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Трэць свай го жыц ця мы пра-

во дзім у сне, і не да ацэнь ваць 

яго важ насць не вар та. Якім 

ён па ві нен быць, каб ар га нізм 

па спя ваў цал кам ад на віц ца, ці 

ка рыс на спаць днём і што ра-

біць, каб доб ра спаць уна чы, 

мы да зна лі ся ва ўра ча-псі ха-

те ра пеў та Мінск ага га рад ско-

га клі ніч на га псі хі ят рыч на га 

дыс пан се ра Іны ЦЕ ЛЕШ.

— Іна Ва лер' еў на, на вош та 

нам сон і што ад бы ва ец ца, ка лі 

ча ла век яго па збаў ле ны?

— Сон — важ ная функ цыя, якая 

мае вя лі кае агуль на бія ла гіч нае 

зна чэн не. Пад час сну ў нас за ма-

рудж ва юц ца аб мен ныя пра цэ сы, 

зні жа ец ца нер во вае на пру жан не 

і мы шач ны то нус, ад па вед на, ад-

бы ва ец ца пе ра за груз ка ар га ніз-

ма. Важ на і тое, што ад бы ва ец ца з 

на шым га лаў ным моз гам. Пад час 

сну ідзе сін тэз і апра цоў ка ін фар-

ма цыі, на за па ша най за дзень, і 

раз дзя лен не яе па ячэй ках. Ка лі 

ўсё па спя хо ва за вер ша на, то мозг 

вы зва ля ец ца ад пэў най част кі ін-

фар ма цыі і га то вы да па ступ лен-

ня но вай. Та кім чы нам ад бы ва ец-

ца нер во ва-мы шач ная раз рад ка, 

зняц це на пру жан ня, ад наў лен не. 

У вы ні ку не да сы пан ня, ня звык-

ла ран ня га пра бу джэн ня ча ла век 

па збаў ле ны маг чы мас ці пе ра за-

груз кі, ад па вед на, на за па шва ец-

ца на пру жан не, ча ла век ро біц ца 

раз драж нё ным, ураз лі вым да 

роз на га ро ду стрэ саў, рас се я ным, 

зні жа юц ца каг ні тыў ныя функ цыі 

на ша га моз га, та кія як па мяць і 

ўва га. Па прос ту ка жу чы, мы ро бім-

ся за быў лі вы мі і раз драж нё ны мі. 

Акра мя та го, што па ку туе нер во-

вая сіс тэ ма, да дат ко вую на груз ку 

атрым лі вае сар дэч на-са су дзіс тая 

і эн да крын ная. Ка лі ча ла век ма ла 

спіць, зні жа ец ца ўзро вень цук ру ў 

кры ві. Каб па поў ніць энер ге тыч ны 

ба ланс, мы па чы на ем больш ес ці, 

што мо жа са дзей ні чаць атлус цен-

ню, раз віц цю цук ро ва га дыя бе ту.

— Ме ды кі ра яць спаць у ся-

рэд нім 8 га дзін, але ёсць лю дзі, 

якія сцвяр джа юць, што спяць 

4-6 га дзін і ім гэ та га цал кам да-

стат ко ва...

— Па трэ ба ў сне ў кож на га, вя-

до ма, ін ды ві ду аль ная. Але лю бо-

му ча ла ве ку па трэб на ў ся рэд нім 

7-8 га дзін, каб ад па чыць і пе ра за-

гру зіц ца, 4-6 га дзін не да стат ко ва. 

Ра на ці поз на гэ та ада б'ец ца на 

зда роўі.

— Ці мож на вы спац ца ў за пас, 

ска жам на вы хад ных, па поў ніў-

шы што дзён ны не да сып пад час 

пра цоў на га тыд ня?

— Не, гэ та не маг чы ма. Больш 

за тое, за ліш ні і не свое ча со вы 

сон так са ма мо жа па гор шыць на-

ша са ма ад чу ван не. Мо жа з'я віц ца 

га лаў ны боль, стам ляль насць, раз-

драж нё насць. Зра зу ме ла, усе мы 

імк нём ся па поў ніць не да хоп сну — 

прый шоў шы з пра цы ці вы ка наў шы 

спра вы, якія ра на пад ня лі з лож ка, 

кла дзём ся і спім. Але лепш за сы-

наць свое ча со ва і пра чы нац ца ў 

адзін і той жа час, та кі ва ры янт 

больш ка рыс ны для зда роўя.

— Ча му дрэн на спаць уве-

ча ры?

— Не па жа да на пе ра ры ваць 

цыкл сну, бо гэ та ўплы вае на яго 

якасць. Ка лі па спаць уве ча ры, 

скла да ней бу дзе за снуць уна чы 

або вы бу дзе це не каль кі ра зоў 

пра чы нац ца ці кан чат ко ва пра-

чня це ся ў 4-5 га дзін ра ні цы. І гэ-

та ада б'ец ца на ва шым ста не на 

на ступ ны дзень — мо гуць з'я віц-

ца га ла ва кру жэн не, сан лі васць, 

мля васць. Не ка то рым лю дзям 

да па ма гае зняць на пру жан не ка-

рот кі, да паў га дзі ны, дзён ны сон 

у пе ра пын ках па між на пру жа най 

ра зу мо вай пра цай, але, ка лі ча ла-

век дрэн на спіць уна чы, не трэ ба 

спаць днём.

— Ча му клас ці ся спаць ра яць 

у 22 га дзі ны?

— Каб вы пра ца ваў ся гар мон 

ме ла та нін, па пя рэд нік се ра та ні-

ну. Ка лі се ра та нін ад каз вае за 

ба дзё расць і доб ры на строй, яго 

на зы ва юць гар мо нам шчас ця, 

то ме ла та нін — асноў ны гар мон, 

які рэ гу люе су тач ныя рыт мы, так 

зва ны гар мон сну, а яшчэ гар мон 

пры га жос ці. Та му, ка лі хо ча це за-

ста вац ца ма ла ды мі і пры го жы мі, 

спаць трэ ба клас ці ся ў 22 га дзі ны. 

Важ на, што спаць трэ ба ў поў най 

цем ры — без тэ ле ві за ра, з за-

што ра ны мі вок на мі, каб не свя ці лі 

эк ра ны кам п'ю та ра ці ма біль на га 

тэ ле фо на, элект рон на га га дзін ні-

ка ці бу дзіль ні ка. Та ды лепш вы-

пра цоў ва ец ца ме ла та нін. Дзе цям 

так са ма вель мі важ на клас ці ся ў 

22 га дзі ны — у іх у гэ ты час вы пра-

цоў ва ец ца са ма тат роп ны гар мон, 

ці гар мон рос ту.

— У якім уз рос це з'яў ля юц ца 

па ру шэн ні сну і ад ча го яны за-

ле жаць?

— Па ру шэн ні сну звя за ны са 

ста нам са ма тыч на га зда роўя і 

на яў нас цю спа да рож ных за хвор-

ван няў. Най перш гэ та па та ло гіі 

сар дэч на-са су дзіс тай і нер во вай 

сіс тэ мы. Тут усё вель мі ін ды ві ду-

аль на, але най час цей та кія хва-

ро бы, як па ру шэн не сар дэч ных 

рыт маў, ішэ мія, атэ раск ле ра тыч-

ная хва ро ба, бо лі пад час не ўра па-

тыі, цук ро вы дыя бет, бран хі яль ная 

астма, вы клі ка юць па ру шэн ні сну. 

Акра мя гэ та га, з уз рос там коль-

касць тар мо зя чых ней ро наў гі па-

та ла му са зні жа ец ца і гэ та ўплы вае 

на якасць сну: лю дзі па чы на юць 

час цей пра чы нац ца, цяж ка за сы-

на юць, ра на пра бу джа юц ца.

— Што ра біць, каб хут чэй за-

снуць?

— Па-пер шае, вы кон ваць гі гі е-

ну сну. Аба вяз ко ва клас ці ся спаць 

у адзін і той жа час, як я ка за ла, 

з 22 да 23 га дзін. Пра чы нац ца — 

так са ма, пры клад на ў сем ра ні цы, 

пры маць кант рас ны душ, ра біць 

лёг кую за рад ку. Та ды ча ла век 

ба дзё ры і ак тыў на па чы нае свой 

дзень. Да сну трэ ба рых та вац ца: 

не ўжы ваць цяж кую ежу на вя-

чэ ру, са дзей ні чае лёг ка му за сы-

пан ню лыж ка мё ду з цёп лай ва-

дой ці шклян ка цёп ла га ма ла ка. 

Пе рад сном нель га піць ал ка голь, 

ка ву, псі ха сты му лю ю чыя на поі, 

якія змя шча юць ка фе ін, не па жа-

да на ку рыць. Мож на звяр нуц ца 

да агуль ных рэ лак са цый ных ме-

ра пры ем стваў: уя віць пры го жыя 

пей за жы, ус пом ніць пры ем ныя 

рэ чы, па слу хаць рас слаб ля ю чую 

му зы ку. Не трэ ба пры но сіць у 

спаль ню ра шэн не ней кіх пы тан няў, 

кан флікт ных сі ту а цый, не па жа да-

на чы таць штось ці ў ін тэр нэ це, 

гля дзець філь мы і пе ра да чы, якія 

ўзру ша юць. Ка рыс ныя пра гул кі 

пе рад сном на све жым па вет ры. 

Адэ кват ная фі зіч ная на груз ка 

днём так са ма ста ноў ча ўплы вае 

на якасць сну ўна чы. Ка лі ўсё гэ та 

не да па ма гае, мож на звяр нуц ца 

ў ап тэ ку па без рэ цэп тур ныя прэ-

па ра ты рас лін на га па хо джан ня, 

у склад якіх ува хо дзіць ва ляр' ян, 

пус тыр нік, ба я рыш нік. Ка лі і яны 

не да па ма га юць, ёсць сін тэ тыч-

ныя прэ па ра ты, якія мож на вы ка-

рыс тоў ваць. Ка лі ж са ма стой на не 

ўда ец ца спра віц ца з бяс сон ні цай, 

трэ ба звяр тац ца да ўра ча, лепш 

да псі ха тэ ра пеў та. Бо бяс сон ні ца 

раз гля да ец ца ў ме жах псі хіч ных 

рас строй стваў.

— Як вы зна чыць тую мя жу, 

ка лі аба вяз ко ва трэ ба іс ці да 

ўра ча?

— Ка лі на пра ця гу ме ся ца 

кож ную ноч на зі ра ец ца ўстой лі-

вая бяс сон ні ца і не ўда ец ца з ёй 

са ма стой на спра віц ца, не да юць 

эфек ту на ла джа ная гі гі е на сну і 

прэ па ра ты, та ды трэ ба звяр тац ца 

да спе цы я ліс та.

Але ўра чы ўпэў не ныя: 

на ват не вя лі кія зме ны, уне-

се ныя ў наш лад жыц ця, мо-

гуць за ма ру дзіць ста рэн не 

сэр ца. Пра асноў ныя з іх 

рас ка за ла ўрач-тэ ра пеўт 

най вы шэй шай ка тэ го рыі 

2-й ра ён най па лі клі ні кі 

г. Мін ска Але на ЛАП САР.

— Атэ раск ле роз — гэ та 

на за па шван не ў са су дзіс-

тай сцен цы ха лес тэ ры ну і 

ін шых рэ чы ваў, якія, утва-

ра ю чы так зва ныя атэ-

раск ле ра тыч ныя бляш кі, 

зву жа юць пра свет са су-

да, — тлу ма чыць Але на 

Сяр ге еў на. — Ус клад нен ні 

атэ раск ле ро зу — ін фаркт 

мі я кар да і ін сульт — з'яў ля-

юц ца асноў ны мі пры чы на мі 

смя рот нас ці ва ўсім све це, 

і на ша кра і на — не вы клю-

чэн не. Та му зма гац ца трэ ба 

з фак та ра мі ры зы кі раз віц-

ця атэ раск ле ро зу.

Ад моў це ся 
ад шкод ных звы чак

Ку рэн не па ска рае раз-

віц цё атэ раск ле ро зу, вы клі-

кае спазм ка ра нар ных ар тэ-

рый і ў тры ра зы па вы шае 

ры зы ку ін фарк ту мі я кар да 

і рап тоў най смер ці. Ся род 

тых, хто кі нуў ку рыць, ры-

зы ка ўзнік нен ня ішэ міч най 

хва ро бы сэр ца знач на зні-

жа ец ца і праз пяць га доў 

ста но віц ца як і ў тых, хто 

не ку рыў ні ко лі.

Іс нуе за леж насць па-

між ужы ван нем ал ка го лю і 

смя рот нас цю ад ішэ міч най 

хва ро бы. У тых, хто ўво гу-

ле не п'е і шмат п'е, ры зы ка 

вы шэй шая, чым у асоб, якія 

ўжы ва юць ал ка голь уме ра-

на. Але та кія эфек ты ал ка-

го лю, як па вы шэн не ар тэ-

рыя льна га ціс ку, змя нен не 

псі ха са цы яль на га ста ту су 

і ін шыя рэ ак цыі, не да зва-

ля юць рэ ка мен да ваць яго 

для пра фі лак ты кі ішэ міч най 

хва ро бы.

Пры трым лі вай це ся 
пра віль на га 
хар ча ван ня

Ежа па він на быць раз на-

стай най. Яе энер ге тыч ная 

каш тоў насць му сіць быць 

ап ты маль най для па пя рэ-

джан ня атлус цен ня. Ужы-

вай це больш са да ві ны і ага-

род ні ны, аб мя жуй це коль-

касць тлу шчаў жы вёль на га 

па хо джан ня. Змен шы це 

ўжы ван не со лі, ка лі ма е це 

па вы ша ны ціск.

Кант ра люй це 
ар тэ рыя льны ціск

Ар тэ рыя льную гі пер тэн-

зію на зы ва юць «та ям ні чым 

і маўк лі вым за бой цам». Та-

ям ні чым — бо ў боль шас ці 

вы пад каў пры чы ны раз віц-

ця хва ро бы за ста юц ца не-

вя до мы мі, маўк лі вым — бо 

ў мно гіх хва ро ба пра хо дзіць 

бес сімп том на, лю дзі не ве-

да юць пра на яў насць па вы-

ша на га ціс ку, па куль не ра-

за ўец ца ней кае ўсклад нен-

не. У нор ме ар тэ рыя льны 

ціск не па ві нен пе ра вы шаць 

140/90 мм рт. сл.

Кант ра люй це 
ўзро вень 
ха лес тэ ры ну

У нор ме ўзро вень агуль на-

га ха лес тэ ры ну па ві нен быць 

ні жэй за 5 ммоль/л. Діс лі пі дэ-

мі яй на зы ва юць дыс ба ланс 

коль кас ці ў кры ві «дрэн ных» 

і «доб рых» тлу шча вых функ-

цый. На яў насць дыс лі пі дэ міі 

ўста наў лі вае ўрач па вы ні ках 

бія хі міч на га ана лі зу кры ві. Яе 

ка рэк цыю па чы на юць з ды е-

ты, па коль кі вы со кі ўзро вень 

ха лес тэ ры ну, як пра ві ла, звя-

за ны з ня пра віль ным хар ча-

ван нем. Та кая ды е та скла-

да ец ца з вя лі кай коль кас ці 

са да ві ны і ага род ні ны, зда ро-

вых га тун каў хле ба, пос на га 

мя са, ба бо вых, сла неч ні ка ва-

га, ку ку руз на га ці аліў ка ва га 

алею, мар ской ры бы тлус тых 

га тун каў. Ка лі з да па мо гай 

ды е ты на пра ця гу трох ме-

ся цаў не ўда ец ца зні зіць лі-

під ны спектр і ў хво ра га ёсць 

ад на ча со ва ін шыя фак та ры 

ры зы кі, пры зна ча ец ца ме ды-

ка мен тоз ная тэ ра пія.

Знізь це ліш нюю ва гу
Ліш няя ма са це ла, асаб лі-

ва атлус цен не, па вы шае ры-

зы ку раз віц ця ішэ міч най хва-

ро бы сэр ца і ін шых хва роб, 

звя за ных з атэ раск ле ро зам. 

Най больш не бяс печ нае так 

зва нае цэнт раль нае атлус-

цен не (муж чын ска га ты пу), 

ка лі тлушч ад клад ва ец ца 

на жы ва це. Пра на яў насць 

цэнт раль на га атлус цен ня 

мож на мер ка ваць па акруж-

нас ці та ліі і су ад но сі нах гэ тай 

ве лі чы ні з акруж нас цю клу-

боў. Ры зы ка сар дэч на-са су-

дзіс тых хва роб па вы ша ец ца 

ў муж чын з акруж нас цю та ліі 

больш за 102 см, а ў жан-

чын — больш за 88 см. Су-

ад но сі ны акруж нас ці та ліі з 

акруж нас цю клу боў у муж-

чын вы шэй за 1,0 і ў жан чын 

вы шэй за 0,85 з'яў ля юц ца 

дак лад ным па каз чы кам 

цэнт раль на га ты пу атлус цен-

ня. Най больш рас паў сю джа-

ны мі пры чы на мі ліш няй ва гі 

з'яў ля юц ца хар чо выя звыч-

кі, пе ра ядан не, ад сут насць 

зба лан са ва на га хар ча ван ня, 

а так са ма не да стат ко вая фі-

зіч ная ак тыў насць.

Па вя ліч це фі зіч ную 
ак тыў насць

У лю дзей з ніз кай фі зіч най 

на груз кай сар дэч на-са су-

дзіс тыя хва ро бы раз ві ва юц-

ца ў два ра зы час цей, чым у 

лю дзей, якія вя дуць ак тыў ны 

лад жыц ця. Хадзь ба ў хут кім 

тэм пе на пра ця гу паў га дзі-

ны мо жа зні зіць ры зы ку ін-

фарк ту і ін суль ту пры бліз на 

на 15 %. Для пра фі лак ты кі 

сар дэч на-са су дзіс тых хва-

роб най больш па ды хо дзяць 

рэ гу ляр ныя і да стат ко выя 

па ча се фі зіч ныя прак ты ка-

ван ні, якія пра ду гледж ва юць 

рыт міч ныя ска ра чэн ні вя лі кіх 

груп мыш цаў: хут кая хадзь-

ба, яз да на ве ла сі пе дзе, пла-

ван не, хадзь ба на лы жах.

Па збя гай це стрэ су
Уплыў вост ра га стрэ су 

на лю дзей, якія па ку ту юць 

на сар дэч на-са су дзіс тыя за-

хвор ван ні, ві да воч ны. Стрэс 

пры во дзіць да пры сту паў 

стэ на кар дыі, арыт міі і раз-

віц ця сар дэч най не да стат ко-

вас ці. Ён так са ма мо жа вы-

клі каць рап тоў нае раз віц цё 

ін суль ту і ін фарк ту мі я кар да. 

А ста ноў чыя эмо цыі — за лог 

па спя хо ва га ля чэн ня.

Ма тэ ры я лы пад рых та ва ла Але на КРА ВЕЦ.

ХУТ КАЙ ХА ДОЙ — АД ІН ФАРК ТУ Каб сэр ца не ста рэ ла 
і са су ды не тур ба ва лі

ДОБ РАЙ НО ЧЫ!
Коль кі доў жыц ца зда ро вы сон і як на нас уплы вае не да сып

Фо
 та

 Га
н н
ы 
ЗА

 НК
А В

ІЧ
.

«У вы ні ку не да сы пан ня 
на за па шва ец ца 
на пру жан не, ча ла век 
ро біц ца раз драж нё ным, 
ураз лі вым да роз на га 
ро ду стрэ саў, рас се я ным, 
зні жа юц ца каг ні тыў ныя 
функ цыі на ша га моз га, 
та кія як па мяць і ўва га».

Хва ро бы сэр ца і ін сульт — сён ня га лоў ныя 

за бой цы, якія што год за бі ра юць у све це 

17,5 міль ё на жыц цяў. Па вод ле пэў ных пра гно заў, 

да 2025 го да ча ка ец ца, што амаль трэ цяя част ка 

на сель ніц тва пла не ты ста рэй за 25 га доў бу дзе 

па ку та ваць ад па вы ша на га ціс ку, які з'яў ля ец ца 

ад ным з са мых не бяс печ ных фак та раў ры зы кі 

ў раз віц ці сар дэч на-са су дзіс тых хва роб.


