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ЯК ХВА ЛІ 
ЎПЛЫ ВА ЮЦЬ 
НА КЛЕТ КУ

— Аляк сандр Мі хай ла віч, да-

вай це пач нём раз мо ву з та го, 

што вы зна чым, на коль кі ўплы-

вае эма цы я наль ны фон жан чы-

ны на яе зда роўе?

— Ад эма цы я наль на га ста ну 

за ле жыць уз ро вень гар мо наў: 

па зі тыў ны на строй вы зна чае ба-

ланс эст ра ге наў і пра гес ты наў, 

а па трэб нае спа лу чэн не гэ тых 

гар мо наў ста ноў ча ўплы вае на 

струк ту ру ма лоч най за ло зы. Ад-

на з пры чын, па якой у ёй ад бы-

ва юц ца зме ны (што пры во дзіць 

да мас та па тыі, а ў да лей шым і да 

зла я кас ных но ва ўтва рэн няў) — 

гэ та па ру шэн не гар ма наль на га 

фо ну. На яго ўплы вае прак тыч на 

ўсё: хра ніч ны стрэс, не да хоп сну і 

фі зіч най на груз кі, і гэ та ад бі ва ец-

ца на гар ма наль ным дыс ба лан се. 

Апош ні, у сваю чар гу, пры во дзіць 

да знач ных змен у струк ту ры ма-

лоч най за ло зы. Мі ні маль на — гэ та 

кіс тоз ныя ўтва рэн ні, за тым мо жа 

з'я віц ца фіб роз ная ткан ка, што да-

лей мо жа пры вес ці да ўтва рэн ня 

зла я кас най клет кі. А ка лі на гэ ты 

фон на плас тоў ва ец ца спад чын ная 

схіль насць, ры зы ка раз віц ця ра ку 

знач на па вя ліч ва ец ца.

У цэ лым рак ма лоч най за ло зы 

з усіх зла я кас ных но ва ўтва рэн няў 

у жан чын зна хо ді зіц ца на пер шым 

мес цы. Та му каб пра фі лак та ваць 

гэ тае за хвор ван не трэ ба па ды хо-

дзіць, як мы ка жам, да ўсяго пра-

віль на і пры трым лі вац ца зда ро ва-

га ла ду жыц ця. Та кое стаў лен не 

да ся бе скла да ец ца з не вя лі кай 

коль кас ці кам па не нтаў: гэ та пра-

віль ныя хар ча ван не, псі ха эма цыя-

наль ны стан, за да во ле насць сва-

ім жыц цём, пра фе сі яй, па зі тыў нае 

стаў лен не да све ту, імк нен не мак-

сі маль на ады хо дзіць ад шкод ных 

фак та раў, якія нас акру жа юць і ўсё 

больш і больш спра бу юць...

— ... узяць у ко ла?

— Яны ўжо нас ўзя лі. І мы па-

він ны па спра ба ваць ра за рваць 

лан цу жок. З ад на го бо ку, гэ та 

бы та вая тэх ні ка, якой усё больш 

і больш. Яна — кры ні ца роз ных 

ніз ка час тот ных хва ляў, якія на нас 

уз дзей ні ча юць з усіх ба коў. А мы 

яшчэ імк нём ся, не ўсве дам ля ю чы 

та го, каб гэ тае ўздзе ян не бы ло 

круг ла су тач ным: кам п'ю тар, прас, 

чай нік уклю ча ны, тэ ле фо ны...

— І фіт нес-трэ кер? — па каз-

ваю на мод ную на він ку на сва ёй 

ру цэ.

— Ну вя до ма! А яшчэ ча ла век 

пры ду маў, каб у свя тая-свя тых — 

спаль ні — па ста віць тэ ле ві зар, 

ма біль ні кі по бач, што ка тэ га рыч-

на не пры маль на. Ноч чу не аб ход на 

спаць, і для гэ та га пры ро да ад вя ла 

час — мі ні мум восем га дзін. Коль-

кі сён ня цы ві лі за ва ная пры го жая 

жан чы на спіць і ка лі яна кла дзец-

ца? Пас ля дванаццаці ночы, та му 

што пра цуе за кам п'ю та рам, ся-

дзіць у са цы яль ных сет ках. Усё гэ-

та шкод на. Ка лі цём на, у во чы не 

па він на трап ляць свят ло. Гэ та час 

для ме ла та ні на (рэ гу ля та ра гар ма-

наль най сіс тэ мы). Ка лі ён з дзя цін-

ства, юнац тва не вы пра цоў ва ец-

ца ў да стат ко вай коль кас ці, ужо ў 

ма ла до сці па чы на юц ца праб ле мы, 

якія пры вод зяць да мас та па тыі.

А ця пер мо ладзь тэ му ўплы ву 

тэх ні кі не ўсве дам ляе. З ад на го 

бо ку — гэ та ўзро вень цы ві лі за-

цыі — вір ту аль ная рэ аль насць, 

якая бя рэ верх, а з дру го га — тэх-

ні ка вы пра мень вае пэў ныя хва лі, 

і яны па воль на на нас дзей ні ча-

юць. Да ка за на: тыя, хто вя дзе 

нач ны лад жыц ця — ма юць вы-

шэй шую ры зы ку раз віц ця па та-

ла гіч ных пра цэ саў у ма лоч най за-

ло зе, чым тыя, хто вя дзе зда ро вы 

лад жыц ця.

УСЁ ВЫ ЗНА ЧАЕ 
ГЕ НЕ ТЫ КА

— Ці ўплы вае па мер гру дзей 

на з'яў лен не па та ло гіі?

— Та кой за ка на мер нас ці (чым 

больш ма лоч ная за ло за, тым вы-

шэй шая ры зы ка раз віц ця ра ку) 

і дак лад ных да ных ня ма. А вось 

чым боль шая яна па аб' ёме, тым 

скла да ней для ды яг нос ты кі — та кі 

мо мант іс нуе. Та му што яе па мер 

вы зна ча ец ца не толь кі жа ле зіс тай 

ткан кай. У пост ме на паў зе аб' ём 

па вя ліч ва ец ца за кошт тлу шча вай 

пра слой кі, а жа ле зіс тая па мян ша-

ец ца — яна ста но віц ца не вя лі кай, 

але агрэ сіў най. Ма лоч ная за ло за 

вя лі кая, кры ні ца ра ку ма лень кая 

і пра кант ра ля ваць яе з-за аб' ёму 

ўжо скла да на. Не ўся ля кі ма мог-

раф змо жа аца ніць адэ кват на, на-

ват ма маг ра ма мо жа пра пус ціць 

вон ка вы квад рант, які не трап ляе 

ў зо ну аб сле да ван ня.

Я ха чу ска заць, што пры вя-

лі кіх па ме рах гру дзей ве ра год-

насць зла віць ан ка ла гіч ны пра цэс 

у па чат ко вай ста дыі мен шы, чым 

у ка го яны мен шыя. Чым боль-

шы па мер, тым скла да ней для 

дыягнос ты кі.

— Ці ад бі ва ец ца доў гае карм-

лен не дзі ця ці на на ступ ных па-

во дзі нах ма лоч най за ло зы?

— Доў гае карм лен не дзі ця ці — 

больш за паў го да — з'яў ля ец ца 

фак та рам аба ро ны ад раз віц ця 

ра ку ма лоч най за ло зы. Ні што не 

мо жа ў пры ро дзе за мя ніць мат чы-

на ма ла ко! І не жа дан не кар міць 

сваё дзі ця грудзь мі толь кі та му, 

што зме ніц ца іх фор ма — так са-

ма не апраў дан не. Усе вы зна чае 

ге не ты ка. У не ка то рых жан чын 

фор ма за хоў ва ец ца на ват пас ля 

трох ро даў і на ступ на га карм лен-

ня, ін шыя на ра дзі лі адзін раз і вы-

гляд ін шы. Гэ та — ге не ты ка, тут ні 

пры чым карм лен не.

— Ка лі за кра ну лі тэ му ге-

не ты кі: на коль кі спад чын ная 

схіль насць мо жа ўплы ваць на 

раз віц цё ан ка па та ло гій?

— Іс нуе так зва ная спад чын ная 

фор ма ра ку ма лоч най за ло зы, 

пры якой ма юц ца му та цыі ге наў 

BRCA1/ BRCA2 (яны ад каз ва юць 

за ўзнік нен не ра ку ма лоч най за-

ло зы і ра ку яеч ні каў). Му та цыі ў 

гэ тых ге нах пе ра да юц ца ад па ка-

лен ня да па ка лен ня і спры я юць 

з'яў лен ню зла я кас ных пух лін. Рэа-

лі за цыя за хвор ван ня, хто мае му-

та цыі ў гэ тых ге нах, да 80 %. Як 

пра ві ла, у па ка лен нях вы раз на 

пра соч ва ец ца су вязь у сва я коў 

пер шай-дру гой лі ніі: ма ці, сяст ра, 

цёт ка, ба бу ля. Ад па вед на, гэ тым 

жан чы нам не аб ход на вы зна чыць 

му та цыі з пунк ту гле джан ня атры-

ман ня ін фар ма цыі аб сва ім зда-

роўі і да лей шым пра гно зе.

— Ці іс ну юць ме ха ніз мы, якія 

стрым лі ва юць раз віц цё ан ка-

пата ло гіі?

— Так, вя до ма. Іс ну юць пэў-

ныя рэ чы вы, якія бла ку юць на за-

па шван не сва бод ных ра ды ка лаў 

у ар га ніз ме, што ўплы ва юць на 

з'яў лен не зла я кас най клет кі: ві та-

мі ны А, Е, С, лі ка пін, се лен. Гэ тыя 

важ ныя кам па не нты, якія до сыць 

эфек тыў ныя для пра фі лак ты кі 

зла я кас ных утва рэн няў (не толь кі 

для пра фі лак-

ты кі ра ку ма-

лоч най за ло зы, 

а ў цэ лым уся го 

ар га ніз ма), роз ныя 

кам па не нты-фла ва но і-

ды, якія спры я юць ўтва рэн ню гар-

мо наў у да стат ко вай коль кас ці, іх 

пра віль на му ба лан су.

ХАР ЧУ ЕМ СЯ 
І АПРА НА ЕМ СЯ 
ПРА ВІЛЬ НА

— У кі тай цаў ёсць па ды ход 

«ежа — як ле кі» (яны не лю бяць 

ля чыц ца, але ад да юць пе ра ва-

гу пэў на му на бо ру пра дук таў, 

ба га та му мік ра эле мен та мі, 

ві та мі на мі, ужы ван не якіх за-

мя няе ім па ход да ўра ча). Чым 

хар ча вац ца, каб за ста вац ца 

зда ро вай?

— Прын цып фі ла со фіі, якую 

вы зна юць кі тай цы, аб са лют на 

слуш ны: у ар га нізм па він ны трап-

ляць рэ чы вы і кам па не нты, у якіх 

ён мае па трэ бу паў ся дзён на. Ва 

ўсіх, на пэў на, на слы ху між зем-

на мор ская ды е та. Гэ та га лоў ным 

чы нам мо рап ра дук ты. Яны ба га-

тыя на ан ты ак сі дан ты, пра якія мы 

ўжо ка за лі: ві та мі ны А, Е, С, се лен 

і гэ так да лей. У ды е це менш рэ-

чы ваў, якія мы лі чым смач ны мі, 

але яны шкод ныя для нас — жы-

вёль ныя тлу шчы і ў вя лі кай коль-

кас ці.

— А як жа ка ва ла чак саль ца?

— Вя до ма, ка ва ла чак са ла з 

цы буль кай-час нач ком — гэ та цу-

доў на! Але тры ра зы на дзень на-

ўрад ці не аб ход на. Я ха чу ска заць: 

чым раз на стай ней шае хар ча ван-

не, тым больш гэ та мэ та згод на 

для ар га ніз ма. Га лоў нае — не кі-

дац ца да край нас цяў, вы бі ра ю чы 

су пер мод ныя ды е ты ў над зеі, што 

яны ство раць цу ды.

— Ці мож на ка заць пра ўза е-

ма су вязь ня пра віль на па да бра-

на га, на прык лад, бюст галь та ра 

«з кос тач ка мі» і ла ка лі за цы яй 

па та ло гіі ў мес цы па ста ян на га 

траў ма ван ня?

— Вя до ма, бя ліз на мае вя лі кае 

зна чэн не. У цэ лым, ёсць агуль ныя 

па тра ба ван ні: яна па він на быць 

зруч най, бяс шкод най і «ды хаць». 

На ту раль на, яна не па він на траў-

ма ваць це ла. Гэ та да ты чыц ца 

мод ных бюст галь та раў «з кос тач-

ка мі» — яны траў му юць ткан кі ма-

лоч най за ло зы. Усе траў мы (на ват 

дзе ся ці год дзі та му) аба вяз ко ва 

рэа лі зу юц ца, і ма ец ца вы раз ная 

су вязь па між атры ма най траў май 

і ўзнік нен нем ан ка ла гіч на га пра-

цэ су. Бы ва юць траў мы вост рыя 

(удар, на прык лад) і хра ніч ныя (ты-

мі ж «кос тач ка мі»). Гэ та ўздзе ян не 

на жа ле зіс тую ткан ку, ацёк у гэ-

тай зо не і фак тар ры зы кі раз віц ця 

но ва ўтва рэн няў. Та му не аб ход на 

знай сці ба ланс па між пры га жос-

цю і ўлас ным кам фор там.

— Ка лі мы ўжо зга да лі фак-

та ры ры зы кі, да вай це пе ра лі-

чым іх...

— На пер шым мес цы зна хо-

дзіц ца спад чын ная схіль насць з 

му та цы яй ге наў BRCA1/ BRCA2. 

Фак та рам ры зы кі з'яў ля ец ца 

ўзрост па цы ен так: пас ля 50 га доў 

раз віц цё ра ку ма лоч най за ло зы 

ўзрас тае. За хоў ва ец ца знач ная 

ры зы ка ра ку дру гой ма лоч най за-

ло зы ў жан чын, якія пе ра нес лі рак 

у ад ной з іх. Не бяс печ ныя моц нае 

іа ні за цый нае апра мя нен не, пра лі-

фе ра тыў ныя фіб роз на-кіс тоз ныя 

зме ны.

Ся рэд нія і менш ін тэн сіў ныя 

фак та ры ры зы кі: ран ні па ча так 

пер шай мен стру а цыі (да 13 га-

доў), поз няя пер шая ця жар насць 

(пас ля 30 га доў), ад сут насць або 

ка рот кае карм лен не грудзь мі 

дзі ця ці, ад сут насць ро даў, поз-

няя ме на паў за (пас ля 54 га доў), 

атлус цен не ў пост ме на паў зе, за-

хвор ван ні жа но чай рэ пра дук тыў-

най сіс тэ мы (рак яеч ні каў, рак 

це ла мат кі, пе ра не се ныя траў мы 

ма лоч най за ло зы, мас ты ты). Са 

шкод ных звы чак на пер шым мес-

цы — ал ка голь. На ват не га во рым 

аб аб' ёмах: рэ гу ляр нае спа жы ван-

не ал ка го лю ад но сіц ца да фак та-

раў ры зы кі.

— На коль кі эфек тыў ная 

скры нін га вая пра гра ма па ран-

нім вы яў лен ні ра ку ма лоч най 

за ло зы ся род жан чын ва ўзрос-

це 50—69 га доў?

— На сён ня да ных, што бу дуць 

зной дзе ныя эфек тыў ныя ле кі ад 

ра ку, ня ма. А ка лі так, то трэ ба 

раз ліч ваць на рэ аль ныя маг чы-

мас ці — гэ та ля чэн не ан ка ла гіч-

на га пра цэ су ў па чат ко вай ста дыі. 

А вы яў ляць яго мы мо жам. На гэ та 

на кі ра ва ны скры нінг. Па цы ен так з 

пер шай ста ды яй ра ку ма лоч най 

за ло зы вы яў ля ем больш чым у 

50 % вы пад каў, ка лі ся род агуль-

най ка тэ го рыі толь кі 35—36 %. 

У скры нін га вай гру пе з пер шай-

дру гой ста ды ямі — 90 %. Вя до мая 

дак лад ная за ка на мер насць: пры 

ля чэн ні ра ка ма лоч най за ло зы 

пер шай ста дыі пя ці га до вая вы-

жы ва льнасць да ся гае да 90 %. 

Дру гая ста дыя — кры ху ні жэй. А ў 

цэ лым, гэ та са мы леп шы вы нік 

ля чэн ня. Скры нінг вель мі эфек-

тыў ны і аль тэр на ты вы яму сён ня 

ня ма.

Воль га АНУФ РЫ Е ВА.

Я
КУЮ бя ліз ну — што пры ваб лі вае муж чын скія по гля ды 

ці функ цы я наль ную і бяс печ ную — на сіць жан чы не, 

ці ўплы вае карм лен не дзі ця ці грудзь мі на іх фор му, 

чым па гра жае пра седж ван не ноч чу ў сац сет ках, і ў цэ лым 

аб за ха ван ні зда роўя гу та рым з за гад чы кам ад дзя лен ня ан ка-2 

(ма ма ла гіч на га) Гро дзен скай аб лас ной клі ніч най баль ні цы 

Аляк санд рам ХОМ БА КАМ.

Ці праў да, што аў ся ныя шмат кі хут ка га пры га та ван ня 

менш ка рыс ныя, чым авёс? Усе мы ша ну ем шмат кі 

за сыт насць і хут касць пры га та ван ня, а так са ма 

за іх пя шчот ны смак. Але ці не губ ля ем мы штось ці 

важ нае, эка но мя чы час?

— Авёс утрым лі вае та кія ка рыс ныя рэ чы вы, як клят чат-

ка, не на сы ча ныя тлус тыя кіс ло ты, мік ра эле мен ты — жа ле-

за, каль цый, ка лій, фос фар і цынк, ві та мі ны А, В1, В6, Е, 

К, РР. Аў ся ная ка ша па ляп шае стра ва ван не, са дзей ні чае 

ўма ца ван ню са су даў, зні жае ўзро вень ха лес тэ ры ну, — тлу-

ма чыць урач-гі гі е ніст Мінск ага аб лас но га цэнт ра гі гі е ны, 

эпі дэ мі я ло гіі і гра мад ска га зда роўя Воль га ФІН СКАЯ. — 

Ад нак вар та па мя таць, што ў пра цэ се вы твор час ці шмат коў 

хут ка га пры га та ван ня зер не пра хо дзіць пра цэс ачы шчэн ня 

ад аба ло нак і за род ка, шлі фу ец ца, здраб ня ец ца і па пя рэд-

не пра па рва ец ца ці пра хо дзіць апра цоў ку вы со кім ціс кам. 

У вы ні ку губ ля ец ца мност ва ка рыс ных рэ чы ваў, якія як раз 

і ўтрым лі ва юц ца ме на ві та ў за род ку і аба лон цы зер ня. 

А вя лі кая коль касць крух ма лу, які хут ка за свой ва ец ца ар-

га ніз мам, за ста ец ца.

А ме на ві та пра дук ты рас па ду крух ма лу ўсклад ня юць ра-

бо ту пад страў ні ка вай за ло зы і па вы ша юць ры зы ку раз віц ця 

цук ро ва га дыя бе ту. Акра мя та го, ка ла рый насць стра вы са 

шмат коў вы шэй шая, чым з на ту раль ных пра дук таў. А гэ та 

важ на для тых, хто вя дзе піль ны пад лік ка ло рый.

Так са ма не трэ ба за бы ваць, што вы твор цы да да юць у 

ка шы хут ка га пры га та ван ня да баў кі, якія не да зва ля юць 

злеж вац ца, пад са лодж валь ні кі і ара ма ты за та ры.

Та му ка лі жа да е це атры маць з ра ніш ня га сня дан ку мак-

сі мум ка рыс ці, ві та мі наў і мік ра эле мен таў, га туй це ка шы з 

цэль ных зла каў. Яны ма юць пра пар цы я наль нае спа лу чэн не 

па жыў ных рэ чы ваў і клят чат кі. Дзя ку ю чы гэ та му вуг ля во ды 

і тлу шчы за свой ва юц ца па воль на і на доў га на сы ча юць наш 

ар га нізм. А гэ та са дзей ні чае зні жэн ню ва гі, ачы шчэн ню 

ар га ніз ма, пад тры ман ню ба лан су ка рыс ных рэ чы ваў, а зна-

чыць і доб ра му на строю, і энер гіі на ўвесь дзень.

Важ на па мя таць. Аў ся ная ка ша хоць і лі чыц ца тым 

пра дук там, які аба вяз ко ва па ві нен быць у ра цы ё не для 

па ху дзен ня, ад нак у 100 гра мах пра дук ту на ліч ва ец ца 

350 ка ло рый. І гэ та без улі ку да ба вак у вы гля дзе ма ла ка, 

цук ру, мё ду ці арэ хаў. Еш це, але ве дай це ме ру!

Але на КРА ВЕЦ.

ШМАТ КІ СУ ПРАЦЬ КА ШЫ

КА ЛІ ПА МЕР КА ЛІ ПА МЕР 
МАЕ ЗНА ЧЭН НЕМАЕ ЗНА ЧЭН НЕ
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