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// здоровье

Как держать мозг в тонусе

// консультация

Стоматология: что бесплатно по полису ОМС? 
Здоровье – главная ценность челове-
ка. Первым и самым важным условием  

сохранения здоровья полости рта явля-
ется регулярное посещение стоматолога, 
который поможет устранить возможные 
причины заболеваний, провести профи-
лактические мероприятия и сохранить 
зубы здоровыми. О том, какая стомато-
логическая помощь должна оказываться 
бесплатно по полису ОМС, а за какие услу-
ги придётся заплатить, мы побеседовали с 
Юлией Чеберда, главным консультантом – 
врачом-экспертом отдела организации за-
щиты прав застрахованных ТФОМС Кеме-
ровской области – Кузбасса. 

– Юлия Анатольевна, насколько ре-
ально вылечить больной зуб по поли-
су ОМС?

– Гражданин имеет право на бесплатное 
получение медицинской помощи по видам, 
формам и условиям её оказания в соответ-
ствии с утверждённой Территориальной 
программой ОМС. Перечень заболеваний 
и состояний, при которых оказание меди-
цинской помощи осуществляется бесплат-
но, включает в том числе болезни полости 
рта, слюнных желез и челюстей (за исклю-
чением зубного протезирования).
Стоматологическая помощь может 

оказываться как в экстренной и неот-
ложной форме, так и в плановом поряд-
ке. Если экстренную стоматологическую 
помощь должны оказать бесплатно в 
день обращения пациента, то плановая 
стоматологическая медицинская помощь 
оказывается по предварительной запи-
си с учётом существующей очерёдности.  
Запись к врачу-стоматологу, в том чис-
ле хирургу-стоматологу, осуществляется 

через смотровой кабинет стоматологиче-
ской поликлиники. В смотровом каби-
нете врач определит объём необходимой 
помощи.

– Поясните, пожалуйста, какую сто-
матологическую помощь можно по-
лучить бесплатно по полису ОМС? 

– За счёт средств обязательного ме-
дицинского страхования оказываются 
профилактические и ортодонтические 
услуги, лечебные услуги, в том числе те-
рапевтические, хирургические, пародон-
тологические. 
По полису ОМС стоматологическая по-

мощь оказывается с использованием всех 
необходимых для диагностики и лечения 
средств, в том числе: все виды анестезии, 
включая наркоз, лечебно-диагностиче-
ские исследования, в том числе рентгено-
графические исследования, лекарствен-
ные препараты и изделия медицинского 
назначения, оперативные вмешательства, 
пломбировочные материалы (стомато-

логические цементы, материалы хими-
ческого отверждения, стеклоиномерные 
цементы, пломбы из амальгамы, фотопо-
лимерные материалы) как российского, 
так и иностранного производства. 

– Вы упомянули ортодонтические 
услуги. Что именно входит в програм-
му ОМС?

– По ОМС бесплатно проводятся осмотр 
и консультация врача-ортодонта, диспан-
серный приём. Лечение аномалий прику-
са производится с использованием орто-
донтических аппаратов (за исключением 
брекет-систем). В перечень бесплатных 
услуг входят необходимые антропометри-
ческие исследования, снятие оттисков с 
челюстей, изготовление контрольной мо-
дели, коррекция съёмного ортодонтиче-
ского аппарата, припасовка и наложение 
ортодонтического аппарата, а также его 
ремонт.
Также бесплатным для пациента 

должно быть изготовление вестибуляр-
ной дуги, в том числе с дополнительны-
ми изгибами, изготовление ортодонтиче-
ского кольца, ортодонтической коронки, 
вестибулярной пластинки, пластинки с 
заслоном для языка (без кламмеров) и 
пластинки с окклюзионными накладка-
ми, а также распил ортодонтического ап-
парата через винт. 

– Многие пациенты откладывают 
посещение стоматолога и обращаются 
за помощью, когда зубы начинают бо-
леть. А ведь лучшее лечение – это про-
филактика. Какие профилактические 
услуги доступны по полису ОМС?

– Во время профилактического приёма 

врач-стоматолог осуществляет профес-
сиональную гигиену полости рта и зубов, 
при необходимости удаляет наддесневые 
и поддесневые зубные отложения руч-
ным методом, а также с использованием 
ультразвука, может провести запечаты-
вание фиссуры зуба герметиком, приме-
нить реминерализующие препараты в об-
ласти зуба, провести полирование зубов 
(избирательное). Все эти услуги пред-
усмотрены Программой госгарантий и 
должны оказываться бесплатно.

– А за что стопроцентно придётся 
заплатить?

– В Территориальную программу ОМС 
не входит зубопротезирование, отбели-
вание зубов, установка брекет-систем и 
имплантатов, данные виды стоматоло-
гической помощи оплачиваются за счёт 
личных средств граждан.

– Скажите, что делать, если врач-
стоматолог предлагает оплатить ме-
дицинские услуги?

– Прежде чем подписывать договор 
на оказание платных услуг, мы совету-
ем позвонить страховым представите-
лям в свою страховую компанию и уз-
нать, точно ли данные услуги не входят в 
Территориальную программу ОМС и их 
нужно оплачивать. Телефон страховой 
медицинской организации  указан на 
оборотной стороне полиса ОМС, в лич-
ном кабинете на Госуслугах или на сайте 
компании. За получением дополнитель-
ной информации также можно обратить-
ся по бесплатному телефону Контакт-
центра ТФОМС Кемеровской области 
8-800-200-60-68.

За последние десятилетия про-
должительность жизни в Рос-

сии в среднем увеличилась до 73 
лет. К сожалению, дожив до пре-
клонного возраста, далеко не каж-
дый может сохранить здравый ум  
и твёрдую память. 

«Когнитивные расстройства – 
субъективное и/или объективно 
выявляемое ухудшение когни-
тивных функций (внимания, па-
мяти, речи, восприятия, управ-
ляющих функций) по сравнению 
с исходным уровнем (индиви-
дуальной нормой)», – обращает 
внимание Тамара Жиляева, глав-
ный врач Кузбасского центра об-
щественного здоровья и меди-
цинской профилактики.

Правила сохранения 
здоровья мозга

Очень важно контролировать 
уровень сахара в крови и артери-
альное давление. В норме эти по-
казатели не должны превышать 
5,5 ммоль/л (сахар) и 130/80 мм 
рт. ст. (давление), важен регу-
лярный приём гипотензивных 
и сахароснижающих препара-
тов. При стабильно повышенном 
значении сахара крови и артери-
ального давления поражаются 
сосуды головного мозга, что при-
водит к появлению атеросклеро-
за и атеротромбоза.

«Физическая активность – 
тоже значимый элемент. Дина-
мических аэробных упражнений 

средней интенсивности должно 
быть не менее 150 минут в неде-
лю: 30 минут в день – пять или 
более раз в неделю. Это может 
быть ходьба в быстром темпе, 
плавание, скандинавская ходь-
ба, танцы и другое, – напоминает 
главный областной специалист 
по медицинской профилактике. 

– Не менее 75 минут интенсивной 
физической активности в неде-
лю: 30 минут в день – три или бо-
лее раз в неделю. Это могут быть 
занятия с отягощениями в тре-
нажёрном зале или с весом соб-
ственного тела. Пожилым лю-
дям стоит отдать предпочтение 
ходьбе и плаванию. Физические 
упражнения подбираются с учё-
том возможностей человека».
Конечно же, не стоит забы-

вать про сбалансированное пита-
ние. Золотым стандартом явля-
ется три основных приёма пищи 
и пара полезных перекусов в те-
чение дня.

«Включайте овощи и фрукты 
в каждый приём пищи – не менее 
400 граммов в день. Это поможет 
быстрее насытиться и получить 
необходимые витамины и мине-
ралы. Следует свести к миниму-
му употребление полуфабрика-
тов, фастфуда, жирной, жареной, 
копчёной продукции, газиров-
ки, – рекомендует Тамара Жиля-
ева. – Выбирайте щадящие ме-
тоды приготовления пищи: на 
пару, запекание, тушение, отва-

ривание. Следует снизить в ра-
ционе количество сахара, соли 
и кондитерских изделий. Важно 
не переедать. Прислушивайтесь 
к своему организму и отставляй-
те тарелку в сторону, как только 
почувствовали насыщение, даже 
если в тарелке ещё осталась еда».
Хорошим источником белка 

могут послужить нежирные со-
рта мяса (индейка, курица, кро-
лик, телятина), кисломолочные 
продукты (творог, кефир, сыр), 
бобовые (фасоль, горох, чече-
вица, нут). Полезные жиры на-
ходятся в рыбе, растительных 
маслах и орехах. Помимо обеспе-
чения организма энергией, жиры 
помогают лучше усваиваться 
другим необходимым питатель-
ным элементам. Отдавайте пред-
почтение сложным углеводам: 
макаронам из твёрдых сортов 
пшеницы, гречке, рису, пшену, 
овсяной и ячневой крупе, моло-
дому картофелю.

Спите на здоровье

Недостаток сна приводит к 
ухудшению памяти, внимания, 
координации и речи. Организму 
для полноценного функциониро-
вания необходимо отдыхать 7–9 
часов. Перед сном следует про-
ветривать комнату. Комфортная 
температура для сна – 20–23 °C. 
Специалисты рекомендуют отка-
зываться от гаджетов минимум 
за 30 минут до сна. Последний 
приём пищи – минимум за час до 
сна. Выключите свет и затемни-
те комнату плотными шторами. 
Старайтесь засыпать и просы-
паться в одно и то же время даже 
в выходные дни.

Чистая жизнь

На фоне приёма стимулиру-
ющих веществ у большинства 
людей учащается пульс и растут 
показатели артериального дав-
ления, что в свою очередь при-

водит к повреждению эндотелия 
(внутренней оболочки) сосудов. 
Это является одним из главных 
факторов развития сердечно-
сосудистых заболеваний и ког-
нитивных нарушений. Важно 
помнить, что безопасной дозы 
алкоголя не существует.

Общение – золото

Коммуникация сама по себе 
является интеллектуальной на-
грузкой. Это требует умственной 
вовлечённости. Поэтому обще-
ние в прямом смысле – зарядка 
для ума и способ замедлить раз-
витие возрастных недугов, таких 
как болезнь Альцгеймера. 

Прокачивайте мозг

Осваивая что-то новое, мы 
создаём дополнительные ней-
ронные связи в мозге. А чем их 
больше, тем лучше запоминается 
информация.

«Мы рекомендуем читать кни-
ги, запоминать стихи и песни, 
решать головоломки, разгады-
вать кроссворды, чистить зубы 
неведущей рукой, ходить на ра-
боту или прогулку по новому 
маршруту. Также полезно играть 
в настольные игры, учить ино-
странные языки, выполнять ней-
рогимнастику», – перечисляет 
главный врач Кузбасского центра 
общественного здоровья и меди-
цинской профилактики.

Светлана Булаева.  

// справка

ГЛАВНЫЕ ПРИЧИНЫ РАЗВИТИЯ КОГНИТИВНЫХ НАРУШЕНИЙ:
• болезнь Альцгеймера, • деменция, • энцефалопатии различного ге-
неза (гипоксическая, почечная, печеночная, гипогликемическая и др.), 
инсульты, • черепно-мозговые травмы, • опухоли головного мозга и 
метастатическое поражение головного мозга, • аутоиммунные забо-
левания (рассеянный склероз, аутоиммунные энцефалиты), • нейроин-
фекции (ВИЧ-ассоциированная энцефалопатия, нейроборрелиоз, ней-
росифилис).


