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Введение. Современные тенденции развития общества требуют активного участия самих  людей в управлении своим здоровьем. Использование современной научно-популярной  литературы может стать той основой, которая повысит охват населения современным  геронтологическим образованием.  
Цель работы – изучить возможности использования научно-популярной литературы в  геронтологическом образовании населения. 
Материалы и методы. Изучена эффективность использования современной научно популярной литературы в области геронтологии, отвечающей критериям «5В», для  геронтологического образования населения. Обследовано 1217 респондентов  геронтологического образования. Изучен уровень знаний в области доменов индивидуальной  жизнеспособности, а также эффективность их применения. Трехмесячный мониторинг  проводился с использованием шкалы депрессии Бека, возрастной дискриминированности  
Пальморе, изучались уровни физической активности, структура и характер питания.  Результаты. Повышение геронтологических знаний посредством литературы, отвечающей  критериям «5В» обеспечивает улучшение функциональности за счет возрастания уровня  аэробной активности с 66,74+11,20 до 148,02+10,28 мин/нед, уровня анаэробной активности с  10,15+2,49 до 35,15+7,50 мин/нед, изменения характера и структуры питания в виде  увеличения количества и кратности потребления свежих овощей и фруктов, снижении  потребления простых сахаров, изменения пропорции белково-содержащих продуктов в пользу  растительных белков, увеличении времени между последним приемом пищи вечером и  первым приемом пищи утром 8,34+0,13 до 9,42+0,22 час, а также за счет повышения самооценки психологического состояния. 
Заключение. Научно-популярная медицинская литература для геронтологического  образования населения, удовлетворяющая критериям «5В», позволяет достоверно повысить  знания респондентов в области психологического, двигательного, когнитивного,  соматического, сенсорного и нутритивного доменов индивидуальной жизнеспособности и  оказать в краткосрочной перспективе протективное влияние на психологический,  двигательный и нутритивный домены.
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Introduction. Modern trends in the development of society require the active participation of people  themselves in managing their health. The use of modern popular science literature can become the  basis that will increase the coverage of the population with modern gerontological education.  The purpose of the work is to study the possibilities of using popular scientific literature in the  gerontological education of the population. 
Materials and methods. The effectiveness of the use of modern popular scientific literature in the  field of gerontology that meets the criteria of «5B» for the gerontological education of the population  is studied. 1217 respondents of gerontological education were examined. The level of knowledge in  the field of intrinsic capacity domains, as well as the effectiveness of their application, is studied. The  three-month monitoring was carried out using the Beck depression scale, age discrimination of  Palmore, the levels of physical activity, the structure and nature of nutrition were studied.  
Results. Increasing gerontological knowledge through the literature that meets the criteria of «5B»  provides improved functionality due to an increase in the level of aerobic activity from 66.74+11.20  to 148.02+10.28 min/week, the level of anaerobic activity from 10.15+2.49 to 35.15+7.50 min/week,  changes in the nature and structure of nutrition in the form of an increase in the number and frequency  of consumption of fresh vegetables and fruits, a decrease in the consumption of simple sugars,  changes in the proportion of protein-containing products in favor of vegetable proteins, increasing  the time between the last meal in the evening and the first meal in the morning 8.34+0.13 to 9.42+0.22  hours, as well as by increasing the self-esteem of the psychological state.  
Conclusion. The popular scientific medical literature for gerontological education of the population,  which meets the criteria of «5B», allows to significantly increase the knowledge of respondents in  the field of psychological, motor, cognitive, somatic, sensory and nutritional domains of individual  viability and to have a protective effect on the psychological, motor and nutritional domains in the  short term. 
Key words: gerontological education, gerontological prevention, health schools, intrinsic capacity.
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Введение. Современные тенденции развития общества требуют активного участия  самих людей в управлении своим здоровьем. Эта позиция обосновывается четырьмя  аспектами. Первое – для обеспечения современной потребности в охвате профилактическими  мероприятиями одних лишь ресурсов системы здравоохранения недостаточно. Второе – повышается роль личности человека в управлении своим здоровьем и его укреплении. Третье  – нарастающий поток информации медицинского характера с высокой доступностью для всех  слоев населения требует развития у людей навыков получения и анализа подобной  информации. Четвертое – необходимо четкое разграничение зон ответственности  медицинских работников и самих людей в обеспечении своего здоровья. Особенно  актуальными данные вопросы являются для людей пожилого возраста, ведь количество таких  людей в обществе увеличивается, и одновременно возрастает вовлеченность пожилых людей  в общественную жизнь и расширение их социальных функций и возможностей [1-6]. Кроме  того, вопросы геронтологического образования важны и для людей других возрастных групп  – как в связи с необходимостью собственной подготовки к пожилому возрасту, так и в связи с  необходимостью помощи своим пожилым родственникам и знакомым [7-12]. Существующая  система геронтологического образования через «Школы пациентов» вносит важный вклад в  повышение знаний людей, однако работа этих школ направлена главным образом на работу с  конкретными нозологическими формами и в меньшей степени на реализацию новых подходов  в области геронтологический профилактики, а именно связанных с преодолением  гериатрических синдромов и состояний, ассоциированных с процессами преждевременного  старения [13-15]. На наш взгляд, использование современной научно-популярной литературы  может стать той основой, которая повысит охват населения современным геронтологическим  образованием, и это обусловило идею настоящей работы. 
Цель работы – изучить возможности использования научно-популярной литературы в  геронтологическом образовании населения. 
Материал и методы. В качестве научно-популярной литературы для реализации  программ геронтологического образования были использованы книги, отвечающие  современным принципам научно-популярной медицинской литературы «5B» [7]. По этим  критериям были отобраны две книги: 1) Ильницкий А.Н., Прощаев К.И. «Продолжение будет.  Книга о возрасте» (далее – Книга 1) [9], 2) Ильницкий А.Н., Прощаев К.И. «Неуязвимые. Книга  о здоровье» (далее – Книга 2) [8]. Посредством интернет-технологий (группы в социальной  сети Facebook, Instagram-эфиры, вебинары на платформe Webinar.ru, видеоролики на канале 
182 
Научно-практический рецензируемый журнал 
"Современные проблемы здравоохранения и медицинской статистики" 2021 г., № 3 Scientific journal "Current problems of health care and medical statistics" 2021 г., № 3 ISSN 2312-2935 
Youtube) были организованы занятия и встречи с авторами. Охват составил более 52.000  человек. Из этого количества 1217 человек дали согласие на участие в мониторинге  геронтологических знаний и оценке ряда параметров функционирования. Мониторинг  проводился посредством электронной почты (412 чел.), Telegram-канала @ProageTV (617  чел.), WhatsApp-группы «Эксперт-геронтолог» (188 чел.). Для трёхмесячного мониторинга  геронтологических знаний использовался оригинальный опросник, разработанный авторами  статьи на основе доменов индивидуальной жизнеспособности. Для оценки параметров  функционирования проводилось самотестирование респондентами с оценкой  психологического статуса по шкале Бека, оценкой нутритивного статуса по опроснику,  разработанному авторами статьи, оценкой продолжительности аэробной и анаэробной  физической активности (мин/нед.), частоты упражнений на баланс (раз/нед.), оценкой  возрастной дискриминированности по шкале Пальморе. Результаты были математико статистически обработаны, считались достоверными при p<0,05. 
Результаты и их обсуждение. Анализ содержания научно-популярных Книг 1 и 2,  отобранных для геронтологического образования, показал их соответствие современным  принципам системы «5B», предъявляемым к научно-популярной медицинской литературе  (таблица 1). Оказалось, что обе эти книги отвечают требованиям всех пяти критериев. Во 
первых, они содержат новую, научно обоснованную доказательную информацию,  необходимую для людей с медицинским образованием (критерий «Book for doctors about  medicine»). Во-вторых, они дают методологию и инструментарий для реализации  медицинскими работниками медико-гигиенического обучения и воспитания населения  (критерий «Book for doctors about patients»). В-третьих, данные книги представляют собой  актуальный учебник для пациентов в области геронтологии и профилактики  преждевременного старения (критерий «Book for patients»). В-четвёртых, структура и формат  данных книг позволяют самому читателю непрерывно расширять, обновлять и дополнять  информацию по рассматриваемым проблемам, по сути, превращая их в непрерывные книги  (критерий «Book non-stop»). В-пятых, книги содержат рекомендации, которые читатели могут  использовать по принципу «здесь и сейчас» (критерий «Book for action here and now»).
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Таблица 1 
Соответствие научно-популярных Книг 1 и 2, отобранных для геронтологического  образования населения, критериям «5В» 
	Критерий 5В 
	Экспертная  
оценка
	χ2
	p

	Книга 1

	Book for doctors about medicine 
	9,43+0,02 
	9,88 
	0,0003

	Book for doctors about patients 
	9,91+0,03 
	9,45 
	0,0009

	Book for patients 
	9,97+0,01 
	11,56 
	0,0001

	Book non-stop 
	9,72+0,05 
	10,81 
	0,0002

	Book for action here and now 
	9,17+0,11 
	9,40 
	0,0101

	Книга 2

	Book for doctors about medicine 
	9,06+0,02 
	9,57 
	0,0012

	Book for doctors about patients 
	9,92+0,03 
	9,38 
	0,0011

	Book for patients 
	9,96+0,01 
	11,24 
	0,0001

	Book non-stop 
	9,23+0,14 
	8,96 
	0,0108

	Book for action here and now 
	9,81+0,07 
	9,02 
	0,0072




Трехмесячный мониторинг геронтологических знаний показал повышений знаний  респондентов по всем доменам индивидуальной жизнеспособности (таблица 2). Таблица 2 
Динамика знаний респондентов геронтологического образования населения в области доменов  индивидуальной жизнеспособности (баллы по 10-балльной визуальной аналоговой шкале) 
	Домен индивидуальной  
жизнеспособности
	Период наблюдения

	
	Исходный уровень 
	Через 3 мес.

	Психологический 
	4,25+0,31 
	7,11+0,24*

	Двигательный 
	5,32+0,25 
	8,13+0,44*

	Когнитивный 
	2,03+0,12 
	6,54+1,18*

	Нутритивный 
	3,96+0,68 
	8,29+0,17*

	Соматический 
	3,05+1,06 
	6,78+0,42*

	Сенсорный 
	1,98+0,05 
	6,51+1,27*




*p<0,05 по сравнению с исходным уровнем 
Самооценка психологического состояния респондентов по шкале Бека показала его  улучшение: средние значения в баллах достоверно (p<0,05) снизились с 14,32+1,33 баллов до  10,11+0,18 баллов. Также произошло достоверное (p<0,05) снижение восприятия возрастной  дискриминированности с 37,56+5,02 баллов до 19,12+4,70 баллов.
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Изучение физической активности респондентов также показало позитивную динамику.  Так, достоверно (p<0,05) возрос уровень аэробной активности с 66,74+11,20 до 148,02+10,28  мин/нед и уровень анаэробной активности с 10,15+2,49 до 35,15+7,50 мин/нед. В частоте  упражнений на баланс наметилась недостоверная, но положительная динамика (таблица 3). 
Таблица 3 
Динамика физической активности (показателей двигательного домена) у респондентов  геронтологического образования населения  
	Показатели 
	Период наблюдения

	
	Исходный уровень 
	Через 3 мес.

	Аэробная нагрузка (мин/нед.) 
	66,74+11,20 
	148,02+10,28*

	Анаэробная нагрузка (мин/нед.) 
	10,15+2,49 
	35,15+7,50*

	Упражнения на баланс (раз/нед.) 
	1,03+0,44 
	2,04+0,62




*p<0,05 по сравнению с исходным уровнем 
Положительные сдвиги были отмечены и в нутритивном статусе в виде изменения  характера и структуры питания (таблица 4).  
Таблица 4 
Динамика нутритивного статуса у респондентов геронтологического образования населения  
	Показатели 
	Период наблюдения

	
	Исходный уровень 
	Через 3 мес.

	Количество потребляемых свежих овощей и фруктов  (г/сут.)
	55,12+8,21 
	317,42+24,01*

	Частота потребления овощей и фруктов (раз/сут.) 
	0,38+0,07 
	3,17+1,21*

	Количество потребляемых белково-содержащих  продуктов (г/кг веса/сут.)
	1,11+0,09 
	1,24+0,30

	Соотношение потребляемых белково-содержащих  продуктов (растительного происхождения /  животного происхождения)
	0,21+0,02 
	0,43+0,03*

	Среднее количество потребляемых ложек сахара  (шт./день)
	9,02+1,16 
	4,27+0,35*

	Количество потребляемой соли в виде досаливания  продуктов (щепотки/день)
	12,12+4,58 
	6,36+3,18

	Последний прием пищи (мин до сна) 
	62,31+9,82 
	129,15+12,27*

	Время между последним приемом пищи вечером и  первым приемом пищи утром)
	8,34+0,13 
	9,42+0,22*




*p<0,05 по сравнению с исходным уровнем 
Количество потребляемых свежих овощей и фруктов достоверно (p<0,05) возросло с  55,12+8,21 до 317,42+24,01 г/сут. Также достоверно (p<0,05) возросла и частота потребления 
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овощей и фруктов с 0,38+0,07 до 3,17+1,21 раз/сут. Количество потребляемых белково содержащих продуктов не изменилось (1,11+0,09 и 1,24+0,30 г/кг веса/сут.), однако  достоверно (p<0,05) поменялось соотношение потребляемых белково-содержащих продуктов в пользу белков растительного происхождения – с пропорции в 0,21+0,02 до 0,43+0,03.  Достоверно (p<0,05) снизилось среднее количество потребляемых чайных ложек сахара с  9,02+1,16 до 4,27+0,35 шт. в день. Количество потребляемой соли в виде досаливания  продуктов (щепотки/день) достоверно не поменялось - 12,12+4,58 и 6,36+3,18, однако в этом  вопросе наметилась положительная тенденция. Достоверно (p<0,05) увеличилось время между  последним приемом пищи и наступления сна с 62,31+9,82 до 129,15+12,27, что привело к  достоверному (p<0,05) увеличению времени между последним приемом пищи вечером и  первым приемом пищи утром с 8,34+0,13 до 9,42+0,22 час.  
В отношении показателей когнитивного, соматического, сенсорного доменов в  настоящей статье мы данные не приводим, так как результаты оценки эффективности требуют  более длительного наблюдения. 
Выводы 
1. Научно-популярная медицинская литература для геронтологического образования  населения должна удовлетворять критериям «5В»: 1) содержать новую, научно обоснованную  доказательную информацию, необходимую для людей с медицинским образованием  (критерий «Book for doctors about medicine»); 2) давать методологию и инструментарий для  реализации медицинскими работниками медико-гигиенического обучения и воспитания  населения (критерий «Book for doctors about patients»); 3) представлять собой актуальный  учебник для пациентов, в нашем случае в области геронтологии и профилактики  преждевременного старения (критерий «Book for patients»); 4) позволять самому читателю  непрерывно расширять, обновлять и дополнять информацию по рассматриваемым проблемам (критерий «Book non-stop»); 5) содержать рекомендации для реализации по принципу «здесь  и сейчас» (критерий «Book for action here and now»). 
2. Научно-популярная медицинская литература для геронтологического образования  населения, удовлетворяющая критериям «5В», позволяет достоверно повысить знания  респондентов в области психологического, двигательного, когнитивного, соматического,  сенсорного и нутритивного доменов индивидуальной жизнеспособности. 
3. Использование научно-популярной медицинской литературы для  геронтологического образования населения, удовлетворяющей критериям «5В», позволяет в 
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краткосрочной перспективе обеспечить улучшение функциональности в двигательном домене  индивидуальной жизнеспособности за счет возрастания уровня аэробной активности с  66,74+11,20 до 148,02+10,28 мин/нед и уровня анаэробной активности с 10,15+2,49 до  35,15+7,50 мин/нед. 
4. Использование научно-популярной медицинской литературы для геронтологического  образования населения, удовлетворяющей критериям «5В», позволяет в краткосрочной  перспективе обеспечить улучшение функциональности в двигательном домене за счет изменения  структуры питания людей в виде увеличения количества и кратности потребления свежих овощей  и фруктов, снижении потребления простых сахаров, изменения пропорции белково-содержащих продуктов в пользу растительных белков, увеличении времени между последним приемом пищи  вечером и первым приемом пищи утром 8,34+0,13 до 9,42+0,22 час. 
5. Использование научно-популярной медицинской литературы для  геронтологического образования населения, удовлетворяющей критериям «5В», позволяет в  краткосрочной перспективе повысить самооценку психологического состояния респондентов,  что выражается в достоверном (p<0,05) снижении восприятия возрастной  дискриминированности по шкале E. Palmore с 37,56+5,02 баллов до 19,12+4,70 баллов. 
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