
Спортивные травмы, перетренированность и уста-
лость могут беспокоить как фанатичных спортсме-
нов, так и недавно приобщившихся к спорту энту-
зиастов. Как быть уверенным, что выбранный вид 
спорта, дистанции и физические нагрузки полезны 
для здоровья?

Умный спортсмен, как высокого класса, так и люби-
тель, должен регулярно обращать внимание на состо-
яние своего здоровья. Чрезмерно интенсивный пери-
од тренировок, перегрузки, неправильное питание и 
возникающие в их взаимодействии проблемы не по-
зволяют организму восстановиться после физических 
нагрузок. Это может повлечь за собой снижение каче-
ства выполнения упражнений и, как следствие, увели-
чение возможности получить травму или поврежде-
ние. В результате тренировок с не соответствующими 
физической форме нагрузками и необнаруженными 
медицинскими проблемами может возникнуть и бо-
лее серьезный ущерб здоровью.

Простую возможность проверки своего здоровья и 
готовности организма к тренировкам дает анализ 
крови. Соответствующие анализы помогают оценить 
общее состояние здоровья, влияние физических на-
грузок на организм и даже то, достаточно ли у орга-
низма времени на восстановление. В дополнение к 
этому они показывают крепость иммунной системы, 
уровень основных минеральных веществ и витами-
нов, необходимых для работы мышечной системы, а 
также помогают установить скрытые на первый взгляд 
проблемы со здоровьем (например, малокровие, т. е. 
анемию). По словам врачей лабораторной диагности-
ки, из анализа крови видно, что в крови спортсменов, 
занимающихся тренировками на выносливость, чаще 
встречается низкий уровень гемоглобина и недоста-
ток железа. Уровень гемоглобина отражает способ-
ность организма к насыщению кислородом. Доста-
точная насыщенность кислородом, в свою очередь, 
улучшает работоспособность мышц и качество выпол-
нения упражнений, уменьшает накопление молочной 
кислоты в мышцах. Таким образом, по состоянию кро-
ви врачи могут отслеживать мышечные повреждения 
и недостаточное восстановление организма.
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На основании анализа крови можно сле-
дить также за тем, достаточно ли в орга-
низме важнейших минералов и витаминов, 
наблюдается их нехватка либо, напротив, 
чрезмерное количество. При оценке уров-
ня минеральных веществ важно помнить, 
что организм поддерживает их содержа-
ние в крови по возможности стабильным. 
Если их содержание в крови уменьшается, 
организм вынужден брать «в долг» из тка-
ней (например, мышц, костей и других) 
или экономить за счет выработки энзимов 
и гормонов. Это означает, что показатели 
крови могут быть в порядке, но на уровне 
клеток организма нехватка может уже при-
сутствовать. 

Каковы основные показатели крови, за ко-
торыми должен следить спортсмен? Пакет 
спортсмена-любителя, рекомендуемый 
при первичном медосмотре спортивными 
врачами организации Spordimeditsiini SA и 
врачами лабораторной диагностики меди-
цинской лаборатории SYNLAB, содержит 12 
анализов крови. Гемограмма дает общее 
представление о состоянии организма и 
иммунной системы, отражает способность 
крови транспортировать кислород и кос-
венно информирует о балансе жидкости в 
организме. C-реактивный белок позволяет 
обнаружить воспаления и инфекции, не-
обходим для оценки риска заболеваний 
сердечно-сосудистой системы. Повышен-
ный уровень холестерина в крови являет-
ся одним из главных факторов риска за-
болеваний сердечно-сосудистой системы 
(например, инфаркт миокарда и инсульт). 
Анализы на аспартатаминотрансферазу 
(AсАТ), креатинин креатинкиназу позволя-
ют оценить соответствие физических на-
грузок, восстановление после тренировок, 
мышечную массу и определить мышечные 
травмы. Содержание АсАТ в крови увели-
чивается, в том числе, при повреждении 
сердечной мышцы. На способность орга-
низма к восстановлению, а также на сильно 
вредящие мускулатуре тренировки и нару-
шения в работе почек укажет анализ моче-
вины. Анализ на ферритин покажет запасы 
железа в организме, позволяя установить 
самую частую причину анемии ‒ нехватку 
железа. Железо играет важную роль в снаб-
жении организма кислородом, выработке 
энергии и функционировании иммунной 
системы. Глюкоза, или сахар в крови являет-
ся первым и главным источником энергии, 
а также важным регулятором обмена ве-
ществ. Для всасывания входящего в состав 

костей кальция важен магний, который одновременно 
улучшает качество выполнения упражнений, позво-
ляет дольше сохранять энергию и быстрее восстанав-
ливаться. Правильное соотношение этих минералов в 
организме предупреждает возникновение мышечных 
судорог. Витамин D влияет на синтез белков в мышцах, 
полезен для иммунитета и обмена веществ в костной 
ткани, уменьшает риск переломов костей.

Многие отклонения от нормы в показателях крови сна-
чала протекают без особенных симптомов. Регулярная 
проверка показателей крови, дающая обзор о состоя-
нии здоровья, с интервалами в год или два года помо-
жет заметить происходящие в организме изменения, а 
также составить программу питания и тренировок.


