
24 студзеня 2018 г. 11

Пры га та ван не ежы зай мае шмат ча су, 
та му мно гія гас па ды ні ва раць абе ды 
ў за пас, каб пас ля ра бо ты ра за грэць 
уча раш нюю ці на ват па заў ча раш нюю 
стра ву. Але ма ла хто за дум ва ец ца, што 
адзін на ціск кноп кі ста віць пад па гро зу 
зда роўе ўсёй сям'і. Мно гім пра дук там 
паў тор нае пра гра ван не стро га су праць-
па ка за на. У стоп-ліс це, на прык лад, уча-
раш ні рыс, буль ба і на ват су пы.

Ку ры цы ўсё роў на, коль кі ра зоў вы яе пад-
сма жы це, а вось вы мо жа це за ня ду жаць, бо 
кож ны раз, ка лі па да гра ва ец ца ўжо га то вая 
груд ка, унут ры ва лок наў мя са за пус ка ец ца 
пра цэс дэ на ту ра цыі. Бял кі пад уз дзе ян нем 
вы со кай тэм пе ра ту ры па чы на юць лі та раль на 
пла віц ца, іх ма ле ку ляр ная струк ту ра мя ня-
ец ца, пры чым не ў леп шы бок. У вы ні ку яны 

губ ля юць сваю га лоў ную якасць — рас тва-
раль насць. Бял кі пе ра ста юць за свой вац ца ў 
ар га ніз ме і ка ме нем па да юць на дно страў ні-
ка. Пе ра тра віць та кую но шу для яго не пад 
сі лу, та му стра ва валь ная сіс тэ ма па чы нае 
фак тыч на пра ца ваць як хім за вод, уз мац ня-
ю чы вы пра цоў ку жоў ці, каб рас тва рыць за-
цвяр дзе лыя бял кі.

Ку ра ці на, да рэ чы, лі чыц ца ды е тыч най, бо 
ў ёй су ад но сі ны бял коў і тлу шчаў на ка рысць 
пер шых. Гэ та даты чыц ца і ін дыч кі. Ас тат нія 
ві ды мя са ўтрым лі ва юць на шмат больш тлу-
шчаў. Але як ні дзіў на, ме на ві та дзя ку ю чы 
тлу шчу іх мож на сма жыць-па рыць-ра за гра-
ваць коль кі за ўгод на.

Гры бы — так са ма бял ко вы пра дукт, та му 
і яны раз бу ра юц ца пад уз дзе ян нем вы со кай 
тэм пе ра ту ры. З буль бы ўжо пас ля дру го га 

ра за грэ ву пра па дуць ві та мі ны, а крух мал 
пач не рас пад ацца — за мест ка рыс най стра-
вы атры ма ец ца прэс ная суб стан цыя. Рыс 
утрым лі вае спо ры вас ко вых бак тэ рый. Пры 
пер шай вар цы яны не гі нуць, та му ба яц ца ня-
ма ча го. Да той па ры, па куль кру пы зноў не 
ака жуц ца на аг ні. У вы ні ку са спор па вы луп-
лі ва юц ца не бяс печ ныя ба цы лы, якія мо гуць 
вы клі каць атру чэн не.

Морк ва, сель дэ рэй, шпі нат і бу ра кі — чэм-
пі ё ны ся род га род ні ны па коль кас ці ніт ра-
таў. Ад нак са мі па са бе ніт ра ты, а гэ та со лі 
азот най кіс ла ты, для іх ка рыс ныя, без іх не-
маг чы ма дзя лен не кле так, ад па вед на, прос-
та ні чо га не вы рас це. Але пры паў тор ным 
на гра ван ні ніт ра ты пе ра тва ра юц ца ў ніт ры-
ты — ма гут ныя кан цэ ра ге ны, якія здоль ны 
вы клі каць роз ныя му та цыі. У пры ват нас ці, 

яны ата ку юць ге маг ла бін, пе ра тва ра ю чы яго 
ў мет ге маг ла бін, які ўжо не здоль ны пе ра но-
сіць кіс ла род....

Ку ха ры ра яць ку ры ны бу лён ці той жа 
боршч у край нім вы пад ку... за ма ро зіць. Лёд 
крыш та лі зуе струк ту ру ўсіх ін грэ ды ен таў, за-
ма рудж ва ю чы ўсе пра цэ сы ў клет ках, та му 
ад та яў шы, суп, які трэ ба бу дзе па да гра ваць 
на не вя лі кім аг ні, у та лер цы ака жац ца быц-
цам толь кі пры га та ва ны



ЯШЧЭ ў мі ну лым ста год дзі 
ву чо ныя вы яві лі, што шэ-

раг за хвор ван няў мо жа ўзні-
каць у тым лі ку і з-за на шых 
не га тыў ных эмо цый. Ся род іх 
ар тэ рыя льная гі пер тэн зія, яз-
ва вая хва ро ба страў ні ка, ней-
ра дэр міт, бран хі яль ная астма 
і ін шыя. Як псі хіч ныя пра цэ сы 
ўплы ва юць на на ша це ла і ча-
му іх нель га іг на ра ваць, а так-
са ма ад якіх аса біс тых якас цяў 
за ле жыць схіль насць да той ці 
ін шай хва ро бы, мы рас пы та лі 
ўра ча-псі ха тэ ра пеў та мінск ага 
Га рад ско га клі ніч на га псі хі ят-
рыч на га дыс пан се ра Ган ну 
ГА ЛУ БІЧ.

— Ган на Пят роў на, ці праў да, 

што ўсе хва ро бы ад нер ваў?

— Ця пер пры ня та лі чыць, што 

амаль лю бое за хвор ван не мож на 

ад нес ці да псі ха са ма тыч ных, бо ў 

сва ёй пры ро дзе яно мае як фі зі я ла-

гіч ны, так і псі хіч ны склад нік. І ка лі 

з та ко га пунк ту по гля ду раз гля даць 

кож ную хва ро бу, то больш ве ра год-

на яе па спя хо ва вы ле чыць. Псі хі ка і 

це ла — гэ та адзі нае цэ лае. Эмо цыі 

жы вуць у на шым це ле, і кож ная з іх 

мае ця лес ны эк ві ва лент і вы яў лен-

не. Пра сцей ка жу чы, пэў ная энер гія 

вы дзя ля ец ца ў пэў ную част ку це ла. 

Та му ка лі эмо цыі ня пра віль на вы яў-

ляюцца ці доў га ўтрым лі ва юц ца — 

ма ец ца на ўва зе хра ніч ны стрэс, 

так ці інакш гэ та пры вя дзе да зры ву 

адап та цый на га рэ сур су ар га ніз ма. 

І бу дзе па пя рэд ні чаць раз віц цю за-

хвор ван няў.

— Ёсць пе ра лік асноў ных за-

хвор ван няў, якія ад но сяць да псі-

ха са ма тыч ных, так зва ная чы каг-

ская ся мёр ка...

— Так, яе вы лу чыў Франц Аляк-

сан дэр у мі ну лым ста год дзі. Гэ та 

ар тэ рыя льная гі пер тэн зія, бран-

хі яль ная астма, яз ва вая хва ро-

ба страў ні ка і два нац ца ці перс най 

кіш кі, ней ра дэр міт, не спе цы фіч ны 

яз ва вы ка літ, рэў ма то ід ны арт рыт 

і ты рэ а так сі коз — гі пер функ цыя 

шчы та па доб най за ло зы. І тут усё 

мае сваё ла гіч нае тлу ма чэн не. На-

прык лад, вы пра цоў ка гар мо наў 

шчы та па доб най за ло зы кант ра-

лю ец ца нер во вай сіс тэ май.

— І што вы клі кае ты рэ а так сі-
коз?

— Ка лі ча ла век доў гі час зна-
хо дзіц ца ў ста не стра ху і тры во гі, 
звя за ным з ціс кам звон ку, ад па-
вед на, гар мо наў вы пра цоў ва ец ца 
больш.

— Псі ха са ма тыч ныя ас пек ты 
ёсць на ват у ан ка ла гіч ных хва-
роб...

— Час цей за ўсё гэ та сі ту а цыі, 
ка лі ча ла век доў гі час зна хо дзіц ца 

ў ста не гня ту чай крыў ды. Так, не-
маг чы ма не крыў дзіц ца, ка лі нас 
крыў дзяць. Але тут важ на, як вы з 
гэ тым абы хо дзі це ся. Хра ніч на зна-
хо дзіц ца ў ста не крыў ды згуб на. 
Трэ ба вы каз ваць гэ тую эмо цыю ці 
не як пра ца ваць з ёй. Час та па ру-
ша юць на шы ме жы, ушчам ля юць 
ін та рэ сы бліз кія нам лю дзі. Ёсць 
шэ раг лю дзей, якія з ней кіх пры-
чын з гэ тых ад но сін вый сці не мо-
гуць, а час цей за ўсё не хо чуць ці 
на ват не ўяў ля юць, што трэ ба іх 
спы няць. Ка лі ма ці крыў дзіць дзі ця, 
яно ні як не вый дзе з та кіх ад но сін. 

І пры звы ча іц ца, што крыў да — 

част ка жыц ця. Пры ме гэ та як 

нор му, і ўжо да рос лая дзяў чы на 

вы бе ра та ко га ж му жа, які бу дзе 

паў та раць ма дэль па во дзін у баць-

коў скай сям'і. Да рос лы ча ла век, 

ка лі яго крыў дзяць, па ві нен ра зу-

мець, што трэ ба ся бе аба ра ніць, 

нель га да зва ляць з са бой так 

абы хо дзіц ца. Уво гу ле лю бая не га-

тыў ная эмо цыя да ец ца нам дзе ля 

та го, каб ся бе аба ра ніць, зра біць 

неш та, каб яе больш не ад чу ваць. 

А ка лі ча ла век не мае ін стру мен та, 

не ўмее спраў ляц ца з траў мі ру ю-

чай сі ту а цы яй, праз ней кі час гэ та 

пры во дзіць да збою на шых адап-

та цый ных рэ сур саў.

— Бяс плод насць мо жа мець 
псі ха са ма тыч ныя пры чы ны?

— Не ва ўсіх вы пад ках, без умоў-
на, а ў ней кай част цы. Час цей яны 
звя за ныя з не пры няц цем сва ёй жа-
но чай функ цыі, з со ра мам у пра-
яў лен ні жа ноц кас ці ці з ней кі мі ра-
ней шы мі траў ма мі на сек су аль най 
гле бе. Так са ма гэ та мо жа зда рац-
ца, ка лі жан чы на ін фан тыль ная, не 
га то вая браць ад каз насць на ся бе, 
ня гле дзя чы на дзе та род ны ўзрост. 
Яна свя до ма агуч вае, што хо ча дзі-
ця, але пад свя до ма не га то вая да 
ця жар нас ці. Та ды це ла та кім чы нам 
аба ра ня ец ца.

— Ча му ней кую псі ха ла гіч ную 
траў му ці скла да ную сі ту а цыю 
адзін ча ла век пе ра жы ве бяс-
след на, а ін шы за хва рэе?

— Псі ха са ма тыч ныя ме ха ніз мы 
за пус ка юц ца не ў за леж нас ці ад 
коль кас ці і якас ці пе ра жы тых цяж-
кас цяў, а ад рыс ха рак та ру ча ла ве-
ка. На прык лад, на ар тэ рыя льную гі-
пер тэн зію па ку ту юць час цей за ўсё 
лю дзі, якія імк нуц ца па даць ся бе ў 
вы гад ным свят ле, усім спа да бац ца. 
Агрэ сію яны тры ма юць у са бе, што 
па вя ліч вае на пру жа насць. Акра мя 
гэ та га, яны за над та шмат бя руць 
ра бо ты, ня суць яе да до му ці за-
седж ва юц ца да па зна. І вось ка лі на 
пра ця гу доў га га ча су ча ла век іс нуе 
ў та кім ба лан се, ка лі шмат на ся бе 
бя рэ, стрым лі вае эмо цыі, ні чо га не 
прад' яў ляе ася род дзю, а ста ра ец ца 
дэ ман стра ваць мас ку ўсмеш лі вас ці 
і доб рых ад но сін, ве ра год на, што 
ў яго ўзнік не ар тэ рыя льная гі пер-
тэн зія.

— У су час ным све це та кая 
ма дэль па во дзін мно гім зда ец ца 
вый грыш най. Але як трэ ба ра біць 
пра віль на?

— Па мя таць, што ка лі лю дзі вас 
за дзя ва юць, то зла вац ца — гэ та 
нар маль на. Не трэ ба ад каз ваць 
тым жа, але мож на ска заць, што 
так са мной нель га, я на ця бе злу ю-
ся, я не ха чу, каб ты так ся бе па во-
дзіў. І браць на ся бе на груз ку, якую 
вы мо жа це па цяг нуць, — не больш. 
Ра зу мець, што ў кож на га ча ла ве ка 
аб ме жа ва ная коль касць рэ сур саў, 

як бы ка му ні ха це ла ся звяр нуць 
го ры. Не трэ ба імк нуц ца зра біць 
па мак сі му ме, каб усе па ба чы лі, як 

шмат вы мо жа це. Важ на да зво ліць 

са бе ад па чы ваць, ра зу мець, што 

гэ та таксама не аб ход на для ва ша га 

це ла, як і пра ца.

З праз мер най на груз кай звя-

за на, да рэ чы, і ішэ міч ная хва ро ба 

сэр ца. На яе па ку ту юць лю дзі, якія 

схіль ныя ва ўсім быць пер шыя. Яны 

жы вуць з уста ноў кай «Я са мы леп-

шы, я са мы га лоў ны, і для гэ та га 

трэ ба шмат на са бе цяг нуць». Яны 

да бяс кон цас ці го няц ца за ней кі мі 
вы ні ка мі і ра на ці поз на вы ды ха-
юц ца. Трэ ба ра зу мець, што ўсю ды 
быць пер шым не маг чы ма, і пра-

віль на раз ліч ваць свае рэ сур сы. 
Час цей да зва ляць са бе быць звы-
чай ным ча ла ве кам, а не Бо гам.

— Хто схіль ны да раз віц ця яз-
ва вай хва ро бы страў ні ка?

— Лю дзі, якія ўтрым лі ва юць 
доў гі час па чуц цё гне ву, а так са ма 
ад чу ва юць ня вы зна ча насць, якая 
за цяг ну ла ся. Уз ні кае та кая без да-
па мож насць: ча ла ве ку не па да-
ба ец ца тое, што ад бы ва ец ца, але 
ні чо га з гэ тым ён зра біць не мо жа.

— А вось бран хі яль ная астма 
час та раз ві ва ец ца ў дзя цін стве. 
Ня ўжо ві на ва тыя так са ма не га-
тыў ныя эмо цыі?

— Так. Яна час цей за ўсё раз ві-
ва ец ца, ка лі па ру ша ныя ад но сі ны 
з ма ці. З яе бо ку гэ та так зва ная 
гі пер апе ка пры эма цы я наль най 
ха лод нас ці. Яна дэ ман струе, што 
ро біць усё для дзі ця ці, вель мі моц-
на яго кант ра люе. Пры гэ тым яна 
эма цы я наль на ад хі ле на, цяп ла дзі-
ця не атрым лі вае. Ма ці кам пен суе 
яго ад сут насць фар мі ра ван нем 
та ко га ла ду жыц ця, дзе знеш не 
ўсё без да кор на. Да рэ чы, бран хіт 
уз ні кае, ка лі ў бліз кіх ад но сі нах 
мы не мо жам вы ка заць прэ тэн-
зіі ці ка лі іх не пры ма юць. Та ды 
ад без да па мож нас ці развіваецца 
бран хіт. Сле дам мо жа з'я віц ца 
бран хі яль ная астма. Дзі ця та кой 
ма ці не мо жа вы ка заць прэ тэн зіі. 

А ка лі хва рэе, ма ма больш ува гі і 

кло па ту ўдзя ляе.

— У да рос лых, дарэчы, та кое 

так са ма зда ра ец ца?

— Ка неш не, аса біс тая вы га да — 

адзін з ме ха ніз маў уз нік нен ня псі-

ха са ма тыч ных рас строй стваў. Не 

пай сці на ра бо ту ці ў шко лу, а ад-

па чыць. Та кія лю дзі не сі му лю юць, 

гэ та пра ява ўнут ра най па трэ бы. 

Я моц на ха чу цяп ла і кло па ту, та му 

за хва рэю, каб бліз кі іх даў. І гэ та не 

сі му ля цыя, там са праў ды па вы ша-
ец ца тэм пе ра ту ра, з'яў ля ец ца гной-
нае за па лен не ці неш та ін шае.

— Ці ёсць агуль ныя рэ ка мен-
да цыі, каб па збег нуць псі ха са ма-
тыч ных за хвор ван няў?

— Трэ ба пры слу хоў вац ца да 
свай го ар га ніз ма і з па ва гай ста-
віц ца да ся бе. Сімп то мы, якія пра-
ду цы ру юць це ла, з'яў ля юц ца та ды, 
ка лі пра цяг лы час ча ла век да сва іх 
па трэб ста віц ца без на леж най ува гі, 
іг на руе свае эмо цыі, не прад' яў ляе 
іх у ася род дзе, утрым лі вае. Псі хі ка 
шу кае твор чае пры ста са ван не: якім 
яшчэ чы нам за да во ліць гэ ту па трэ-
бу, каб атры маць тое, што мне так 
не аб ход на. І фар мі руе за хвор ван-
не. Та му най перш гэ та ўва га да 
свай го эма цы я наль на га ста ну, да 
свай го це ла.

— Та му, ка лі не хо чац ца іс ці 
на пра цу...

— ...трэ ба ра за брац ца, ча му. 
Маг чы ма, з кімсь ці не склад ва-
юц ца ад но сі ны — та ды не аб ход на 
вы ра шаць гэ та пы тан не. А ве ра год-
на, вы ста мі лі ся. Ад па вед на, трэ ба 
ўзяць ад па чы нак ці доб ра пра вес ці 
вы хад ныя. Пры чым за за ня ткам, 
што менавіта вам па ды хо дзіць, а 
не за тым, які дзесь ці ты ра жу ец ца. 
Не трэ ба ўста ваць на лы жы, ка лі 
вам хо чац ца су ткі па ля жаць на ка-
на пе. У ад ва рот ным вы пад ку це ла 
ўсё роў на зной дзе спо саб вас на 
гэ ты час уклас ці ў ло жак — на прык-
лад, з тэм пе ра ту рай. Вось пра цу ем 
мы без ад па чын ку, ар га нізм стам-
ля ец ца, а мы іг на ру ем. Уз ні кае 
вост рае за хвор ван не — ві рус нае 
ці пра студ нае. Мы не пай шлі на 
баль ніч ны або сха дзі лі, але по тым 
вяр ну лі ся на ра бо ту і пра цяг ва ем у 
тым жа тэм пе, зноў зня сіль ва ю чы 
ся бе. Та ды з'я віц ца штось ці больш 
сур' ёз нае, на прык лад ан гі на. Ка лі 
і гэ та не спра цуе — бу дзе хра ніч-
ная хва ро ба, ска жам, бран хіт. Це ла 
заў сё ды шу кае ва ры янт на га даць, 
што ад па чы ваць так са ма трэ ба.

Акра мя гэ та га, важ ная ўва га да 
сва іх эмо цый. У нас рас паў сю джа-
ная та кая з'я ва, як алек сі ты мія, ка лі 
ча ла век не здоль ны рас па зна ваць 
улас ныя эмо цыі і па чуц ці і пра віль-
на іх вы каз ваць. Важ на гэ та му на-
ву чыц ца. Ня ўмен не рас па знаць 
злосць, со рам, сму так вя дзе да 
та го, што бу дуць фар мі ра вац ца 
псі ха са ма тыч ныя рас строй ствы. 
Пра яў ляць эмо цыі — лю быя, на ват 
не га тыў ныя, — гэ та доб ра і пра віль-
на. Ка лі яны ўзнік лі, зна чыць, ёсць 
на тое пры чы ны. На жаль, у нас не 
пры ня та гэ та му ву чыць. «Нель га 
зла вац ца на ма му» — так ка жуць у 
на шых сем' ях. Гэ та ж ня пра віль на: 
мож на зла вац ца на ма му, на ват ка-
лі ты ма лень кі. Мож на ж і зла вац ца, 
і лю біць ад на ча со ва. За ба ра няць 
эмо цыі нель га, бо ў да рос лае жыц-
цё ча ла век пой дзе з та кой уста ноў-
кай. І по тым бу дзе па ку та ваць на 
ар тэ рыя льную гі пер тэн зію



НЕЛЬ ГА ЗЛА ВАЦ ЦА НА МА МУ?
На коль кі важ ны ад па чы нак, і як ня вы ка за ныя эмо цыі вы клі ка юць хва ро бы

Матэрыялы падрыхтавала 
Але на КРА ВЕЦ. 

Ка рыс нае хар ча ван неКа рыс нае хар ча ван не  

Ку ры цы ўсё роў на, а вось вам...
ЧА МУ НЕ КА ТО РЫЯ СТРА ВЫ НЕ ЦЕР ПЯЦЬ РА ЗА ГРЭ ВУ
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