ìåñòàìè ïîÿâ-

ëåíèÿ ãðèáêà íà êîæå ÿâëÿåòñÿ ïðîñòðàíñòâî ìåæ-

äó ïàëüöàìè íîã (ìåæôàëàíãîâîå ïðîñòðàíñòâî) è

îáëàñòü ïàõà. ×òî ñîîòâåòñòâåííî ïîëó÷èëî íàçâà-

íèå ñèíäðîì “ñòîïà àòëåòà” (ýïèäåðìîôèòèÿ ñòîï)

è “çóä â ïàõó” (ïàõîâàÿ ýïèäåðìîôèòèÿ).

Íà ñðåçå êîæè, âçÿòîé äëÿ àíàëèçà óëüòðà-

ôèîëåòîâûì èçëó÷åíèåì, îò÷åòëèâî áóäóò âèäíû

ãðèáêîâûå ýëåìåíòû, ïîäòâåðæäàþùèå äèàãíîç

è òðåáóþùèå ìåñòíîãî ëå÷åíèÿ ïðîòèâîãðèáêî-

âûìè ñðåäñòâàìè. Ïðè õðîíè÷åñêîé èíôåêöèè

íà ïàëüöàõ íîã èëè íîãòÿõ âðà÷-äåðìàòîëîã ìî-

æåò íàçíà÷èòü äëèòåëüíûé êóðñ ìåäèêàìåíòîç-

íîãî ëå÷åíèÿ. Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ äëÿ ïîãàøå-

íèÿ î÷àãà çóäà, âûçâàííîãî ìèêîçîì, ïðèìåíÿþò

êîðòèêîñòåðîèäíóþ ìàçü. Îäíàêî íàèáîëåå

âàæíà ïðîôèëàêòèêà çàáîëåâàíèé, êîòîðàÿ çàê-

ëþ÷àåòñÿ â òùàòåëüíîì âûòèðàíèè ïàëüöåâ íîã,

÷àñòîé ñìåíå íîñêîâ è íîøåíèè óäîáíîé îáóâè

â äóøå è áàññåéíå.

Âèðóñíûå èíôåêöèîííûå áîëåçíè êîæè

Â âîäíûõ âèäàõ ñïîðòà âûäåëÿþò äâà îñíîâ-

íûõ èñòî÷íèêà âèðóñíîé èíôåêöèè: áîðîäàâêè íà

òåëå ÷åëîâåêà, êîòîðûå âûçûâàþò ïîÿâëåíèå ïî-

äîøâåííûõ áîðîäàâîê, è ðàñïðîñòðàíåíèå ãåðïåñà

ïîñëå ïîëüçîâàíèÿ îáùåñòâåííûìè ïîëîòåíöàìè.

Ïîäîøâåííûå áîðîäàâêè îáû÷íî âîçíèêàþò

íà ïîäîøâå íîãè, âûçûâàÿ ìåñòíûé äåðìàòèò, è

ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ïëîòíûé, áîëåçíåííûé íà-

ðîñò äîâîëüíî íåïðèÿòíîãî âèäà. Äëÿ òîãî ÷òî-

áû ñíèçèòü âåðîÿòíîñòü ïîïàäàíèÿ áîðîäàâîê íà

êîæó ñòîïû, æåëàòåëüíî íîñèòü óäîáíóþ îáóâü

â äóøå è äðóãèõ ïîìåùåíèÿõ áàññåéíà. Ëå÷åíèå

íîñèò ìåñòíûé õàðàêòåð ñ èñïîëüçîâàíèåì ðàç-

ëè÷íûõ êîìïðåññîâ è êðèîòåðàïèè, à â òðóäíî-

èçëå÷èìûõ ñëó÷àÿõ ïðîâîäÿò õèðóðãè÷åñêîå âû-

ðåçàíèå ñ ïðèæèãàíèåì ýëåêòðè÷åñêèì òîêîì.

Ãåðïåñ, èçâåñòíûé ïîä íàçâàíèåì “ëèõîðàä-

êà”, ìîæåò ïîÿâëÿòüñÿ íà ëèöå â âèäå íåáîëüøèõ

áîëåçíåííûõ ïóçûðåé. Îáû÷íî îí âîçíèêàåò íà

ãóáàõ, íî ðèñê ðàñïðîñòðàíåíèÿ ê íîñó è ãëàçàì

óñëîæíÿåò ïðîöåññ ëå÷åíèÿ è çà÷àñòóþ ïðèâîäèò

ê ñåðüåçíûì îñëîæíåíèÿì. Â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ

ìåñÿöåâ èëè ëåò ýòîò âèðóñ ìîæåò íå ïðîÿâëÿòü-

ñÿ, íî â ïåðèîäû “ñòðåññà”, êîãäà îðãàíèçì ïå-

ðåæèâàåò èììóíîäåôèöèò, âåðîÿòíîñòü åãî ïîÿâ-

ëåíèÿ î÷åíü âûñîêà. Îäíà èç ðàçíîâèäíîñòåé

ãåðïåñà ìîæåò ïîðàçèòü è ïîëîâûå îðãàíû ñïîð-

òñìåíà. Äëÿ ëå÷åíèÿ ãåðïåñà ïðèìåíÿþò ðàçëè÷-

íûå àíòèâèðóñíûå ìàçè, â îñîáî ñåðüåçíûõ ñëó-

÷àÿõ ïðîïèñûâàþò îðàëüíûå ìåäèöèíñêèå ïðåïà-

ðàòû. Ïðè ïîäîçðåíèè íà ãåðïåñ íåîáõîäèìî

îáÿçàòåëüíî ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ âðà÷îì.

Áàêòåðèàëüíàÿ èíôåêöèÿ

Äëÿ óëó÷øåíèÿ ñêîëüæåíèÿ â âîäå ïëîâöû

âûñîêîãî êëàññà ÷àñòî áðåþò âñå òåëî. Ýòà ïðè-

âû÷êà ìîæåò ïðèâåñòè ê ñïåöèôè÷åñêîé ôîðìå

çàðàæåíèÿ êîæè, èçâåñòíîé êàê ôîëëèêóëèò

ïëîâöà. Ïîñòîÿííîå áðèòüå ñîêðàùàåò åñòåñ-

òâåííûå çàùèòíûå ñëîè êîæè è ñïîñîáñòâóåò ïî-

ïàäàíèþ èíôåêöèîííûõ ìèêðîîðãàíèçìîâ òèïà

Staphylococcus èëè Pseudomonas. Äëÿ îáðàáîò-

êè è î÷èñòêè çàðàæåííûõ ìåñò ïðèìåíÿþò àíòè-

áèîòèêè, â ðåäêèõ ñëó÷àÿõ òðåáóåòñÿ ïðîâåäåíèå

îðàëüíîé àíòèáèîòè÷åñêîé òåðàïèè, íî ýòî âñåã-

äà äîëæíî áûòü ñîãëàñîâàíî ñ âðà÷îì.

Êðàïèâíèöà

Ó íåêîòîðûõ ïðåäñòàâèòåëåé âîäíûõ âèäîâ

ñïîðòà, âûõîäÿùèõ â îòêðûòóþ âîäó, ìîæåò âîç-

íèêíóòü íåïðèÿòíàÿ ðåàêöèÿ êîæè íà äåéñòâèå

õîëîäíîé âîäû è ñîëíå÷íîãî ñâåòà. Êðàïèâíèöà

— ýòî îïðåäåëåííîå ñîñòîÿíèå êîæè, êîòîðîå

îáû÷íî âûçâàíî çóäîì â ðåçóëüòàòå ïîÿâëåíèÿ

âîëäûðÿ íà êîæå ñïîðòñìåíà, ñêëîííîãî ê àë-

ëåðãè÷åñêèì ðåàêöèÿì. Ýòè ðàçäðàæåíèÿ êîæè

îáû÷íî ïîïàäàþò ïîä ïîêàçàíèÿ äëÿ àíòèãèñòà-

ìèííîé òåðàïèè, ïðèíèìàåìîé îðàëüíî èëè â âè-

äå ìàçåé íà îáëàñòü ðàçäðàæåíèÿ. Ìåíåå ÷àñòûå

ñëó÷àè âîçíèêíîâåíèÿ “ïîòåðòîñòåé” â ðåçóëüòà-

òå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé çàñëóæèâàþò ïðèñ-

òàëüíîãî èçó÷åíèÿ è îïèñàíèÿ. 

Ïåðåòðåíèðîâàííîñòü â ïëàâàíèè

Íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ëåò ýòîò âîïðîñ ÿâëÿë-

ñÿ ïðåäìåòîì ïðèñòàëüíîãî âíèìàíèÿ ó÷åíûõ âî

âñåì ìèðå. Ïîïûòêè ñïîðòèâíîé ýêñïåðòîâ äàòü

÷åòêîå îïðåäåëåíèå ïîíÿòèþ ïåðåòðåíèðîâàí-

íîñòü äî ñèõ ïîð íå óâåí÷àëèñü óñïåõîì. Åäèí-

ñòâåííîé ñõîäíîé ïîçèöèåé âî ìíåíèÿõ ñïåöèà-

ëèñòîâ ÿâëÿåòñÿ òîò ôàêò, ÷òî ïåðåòðåíèðîâàí-

íîñòü ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé êîìïëåêñ ôèçè÷åñêèõ è

ïñèõîñîöèàëüíûõ ôàêòîðîâ, êîòîðûå ïðèâîäÿò ê

óòðàòå àäàïòàöèè ê äëèòåëüíîé íàãðóçêå â òðåíè-

ðîâî÷íîì è ñîðåâíîâàòåëüíîì ïðîöåññå. Ïîìèìî

ÿâíîãî ïðèçíàêà äàííîãî ñîñòîÿíèÿ — íåîáúÿñ-

íèìîé ïîòåðè ôèçè÷åñêîé ôîðìû ñïîðòñìåíîì,

áûë îïðåäåëåí ðÿä îáúåêòèâíûõ êëèíè÷åñêèõ

ñèìïòîìîâ. Ê ñîæàëåíèþ, ïîêà íå ñóùåñòâóåò

åäèíîãî ëàáîðàòîðíîãî òåñòà, êîòîðûé ñìîã áû

îïðåäåëèòü ñòåïåíü ïåðåòðåíèðîâàííîñòè èëè

òî÷íî ïðåäñêàçàòü âîçíèêíîâåíèå ýòîãî ñîñòîÿ-

íèÿ ó ñïîðòñìåíà. Ïðîñòî ãîâîðÿ, îðãàíèçìó íóæ-

íî îòäîõíóòü ïîñëå âûïîëíåííîé äëèòåëüíîé íàã-
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ðóçêè, à êîãäà âðåìåíè äëÿ ýòîãî íåäîñòàòî÷íî,

âîçíèêàåò ñîñòîÿíèå ïåðåòðåíèðîâàííîñòè. Ïëîâ-

öû, íàõîäÿùèåñÿ â ýòîì ñîñòîÿíèè, æàëóþòñÿ íà

áåññîííèöó, ïîòåðþ àïïåòèòà, èçìåíåíèÿ íàñòðî-

åíèÿ, ðåæèìà ðàáîòû êèøå÷íèêà, áîëè â ìûøöàõ

è ÷àñòûå, ðàçäðàæàþùèå, íåçíà÷èòåëüíûå áîëåç-

íè. Ïðè êëèíè÷åñêîì îáñëåäîâàíèè ó ïëîâöà ìî-

æåò íàáëþäàòüñÿ ïîâûøåííàÿ ÷àñòîòà ñåðäå÷íûõ

ñîêðàùåíèé â ïîêîå, èçìåíåííûå ïîêàçàòåëè

êðîâè, âêëþ÷àÿ ïîâûøåííóþ êîíöåíòðàöèþ ýíçè-

ìîâ ìûøö, è ÿâíûå îòêëîíåíèÿ â ýëåêòðîêàðäè-

îãðàììå â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ. Äëÿ ïëîâöà, ðåçóëü-

òàòû êîòîðîãî ñâèäåòåëüñòâóþò î ïåðåòðåíèðî-

âàííîñòè, êðàéíå âàæíî ïðîéòè ïîëíîå ìåäèöèí-

ñêîå îáñëåäîâàíèå íà ïðåäìåò âûÿâëåíèÿ õðîíè-

÷åñêîé âèðóñíîé èíôåêöèÿ èëè àíåìèè.

Âûâîä ñïîðòñìåíà èç ñîñòîÿíèÿ ïåðåòðåíè-

ðîâàííîñòè íåâîçìîæåí áåç òåñíîãî âçàèìîäåé-

ñòâèÿ òðåíåðà, âðà÷à è ñàìîãî ñïîðòñìåíà. Ïîñ-

ëå óñòðàíåíèÿ íåáëàãîïðèÿòíûõ ïîñëåäñòâèé

åìó íåîáõîäèìî äàòü âðåìÿ íà âîññòàíîâëåíèå,

îáåñïå÷èâ ñîîòâåòñòâóþùèé óõîä. Ïðîöåññ âîç-

âðàùåíèÿ ê ðåãóëÿðíîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñ-

òè è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ìîæåò çà-

íÿòü íåñêîëüêî ìåñÿöåâ. Äëÿ ïåðåñòðàõîâêè è

ñïîðòñìåíà, è òðåíåðà â áóäóùåì ðåêîìåíäóåò-

ñÿ ðåãóëÿðíî ïðîõîäèòü ìåäèöèíñêèé îñìîòð.

Ïðèìåíåíèå ïîâûøàþùèõ 
ðàáîòîñïîñîáíîñòü ïðåïàðàòîâ 

â ïëàâàíèè

Â äàííîé ñòàòüå íå áóäåì ïðèâîäèòü íè ïîë-

íîãî ñïèñêà çàïðåùåííûõ âåùåñòâ, íè ñâîäà

ïðàâèë Ìåæäóíàðîäíîé ôåäåðàöèè ïëàâàíèÿ

(ÔÈÍÀ) îòíîñèòåëüíî äîïèíãà. Äàííûå âîïðîñû

íàõîäÿòñÿ ïîä ïðèñòàëüíûì âíèìàíèåì ñïåöèà-

ëèñòîâ, à íà îôèöèàëüíîé ñòðàíèöå ôåäåðàöèè

â Èíòåðíåòå ìîæíî íàéòè ñàìóþ ïîñëåäíþþ èí-

ôîðìàöèþ ïî ëþáîìó âîïðîñó. Â îòíîøåíèè

íåïðàâèëüíîãî ïðèìåíåíèÿ ìåäèöèíñêèõ ïðåïà-

ðàòîâ ÔÈÍÀ èìååò ÷åòêî âûðàæåííóþ ïîçèöèþ,

îñíîâàííóþ íà ïðèíöèïàõ, óñòàíîâëåííûõ ÌÎÊ

è ÂÀÄÀ. Äîïèíã — íàðóøåíèå óñòàíîâëåííûõ

ïðàâèë, è âñå ñïîðòñìåíû, âûñòóïàþùèå íà ìåæ-

äóíàðîäíîé àðåíå, äîëæíû áûòü ãîòîâû ê ïðî-

õîæäåíèþ äîïèíãîâîãî êîíòðîëÿ êàê âî âðåìÿ,

òàê è âíå ñîðåâíîâàíèé.

Î ïðèìåíåíèè äîïèíãà ãîâîðÿò â òîì ñëó÷àå,

êîãäà â òêàíÿõ èëè æèäêîñòÿõ îðãàíèçìà ïëîâöà

îáíàðóæåíî çàïðåùåííîå âåùåñòâî. Îòêàç îò

ïðîõîæäåíèÿ äîïèíãîâîãî êîíòðîëÿ òàêæå ïðè-

ðàâíèâàåòñÿ ê ïðèìåíåíèþ äîïèíãà. ÔÈÍÀ â ñî-

îòâåòñòâèè ñ ìåæäóíàðîäíûìè òðåáîâàíèÿìè ïî

îòíîøåíèþ ê ðàçëè÷íûì êàòåãîðèÿì çàïðåùåí-

íûõ âåùåñòâ ïðèíÿëà ðÿä ñîáñòâåííûõ ñàíêöèé.

Íàïðèìåð, óïîòðåáëåíèå àíàáîëè÷åñêèõ ñòåðîè-

äîâ, ïåïòèäíûõ ãîðìîíîâ èëè ìàñêèðóþùèõ ïðå-

ïàðàòîâ íàêàçûâàåòñÿ ñàìûì ñòðîãèì îáðàçîì —

îò äâóõ ëåò äèñêâàëèôèêàöèè çà ïåðâîå íàðóøå-

íèå. Ìåíåå ñòðîãèå ñàíêöèè íàëàãàþòñÿ çà óïîò-

ðåáëåíèå âåùåñòâ, òèïà ýôåäðèíà è êîôåèíà.

(Äëÿ ïîëó÷åíèÿ ïîëíîé èíôîðìàöèè ïî âîïðîñàì

äîïèíãà ÷èòàòåëè ìîãóò ïîñåòèòü îôèöèàëüíóþ

ñòðàíèöó ÔÈÍÀ ïî àäðåñó: www.fina.org.)

ÂÀÄÀ, øòàá-êâàðòèðà êîòîðîãî íàõîäèòñÿ â

Ìîíðåàëå, âçÿëî íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ðàç-

ðàáîòêó ìåæäóíàðîäíûõ àíòèäîïèíãîâûõ ïðèí-

öèïîâ. Áîëüøèíñòâî Ìåæäóíàðîäíûõ ñïîðòèâíûõ

ôåäåðàöèé (ÌÑÔ) îáåñïîêîåíû ïîñòîÿííî óâå-

ëè÷èâàþùèìèñÿ ïðîáëåìàìè, ñâÿçàííûìè ñ íå-

àäåêâàòíûì óïîòðåáëåíèåì ìåäèöèíñêèõ ïðåïà-

ðàòîâ â ñïîðòå. Îñíîâíîé çàäà÷åé ðàçðåøåíèÿ

ïðîáëåì ýòîãî ïëàíà îñòàåòñÿ èíôîðìèðîâàíèå

âñåõ òðåíåðîâ è ñïîðòñìåíîâ, ÷òî è âîøëî â

þðèñäèêöèþ Ìåäèöèíñêîé êîìèññèè è Àíòèäî-

ïèíãîâîãî ýêñïåðòíîãî ñîâåòà ôåäåðàöèè [7].

Ïèùåâûå äîáàâêè

Åùå îäíà ïðîáëåìà, âûçûâàþùàÿ îïðåäå-

ëåííûå îïàñåíèÿ — øèðîêîå ïðèìåíåíèå ñïîð-

òñìåíàìè ïèùåâûõ äîáàâîê. Ïðîäóêöèÿ ýòîé êà-

òåãîðèè âêëþ÷àåò øèðîêèé àññîðòèìåíò “íàòó-

ðàëüíûõ” ïðîäóêòîâ, íå èìåþùèõ íàó÷íîãî

îáîñíîâàíèÿ è çà÷àñòóþ êîððåêòíîãî íàçâàíèÿ.

Öåëûé ðÿä ïðîäóêòîâ, â ðåêëàìå êîòîðûõ, ê

ïðèìåðó, ñîîáùàëîñü î íàëè÷èè ýðãîãåííûõ

ñâîéñòâ, â äåéñòâèòåëüíîñòè èìåþò òîëüêî êîì-

ìåíòàðèé (íå èññëåäîâàííûé è íå ñèñòåìàòèçè-

ðîâàííûé), îñíîâàííûé íà ñáîðå ôàêòîâ â íåíà-

ó÷íûõ è íåïðîôåññèîíàëüíûõ èçäàíèÿõ. Òîëüêî

íåêîòîðûå èç íèõ, åñëè òàêîâûå âîîáùå èìå-

þòñÿ, îñíîâàíû íà ðåçóëüòàòàõ ïðîâåäåííûõ íà-

ó÷íûõ èññëåäîâàíèé.

Ïåðåä óïîòðåáëåíèåì ëþáûõ ïèùåâûõ äîáà-

âîê ñïîðòñìåí äîëæåí âñåãäà ïðîêîíñóëüòèðî-

âàòüñÿ ñî ñïåöèàëèñòîì ìåäèöèíñêîãî è äèåòî-

ëîãè÷åñêîãî ïðîôèëÿ, à çàòåì çàäàòü ñåáå ñëå-

äóþùèå âîïðîñû:

• Ñîîòâåòñòâóåò ëè ìîé ðàöèîí ïèòàíèÿ òðå-

áîâàíèÿì âèäà ñïîðòà, êîòîðûì ÿ çàíèìàþñü?

• Êàêèå âèäû äîáàâîê ìíå íóæíû è çà÷åì?

• Áåçîïàñíû ëè ýòè äîáàâêè?

• Íå íàðóøàþò ëè îíè çàêîíîäàòåëüíûå è

ýòè÷åñêèå íîðìû?

• Íå ïîïàë ëè ÿ ïðîñòî ïîä âëèÿíèå ñâîèõ

êîëëåã èëè ðåêëàìû ïðîèçâîäèòåëÿ?

Ïèùåâûå äîáàâêè íèêîãäà íå äîëæíû ðàñ-

ñìàòðèâàòüñÿ êàê çàìåíèòåëü ñáàëàíñèðîâàííîãî

çäîðîâîãî ïèòàíèÿ. Åñëè ó ïëîâöà, ê ïðèìåðó,

Спортивна медицина, № 1, 2005

73



Спортивна медицина, № 1, 2005

74

íàáëþäàåòñÿ îáîñíîâàííûé äåôèöèò æåëåçà, ýòî

ÿâëÿåòñÿ âåñêîé ïðè÷èíîé ïðèíÿòèÿ ñîîòâåòñòâóþ-

ùèõ äîáàâîê. Îäíàêî ñïîðòñìåí äîëæåí íåñòè

ïåðñîíàëüíóþ îòâåòñòâåííîñòü çà ëþáîé ïðåïà-

ðàò, êîòîðûé îí ïðèíèìàåò. Ïèùåâûå äîáàâêè

ìîãóò ñîäåðæàòü âåùåñòâà, íàçûâàåìûå “ïðîãîð-

ìîíàìè”, êîòîðûå ñòèìóëèðóþò ïðîèçâîäñòâî åñ-

òåñòâåííûõ ãîðìîíîâ òèïà òåñòîñòåðîíà, è ìîãóò

ïðèâåñòè ê ïîëîæèòåëüíûì ðåçóëüòàòàì äîïèíã-

ïðîáû. Ïðè ïîÿâëåíèè ñîìíåíèé ñïîðòñìåíó ëó÷-

øå íå ïðèíèìàòü âîîáùå íè÷åãî, ïîñêîëüêó èñ-

ïîëüçîâàíèå ïèùåâûõ äîáàâîê ñ ñîìíèòåëüíûì

êëèíè÷åñêèì èëè íàó÷íûì îáîñíîâàíèåì ïðèâåëî

ê êðàõó íå îäíîé ñïîðòèâíîé êàðüåðû.

Íå ñóùåñòâóåò íèêàêèõ ëåãêèõ ïóòåé äîñòèæå-

íèé óñïåõà â ñïîðòå. Íåîáõîäèìûìè óñëîâèÿìè

ÿâëÿþòñÿ óïîðíûå òðåíèðîâêè, ïðàâèëüíûé ðå-

æèì ïèòàíèÿ è ðåêîìåíäàöèè õîðîøåãî òðåíåðà.

Ïðîôèëàêòèêà òðàâìàòèçìà 
ïðè òðåíèðîâî÷íîé 

è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè 

Ïðîôèëàêòèêà òðàâìàòèçìà — âàæíàÿ ÷àñòü

ïëàíèðîâàíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, îñóùåñ-

òâëÿåìîãî êàæäûì òðåíåðîì. Âî âðåìÿ òðåíè-

ðîâêè ïî ïëàâàíèþ ñïîðòñìåí âûïîëíÿåò áîëü-

øîå êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé ðàçíûõ óïðàæíåíèé,

÷òî è ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé áîëüøèíñòâà òðàâì. Íè-

æå ïðèâåäåíû 10 ïðîñòûõ ïîëîæåíèé, ñëåäóÿ êî-

òîðûì òðåíåð ñìîæåò îáåñïå÷èòü íåîáõîäèìûé

óðîâåíü ïðîôèëàêòèêè òðàâìàòèçìà ïðè òðåíè-

ðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

1. Ñîçäàíèå êðóãà ñïåöèàëèñòîâ â îáëàñòè

ñïîðòèâíîé ìåäèöèíû è íàóêè: ñïîðòèâíûé

âðà÷, ó÷åíûé, ìàññàæèñò, îðòîïåä è äðóãèå ñïå-

öèàëèñòû.

2. Ñêðèíèíã: ïðåäîòâðàùàòü òðàâìó ãîðàçäî

ëó÷øå, ÷åì åå ëå÷èòü! Êîãäà â ïîñëåäíèé ðàç

ñïîðòèâíûé âðà÷ îñìàòðèâàë âàøó êîìàíäó íà

ïðåäìåò âûÿâëåíèÿ âîçìîæíûõ ïðîáëåì?

3. Ðàñòÿæêà: çà÷àñòóþ âîñïðèíèìàåòñÿ íå

áîëåå, ÷åì óïðàæíåíèÿ, âûïîëíÿåìûå âî âðåìÿ

ðàçìèíêè äëÿ ïðîôèëàêòèêè òðàâìàòèçìà. Îäíà-

êî îíà èãðàåò âàæíóþ ðîëü è âî âðåìÿ òðåíè-

ðîâêè! Óâåëè÷åíèå àìïëèòóäû äâèæåíèÿ ðàçëè÷-

íûõ ñóñòàâîâ ïîâûñèò ýôôåêòèâíîñòü ðàáîòû

ïëîâöà.

4. Ñèëîâàÿ òðåíèðîâêà: îãðàíè÷åíèå è ñîê-

ðàùåíèå ÷èñëà òðàâì.

5. Òåõíèêà: ïðàâèëüíàÿ òåõíèêà äâèæåíèé

ñâîäèò äî ìèíèìóìà âåðîÿòíîñòü ïîëó÷åíèÿ

òðàâìû â ñâÿçè ñ áîëåå ýôôåêòèâíûì âûïîëíå-

íèåì äâèæåíèé.

6. Ïëàâàíèå íà ñïèíå è ìàõè íîãàìè: ïðî-

ôèëàêòèêà òðàâìàòèçìà î÷åíü âàæíà ïðè ïëàâà-

íèè íà ñïèíå. Çàäåéñòâîâàíèå âî âðåìÿ ðàáîòû

íà ñïèíå äðóãèõ ìûøå÷íûõ ãðóïï ìåæäó ôàçàìè

äëèííîãî ïîëåòà ðóêè è âîëüíîãî ñòèëÿ ïîçâîëÿ-

åò ñíèçèòü íàãðóçêó íà ìûøöû è ñâÿçêè ïëå÷åâî-

ãî ñóñòàâà. Òðåíåðû òàêæå äåëàþò àêöåíò íà ðà-

áîòó íîãàìè äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàçãðóçèòü ïîÿñ

âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé. Âàæíî, èñïîëüçóþò èëè

íåò â ïðîöåññå òðåíèðîâêè ïëîâöû äîñêè, ñêðå-

ùèâàÿ íà íèõ ðóêè. Ðàáîòà íà ðóêàõ, áåç ó÷àñòèÿ

íèæíèõ êîíå÷íîñòåé, òîëüêî óñèëèâàåò ðèñê âîç-

íèêíîâåíèÿ òðàâì â ïëå÷åâîì ñóñòàâå.

7. Ðîäèòåëüñêîå âîñïèòàíèå: ðîäèòåëè ìîãóò

ñòàòü îñíîâíûì ôàêòîðîì â ïðîôèëàêòèêå òðàâ-

ìàòèçìà è ïðîöåññå òðåíèðîâî÷íîé äåÿòåëüíîñòè.

8. Ìàññàæ: ïîçèòèâíîå äåéñòâèå îêàçûâàþò

ñëåäóþùèå âèäû ìàññàæà: (1) ìàññàæ, âûïîë-

íåííûé ïðîôåññèîíàëîì, (2) ñàìîìàññàæ, (3)

ìàññàæ, âûïîëíåííûé ðîäèòåëåì ñïîðòñìåíà.

9. Ïåðâàÿ ïîìîùü — ìåäèöèíñêàÿ àïòå÷-

êà, ëåä: ó êàæäîãî òðåíåðà äîëæíà áûòü âñåãäà

ïîä ðóêîé àïòå÷êà ñî âñåì íåîáõîäèìûì, à òàê-

æå âîçìîæíîñòü âûçâàòü ñêîðóþ ïîìîùü â ýê-

ñòðåííîé ñèòóàöèè. Íåìàëîâàæíûì ýëåìåíòîì

îêàçàíèÿ ïåðâîé ïîìîùè ÿâëÿåòñÿ ëåä.

10. Îáðàçîâàíèå òðåíåðà: êðàéíå âàæíî,

÷òîáû âñå òðåíåðû çíàëè ñîâðåìåííûå ìåòîäû è

ïðèåìû ïðîôèëàêòèêè òðàâìàòèçìà.
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