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Ââå äå íèå

Ãè ïî òåð ìèÿ èç äàâ íà ïðè çíà åò ñÿ îä íèì èç ñà ìûõ ñå ðü -
åç íûõ ñî ñòî ÿ íèé ó ñïîðòñ ìå íîâ, îñî áåí íî â çèì íèõ âè äàõ 
ñïîðòà. Íàè áî ëü øåé îïàñ íî ñòè îõ ëàæ äå íèÿ ïîä âåð ãà þò ñÿ 
ñïîðòñ ìå íû, çà íè ìà þ ùè å ñÿ íà îò êðû òîé âî äå (ïëîâ öû,
ÿõ ò ñ ìå íû, ãðåá öû, íû ðÿ ëü ùè êè) èëè âîç äó õå (àëü ïè íè -
ñòû, ëûæ íè êè, ñíî ó áîð äè ñòû, ëè öà, êà òà þ ùè å ñÿ íà ñíå -
ãî õî äàõ). Íî ýòî íå èñê ëþ ÷à åò ðàç âè òèÿ ïî äîá íûõ ñî ñòî ÿ -

íèé è ó ïðåä ñòà âè òå ëåé äðó ãèõ âè äîâ ñïîðòà, îñî áåí íî

ïðè äëè òå ëü íûõ èñ òî ùà þ ùèõ íà ãðóç êàõ [1—3]. Èç âå ñò íû

ñëó ÷àè ãè ïî òåð ìèè ó 75 ó÷à ñò íè êîâ Áî ñ òîí ñêî ãî ìà ðà ôî -

íà 1985 ã., íà ñòó ïèâ øèå ïðè ñðåä íåé òåì ïå ðà òó ðå âîç äó õà

24°Ñ [4]. Äî ïîë íè òå ëü íî ìó ðè ñ êó ïîä âåð ãà þò ñÿ ñïîðòñ ìå -

íû ñ íèç êîé æè ðî âîé ìàñ ñîé (èç-çà ñíè æå íèÿ èçî ëè ðó þ -

ùèõ ñâîéñòâ êî æè è âîç ìîæ íî ñòåé òåð ìî ãå íå çà), íèç êî ãî

ñïîð òèâ íî ãî óðîâ íÿ, æåí ñêî ãî ïî ëà è ÷åð íî êî æèå [1].
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×å ëî âåê ÿâ ëÿ åò ñÿ òåï ëî êðîâ íûì ñó ùå ñò âîì, ñïî ñîá -
íûì ãå íå ðè ðî âàòü òåï ëî è ñî õðà íÿòü åãî ñ ïî ìî ùüþ îïðå -
äå ëåí íûõ ïî âå äåí ÷å ñêèõ ìå õà íèç ìîâ, îä íà êî ýòè ñïî ñîá -
íî ñòè ìî ãóò íà ðó øà òü ñÿ â óñëî âè ÿõ, âå äó ùèõ ê çà ìåð çà -
íèþ. Ñêî ðîñòü ïðî äóê öèè òåï ëà â îð ãà íèç ìå âñå ãäà íå -
ñêî ëü êî ìå íü øå, ÷åì òåï ëî îò äà ÷à, è ëþ áûå äî ïîë íè òå ëü -
íûå îá ñòî ÿ òå ëü ñò âà, óñè ëè âà þ ùèå ïî òå ðè òåï ëà, ñî ïðî -
âîæ äà þò ñÿ ïðî ãðåñ ñè ðó þ ùåé ãè ïî òåð ìèåé îð ãà íèç ìà.

Ãè ïî òåð ìèåé íà çû âà åò ñÿ ïà äå íèå âíóò ðåí íåé òåì ïå ðà -
òó ðû îð ãà íèç ìà äî óðîâ íÿ <35°Ñ [5]. Íîð ìà ëü íàÿ öåí ò ðà -
ëü íàÿ òåì ïå ðà òó ðà ÷å ëî âå ÷å ñêî ãî òå ëà êî ëåá ëåò ñÿ ìåæ äó
36,4 è 37,5°Ñ, ñî ñòàâ ëÿÿ â ñðåä íåì 32°Ñ íà êî æå, 37°Ñ ïîä
ÿçû êîì, 38°Ñ â rec tum è 38,5°Ñ â ïå ÷å íè [6]. Ó÷è òû âàÿ,
÷òî ñó ùå ñò âó þò ëå ÷åá íûå âè äû ãè ïî òåð ìèè (ïðè íå âðî -
ëî ãè ÷å ñêèõ ïî âðåæ äå íè ÿõ, îïå ðà öè ÿõ íà ñåð ä öå è ò.ï.),
öå ëå ñî îá ðàç íî îáî çíà ÷àòü ïà òî ëî ãè ÷å ñêóþ ãè ïî òåð ìèþ
êàê «ñëó ÷àé íóþ» èëè «àê öè äåí òà ëü íóþ» (îò ëàò. ac ci den tis
— ïî áî÷ íûé, äî ïîë íè òå ëü íûé). Ìè íè ìà ëü íàÿ èç âå ñò íàÿ
òåì ïå ðà òó ðà ó âçðîñ ëûõ ëþ äåé, âû æèâ øèõ ïî ñëå ãè ïî òåð -
ìèè, ñî ñòàâ ëÿ ëà 13,7°Ñ, ó äå òåé — 14,4°Ñ [7].

Îá ùàÿ ãè ïî òåð ìèÿ ìî æåò ñî ïðî âîæ äà òü ñÿ îá ìî ðî æå -
íè ÿ ìè — ëî êà ëü íû ìè ïî âðåæ äå íè ÿ ìè òêà íåé, êîã äà èõ
òåì ïå ðà òó ðà ïà äà åò íè æå -2°Ñ, è íà êëå òî÷ íîì óðîâ íå
ôîð ìè ðó þò ñÿ êðè ñ òàë ëû ëüäà, íà ñòó ïà åò äèñ ôóí ê öèÿ è
ðàç ðó øå íèå êëå òîê. Ïðè ñî ãðå âà íèè â ýòèõ çî íàõ ðàç âè âà -
þò ñÿ ìèê ðî ñî ñó äè ñòûå òðîì áî çû. Ïî ñëåä ñò âèÿ êî ëåá ëþò -
ñÿ îò ãè ïå ðå ìèè è îòå êà òêà íåé äî èõ íå êðî çîâ è ãàí ã ðå -
íû.

Ýòè î ëî ãèÿ è ôàê òî ðû ðè ñ êà

Ýòè î ëî ãèÿ

Áî ëü øåé ÷à ñòüþ ãè ïî òåð ìèÿ ñâÿ çà íà ñ âíåø íèì ïå ðå -
îõ ëàæ äå íè åì îð ãà íèç ìà. Îä íà êî èç âå ñò íû ðàç ëè÷ íûå áî -
ëåç íåí íûå ñî ñòî ÿ íèÿ, ïðè âî äÿ ùèå ê òà êèì æå ïî ñëåä ñò -
âè ÿì — ñåï ñèñ, ìèê ñå äåì íàÿ êî ìà, äèà áå òè ÷å ñêèé êå òî à -
öè äîç, ìóëü òè ñè ñ òåì íàÿ òðàâ ìà, âêëþ ÷àÿ ïî âðåæ äå íèå
ïî çâî íî÷ íè êà, äëè òå ëü íàÿ îñòà íîâ êà ñåð ä öà.

Êðî ìå ÿâ íûõ çà áî ëå âà íèé ñó ùå ñò âó åò ìíî ãî äî ïîë íè -
òå ëü íûõ ôàê òî ðîâ, óñêî ðÿ þ ùèõ âîç íèê íî âå íèå ãè ïî òåð -
ìèè. Îñíîâ íû ìè èç íèõ ÿâ ëÿ þò ñÿ ñëèø êîì ìà ëå íü êèé
èëè íà î áî ðîò, çíà ÷è òå ëü íûé âîç ðàñò, íå ïî çâî ëÿ þ ùèé
ñà ìî ñòî ÿ òå ëü íî ïî êè íóòü õî ëîä íóþ îá ñòà íîâ êó, à äå òè
äî ïîë íè òå ëü íî áû ñò ðî òå ðÿ þò òåï ëî èç-çà îò íî ñè òå ëü íî
áî ëü øîé ïî âåð õ íî ñòè òå ëà. Òàê æå ÷à ñ òî ñ ãè ïî òåð ìèåé
ñî ÷å òà åò ñÿ çëî óïîò ðåá ëå íèå àë êî ãî ëåì — èç-çà äè ëà òà öèè 
êîæ íûõ ñî ñó äîâ è íà ðó øå íèé àäàï òèâ íî ãî ïî âå äå íèÿ.

Ðå ãó ëÿ öèÿ òåð ìî ãå íå çà, ñî õðà íå íèÿ òåï ëà è ìå õà íèç -
ìîâ åãî îò äà ÷è îñó ùå ñò â ëÿ åò ñÿ ãè ïî òà ëà ìó ñîì. Ãå íå ðà öèÿ 
òåï ëà âîç ìîæ íà ñ ïî ìî ùüþ ìû øå÷ íûõ íåï ðî èç âî ëü íûõ
ñî êðà ùå íèé (ìû øå÷ íîé äðî æè) èëè áåç äðî æè — çà ñ÷åò
íå ìû øå÷ íûõ ìå òà áî ëè ÷å ñêèõ ðå ñóð ñîâ. Ïî ñëåä íèé âà ðè -
àíò òåð ìî ãå íå çà çà íè ìà åò íå çíà ÷è òå ëü íóþ äî ëþ âñåé òåï -
ëî ïðî äóê öèè. Ïî òå ðè òåï ëà âîç ìîæ íû ñ ïî ìî ùüþ ÷å òû -
ðåõ ìå õà íèç ìîâ:

1) ðà äè à öèè;

2) èñ ïà ðå íèÿ (â òîì ÷èñ ëå ñ äû õà íè åì);

3) íå ïî ñðåä ñò âåí íîé ïå ðå äà ÷è (êîí äóê öèè);

4) êîí âåê öèè.

Ïî òå ðè ïó òåì êîí äóê öèè çíà ÷è òå ëü íî âîç ðà ñ òà þò ïðè
ïî ãðó æå íèè â ëå äÿ íóþ âî äó (äî 32 ðàç), à ïó òåì êîí âåê -
öèè — ïðè õî ëîä íîì âåò ðå.

Ñó ùå ñò âó þò òðè îñíîâ íûõ òè ïà ãè ïî òåð ìèè:
1) îñòðàÿ ãè ïî òåð ìèÿ — âû çâàí íàÿ âíå çàï íûì âîç äåé -

ñò âè åì õî ëî äà (êàê ïðè ïî ãðó æå íèè â ëå äÿ íóþ âî äó, èëè
ïî ïà äà íèè â ñíåæ íóþ ëà âè íó);

2) ãè ïî òåð ìèÿ èñ òî ùå íèÿ — âû çâàí íàÿ âîç äåé ñò âè åì
õî ëî äà â ñî ÷å òà íèè ñ îò ñóò ñò âè åì åäû è íå âîç ìîæ íî ñòüþ
ãå íå ðè ðî âàòü òåï ëî;

3) õðî íè ÷å ñêàÿ ãè ïî òåð ìèÿ, ïðî äîë æà þ ùà ÿ ñÿ äíè è
íå äå ëè, è ÷à ñ òî ïî ðà æà þ ùàÿ ïî æè ëûõ ëþ äåé [3].

Âîç ìîæ íû è ñìå øàí íûå ôîð ìû.

Ôàê òî ðû, ñïî ñîá ñò âó þ ùèå ðàç âè òèþ ãè ïî òåð ìèè

Ñðå äè ôàê òî ðîâ, ïðåä ðàñ ïî ëà ãà þ ùèõ ê ãè ïî òåð ìèè
èëè îá ìî ðî æå íè ÿì, ìîæ íî âû äå ëèòü ñëå äó þ ùèå ãðóï ïû:

1. Óìå íü øå íèå òåï ëî ïðî äóê öèè (ñâÿ çàí íîå ñ íå äî ñòà -
òî÷ íûì ïè òà íè åì èëè äå ãèä ðà òà öèåé, ãè ïîê ñèåé, ýí äîê -
ðèí íîé íå äî ñòà òî÷ íî ñòüþ, ôè çè ÷å ñêè ìè ïå ðå ãðóç êà ìè,
ìíî æå ñò âåí íû ìè òðàâ ìà ìè âîç ðà ñò íî ãî õà ðàê òå ðà è äð.).

2. Óâå ëè ÷å íèå òåï ëî âûõ ïî òåðü (ïëî õàÿ àê êëè ìà òè çà -
öèÿ, õî ëîä íîå ïè òüå, çà áî ëå âà íèÿ êî æè è ñî ñó äîâ, øî êî -
âîå ñî ñòî ÿ íèå è äð.).

3. Íà ðó øå íèÿ òåð ìî ðå ãó ëÿ öèè (òðàâ ìà èëè çà áî ëå âà -
íèå öåí ò ðà ëü íîé íåð âíîé ñè ñ òå ìû, ìå òà áî ëè ÷å ñêèå ðàñ -
ñòðîé ñò âà, ôàð ìà êî ëî ãè ÷å ñêèå èëè òîê ñè ÷å ñ êèå âîç äåé -
ñò âèÿ è äð.).

4. Ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèå (ñòðàõ è ïà íè ÷å ñ êîå ñî ñòî ÿ íèå,
ñè ëü íàÿ óñòà ëîñòü, ãî ëî äà íèå, èí òåí ñèâ íàÿ êîí öåí ò ðà öèÿ 
íà âû ïîë íÿ å ìîé ðà áî òå, äàâ ëå íèå ñî ñòî ðî íû ñâåð ñò íè -
êîâ èëè ÷ëå íîâ êîìàí äû è äð.).

5. Ôàê òî ðû îêðó æà þ ùåé ñðå äû (âû ñî òà, òåì ïå ðà òó ðà,
âëàæ íîñòü, õî ëîä íûé âå òåð, äëè òå ëü íîñòü âîç äåé ñò âèÿ
íå áëà ãî ïðè ÿò íûõ ôàê òî ðîâ, ïëî ùàäü ïî âåð õ íî ñòè òå ëà,
ïîä âåð ãà þ ùà ÿ ñÿ âîç äåé ñò âèþ).

6. Ìå õà íè ÷å ñêèå îãðà íè ÷å íèÿ (íå ïî äâèæ íàÿ è ñòåñ -
íåí íàÿ ïî çè öèÿ, òåñ íàÿ îäåæ äà èëè îáóâü ñ ïëî õîé òåï ëî -
èçî ëÿ öèåé è äð.).

Ïðî öåñ ñû, ïðî èñ õî äÿ ùèå â îð ãà íèç ìå ïðè ãè ïî òåð ìèè

Ðàç íûå îð ãà íû ïî-ðàç íî ìó ðå à ãè ðó þò íà ôàêò îõ ëàæ -
äå íèÿ è ñòå ïåíü îõ ëàæ äå íèÿ. Â ðÿ äå ñëó ÷à åâ ïðî öåñ ñû,
ïðî èñ õî äÿ ùèå â îä íîì îð ãà íå, ìî ãóò îêà çû âàòü íå ãà òèâ -
íîå âëè ÿ íèå íà ôóí ê öèþ äðó ãèõ ñè ñ òåì.

Êî æà. Êîæ íûé êðî âî òîê ðå ãó ëè ðó åò ñÿ â ñî îò âåò ñò âèè
ñ èí äè âè äó à ëü íû ìè ïî òðåá íî ñòÿ ìè è ñâÿ çàí ñ òî íó ñîì
àð òå ðè î âå íîç íûõ àíà ñòî ìî çîâ. Ïî âû øå íèå ñèì ïà òè ÷å -
ñêî ãî òî íó ñà âå äåò ê ñó æå íèþ ñî ñó äîâ, äî ñòè ãà þ ùå ãî
ìàê ñè ìó ìà ïðè òåì ïå ðà òó ðå 15°Ñ. Ãëó áî êîå îõ ëàæ äå íèå
ñî ïðî âîæ äà åò ñÿ âà çî äè ëà òà öèåé (ïðè 10°Ñ).

Ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòàÿ ñè ñ òå ìà. Ïåð âî íà ÷à ëü íàÿ ðå àê -
öèÿ, íà ïðàâ ëåí íàÿ íà ñáå ðå æå íèå òåï ëà, ñâÿ çà íà ñ êîí ñò -
ðèê öèåé êîæ íûõ ñî ñó äîâ. Ýòî ñî ÷å òà åò ñÿ ñ óâå ëè ÷å íè åì
÷à ñ òî òû ñåð äå÷ íûõ ñî êðà ùå íèé, ñåð äå÷ íî ãî âû áðî ñà è
àð òå ðè à ëü íî ãî äàâ ëå íèÿ èç-çà âû äå ëå íèÿ êà òå õî ëà ìè íîâ.
Âå ëè ÷è íà è äëè òå ëü íîñòü âà çî êîí ñò ðèê öèè ðå ãó ëè ðó åò ñÿ
ñèì ïà òè ÷å ñêîé àê òèâ íî ñòüþ, çà ìåä ëå íèå êî òî ðîé ïðè âî -
äèò ê ïðå êðà ùå íèþ âû äå ëå íèÿ íî ðàä ðå íà ëè íà, è ïî ñëå -
äó þ ùåé âà çî äè ëà òà öèè. Âîç íè êà þ ùåå ïî âû øå íèå êîæ -
íîé òåì ïå ðà òó ðû ñî ïðî âîæ äà åò ñÿ âîñ ñòà íîâ ëå íè åì íåð -
âíîé ïðî âî äè ìî ñòè, âû äå ëå íè åì íî ðàä ðå íà ëè íà è ïî -
âòîð íûì ñó æå íè åì ñî ñó äîâ. Òà êèå ôëóê òó à öèè êðî âî òî êà
è êîæ íîé òåì ïå ðà òó ðû ñíè æà þò ðèñê õî ëî äî âûõ ïî âðåæ -
äå íèé òêà íåé, îä íà êî óñè ëè âà þò ïî òå ðè òåï ëà. Îõ ëàæ äå -
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íèå äî 28°Ñ ïðè âî äèò ê óã íå òå íèþ ïðî öåñ ñîâ ñïîí òàí íîé

äå ïî ëÿ ðè çà öèè ïåé ñìå êåð íûõ êëå òîê, ïî âû øåí íîé «ðàç -

äðà æè òå ëü íî ñòè» ìè î êàð äà, áðà äè êàð äèè è ãè ïî òî íèè.

Îñíîâ íûì ðå çó ëü òà òîì ÿâ ëÿ åò ñÿ ñíè æå íèå ñåð äå÷ íî ãî

âû áðî ñà. Äà ëåå ðàç âè âà þò ñÿ ïðåä ñåð ä íûå àðèò ìèè, à çà -

òåì — æå ëó äî÷ êî âûå ñ âîç ìîæ íûì ïå ðå õî äîì â àñè ñ òî -

ëèþ (îáû÷ íî ïðè òåì ïå ðà òó ðå 25°Ñ). Ïðåä ïî ëà ãà þò, ÷òî

èìåí íî àñè ñ òî ëèÿ ÿâ ëÿ åò ñÿ ïåð âè÷ íûì ïðî ÿâ ëå íè åì ãè -

ïî òåð ìèè, òîã äà êàê ôèá ðèë ëÿ öèÿ æå ëó äî÷ êîâ ïðî èñ õî -

äèò ÷à ùå ïðè ïî ñëå äó þ ùåì ñî ãðå âà íèè, ãè ïî êàï íèè, àë -

êà ëî çå èëè ôè çè ÷å ñêèõ ìà íè ïó ëÿ öè ÿõ.

Ïðè ãè ïî òåð ìèè òàê æå ïðî ãðåñ ñè ðó þ ùå ðàñ øè ðÿ åò ñÿ

êîì ï ëåêñ QRS, îò ðà æàÿ çà ìåä ëå íèå âíóò ðè æå ëó äî÷ êî âîé

ïðî âî äè ìî ñòè, êîì áè íè ðó ÿñü ñ äå ïðåñ ñèåé èëè ýëå âà -

öèåé ñåã ìåí òà SÒ è èí âåð ñèåé çóá öà Ò. Óä ëè íå íèå ñè ñ òî -

ëû è çà ìåä ëå íèå ïðî âî äè ìî ñòè ìî ãóò óâå ëè ÷è âàòü èí òåð -

âàë PR è âå ñ òè ê ðàç âè òèþ àò ðè î âåí ò ðè êó ëÿð íîé áëî êà äû 

II è III ñòå ïå íè. Çà äåð æ êà ðå ïî ëÿ ðè çà öèè ïðè ïî íè æå íèè 

òåì ïå ðà òó ðû îò ðà æà åò ñÿ íà ÝÊÃ óä ëè íå íè åì èí òåð âà ëà

QÒ. Ýòî óä ëè íå íèå ìî æåò äëè òü ñÿ ÷à ñû è äà æå äíè ïîñ ëå

ñî ãðå âà íèÿ, à ÀÂ-áëî êà äà ìî æåò ðàç âè âà òü ñÿ ñïó ñ òÿ äíè

ïî ñëå âîñ ñòà íîâ ëå íèÿ íîð ìà ëü íîé òåì ïå ðà òó ðû. Íà óðîâ -

íå 32°Ñ íà ÝÊÃ âîç ìîæ íî ïî ÿâ ëå íèå çóá öà (âîë íû), êî òî -

ðûé íà çû âà þò çóá öîì Îñáîð íà, îò ðà æà þ ùå ãî íà ðó øå íèÿ

ðå ïî ëÿ ðè çà öèè. Ýòîò çó áåö (Os born wa ve), èìå íó þò òàê æå

çóá öîì J, èëè «ãè ïî òåð ìè ÷å ñêèì çóá öîì» [8, 9]. Îí ïðåä -

ñòàâ ëÿ åò ñî áîé õî ðî øî âû ðà æåí íûé ïîçä íèé ïî ëî æè -

òåëü íûé çó áåö, ñëå äó þ ùèé çà êîì ï ëåê ñîì QRS, ëè áî çà -

çóá ðåí íîñòü íà íè ñõî äÿ ùåì êî ëå íå çóá öà R (ðè ñó íîê).

Íà ÷à ëü íàÿ ÷àñòü ñåã ìåí òà ST ðàñ ïî ëî æå íà âû ñî êî

(èìå åò ñÿ ïîäú åì òî÷ êè J), ÷òî îò ðà æà åò íà ðó øå íèÿ ðàí -

íåé ðå ïî ëÿ ðè çà öèè æå ëó äî÷ êîâ â âè äå «êó ïî ëà», «ãîð áà

âåð á ëþ äà», «êðþ÷ êà äëÿ øëÿ ïû» è ò.ä.

Ñàì àâ òîð íà çâàë ÝÊÃ-êîí ôè ãó ðà öèþ æå ëó äî÷ êî âî ãî

êîì ï ëåê ñà ñ ïîäú å ìîì òî÷ êè J «cur rent of in ju ry» («òîê ïî -

âðåæ äå íèÿ») [11]. Ãëàâ íîé ïðè ÷è íîé âîç íèê íî âå íèÿ «ãè -

ïî òåð ìè ÷å ñêèõ çóá öîâ» Os born J. ñ÷è òàë àöè äå ìèþ, è ïðè

íîð ìà ëè çà öèè pH êðî âè îïè ñû âàë îá ðàò íóþ äè íà ìè êó

èç ìå íå íèé íà ÝÊÃ.

Íå ñìîò ðÿ íà ïà òîã íî ìî íè÷ íîñòü çóá öà Îñáîð íà äëÿ

ãè ïî òåð ìèè, îí îïè ñàí òàê æå ïðè ãè ïåð êà ëü öè å ìèè [12],

ïî ðà æå íè ÿõ ãî ëîâ íî ãî ìîç ãà [13], ñó áà ðàõ íî è äà ëü íûõ

êðî âî èç ëè ÿ íè ÿõ [14], ïðè èäè î ïà òè ÷å ñêîé ôèá ðèë ëÿ öèè

æå ëó äî÷ êîâ [15], ïðè ñòå íî êàð äèè [16], ïå ðè êàð äè òå [17].

Ïî÷ êè. Ïå ðè ôå ðè ÷å ñêàÿ âà çî êîí ñò ðèê öèÿ ïðè âî äèò
ê óâå ëè ÷å íèþ ïî ÷å÷ íî ãî êðî âî òî êà è èí äó öè ðî âàí íî ãî õî -
ëî äîì äè ó ðå çà. Òàê êàê äî ïîë íè òå ëü íî èí ãè áè ðó åò ñÿ àê -
òèâ íîñòü àí òè äè ó ðå òè ÷å ñêî ãî ãîð ìî íà, âíóò ðè ñî ñó äè ñòûé
îáú åì êðî âè áû ñò ðî ñíè æà åò ñÿ. Ïî ñëå äó þ ùàÿ âà çîï ëå ãèÿ
ñî ïðÿ æå íà ñ ðàç âè òè åì ïî ÷å÷ íîé íå äî ñòà òî÷ íî ñòè (ïðè -
ìåð íî ó 40% ïà öè åí òîâ); ïî ÷å÷ íûé êðî âî òîê ñíè æà åò ñÿ
ïà ðàë ëå ëü íî ïà äå íèþ ñåð äå÷ íî ãî âû áðî ñà. Âû äå ëå íèå ìî -
÷è çíà ÷è òå ëü íî óâå ëè ÷è âà åò ñÿ (â òðè ðà çà), ÷òî ìî æåò óñó -
ãóá ëÿ òü ñÿ óïî òðåá ëå íè åì àë êî ãî ëÿ. Ïðè áî ëåå íèç êèõ òåì -
ïå ðà òó ðàõ ñíè æà åò ñÿ ñïî ñîá íîñòü ïî ÷å÷ íûõ êà íà ëü öåâ
ñåê ðå òè ðî âàòü Í+, ÷òî ïðåä ðàñ ïî ëà ãà åò ê ðàç âè òèþ àöè äî -
çà. Ó ñïîðòñ ìå íîâ ïî âû øå íèå äè ó ðå çà íà õî ëîä ìî æåò
áûòü ìå íåå èí òåí ñèâ íûì (÷òî ñâÿ çà íî ñ áî ëåå âû ñî êîé
ñåê ðå öèåé àí òè äè ó ðå òè ÷å ñêî ãî ãîð ìî íà), îä íà êî âû äå ëå -
íèÿ íà òðèÿ è êà ëèÿ áî ëåå âû ðà æå íû [18].

Îð ãà íû äû õà íèÿ. Ïðè ãè ïî òåð ìèè óìå íü øà åò ñÿ ëå ãî÷ -
íàÿ âåí òè ëÿ öèÿ, ðàç âè âà þò ñÿ áðîí õîñ ïàçì è áðîí õîð ðåÿ.
Ïðè 28°Ñ ñíè æà þò ñÿ êàø ëå âîé è ðâîò íûé ðåô ëåê ñû,
óõóä øà åò ñÿ ôóí ê öèÿ ðåñ íèò ÷à òî ãî ýïè òå ëèÿ, ÷òî ïî âû øà -
åò îïàñ íîñòü àñ ïè ðà öèè. Ïðî èñ õî äèò ñó ùå ñò âåí íîå ñíè -
æå íèå ïî òðåá ëå íèÿ êèñ ëî ðî äà (äî 75%) è ïðî èç âîä ñò âà
óã ëå êèñ ëî ãî ãà çà. Äî ïîë íè òå ëü íîå óìå íü øå íèå ÷óâ ñò âè -
òå ëü íî ñòè äû õà òå ëü íî ãî öåí ò ðà ê âîç áóæ äà þ ùå ìó äåé ñò -
âèþ ðÑÎ2 ñïî ñîá ñò âó åò ðàç âè òèþ àï íîå.

Öåí ò ðà ëü íàÿ íåð âíàÿ ñè ñ òå ìà (ÖÍÑ). Ìå òà áî ëèçì
ÖÍÑ ñíè æà åò ñÿ íà 6—7% ïðè êàæ äîì ïà äå íèè öåí ò ðà ëü -
íîé òåì ïå ðà òó ðû òå ëà íà 1°Ñ, îä íà êî àóòî ðå ãó ëÿ öèÿ ñî ñó -
äîâ ãî ëîâ íî ãî ìîç ãà ñî õðà íÿ åò ñÿ äî óðîâ íÿ 25°Ñ, ÷òî ïî -
çâî ëÿ åò ïîä äåð æè âàòü àäåê âàò íûé ìîç ãî âîé êðî âî òîê.
Ýëåê ò ðî ýí öå ôà ëîã ðà ôè ÷å ñêàÿ àê òèâ íîñòü ñíè æà åò ñÿ ïðè
33°Ñ è ïðàê òè ÷å ñêè èñ ÷å çà åò ïðè 19—20°Ñ, îä íà êî íå ìî -
æåò èñ ïî ëü çî âà òü ñÿ êàê ïðî ãíî ñ òè ÷å ñêèé ôàê òîð.

Êî à ãó ëÿ öèÿ. Â ñâÿ çè ñî ñíè æå íè åì ôåð ìåí ò íîé àê òèâ íî ñòè 
ïà äà åò àê òèâ íîñòü ñâåð òû âà þ ùèõ ôàê òî ðîâ êðî âè, óä ëè íÿ åò ñÿ 
âðå ìÿ À×ÒÂ (íà 50% ïðè 29°Ñ). Ñíè æå íèå êî à ãó ëÿ öèè óñó ãóá -
ëÿ åò ñÿ òðîì áî öè òî ïå íèåé èç-çà ñó ïðåñ ñèè êî ñò íî ãî ìîç ãà è
ñåê âå ñò ðà öèè òðîì áî öè òîâ â ïå ÷å íè è ñå ëå çåí êå.

Êëè íè ÷å ñêèå ïðî ÿâ ëå íèÿ

Öå ëå ñî îá ðàç íî ðàç äå ëå íèå ãè ïî òåð ìèè íà íå çíà ÷è òå ëü -
íóþ (32—35°Ñ), óìå ðåí íóþ (28—32°Ñ) è âû ðà æåí íóþ (ìå -
íåå 28°Ñ), òàê êàê ìå òî äû òå ðà ïèè ïðè êàæ äîé èç íèõ ðàç ëè -
÷à þò ñÿ. Åñ ëè íå âîç ìîæ íî èç ìå ðèòü òåì ïå ðà òó ðó, äî ïó ñ òè ìî 
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Âîë íà Îñáîð íà ó ïà öè åí ò êè 47 ëåò ñ òåì ïå ðà òó ðîé òå ëà 32°Ñ [10].



èñ ïî ëü çî âàòü êëè íè ÷å ñêèå õà ðàê òå ðè ñòè êè ïî òåð ïåâ øèõ
(Swiss sta ging sys tem, [19]): ñòà äèÿ I — ÿñ íîå ñî çíà íèå è
äðîæü; ñòà äèÿ II — íà ðó øå íèÿ ñî çíà íèÿ ïðè îò ñóò ñò âèè
äðî æè; ñòà äèÿ III — îò ñóò ñò âèå ñî çíà íèÿ; IV — îò ñóò ñò âèå
äû õà íèÿ; ñòà äèÿ V — ñìåðòü îò íå îá ðà òè ìîé ãè ïî òåð ìèè.

Äëÿ íå çíà ÷è òå ëü íîé ãè ïî òåð ìèè õà ðàê òåð íû äðîæü è
óñè ëåí íûé õî ëî äî âîé äè ó ðåç. Âîç ìîæ íî ðàç âè òèå ãè ïåð -
ãëè êå ìèè, óñè ëè âà þ ùåé îñìî òè ÷å ñêèé êîì ïî íåíò äè ó ðå -
çà. Ýòî ïðî èñ õî äèò â ñâÿ çè ñ àê òè âà öèåé àí òè èí ñó ëÿð íîé
ñè ñ òå ìû, ïðÿ ìûì èí ãè áè ðó þ ùèì âëè ÿ íè åì õî ëî äà íà
îñò ðî âêè Ëàí ãåð ãàí ñà è ñíè æå íè åì óñâî å íèÿ ãëþ êî çû
ïå ðè ôå ðè ÷å ñêè ìè òêà íÿ ìè. Äðîæü òå ëà âû çû âà åò âà çî äè -
ëà òà öèþ ìåë êèõ àð òå ðèé, êðî âî ñíàá æà þ ùèõ ìûø öû, ÷òî
óâå ëè ÷è âà åò ìû øå÷ íûé êðî âî òîê, íî è óñè ëè âà åò âíåø -
íèå ïî òå ðè òåï ëà.

Ïðè óìå ðåí íîé ãè ïî òåð ìèè ðàç âè âà åò ñÿ ðàç âåð íó òàÿ
êëè íè ÷å ñêàÿ êàð òè íà ñ çà òðóä íå íè ÿ ìè ðå ÷è, ãè ïî ðåô ëåê -
ñèåé, ñïó òàí íî ñòüþ ñî çíà íèÿ. Ïà ðà äîê ñà ëü íûì îá ðà çîì
èñ ÷å çà åò äðîæü. Íà ÝÊÃ ïî ÿâ ëÿ åò ñÿ çó áåö Îñáîð íà. Òàê
êàê âîç íè êà åò êîí ñò ðèê öèÿ ñî ñó äîâ, ïî âû øà åò ñÿ ðèñê
âíóò ðè ñî ñó äè ñòûõ òðîì áî çîâ, èøå ìèè âíóò ðåí íèõ îð ãà -
íîâ, ýðî çèé æå ëóä êà, íå êðî çîâ ïå ÷å íè è ïîä æå ëó äî÷ íîé
æå ëå çû. Â ëà áî ðà òîð íûõ àíà ëè çàõ âû ÿâ ëÿ åò ñÿ ëåé êî öè òî-
è òðîì áî öè òî ïå íèÿ (îñî áåí íî ïðè ïî ñëå äó þ ùåì ñî ãðå âà -
íèè), ãè ïîã ëè êå ìèÿ, ðåñ ïè ðà òîð íûé èëè ìå òà áî ëè ÷å ñêèé 
àöè äîç, ãè ïåð êà ëè å ìèÿ.

Âû ðà æåí íàÿ ãè ïî òåð ìèÿ ñî ïðî âîæ äà åò ñÿ ðè ãèä íî ñòüþ 
ìûøö, ñíè æå íè åì ìè íóò íîé âåí òè ëÿ öèè ëåã êèõ, ×ÑÑ è
ñåð äå÷ íî ãî âû áðî ñà. Ýòî ñî ñòî ÿ íèå õà ðàê òå ðè çó åò ñÿ íå -
ñòà áè ëü íî ñòüþ ðà áî òû ñåð ä öà, âîç íèê íî âå íè åì àðèò ìèé,
áëî êàä è, â êî íå÷ íîì ñ÷å òå, — àñè ñ òî ëèè. Ðåç êî ïà äà åò
ìåí òà ëü íàÿ àê òèâ íîñòü ÷å ëî âå êà, ìî æåò âîç íèê íóòü ïà ðà -

äîê ñà ëü íîå ñòðåì ëå íèå ê ðàç äå âà íèþ. Ïà öè åíò ðå à ãè ðó åò
òî ëü êî íà áî ëå âûå ñòè ìó ëû, ó íå ãî ñíè æà þò ñÿ ðàç ëè÷ íûå
ðåô ëåê ñû. Ïðè òåì ïå ðà òó ðå îêî ëî 20°Ñ òå ëà ïîë íî ñòüþ
òå ðÿ þò ñÿ íå âðî ëî ãè ÷å ñêèå ðå àê öèè, ãëàç íûå è êîð íå à ëü -
íûå ðåô ëåê ñû. Íà ÝÝÃ ðå ãè ñò ðè ðó åò ñÿ ðîâ íàÿ ëè íèÿ. Îä -
íà êî êîí ñòà òà öèÿ ñìåð òè âîç ìîæ íà òî ëü êî ïî ñëå ïî ïû òîê 
ñî ãðå âà íèÿ ïà öè åí òà.

Îñíîâ íûå êëè íè ÷å ñêèå ïðî ÿâ ëå íèÿ äèñ ôóí ê öèè ðàç -
ëè÷ íûõ ñè ñ òåì îð ãà íèç ìà ïðè âå äå íû â òàá ëè öå.

Íå îò ëîæ íûå è ðå à íè ìà öè îí íûå ìå ðî ïðè ÿ òèÿ

Ëè öàì, ïîä âåð ã øèì ñÿ ãè ïî òåð ìèè, ïî ìîùü äîë æíà
áûòü îêà çà íà áû ñò ðî âî èç áå æà íèå îñëîæ íå íèé, ÷ðå âà òûõ 
ñìåðòüþ. Ïî ñòðà äàâ øå ãî ïî ìå ùà þò â òåï ëóþ îá ñòà íîâ êó
(òåì ïå ðà òó ðà â ïî ìå ùå íèè íå ìå íåå 21°Ñ), óäà ëÿ þò ñ íå ãî 
õî ëîä íóþ è âëàæ íóþ îäåæ äó è îáóâü, è íà êðû âà þò ñó õè -
ìè è òåï ëû ìè îäå ÿ ëà ìè, èçî ëè ðó þ ùè ìè òåï ëî îò äà ÷ó.
Îáÿ çà òå ëü íî íå îá õî äè ìî íà êðûòü ãî ëî âó, äàòü òåï ëîå ïè -
òüå. Ðàñ òè ðà íèÿ íå ðå êî ìåí äó þò ñÿ â ñâÿ çè ñ îïàñ íî ñòüþ
ïî âðåæ äå íèÿ îá ìî ðî æåí íûõ êîæ íûõ ïî êðî âîâ. Ïðèí öè -
ïû îêà çà íèÿ íå îò ëîæ íîé âðà ÷åá íîé ïî ìî ùè âî ìíî ãîì
îñíî âà íû íà îá ùå ïðè íÿ òûõ ðå à íè ìà öè îí íûõ äåé ñò âè ÿõ.
Â ïåð âóþ î÷å ðåäü íå îá õî äè ìî îöå íèòü è îáåñ ïå ÷èòü ïðî -
õî äè ìîñòü äû õà òå ëü íûõ ïó òåé, ôóí ê öèþ äû õà íèÿ è êðî -
âî îá ðà ùå íèå. Âîñ ñòà íîâ ëå íèå íå âðî ëî ãè ÷å ñêîé äå ÿ òå ëü -
íî ñòè îöå íè âà þò íå ðà íåå ÷åì ÷å ðåç 5 ÷à ñîâ ïî ñëå ãëó áî -
êîé ãè ïî òåð ìèè. Æå ëà òå ëü íî âû ÿñ íèòü ïðî èñ õîæ äå íèå
ãè ïî òåð ìèè, íà ëè ÷èå ñî ïóò ñò âó þ ùèõ çà áî ëå âà íèé (ñåï -
ñèñ, ãè ïî òè ðåî è äèçì, ãè ïîã ëè êå ìèÿ, ïà òî ëî ãèÿ ÖÍÑ), à
òàê æå íà ëè ÷èå òðàâì è óïî òðåá ëå íèå òîê ñè ÷å ñ êèõ ïðå ïà -
ðà òîâ (â òîì ÷èñ ëå àë êî ãî ëÿ).
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Êëè íè ÷å ñêèå ïðî ÿâ ëå íèÿ ãè ïî òåð ìèè [20]

Îð ãà íû è ñè ñ òå ìû Òåì ïå ðà òó ðà 32—35°Ñ Òåì ïå ðà òó ðà 28—32°Ñ Òåì ïå ðà òó ðà <28°Ñ

Ìåí òà ëü íûé ñòà òóñ Íà ðó øåí íûå ñóæ äå íèÿ, 
àì íå çèÿ

Ñëà áîñòü, àïà òèÿ èëè âîç áóæ -
äå íèå, ãàë ëþ öè íà öèè, ëå òàð ãèÿ, 
àì íå çèÿ, ïà ðà äîê ñà ëü íîå ðàç -

äå âà íèå

Áðåä, ãàë ëþ öè íà öèè, êîìà, 
ìà ñ êà ñìåð òè

Êîæà Âà çî êîí ñò ðèê öèÿ ñ ïî ëå äó þ ùåé 
ãè ïå ðå ìèåé

Õî ëîä íàÿ, îòå÷ íàÿ Îá ìî ðî æå íèÿ

Ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòàÿ 
ñè ñ òå ìà

Òà õè êàð äèÿ, óä ëè íå íèå èí òåð -
âà ëîâ pQ è QT, àð òå ðè à ëü íàÿ

ãè ïåð òåí çèÿ

Âîë íà J, ôèá ðèë ëÿ öèÿ ïðåä ñåð -
äèé, àð òå ðè à ëü íàÿ ãè ïî òåí çèÿ

Áðà äè êàð äèÿ, ñïîí òàí íûå ôèá -
ðèë ëÿ öèè ïðåä ñåð äèé è æå ëó -
äî÷ êîâ, àñè ñ òî ëèÿ ïðè <20 °Ñ

Äû õà òå ëü íàÿ ñè ñ òå ìà Òà õèï íîå Ãè ïîï íîå, íà ðó øå íèå êàø ëå âî -
ãî ðåô ëåê ñà

Ãè ïîï íîå, îòåê ëåã êèõ, àï íîå
ïðè <24°Ñ

Ìûø öû Äðîæü Ïî òå ðÿ äðî æè, ðè ãèä íîñòü Ãè ïî òî íèÿ, íå êðîç ìûøö

Íå âðî ëî ãè ÷å ñêèé ñòà òóñ Äè ñàð ò ðèÿ, ïî òå ðÿ ìî òîð íûõ
íà âû êîâ

Âÿ ëûå çðà÷ êî âûå ðå àê öèè, ãè -
ïî ðåô ëåê ñèÿ, àòàê ñèÿ

Ðàñ øè ðåí íûå, íå ðå à ãè ðó þ ùèå
çðà÷ êè ïðè <26°Ñ, ñòó ïîð,

àðåô ëåê ñèÿ

Ïå ÷åíü  — Ñíè æå íèå ýí çèì íîé àê òèâ íî ñòè Ñíè æå íèå ýí çèì íîé àê òèâ íî ñòè

Ïî÷ êè Ïî âû øåí íûé äè ó ðåç, ñâÿ çàí -
íûé ñî ñíè æå íè åì ïðî äóê öèè
àí òè äè ó ðå òè ÷å ñêî ãî ãîð ìî íà

Ïî âû øåí íûé äè ó ðåç, ïî ÷å÷ íûé
òó áó ëÿð íûé àöè äîç

Îëè ãó ðèÿ

Ãå ìà òî ëî ãè ÷å ñêàÿ 
ñè ñ òå ìà

Ãå ìî êîí öåí ò ðà öèÿ Ñíè æå íèå ôóí ê öèè òðîì áî öè -
òîâ

Òðîì áî öè òî ïå íèÿ, óâå ëè ÷å íèå
ïðî òðîì áè íî âî ãî âðå ìå íè,

äèñ ñå ìè íè ðî âàí íûé âíóò ðè ñî -
ñó äè ñòûé òðîì áîç

Æå ëó äî÷ íî-êè øå÷ íûé
òðàêò

Êè øå÷ íàÿ íå ïðî õî äè ìîñòü,
ýðî çèè æå ëóä êà

Òîø íî òà, ðâî òà Ïàí ê ðå à òèò, ýðî çèè æå ëóä êà



Òåì ïå ðà òó ðó êîí ò ðî ëè ðó þò ñ ïî ìî ùüþ ýëåê ò ðî òåð ìî -
ìåò ðîâ, ñïî ñîá íûõ èç ìå ðÿòü î÷åíü íèç êèå ïî êà çà òå ëè, è
ðàç ìå ùåí íûõ â rec tum èëè ïè ùå âî äå. Êîí ò ðîëü æèç íåí -
íî âàæ íûõ ïî êà çà òå ëåé ïðî âî äèò ñÿ ïó òåì ìî íè òî ðè ðî âà -
íèÿ ÝÊÃ, àð òå ðè à ëü íî ãî äàâ ëå íèÿ, âå ëè ÷è íû äè ó ðå çà, ëà -
áî ðà òîð íûõ ïî êà çà òå ëåé. Ïî ñëåä íèå îñî áåí íî âàæ íû
â ïå ðè îä ñî ãðå âà íèÿ, êîã äà âû ñî êà îïàñ íîñòü ðàç âè òèÿ
îñëîæ íå íèé. Îñî áåí íî íå îá õî äè ìî îá ðà ùàòü âíè ìà íèå
íà óðî âåíü ÊÔÊ (íå êðîç ìû øå÷ íûõ êëå òîê), íà ëè ÷èå êî -
à ãó ëî ïà òèè, ãà çî âûé ñî ñòàâ êðî âè. Ïðè íå îá õî äè ìî ñòè
ïîä äåð æàòü àäåê âàò íîå äû õà íèå ïðî âî äÿò èñ êóñ ñò âåí íóþ
âåí òè ëÿ öèþ ëåã êèõ ñ îáåñ ïå ÷å íè åì ïî äî ãðå âà äû õà òå ëü -
íîé ñìå ñè. Àð òå ðè à ëü íóþ ãè ïî òåí çèþ ïåð âî íà ÷à ëü íî
êîð ðè ãè ðó þò èí ôó çèåé òåï ëûõ ðàñ òâî ðîâ.

Ñòðà òå ãèÿ ñî ãðå âà íèÿ

Ìå òî äû ñî ãðå âà íèÿ âà ðü è ðó þò â çà âè ñè ìî ñòè îò ñòå ïå íè 
ãè ïî òåð ìèè. Îñëîæ íå íèÿ, êî òî ðûå ìî ãóò âñòðå òè òü ñÿ â ýòîò 
ïå ðè îä, âêëþ ÷à þò àð òå ðè à ëü íóþ ãè ïî òåí çèþ ñî ãðå âà íèÿ,
àðèò ìèè, ïî âòîð íîå ïà äå íèå òåì ïå ðà òó ðû òå ëà. Ïàñ ñèâ íîå
âíåø íåå ñî ãðå âà íèå îï òè ìà ëü íî ïðè íå çíà ÷è òå ëü íîé ãè ïî -
òåð ìèè (òåì ïå ðà òó ðà òå ëà âû øå 34°Ñ) è îñíî âà íî íà ýí äî -
ãåí íîé ïðî äóê öèè òåï ëà (ó ëèö, ñïî ñîá íûõ ê äðî æè), à òàê -
æå óñòðà íå íèè òåï ëî âûõ ïî òåðü ñ ïî ìî ùüþ èçî ëè ðó þ ùèõ
ïî êðî âîâ. Ñëå äó åò ïî ìíèòü, ÷òî ÷å ëî âå ÷å ñêèé îð ãà íèçì
ñïî ñî áåí ãå íå ðè ðî âàòü òåï ëî è ïî âû øàòü òåì ïå ðà òó ðó ñî
ñêî ðî ñòüþ 1°Ñ â ÷àñ. Àê òèâ íîå âíåø íåå ñî ãðå âà íèå èñ ïî ëü çó -
þò ó ëèö ñ òåì ïå ðà òó ðîé îò 30 äî 34°Ñ, ïðè ìå íÿÿ âíåø íèå
èñ òî÷ íè êè òåï ëà (ëó ÷å âûå èñ òî÷ íè êè òåï ëà, âî äíûå è ýëåê -
ò ðè ÷å ñêèå ìàò ðà ñû, îäå ÿ ëà ñ ïðè íó äè òå ëü íîé öèð êó ëÿ öèåé
òåï ëî ãî âîç äó õà è ò.ï.). Îä íà êî ó äàí íûõ ìå òî äîâ èìå þò ñÿ
íå äî ñòàò êè — çà òðóä íåí íûé êîí ò ðîëü çà ïà öè åí òîì, îïàñ -
íîñòü îæî ãîâ êî æè â óñëî âè ÿõ âà çî êîí ñò ðèê öèè, ïî âòîð íîå
ïà äå íèå òåì ïå ðà òó ðû òå ëà èç-çà áû ñò ðîé ïå ðè ôå ðè ÷å ñêîé
âà çî äè ëà òà öèè. Ïî ñëåä íåå ÿâ ëå íèå ìî æåò ñî ïðî âîæ äà òü ñÿ
ðàç âè òè åì àöè äî çà, ãè ïî òåí çèè è ïî òåí öè à ëü íî ëå òà ëü íûõ
àðèò ìèé. Äëÿ ïðåä îò âðà ùå íèÿ äàí íûõ îñëîæ íå íèé íå îá õî -
äè ìî ïðî âî äèòü ñî ãðå âà íèå ïðå è ìó ùå ñò âåí íî òå ëà, à íå êî -
íå÷ íî ñòåé, è âû ïîë íÿòü ýòî íå ôîð ñè ðî âà íî.

Àê òèâ íîå âíóò ðåí íåå ñî ãðå âà íèå âêëþ ÷à åò ââå äå íèå èñ -
òî÷ íè êîâ òåï ëà íå ïî ñðåä ñò âåí íî â îð ãà íèçì è ïðè ìå íÿ -
åò ñÿ ïðè ãè ïî òåð ìèè ìå íåå 30°Ñ. Ñà ìûå ïðî ñòûå ìå òî äè -
êè — ïî äà ÷à óâëàæ íåí íî ãî òåï ëî ãî (42—46°Ñ) êèñ ëî ðî äà
è âíóò ðè âåí íîå ââå äå íèå ïî äî ãðå òûõ äî 43°Ñ ðàñ òâî ðîâ
(ñî ñêî ðî ñòüþ îò 50 äî 200 ìë/÷). Â êîì áè íà öèè ñ àê òèâ -
íûì âíåø íèì ñî ãðå âà íè åì ýòî îáåñ ïå ÷è âà åò ïî âû øå íèå
òåì ïå ðà òó ðû òå ëà íà 1—1,5°Ñ â òå ÷å íèå êàæ äî ãî ÷à ñà. Ìå -
íåå ýô ôåê òèâ íî îðî øå íèå òåï ëû ìè ðàñ òâî ðà ìè æå ëóä êà,
òîë ñòî ãî êè øå÷ íè êà èëè ìî ÷å âî ãî ïó çû ðÿ. Â òÿ æå ëûõ
ñëó ÷à ÿõ ïðè áå ãà þò ê ïå ðè òî íå à ëü íî ìó ëà âà æó, îñî áåí íî
åñ ëè íå îá õî äè ìî íîð ìà ëè çî âàòü óðî âåíü êà ëèÿ, èëè ýê ñò -
ðà êîð ïî ðà ëü íî ìó êðî âî îá ðà ùå íèþ.

Áî ëü øèí ñò âî àðèò ìèé ïðî õî äèò ïî ìå ðå ñî ãðå âà íèÿ
ïà öè åí òà. Îä íà êî èç âå ñò íî, ÷òî, íà ïðè ìåð, àò ðî ïèí íå ýô -
ôåê òè âåí ïðè áðà äè à ðèò ìèè, èí äó öè ðî âàí íîé ãè ïî òåð -
ìèåé, à ó áî ëü øèí ñò âà äðó ãèõ ëå êàð ñò âåí íûõ ïðå ïà ðà òîâ
ñíè æà åò ñÿ ñêî ðîñòü ìå òà áî ëèç ìà è âû âå äå íèÿ èç îð ãà íèç -
ìà, ÷òî ìî æåò ïðè âå ñ òè ê òîê ñè ÷å ñ êèì ýô ôåê òàì. Â òî æå
âðåìÿ îïè ñàí ñëó ÷àé óñïåø íîé èí ôó çèè èçîï ðî òå ðå íî ëà
äëÿ ó÷à ùå íèÿ ðèò ìà, óìå íü øå íèÿ àì ï ëè òó äû âîë íû J è
êó ïè ðî âà íèÿ æå ëó äî÷ êî âîé òà õè êàð äèè è ôèá ðèë ëÿ öèè
ó ïà öè åí òà ñ öåí ò ðà ëü íîé òåì ïå ðà òó ðîé 27,5°Ñ [21].

Ïðî ãíî ñ òè ÷å ñêè íå áëà ãî ïðè ÿò íû ìè ôàê òî ðà ìè ÿâ ëÿ -
þò ñÿ òåì ïå ðà òó ðà òå ëà ìå íåå 10—12°Ñ, ðåç êîå ïî âû øå íèå 
óðîâ íÿ êà ëèÿ â ñû âî ðîò êå êðî âè (>10 ìýêâ/ë), âíóò ðè ñî -
ñó äè ñòûé òðîì áîç (ôèá ðè íî ãåí <59 ìã/äë) è ðÍ <6,5.

Ïðî ôè ëàê òè êà

Îñíîâ íûå ïðî ôè ëàê òè ÷å ñêèå ìå ðî ïðè ÿ òèÿ ñâî äÿò ñÿ
ê îãðà íè ÷å íèþ ïî òåðü òåï ëà — èñ ïî ëü çî âà íèþ ñî îò âåò ñò -
âó þ ùåé îäåæ äû, ãî ëîâ íûõ óáî ðîâ, êà ïþ øî íîâ, íà óø íè -
êîâ, à òàê æå ïî âû øå íèþ ôè çè ÷å ñêîé àê òèâ íî ñòè. Ïðè
ïî íè æå íèè òåì ïå ðà òó ðû âîç äó õà íå îá õî äè ìî ïðè ñòà ëü -
íîå íà áëþ äå íèå çà ëè öà ìè, âû ïîë íÿ þ ùè ìè ôè çè ÷å ñêóþ
ðà áî òó íà óëè öå, â ÷à ñò íî ñòè, çà ñïîðòñ ìå íà ìè. Äëÿ íèõ
òàê æå âàæ íà ñáà ëàí ñè ðî âàí íàÿ äè å òà, ïðåä îò âðà ùå íèå
ïî òåðü æèä êî ñòè èç-çà ïî âû øåí íî ãî ïî òî îò äå ëå íèÿ. Êàê
ýòî íè ïà ðà äîê ñà ëü íî, íî ïðå äó ïðåæ äå íèå ïå ðå ãðå âà íèÿ
ó ñïîðòñ ìå íà, òàê æå ÿâ ëÿ åò ñÿ âàæ íûì ôàê òî ðîì â ïðî ôè -
ëàê òè êå ãè ïî òåð ìèè. Ïî ñðåä ñò âîì ðå ãó ëè ðó þ ùåé îäåæ äû 
àíà òî ìè ÷å ñêèå îá ëà ñ òè âû ñî êî ãî òåï ëî îá ìå íà (ãî ëî -
âà/ëè öî, ïîä ìû øå÷ íûå âïà äè íû, áî êî âûå îò äå ëû ãðóä -
íîé êëåò êè, ïàõ) äîë æíû àäåê âàò íî âåí òè ëè ðî âà òü ñÿ
â ïðî öåñ ñå ôè çè ÷å ñêîé íà ãðóç êè è èçî ëè ðî âà òü ñÿ â ïå ðè -
îä ïî êîÿ. Òà êèì îá ðà çîì, îá ëåã ÷à åò ñÿ ïî òå ðÿ òåï ëà â òå -
÷å íèå ïå ðè î äîâ âû ñî êî èí òåí ñèâ íûõ íà ãðó çîê è ñíè æà åò -
ñÿ âî âðå ìÿ îò äû õà.

Ñìåðòü îò ãè ïî òåð ìèè èç âå ñò íà áî ëåå 2000 ëåò, îïè ñà -
íèÿ ãè ïî òåð ìèè âñòðå ÷à þò ñÿ ó Ãèï ïîê ðà òà è Ãàí íè áà ëà
[22]. Âñåì çíà êî ìî òàê æå îêîí ÷à íèå ïî õî äà Íà ïî ëå î íà íà 
Ìî ñê âó â 1812 ã. èç-çà õî ëî äîâ, ãî ëî äà è èñ òî ùå íèÿ àð -
ìèè, ñî ïðî âîæ äàâ øèõ ñÿ ìíî ãî ÷èñ ëåí íû ìè îá ìî ðî æå íè -
ÿ ìè è ãè áå ëüþ ñîë äàò. Îä íà êî ïî íÿ òèå êëè íè ÷å ñêî ãî
ñèí ä ðî ìà ãè ïî òåð ìèè âîç íèê ëî íå ðà íåå êîí öà XIX ñòî -
ëå òèÿ, ñ ââå äå íè åì ðå ãó ëÿð íî ãî èç ìå ðå íèÿ öåí ò ðà ëü íîé
òåì ïå ðà òó ðû òå ëà è óñòà íîâ ëå íèÿ åå íîð ìû. Â íà ñòî ÿ ùåå
âðå ìÿ çíà ÷è òå ëü íî óëó÷ øè ëîñü ïî íè ìà íèå è ïó òè ïðî ôè -
ëàê òè êè ãè ïî òåð ìèè, âîç ìîæ íî ñòè ñî õðà íå íèÿ òåï ëà
ñ ïî ìî ùüþ ñî âðå ìåí íîé îäåæ äû, â òîì ÷èñ ëå ñïîð òèâ -
íîé. Îä íà êî, êàê ïî êà çû âà åò îïûò, ñëó ÷àè ïå ðå îõ ëàæ äå -
íèé ñðå äè ôè çè ÷å ñêè àê òèâ íûõ ëèö âñòðå ÷à þò ñÿ äî âî ëü -
íî ÷à ñ òî, ÷òî òðå áó åò ïðî ïà ãàí äû ñî îò âåò ñò âó þ ùèõ çíà -
íèé ñðå äè ýòèõ ëèö, à òàê æå òðå íåð ñêî ãî ñî ñòà âà, ðó êî âî -
äè òå ëåé ðàç ëè÷ íûõ ýê ñ ïå äè öèé è îð ãà íè çà òî ðîâ ñî ðåâ íî -
âà íèé.
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