
Пе рад тым як па чаць 
пры ём ле ка ва га срод ку, 
пра чы тай це рэ ка мен да цыі 
па яго пры мя нен ні. 
І, вя до ма, заў сё ды ўжы вай це 
толь кі тое, што пры зна чыў урач. 
І яшчэ не каль кі 
па рад дае за гад чы ца 
ад дзя лен ня пра фі лак ты кі 
3-й цэнт раль най ра ён най 
клі ніч най па лі клі ні кі г. Мін ска 
Люд мі ла МА НУЙ ЛА ВА.

1. Таб лет кі ў аба лон цы, як і кап су лы, 
трэ ба пры маць цал кам, не драб ніць і 
не жа ваць. Ка лі прэ па рат у аба лон цы, гэ та азна-
чае, што яго дзе ян не раз лі ча на на па воль нае 
вы зва лен не ак тыў на га рэ чы ва.

2. За пі ваць ле кі лепш за ўсё ва дой без га зу, поў-
най шклян кай, а не дву ма глыт ка мі. Ні я кія ле кі 
нель га за пі ваць ча ем ці ка вай — яны зні жа юць 
дзе ян не прэ па ра таў. Ёсць не шмат лі кія ле кі, якія 
па жа да на за пі ваць ма ла ком або мі не раль най ва-
дой, але аб гэ тым аба вяз ко ва па ве да міць урач.

3. Час пры ёму за ле жыць ад рэ ка мен да цый. 
Ка лі гэ та «да яды», іх не аб ход на пры няць за 
20-30 хві лін да пры ёму ежы; ка лі «на шча», то 
ра ні цай, за 30-40 хві лін да сня дан ку; ка лі «пас-
ля яды» — ад пры ёму ежы па він на прай сці не 
менш за 30 хві лін.

4. Пры ма ю чы ад ра зу не каль кі ле каў, імк ні це ся 
піць іх асоб на. Час та прэ па ра ты, вы пі тыя ад на-
ча со ва, нейт ра лі зу юць дзе ян ні адзін ад на го або 
здоль ныя вы клі каць моц ную алер гіч ную рэ ак-
цыю.

5. Ка лі вы пра пус ці лі пры ём прэ па ра та, ні ў якім 
ра зе не вы пі вай це дзве таб лет кі. Па двой ная до за 
мо жа быць не бяс печ най. Вяр ні це ся да ра ней шай 
схе мы і тры май це ся яе.

6. Па мя тай це, што ле кі і ал ка голь не су мя шчаль-
ныя.

7. Ка лі вы ўжы ва еце зёл ка выя збо ры, гар ба ту, 
на стоі, пра гэ та трэ ба ска заць ура чу. Не ка то рыя 
рас лі ны не су мя шчаль ныя з ле ка мі.

8. На бы вай це ле кі ў той фор ме і да зі роў цы, якая 
па трэб на ме на ві та вам.

9. Ле кі без эты ке так за хоў ваць не вар та. Ап тэч ка 
па він на зна хо дзіц ца ў мес цы, не да ступ ным для 
дзя цей. Тры май це ся па зна ча ных на ле ках рэ ка-
мен да цый: «за хоў ваць пры тэм пе ра ту ры...», «...у 
цём ным мес цы». Вад кія срод кі, якія змя шча юць 
ан ты бі ё ты кі, ві та мі ны, глю ко зу, сі роп, а так са ма 
на стоі і ад ва ры ле ка вых траў, воч ныя кроп лі трэ ба 
за хоў ваць у ха ла дзіль ні ку, не да пус ка ю чы, вя до ма, 
за ма рож ван ня. Та кія ле кі не трэ ба на бы ваць пра 
за пас. Ка лі воч ныя кроп лі стра ці лі праз рыс тасць, 
трэ ба спы ніць іх пры мя нен не і на быць но выя. Па-
раш кі і таб лет кі па він ны зна хо дзіц ца ў су хім, аба-
ро не ным ад свят ла мес цы. Ка лі штось ці ад сы рэ ла, 
змя ні ла ко лер і г.д., зна чыць, пры маць нель га.

10. Пра тэр мі на ва ныя ле кі не пры но сяць ні я кай 
ка рыс ці
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ВА ДА З ЛІ МО НАМ — 
АД ПА ДА ГРЫ

Урач-тэ ра пеўт 24-й га рад ской па лі-
клі ні кі спец ме даг ля даў Тац ця на БА БА-
КА звяр тае ўва гу на не каль кі ка рыс ных і 
не скла да ных рэ чаў.

ФІ ЗІЧ НАЯ НА ГРУЗ КА. Пры ак тыў ных 
за ня тках спор там ад бы ва ец ца на сы чэн не 
кле так і тка нак кіс ла ро дам, уз мац ня ец ца 
кро ва зва рот, ума цоў ва ец ца сар дэч ная 
мыш ца. Пе ра ва гу вар та ад даць ха дзе, бе-
гу, лыж ным пра гул кам, яз дзе на ве ла сі пе-
дзе. Той, хто не зай ма ец ца фіз куль ту рай 
і спор там, па ві нен па чы наць з ха ды. Мі ні-
маль ная на груз ка — 3 ра зы на ты дзень па 
30 хві лін. Той, хто бе гае, па ві нен пра бя гаць 
больш за 30-40 км за ты дзень. Аэ роб ныя 
на груз кі не ад мя ня юць гім нас ты ку ў хат ніх 
умо вах.

ХАР ЧА ВАН НЕ. Важ на ўжы ваць да стат-
ко вую коль касць по лі не на сы ча ных тлус тых 

кіс лот і клят чат кі. А для гэ та га трэ ба ўклю-
чыць у ра цы ён:

ры бу ва ра ную або га та ва ную на па ры — 
2-3 ра зы на тыд ні;

ава ка да ў сы рым вы гля дзе — 1-2 пла ды 
на тыд ні;

льня ны алей — 2 ст. л. на дзень;
арэ хі — 6-8 штук на дзень;
грэц кую і аў ся ную ка шы, не ачы шча ны 

рыс.
Акра мя та го, гар буз, час нок, ка пус ту бро-

ка лі, су ні цы, гра на ты.
АН ТЫ СТРЭС. Стрэс на но сіць ма гут ны 

ўдар па са су дах. Сар дэч на-са су дзіс тая сіс-
тэ ма на ўпрост звя за на з моз гам і гар ма-
наль най сфе рай. Пе ра жы ва ем не га тыў ныя 
эмо цыі — страх, гнеў, раз драж нен не — зна-
чыць, сэр ца бу дзе па ку та ваць. Для пра фі-
лак ты кі спаз му са су даў не аб ход на як ма га 
час цей бы ваць на пры ро дзе, ву чыц ца спа-

кой на ўспры маць дроб ныя не пры ем нас ці, 
па кі даць дум кі пра ра бо ту, пры хо дзя чы да-
до му, слу хаць рас слаб ляль ную му зы ку, шу-
каць усё, што до рыць па зі тыў ныя эмо цыі.

ШКОД НЫЯ ЗВЫЧ КІ. Зда ро выя са су ды 
не мо гуць быць у та го, хто ку рыць. Ні ка цін іх 
спаз мі руе і па шкодж вае са су дзіс тую сцен-
ку, у вы ні ку ча го там ляг чэй ад кла да юц ца 
атэ раск ле ра тыч ныя бляш кі. А праз мер нае 
ўжы ван не ал ка го лю да па ма гае злі пац ца 
клет кам кры ві, што па вя ліч вае ры зы ку тром-
баў, па вы шае на груз ку на сэр ца. Ал ка голь 
так са ма спры яе ўтва рэн ню бля шак. Та му 
мак сі маль на ска ра ці це ўжы ван не ал ка го лю, 
а ка лі і ўжы ва еце, на прык лад, пад час бан-
ке та, то не за бы вай це піць па бо лей ва ды і 
ес ці больш све жай ага род ні ны. Да шкод ных 
звы чак у гэ тым вы пад ку мож на ад нес ці і 
доў гае ся дзен не пе рад тэ ле ві за рам або за 
кам п'ю та рам.

— Асаб лі васць ін тым на га 
жыц ця сён ня — рас паў сюдж ван-
не прак ты кі араль на га і аналь на-
га сек су. У пер шым вы пад ку, як 
пра ві ла, грэ бу юць прэ зер ва ты-
ва мі і за бы ва юц ца аб тым, што 
боль шасць па ла вых ін фек цый 
пе ра да юц ца пры лю бых фор мах 
сек су аль ных ад но сін. Та кім чы-
нам мож на за ра зіц ца і га на рэ яй, 
і гер пе сам, і г.д. А пры аналь ным 
сек се без прэ зер ва ты ва ня рэд ка 
ўзні кае за па лен не мо ча па ла вых 
шля хоў, на прык лад, звя за ны з 
кі шэч най па лач кай урэ трыт, які 
дрэн на пад да ец ца ля чэн ню.

— Ці мо жна тут ка заць пра 
са ма вы леч ван не?

— Та ко га не ад бы ва ец ца. 
А знік нен не не ка то рых сімп-
то маў тлу ма чыц ца пе ра хо дам 
за хвор ван ня ў сха ва ную, хра-
ніч ную фор му. Та му, чым ра ней 
па стаў ле ны ды яг наз і па ча та ля-
чэн не, тым больш шан цаў вы ле-
чыц ца і не атры маць ус клад нен-
няў — бяс плод нас ці ў муж чын і 
жан чын, вост рых ста наў, якія 
па тра бу юць хі рур гіч на га ўмя-
шан ня, маг чы мас ці за ра жэн ня 
пло да пад час ця жар нас ці, на-
ра джэн ня хво ра га дзі ця ці і на-
ват гі бе лі, як у вы пад ку з ВІЧ і 
ге па ты та мі.

— Як зра зу мець, што з ар-
га ніз мам ад бы ва ец ца штось ці 

не тое і звя за на гэ та ме на ві та 
з па ла вым кан так там?

— На сця ро жыць па він ны лю-
быя ад хі лен ні ад нор мы — ад 
па чыр ва нен ня ску ры да мік ра-
трэ шчын, свер бу, смы лен ня пад-
час мо час пус кан ня або па ла во га 
кан так ту. Усё гэ та пры роз ных 
ін фек цы ях мо жа пра яў ляц ца ў 
роз ны час пас ля за ра жэн ня. Ад-
ны ін фек цыі мо гуць за явіць аб 
са бе праз су ткі пас ля кан так ту, 
а для ін шых спат рэ бяц ца не каль-
кі ме ся цаў. Са мае не пры ем нае, 
што мно гія з іх мо гуць на огул ні як 
не пра яў ляц ца, а та му нось біт ін-
фек цыі бу дзе не на ўмыс на за ра-
жаць ін шых парт нё раў.

— І як зра зу мець, што бу-
дзем ля чыць?

— Без спе цы яль ных ме та даў 
да сле да ван ня мы не ад роз нім га-
на ко ка вы пра цэс ад хла мі дый на-
га. Пра во дзіць ла ба ра тор нае аб-
сле да ван не на па ла выя ін фек цыі 
не аб ход на пры з'яў лен ні пер шых 
пры кмет дыс кам фор ту ў па ла-
вых ор га нах. І лепш аб сле да вац-
ца ад ра зу на ўсе ін фек цыі, якія 
ды яг нас ту юц ца сён ня, бо пры 
су час най эпі дсі ту а цыі ве ра год-

насць та го, што гэ та бу дзе толь кі 
ад на ін фек цыя, не боль шая за 
25—30 пра цэн таў.

Не вар та пры маць пе рад зда-
чай ана лі заў ні я кіх ле ка вых прэ-
па ра таў. На ват ад на таб лет ка ан-
ты бі ё ты ку мо жа цал кам змя ніць 
клі ніч ныя пра явы ін фек цыі, змен-
шыць ве ра год насць вы яў лен ня 
ўзбу джаль ні ка. Пры чым аб сле-
да ваць трэ ба ўсіх сек су аль ных 
парт нё раў.

— Якой мо жа быць шко да 
ад са ма стой на га ля чэн ня?

— Бес кант роль нае пры мя нен-
не ан ты бі ё ты каў не бяс печ нае, гэ-
та не сак рэт. Акра мя та го, не ўсе 
ін фек цыі імі ле чац ца — ан ты бі ё-
ты кі зма га юц ца з бак тэ ры я мі, але 
ад іх ня ма ка рыс ці пры ві рус ных 
за хвор ван нях. Пад уз дзе ян нем 
ан ты бі ё ты каў мо гуць сла бець і 
ахоў ныя сі лы ар га ніз ма, за клі-
ка ныя зма гац ца з ві ру са мі. Ня-
пра віль на па да бра ны прэ па рат 
і схе ма ля чэн ня здоль ныя ча сам 
зні зіць ак тыў насць бак тэ рый, 
але не вы ле чыць за хвор ван не. А 

бак тэ рыі ў сваю чар гу на бу дуць 
устой лі васць да ан ты бі ё ты ка, і 
хва ро ба ста не хра ніч най.

Усё, што трэ ба зра біць пры 
з'яў лен ні пер шых па да зрэн-
няў, — ад ра зу здаць ана лі зы 
кры ві і ма зок. Маг чы ма, ужо гэ-
та раз вее па да зрэн ні. Або да вя-
дзец ца ра біць спе цы яль ныя ана-
лі зы на па ла выя ін фек цыі.

— Ці мож на зні зіць ры зы ку 
за ра жэн ня?

— Вы пад ко выя су вя зі — гэ та 
заў сё ды ры зы ка, і ні я кія знеш нія 
пры кме ты не мо гуць свед чыць 
аб на яў нас ці ці ад сут нас ці ве не-
рыч ных за хвор ван няў. Кла січ ны 
сро дак аба ро ны — прэ зер ва-
тыў, хоць і яго эфек тыў насць не 
стап ра цэнт ная. Вы трым лі вай це 
пра ві лы аса біс тай гі гі е ны і па-
тра буй це та го ж ад парт нё ра. 
Не за бы вай це, што бяс печ ных 
ві даў сек су не іс нуе на огул, а са-
мыя не бяс печ ныя — ва гі наль ны і 
аналь ны без прэ зер ва ты ва
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КАБ СКУ РА НЕ АБ ВІС ЛА
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• Прак тыч ная па ра да

Па чы на ем сён няПа чы на ем сён ня  �� УСЁ, 
ШТО СЭР ЦУ ТРЭ БА

«Пад ка жы це, ка лі лас ка, 
што ра біць і ча го не ра біць 
пры аб васт рэн ні па да гры?

Юрый Мі ка ла е віч, 
Гро дзен ская воб ласць».

Тлу ма чыць участ ко вы тэ ра-
пеўт 11-й га рад ской па лі клі ні кі 
г. Мін ска На стас ся ЖЫ ДЗІС:

— Боль у су ста ве, як пра ві ла, 
па чы на ец ца ноч чу і ста но віц ца 
не вы нос ным. Удзень мо жа быць 
ней кае па ляп шэн не, але не вар-
та ду маць, што ўсё прай шло. 
Та кія вост рыя сімп то мы мо гуць 
му чыць ка ля тыд ня. На ват пры 
вы трым лі ван ні рэ ка мен да цый 
вост ры пры ступ не прой дзе ім-
гнен на. Але гэ та да зво ліць ска-
ра ціць час яго пра цяг лас ці.

Га лоў ным чы нам трэ ба вы-
трым лі ваць стро гі па сцель ны 
рэ жым. Хво рую ка неч насць 
ле пей тры маць на ўзвыш эн-
ні — пад клас ці пад яе па душ ку. 
Ка лі боль ня сцерп ны, мож на 
пры клас ці лёд, за тым кам прэс 
з ды мек сі дам. Пры ём ежы вар та 
іс тот на аб ме жа ваць — мож на 
ўжы ваць вад кія ка шы і бу лё ны 

з ага род ні ны. Пры гэ тым піць як 
ма га больш шчо лач ных на по-
яў, на прык лад ад вар з аў са, кі-
сель, ма ла ко, мі не раль ную ва ду 
або прос та ва ду з да баў лен нем 
лі мон на га со ку. Лі мон ны сок 
рас тва рае ад кла дан ні ма ча вой 
кіс ла ты пры рэў ма тыз ме і па-
да гры.

Час цей за ўсё па да гра з'яў-
ля ец ца ў тых мес цах, дзе су-
ста ву бы ла на не се на траў ма. 
Та му бе ра жы це та кія мес цы. 
Не на сі це вуз кі і ня зруч ны абу-
так. У хар ча ван ні ад да вай це 
пе ра ва гу цэль ным зла кам, 
яй кам, ага род ні не, са да ві не, 
ня тлус тым ма лоч ным пра дук-
там. Аб мя жоў вай це мя са, ры-
бу, ік ру, гры бы, ба бо выя. Не 
ўжы вай це на огул вэн джа на га, 
ма ры на даў, ан чоў саў, квя ціс-
тай ка пус ты, спар жы, шчаўя, 
ша ка ла ду, ал ка го лю, асаб лі ва 
пі ва. На огул, ку рэн не і ал ка голь 
пе ра шка джа юць вы вя дзен ню 
ма ча вой кіс ла ты з ар га ніз ма, і 
яе крыш та лі ак тыў ней ад клад-
ва юц ца ў су ста вах. З вы вя дзен-
нем не па трэб ных пу ры наў вы-

дат на спраў ля юц ца шчо лач ныя 
мі не раль ныя во ды.

Каб звес ці ры зы ку 
ўзнік нен ня 
но вых пры сту паў 
да мі ні му му...

...пе ры я дыч на фік суй це 
су стаў у пры ўзня тым ста но-
ві шчы і пры клад вай це лёд на 
15—30 хві лін 2-3 ра зы ў дзень, 
па куль боль не сці шыц ца;

...не зло ўжы вай це ас пі ры-
нам, які вы клі кае скач кі ўзроў ню 
ма ча вой кіс ла ты ў кры ві;

...што дня па паў га дзі ны пры-
свя чай це фіз куль ту ры, ра ні цай 
ра бі це за рад ку;

..не ўжы вай це ал ка го лю, га-
зі ра ва ных на по яў з бен за на там 
на трыю і па раш ко вых со каў з 
фрук то зай;

...ужы вай це не больш за 
120 г жы вёль на га бял ку ў дзень, 
па збя гай це суб пра дук таў і тлус-
тых каў бас.

Так са ма не аб ход на рэ гу ляр-
на пра хо дзіць ме ды цын скае аб-
сле да ван не
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Асаб лі вас ці за хвор ван няАсаб лі вас ці за хвор ван ня  ��

Сін дром 
чыр во на га во ка

Па чыр ва нен не ва чэй з'яў ля ец ца ад ной з са мых рас паў-
сю джа ных пры чын зва ро ту да аф таль мо ла га, праў да, 
ча сам до сыць поз ня га.

Комп лекс за хвор ван няў з та кой пра явай атры маў наз ву «сін-
дро му чыр во на га во ка». Пры чын у та ко га сін дро му мност ва, 
гэ та мо жа быць звя за на з траў ма тыч ным па шко джан нем во ка, 
вост рым пры сту пам глаў ко мы, яз вай ра га ві цы — і гэ та па тра буе 
не ад клад на га хі рур гіч на га ля чэн ня. Ка лі ж гэ та ўве іт, іры да цык літ, 
ірыт, не аб ход на грун тоў на аб сле да вац ца. А най больш рас паў-
сю джа най пры чы най чыр во ных ва чэй з'яў ля юц ца раз на стай ныя 
ка н'юнк ты ві ты — бак тэ ры яль ныя, ві рус ныя, грыб ко выя, хла мі-
дый ныя, алер гіч ныя... Кож ны від мае свае асаб лі вас ці, па тра буе 
сва ёй ды яг нос ты кі для вы ба ру ін ды ві ду аль най схе мы ля чэн ня, бо 
ня пра віль на пры зна ча ныя прэ па ра ты мо гуць па гор шыць стан і 
пры вес ці да сур' ёз ных ус клад нен няў. Са мае прос та, што мо жа 
быць, — «су хое во ка», звя за нае з па ру шэн нем утва рэн ня сля зы. 
Пры зна чэн не прэ па ра таў штуч най сля зы мо жа поў нас цю па зба-
віць не пры ем ных сімп то маў.

Акра мя ўлас на па чыр ва нен ня, мо гуць быць і ін шыя не пры ем ныя 
сімп то мы, тыя ж вы дзя лен ні. Пры вост рым пры сту пе глаў ко мы 
моц ны боль бу дзе рас паў сюдж вац ца на па ло ву га ла вы; акра мя 
та го, бу дуць млосць, па мут нен не ра га ві цы, рас шы ра ная зрэн ка, 
якая не рэ агуе на свят ло. Пры ке ра ты це, акра мя ўзнік нен ня бо лю, 
па шы ра юц ца са су ды па верх ні воч на га яб лы ка, уз ні кае ад чу ван не 
ін ша род на га це ла, зні жа ец ца зрок. Сверб мо жа свед чыць як пра 
алер гію, так і пра адэ на ві рус ны кан' юнк ты віт. Праў да, пры алер гіі 
сверб па ві нен спа лу чац ца з ацё кам па век і кан' юнк ты вы.

— Ад на з асаб лі вас цяў на шых па цы ен таў — лю боў да са ма ля-
чэн ня і пры зна чэн ня са мім са бе прэ па ра таў, што пры во дзіць да 
не па жа да ных на ступ стваў і пры му шае звяр нуц ца ў ме ду ста но ву 
ўжо ў за пу шча най сі ту а цыі, — ад зна чае ўрач-аф таль мо лаг 3-й 
цэнт раль най ра ён най клі ніч най па лі клі ні кі г. Мін ска На дзея 
ХА РОШ КА. — Так са ма ня рэд ка да во дзіц ца чуць, што тыя ці ін-
шыя кроп лі па рэ ка мен да ва лі ў ап тэ цы, але ж ні пра ві зар, ні фар-
ма цэўт не ва ло да юць поў най ін фар ма цы яй аб па цы ен це і ў сва іх 
рэ ка мен да цы ях ары ен ту юц ца толь кі на сло вы па цы ен та. Ча сам 
толь кі пры мя нен не ла ба ра тор най ды яг нос ты кі да зва ляе ўста на-
віць пры чы ну за хвор ван ня і вы браць пра віль нае ля чэн не
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Ры зы коў ныя па во дзі ныРы зы коў ныя па во дзі ны  ��

ДА ВЕР НЕ АБА РА НЯЕ!
Ні знеш ні вы гляд, ні аду ка цыя, ні са цы яль ны ста тус не мо гуць свед чыць аб на яў нас ці ці ад сут нас ці 

ве не рыч ных за хвор ван няў

Стан зу боў на 90 пра цэн таў 
за ле жыць ад та го, коль кі 
ўва гі мы ўдзя ля ем до гля ду 
за імі.

Да сле да ван ні, пры све ча ныя 
зда роўю ро та вай по лас ці, па ка-
за лі:

46 се кун даў у ся рэд нім тра цяць 
па цы ен ты на чыст ку зу боў (за мест 
рэ ка мен да ва ных 2 хві лін);

72 пра цэн ты на сель ніц тва мае 
бач ны зуб ны на лёт;

73 пра цэн та — ад кла дан ні зуб-
но га ка ме ню.

— До гляд ро та вай по лас ці 
не аб ход ны для пра фі лак ты кі ка-
ры е су, па збаў лен ня не пры ем на-
га па ху і па пя рэдж ван ня ран няй 
стра ты зу боў, — ка жа ўрач ста-
ма то лаг-тэ ра пеўт 9-й ста ма та-
ла гіч най па лі клі ні кі г. Мін ска 

Та ма ра КА НА ШЭЎ СКАЯ. — Ка лі 
гі гі е ніч ныя ме ра пры ем ствы пра-
вод зяц ца не рэ гу ляр на або не-
да стат ко ва эфек тыў на, на зу бах 
за ста ец ца на лёт, а ў пра меж ках 
па між зу ба мі збі ра юц ца рэшт кі 
ежы, якая гніе. Гэ та і вы гляд на-
дае ад па вед ны, і ды хан не ро біць 
ня све жым.

На лёт, які іс нуе пра цяг ла, мі не-
ра лі зу ец ца і пе ра тва ра ец ца ў зуб-
ны ка мень. У вы ні ку не пры ем ны 
пах не вы да ля ец ца на ват пас ля 
чыст кі зу боў, дзяс ны за па ля юц ца 
і ня рэд ка кры ва вяць. Час цей за 
ўсё ка мень утва ра ец ца ў між зуб-
ных пра меж ках і на мя жы дзяс ны. 
Гэ та спры яе раз віц цю ка ры е су, бо 
пад та кі мі ад кла дан ня мі мя ня ец-
ца зуб ная эмаль. Дый бак тэ рыі 
ах вот на раз мна жа юц ца ў та кім 
спа жыў ным ася род дзі. Пад час 
раз мна жэн ня бак тэ рый уз ні кае 
ачаг хра ніч най ін фек цыі. Гэ та 
ўплы вае на ра бо ту імун най сіс-
тэ мы і ча сам на ват пры во дзіць да 
ін фек цый на-за па лен чых за хвор-
ван няў у роз ных ор га нах.

Ву чо ныя на лі чы лі больш за 
60 за хвор ван няў, пры чы най уз-
нік нен ня якіх з'яў ля юц ца мік ро бы 
ро та вай по лас ці: сар дэч на-са су-
дзіс тыя, рэў ма тызм, за хвор ван ні 
ор га наў стра ва ван ня, хва ро бы 
ны рак, ску ра ныя, эн да крын ныя, 
на ват нер во выя рас строй ствы.

Так што гі гі е на зу боў — не 
прос та знеш няя пры ваб насць
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І ніт кі не за будзь це!
Цал кам ачыс ціць зу бы з да па мо гай шчот кі не маг чы ма. Для гэ-

та га вы ка рыс тоў ва юць спе цы яль ныя ніт кі — фло сы, вы раб ле ныя 
са штуч на га ва лак на. Ніт кі мо гуць быць круг лы мі, плос кі мі, роз на га 
ся чэн ня і фор мы.

Дзе цям не вар та ка рыс тац ца фло са мі са ма стой на.
Ніт кі даў жы нёй 35-40 см на круч ва юць ва кол фа лан гаў паль цаў, 

фік су юць у між зуб ным пра меж ку і вы да ля юць зуб ныя ад кла дан ні (да-
стат ко ва 6-7 ру хаў для кож на га зу ба) зіг за га па доб ны мі ру ха мі ўго ру. 
Каб не траў ма ваць мяк кія ткан кі, ніт ку па ста ян на трэ ба пры ціс каць 
да зу ба. Ад пра ца ва ны ўчас так ніт кі на круч ва ец ца на па лец.

Зуб ная са ці на вая ніт ка з мят ным сма кам лёг ка ўво дзіц ца ў пра меж кі 
па між зу ба мі і ва ло дае доб рай тры ва лас цю з-за двай но га слою.

Зуб ная ніт ка, якая рас цяг ва ец ца, вель мі зруч ная для ка ры стан ня, 
бо пад час рас цяг ван ня ста но віц ца тон кай. Ва ло дае мят ным сма кам, 
мае ка ля ро вую раз мет ку, якая па зна чае ра бо чую даў жы ню ў 45 см, 
не аб ход ную для зруч най і эфек тыў най чыст кі.

Вас ка ва ная ніт ка так са ма спры яе леп ша му сліз ган ню па па верх ні 
за кошт па крыц ця вос кам. Ёсць яшчэ су пер флос — вы со ка тэкс ту-
ра ва нае ней ло на вае ва лак но ў вы гля дзе су ме сі ней ло ну і по лі ўрэ-
та ну.

Тэйп — зуб ная стуж ка, якая фак тыч на ні чым не ад роз ні ва ец ца ад 
фло са, акра мя та го, што яна ў тры ра зы шы рэй шая.

Фла се ты — фло сат ры маль ні кі, ро бяц ца з ана ла гіч най пласт ма сы, 
што і зуб ныя шчот кі. Фло сы, якія там вы ка рыс тоў ва юц ца, ідэн тыч ныя 
ўлас на фло сам.

МЕ РА ЕМ ЦІСК
Кож ны ча ла век па ві нен ве даць уз ро вень свай го 
ар тэ рыя льна га ціс ку. Вы со кія ліч бы нель га збі ваць 
ле ка мі, якія не пра піс ваў урач, а па ра і ла су сед ка.

«Ме раць ціск мож на ў ка бі не це даў ра чэб на га пры-
ёму, пад час на вед ван ня ўра чоў роз ных спе цы яль нас цяў 
і до ма, — на гад вае ўрач ад дзя лен ня дзён на га зна хо-
джан ня 2-й цэнт раль най ра ён най па лі клі ні кі г. Мін-
ска Але на ЛАП САР. — Па жа да на не каль кі ра зоў за 
су ткі — ра ні цай, днём і ўве ча ры, у адзін і той жа час, на 
ад ной ру цэ. Ка лі па ме ра лі на абедз вюх і ліч бы ака за лі ся 
роз ны мі, ме рай це да лей на той, дзе ён вы шэй шы».

У нор ме ціск не па ві нен пе ра вы шаць 140/90 мм рт. 
сл. Пры па вы ша ных ліч бах аба вяз ко ва звяр ні це ся да 
ўра ча-тэ ра пеў та.

Пе рад вы мя рэн нем нель га пад вяр гац ца фі зіч най на-
груз цы; пры ём ежы, уз дзе ян не хо ла ду, ку рэн не трэба 

выдаліць; па жа да на спа-
кой на па ся дзець ця гам 
5-10 хві лін.

Вы зва лі це ру ку ад 
адзен ня. Не за кас вай це 

рукаў, бо гэ та мо жа сціс нуць 
ру ку і вы мя рэн не бу дзе не дас ка на-
лым. Над зень це ман жэ ту на 2-3 см 

вы шэй за ўз ро вень лок це ва га згі бу, 
каб ува ход труб кі раз мя шчаў ся над ям-

кай. За цяг ні це ман жэ ту, якая па він на 
зна хо дзіц ца на ўзроў ні сэр ца, шчыль на, 

але не ту га. Рас слаб це мыш цы ру кі.

ЗРА БІ ЦЕ 
ЛІ ПІ ДАГ РА МУ

Для пе ра соў ван ня па ар га ніз ме ха лес тэ ры ну не-
аб ход ны спе цы яль ны «транс парт» — лі пап ра тэ і ны. 

Яны бы ва юць вы со кай шчыль нас ці, ніз кай і вель мі 
ніз кай. Ха лес тэ рын, які зна хо дзіц ца ў са ста ве двух 
апош ніх ві даў, лі чыц ца «дрэн ным» — ён утва рае 
бляш кі на сцен ках са су даў. І на ад ва рот, лі пап ра-
тэ і ны вы со кай шчыль нас ці «со чаць» за чыс ці нёй 
са су даў і пе ра шка джа юць утва рэн ню бля шак. Ка э-
фі цы ент (ін дэкс) атэ ра ген нас ці па каз вае су ад но сі ны 
«дрэн на га» ха лес тэ ры ну да «доб ра га». Яго зна чэн не 
з'яў ля ец ца важ ным па каз чы кам аб ме ну ха лес тэ ры ну 
ў ар га ніз ме.

У НОР МЕ:
Агуль ны ха лес тэ рын — менш за 5,0 ммоль/л.
Ха лес тэ рын лі пап ра тэ і наў ніз кай шчыль нас ці — менш 

за 3,0 ммоль/л.
Ха лес тэ рын лі пап ра тэ і наў вы со кай шчыль нас ці — 

больш за 1,0 (муж.), больш за 1,2 (жан.).
Ка э фі цы ент атэ ра ген нас ці — 3-3,5 (чым вы шэй шы 

гэ ты па каз чык, на прык лад звыш 5, тым вы шэй шая ры-
зы ка раз віц ця атэ раск ле ро зу, са су дзіс тых за хвор ван няў 
сэр ца, га лаў но га моз га, ка неч нас цяў, ны рак)
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Ін фек цый, якія пе ра да юц ца па ла вым шля хам, больш за тры 
дзя сят кі. Ад ны з іх вы клі ка юць бак тэ рыі (сі фі ліс, га на рэя), у 
ін шых ві на ва ты ві ру сы (гер пес, кан ды ло мы, ВІЧ-ін фек цыя), 
пра сцей шыя (тры ха ма ні яз), гры бы (кан ды доз). Пры па ла вых 
кан так тах пе ра да юц ца яшчэ ка рос та і во шы. Штось ці з гэ та га 
спі са дак лад на бы ло вя до ма яшчэ за не каль кі ста год дзяў да 
на шай эры, аб чым свед чаць ста ра жыт ныя ру ка пі сы Егіп та, 
Грэ цыі, Ін дыі, Кі тая... За гад чык ам бу ла тор на га дэр ма та ве не-
ра ла гіч на га ад дзя лен ня Мінск ага га рад ско га скур на -вене ра-
ла гіч на га дыс пан се ра Ула дзі мір ЯРО МІЧ на гад вае, як важ на 
дак лад на ве даць, што і ты сам, і твой па ла вы парт нёр зда-
ро выя.

Ра бо та над па мыл ка міРа бо та над па мыл ка мі  ��

Як піць ле кі пра віль на?

Пра цяг лая ды е та і над та хут кая стра та ва гі 
мо гуць пры вес ці да аб ві сан ня ску ры. Са мыя 
праб лем ныя мес цы — на жы ва це, тва ры, 
шыі, ру ках, унут ра ным ба ку сцяг на. Што ра-
біць, каб па збег нуць та кіх не пры ем нас цяў? 
Па ра ды дае ўрач-дэр ма та ве не ро лаг Мінска-
га га рад ско га клі ніч на га скур на-ве не ра ла-
гіч на га дыс пан се ра Ксе нія КАП РА ЛА ВА.

Ху дзей це па воль на, нель га скід ваць больш за 
0,5-1 кг за ты дзень.

Не вы да ляй це з ра цы ё ну бял кі, імк ні це ся што-
дня ўжы ваць ры бу, або мя са, або птуш ку. Ужы-
вай це і тлу шчы, але іх коль касць не па він на пе-
ра вы шаць 30 г у дзень.

Зай май це ся спор там для пад тры ман ня мыш-
цаў у то ну се. Ак тыў ныя трэ ні роў кі сты му лю юць 
аб мен рэ чы ваў, уз мац ня юць цыр ку ля цыю кры ві 
і ў вы ні ку па ляп ша юць стан ску ры.

Пад трым лі вай це вод ны ба ланс. Для элас тыч-
нас ці ску ры важ на вы пі ваць да 2 л ва ды што-
дня.

Доб ра ўма цоў вае ску ру кант рас ны душ. Чар-
гуй це га ра чую і ха лод ную ва ду. Ма сі руй це праб-
лем ныя мес цы ма чал кай.

1-2 ра зы на тыд ні пры май це ван ны з мар ской 
сол лю.

Не за бы вай це пра пі лін гі і скра бы, якія сты му-
лю юць рост но ва га эпі дэр мі су. Ка рыс тай це ся і 
пад цяг валь ны мі лась ё на мі для це ла.

Пры май це по лі ві та мін ныя комп лек сы.
Па маг чы мас ці прай дзі це курс ма са жу
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Док тар ад ка жаДок тар ад ка жа  ��

Аса біс тая гі гі е наАса біс тая гі гі е на  ��

ВАЖ КАЯ ПРЫ ЧЫ НА ВАЖ КАЯ ПРЫ ЧЫ НА 
ЧЫС ЦІЦЬ ЗУ БЫЧЫС ЦІЦЬ ЗУ БЫ

Га лоў ны мі па моч ні ка мі 
ў пра фі лак ты цы ўзнік нен ня 
за хвор ван няў сэр ца бу дуць 
адэ кват ная фі зіч ная 
на груз ка, зда ро вае 
ра цы я наль нае хар ча ван не, 
мі ні мі за цыя стрэ са ва га 
ўплы ву, ад мо ва ад шкод ных 
звы чак і рэ гу ляр ныя 
ме дабс ле да ван ні. 
За хвор ван ні сэр ца 
і са су даў мо гуць пра ця каць 
не за ўваж на, а та му 
ва ўзрос це пас ля са ра ка 
га доў вар та аб сле да вацца 
што год.


