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Кле шча вы се зон ад крыў ся 
сё ле та не звы чай на ра на. Па 
на зі ран нях энт а мо ла гаў, у 
паў днё вых пры род ных бія то-
пах кра і ны з'я ві лі ся пер шыя 
ік со да выя кля шчы. Пер шыя 
ўку сы за рэ гіст ра ва ны яшчэ 
на пры кан цы лю та га ў Брэсц-
кай воб лас ці, а ў са ка ві ку 
— яшчэ і ў Ві цеб скай, Гро-
дзен скай аб лас цях і Мін ску. 
Ік со да вы клешч мо жа быць 
пе ра нос чы кам дзе вя ці ін фек-
цый ных за хвор ван няў, у тым лі ку кле шча ва га 
эн цэ фа лі ту і лай мба рэ лі ё зу.

Рэс пуб лі кан скі цэнтр гі гі е ны, эпі дэ мі я ло гіі і 
гра мад ска га зда роўя рэ ка мен дуе:

1. Пры на вед ван ні да чы, ле су бя ры це з са бой рэ-
пе лен ты, ёд, ніт кі, пін цэт, шкля ны ці пласт ма са вы 
фла кон чык, які шчыль на за кар коў ва ец ца, ва ту або 
ват ныя па лач кі.

2. Ка лі да во дзіц ца быць на тэ ры то рыі з вы со кі мі 
кус та мі, трэ ба апра на цца так, каб клешч не тра піў 
пад адзен не. Га ла ву на крыць кеп кай, а ле пей — ка-
пе лю шом, на на гах — бо ты. Адзен не апра ца ваць 
спе цы яль ны мі рэ чы ва мі, якія ад па лох ва юць (рэ пе-
лен ты) або за бі ва юць (ака ры цы ды) кля шчоў.

3. Час ад ча су трэ ба пра во дзіць са ма агляд. Пас ля 
вяр тан ня з ле су вель мі дас ка на ла агле дзець це-
ла і адзен не. Клешч пры смокт ва ец ца не ад ра зу, а 
та му мож на па спець вы явіць яго да гэ та га мо ман-
ту. Прос та па трэс ці адзен не не да стат ко ва — трэ ба 

вель мі ўваж лі ва агле дзець і ся-
бе, і ўсе прад ме ты, жы вёл, якія 
бы лі з ва мі.

4. Вяс ной і на па чат ку ле та 
не трэ ба нес ці да до му ляс ныя 
квет кі.

5. Ка зі нае ма ла ко пе рад 
ужы ван нем трэ ба га та ваць 3-5 
хві лін.

Як вы да ліць кля шча?
� Пін цэ там асця рож на раз-

гой два юць і вы цяг ва юць бруш ка 
кля шча.

� Пят лёй ніт кі, на кі ну тай на це ла кля шча як ма-
га блі жэй да ха бат ка, вы круч ва юць яго па стрэл цы 
га дзін ні ка.
� Мес ца ўку су пас ля вы да лен ня апра цоў ва юць 

3-пра цэнт ным пе ра кі сам ва да ро ду, ёдам або лю-
бым спір та вым рас тво рам. Кля шча вар та за ха ваць 
у фла ко не, які шчыль на за кры ва ец ца.
� Ка лі вас уку сіў клешч, як ма га хут чэй звяр ні-

це ся да ўчаст ко ва га тэ ра пеў та (пе ды ят ра), які пры 
не аб ход нас ці ад пра віць кля шча на да сле да ван не, 
пры зна чыць пра фі лак тыч нае ля чэн не.

Аба ра ні це жы вёл
Кля шчы для жы вёл не бяс печ ныя ў сэн се маг-

чы ма га за ра жэн ня пі рап лаз мо зам. А та му для 
жы вёл пры на вед ван ні ле су трэ ба пры мя няць 
роз ныя спе цы яль ныя спрэі, аб рож кі, кроп лі. І 
аба вяз ко ва трэ ба агля даць жы вё лу па вяр тан ні 
да до му. Вы да ляць кля шчоў з жы вё лы зруч ней 
пін цэ там.

«На га дай це, ка лі лас ка, боль 
яко га кштал ту ха рак тэр ны для 
апен ды цы ту?

Лі лія, г. Грод на»

За гад чык хі рур гіч на га ад дзя-
лен ня 3-й цэнт раль най ра ён най 
клі ніч най па лі клі ні кі г. Мін ска 
Вік тар ШВЕ ДАЎ:

— Вост ры апен ды цыт — за-
хвор ван не, якое па тра буе тэр мі-
но ва га апе ра тыў на га ўмя шан ня. 
Чым ра ней яго ажыц ця віць, тым 
лепш. Та ды пас ля апе ра цый ныя 
ра ны за гой ва юц ца праз 7-10 
дзён, хво ры вы піс ва ец ца да до му 
і праз 3-4 тыд ні ўжо мо жа вый сці 
на пра цу.

Ка лі ж па цы ент па сту пае ў 
баль ні цу поз на — праз су ткі і 
больш з мо ман ту па чат ку за-
хвор ван ня, то вы зда раў лен не 
за цяг ва ец ца. Уз ні ка юць роз ныя 
ўсклад нен ні, якія і аб мя жоў ва юць 
пра ца здоль насць, і траў му юць 
псі хі ку, а ў не ка то рых вы пад ках 
пры вод зяць да ін ва лід нас ці і на-
ват ля таль на га зы хо ду.

У апен ды цы ту ёсць ха рак тэр-
ныя пры кме ты. Боль у жы ва це 
ўзні кае па сту по ва. Спа чат ку ён 

мо жа за ся родж вац ца ў верх ніх 
ад дзе лах жы ва та або па ўсім жы-
ва це, а праз 8-10 га дзін змя шча-
ец ца ў ніж ні пра вы бок жы ва та. 
Па вы ша ец ца тэм пе ра ту ра це ла. 
Мо гуць быць ва ні ты (адзін-два 
ра зы), ня час ты вад кі стул. Вось 
на гэ тым эта пе хво ры па ві нен 
звяр нуц ца па ме ды цын скую да-
па мо гу.

Да во лі час та хво рыя пе ра ка-
на ны, што ў іх не апен ды цыт, а 
ней кае ін шае за хвор ван не. Боль 
увер се жы ва та па жы лыя лю дзі, 
на прык лад, час та ўспры ма юць як 
аб васт рэн не гаст ры ту, ха ле цыс-
ты ту або яз вы страў ні ка. Па вы-
ша ную тэм пе ра ту ру, асаб лі ва ў 
дзя цей, баць кі ня рэд ка звяз ва юць 
з пра сту дай. Жан чы ны схіль ныя 
лі чыць, што боль у жы ва це вы клі-
ка ны за па лен чым за хвор ван нем 
яеч ні каў і, каб зняць яго, пры мя-
ня юць пра гра ван не, што не да пу-
шчаль на!

Ня рэд ка хво рыя імк нуц ца пры-
няць абяз боль валь ны сро дак, 
шу ка юць спо саб не як пры ту піць 
боль. Ад нак ме на ві та з-за пры ёму 
аналь ге ты каў па цы ен ты і спаз ня-
юц ца са зва ро там да ўра ча. Пас-

ля пры ёму прэ па ра та ча ла ве ку 
ста но віц ца ляг чэй, а тым ча сам 
пра цэс у хво рым ад рост ку пра грэ-
суе. У ім збі ра ец ца гной, сцен ка 
апен дык са пад вяр га ец ца не кра-
тыч ным (не кроз — змярц вен не) 
змя нен ням, раз бу ра ец ца, і гной 
вы хо дзіць у бруш ную по ласць. У 
гэ ты мо мант ча ла век ад чу вае рэз-
кае ўзмац нен не бо лю ў жы ва це. 
Стан рэз ка па гар ша ец ца, і вось 
та ды па цы ент вы ра шае звяр нуц-
ца па мед да па мо гу.

Ад нак спры яль ны для апе ра-
цыі час стра ча ны. Апе ра тыў нае 
ўмя шан не пра во дзіц ца ўжо на 
фо не цяж ка га агуль на га ста ну. 
Ад сюль і больш пра цяг лы пас-
ля апе ра цый ны пе ры яд, па тра бу-
ец ца боль шая коль касць да ра гіх 
ме ды ка мен таў.

Пры з'яў лен ні бо лю ў жы ва це 
не аб ход на ў са мы ка рот кі тэр-
мін звяр нуц ца ў блі жэй шую ме д -
у ста но ву — мед пункт, фель чар-
ска-аку шэр скі пункт, па лі клі ні ку, 
пры ём ны па кой лю бой баль ні цы, 
вы клі каць «хут кую да па мо гу» ў 
нач ны час ці вы хад ны дзень. Да-
зволь це ўра чу свое ча со ва па ста-
віць ды яг наз.

За апош нія 10 га доў за хва-
раль насць на зла я кас ныя 

но ва ўтва рэн ні вы рас ла 
пры клад на на 30 пра-

цэн таў. Та кая тэн дэн цыя 
на зі ра ец ца амаль ва ўсіх 
кра і нах све ту. І асноў най 

пры чы най та ко га ста но ві-
шча лі чыц ца па ве лі чэн не 
пра цяг лас ці жыц ця. Зла-

я кас ныя но ва ўтва рэн ні 
— гэ та за хвор ван ні лю-

дзей пе ра важ на па жы ло га 
ўзрос ту. А зна чыць, чым 

даў жэй бу дзе пра цяг ласць 
жыц ця, тым вы шэй бу дзе 

ан ка ла гіч ная за хва раль-
насць. Смя рот насць жа ад 
зла я кас ных за хвор ван няў 

зні зі ла ся на 8 пра цэн таў. 
Па пры чы не ўка ра нен ня 
но вых пра та ко лаў ды яг-
нос ты кі і ля чэн ня. Гэ тыя 

пра та ко лы, за вя ра юць 
спе цы я ліс ты, стро га вы-

трым лі ва юц ца ва ўсіх ад-
па вед ных уста но вах ахо вы 

зда роўя.

На мес нік ды рэк та ра па на-
ву ко вай ра бо це РНПЦ ан ка ло-
гіі і ме ды цын скай ра ды я ло гіі 
імя М. М. Аляк санд ра ва, док тар 
ме ды цын скіх на вук, пра фе сар 
Сяр гей КРАС НЫ звяр тае ўва гу 
кож на га бе ла ру са на не каль кі 
важ ных мо ман таў:

Па мер ка ван ні экс пер таў Су-
свет най ар га ні за цыі ахо вы зда-
роўя, мож на па пя рэ дзіць да 30 
вы пад каў усіх но ва ўтва рэн няў. 
Гэ та да ся га ец ца з да па мо гай 
пра фі лак ты кі і ран ня га па чат ку 
ля чэн ня.

Струк ту ра за хва раль нас ці на 
зла я кас ныя но ва ўтва рэн ні па ста-
ян на мя ня ец ца. Сё ле та ўпер шы-
ню ў струк ту ры за хва раль нас ці 
на ан ка ло гію муж чын на пер шае 
мес ца вый шаў рак пра ста ты (аба-
гнаў рак страў ні ка і рак лёг ка га). 
Рост тлу ма чыц ца па ве лі чэн нем 
пра цяг лас ці жыц ця муж чын і па-
ляп шэн нем ды яг нос ты кі, а ме на-
ві та да ступ нас цю пра вя дзен ня 
ана лі зу на вы яў лен не пра стат -
с пе цы фіч на га ан ты ге ну. У жан-
чын на пер шым мес цы за ста ец ца 
рак ску ры. Ад нак, па коль кі ў гэ та-
га за хвор ван ня доб рыя вы ні кі ля-

чэн ня (5-га до вая вы жы ва льнасць 
на блі жа ец ца да ста пра цэн таў), 
ан ко ла гі боль шую ўва гу на да-
юць агрэ сіў на му ра ку ма лоч най 
за ло зы.

У Бе ла ру сі што год вы яў ля ец-
ца ка ля 42 ты сяч но вых вы пад каў 
ра ку. Па вод ле пра гно заў, гэ тая 
ліч ба бу дзе рас ці.

Ле тась ка ля 900 хво рых на 
рак ад мо ві лі ся ад ля чэн ня. Па-
ло ва та кіх па цы ен таў — з 1—2-й 
ста ды я мі за хвор ван ня, ка лі вы-
ні кі ля чэн ня бы лі б най леп шы мі! 
Га лоў ным чы нам, ад маў ля юц ца 
лю дзі ва ўзрос це пас ля 70 га доў, 
з цяж кі мі спа да рож ны мі за хвор-
ван ня мі. Ад нак ёсць і больш ма-
ла дыя па цы ен ты, якія спра бу юць 
ля чыц ца не тра ды цый ны мі ме та-
да мі.

Рак заў сё ды мае пры чы ну. 
Хоць бы ва юць сі ту а цыі, ка лі не 

ўда ец ца яе дак лад на ўста на-
віць. У ма ла дым уз рос це час цей 
«спра цоў вае» спад чын ны фак-
тар, му та цыі ге наў, якія пе ра -
д алі ся ад бліз кіх сва я коў. Нель-
га скід ваць з ра хун ку і па сіў нае 
ку рэн не. Яно па вя ліч вае ры зы ку 
ўзнік нен ня зла я кас ных пух лін на 
20 пра цэн таў. Уплы ва юць і стрэ-
са выя сі ту а цыі.

1—2-я ста дыі ра ку, як пра ві ла, 
не за яў ля юць пра ся бе не пры ем-
ны мі сімп то ма мі, а рэ гу ляр ны мі 
што га до вы мі пра фі лак тыч ны мі 
аб сле да ван ня мі мно гія прос та 
грэ бу юць. Та му 35 пра цэн таў 
вы пад каў зла я кас ных пух лін вы-
яў ля ец ца на поз ніх ста ды ях.

На ўлі ку ўста ноў ахо вы зда-
роўя зна хо дзяц ца 250 ты сяч па-
цы ен таў.

Што спры яе ўзнік нен ню зла-
я кас ных пух лін?

1. Ку рэн не. 30 пра цэн таў смер-
цяў ад ан ка ла гіч ных за хвор ван-
няў зда ра ец ца па пры чы не ты ту-
нё ва га ўздзе ян ня на ар га нізм.

2. Атлус цен не. Звя за на з шэ-
ра гам роз ных пух лін. Вя до ма, 
што кож ныя 5 ліш ніх кі ла гра маў 
у па раў на нні з нар маль най ва гой 
— ужо фак тар ры зы кі.

3. Не да хват ру ху. Што дня ча-
ла ве ку па тра бу юц ца пра гул кі 
пра цяг лас цю ў ад ну га дзі ну.

4. Ня пра віль нае хар ча ван-
не. Пра фі лак тыч ным эфек там 
у да чы нен ні да ра ку ва ло да юць 
аме га-3 тлус тыя кіс ло ты. Спры-
я юць ра ку кіс ло ты аме га-6. У 
ра цы ё не су час на га ча ла ве ка 
гэ тыя су ад но сі ны скла да юць 
1:15 за мест 1:1. Аме га-3 змя-
шча юц ца ў мар скіх пра дук тах, 
фрук тах і га род ні не. Аме га-6 — 
у чыр во ным мя се. Свой шкод-

ны ўнё сак ро біць схіль насць 
да сма жа на га, вэн джа на га і 
са лод ка га. Да пра дук таў, якія 
пра фі лак ту юць роз ныя ві ды 
пух лін, ад но сяць тры ві ды але-
яў (аліў ка вы, рап са вы, іль ня-
ны), зя лё ны чай. Аме ры кан скі 
ін сты тут па да сле да ван ні ра ку 
рэ ка мен дуе пры трым лі вац ца 
пра ві ла «2/3 та лер кі». Гэ тыя 
дзве трэ ція па він ны зай маць 
фрук ты і га род ні на. 1/3 — пос-
ныя мяс ныя пра дук ты, ры ба і 
мо рап ра дук ты. Пра сцей ка жу-
чы, кож на му ча ла ве ку не аб ход-
на што дня ўжы ваць не менш за 
400 г фрук таў і га род ні ны.

5. Ін фек цыі. Ад ві рус на га 
ўздзе ян ня ўзні ка юць рак шый-
кі мат кі і рак пе ча ні. Ад нак ад 
ві ру саў па пі ло мы ча ла ве ка, ге-
па ты ту В і С мож на пры шча-
піц ца.

6. Стрэс. Зна чэн не маюць 
не толь кі ад моў ныя, але на ват 
ста ноў чыя пе ра жы ван ні. За-
да ча кож на га ча ла ве ка — па-
збаў ляц ца на ступ стваў та ко га 
ўздзе ян ня, ву чыц ца рас слаб-
ляц ца з да па мо гай ак тыў на га 
ла ду жыц ця, чы тан ня кніг, пра-
слу хоў ван ня кла січ най му зы кі 
і г.д.

— Ка ля 8 пра цэн таў гі бе лі 
на шых па цы ен таў пры па дае на 
пух лі ны ро та вай по лас ці. І тут 
уз ні кае пы тан не: хто па ві нен 
быў ха дзіць да ўра ча-ста ма то-
ла га, пра во дзіць ля чэн не зу-
боў? — ка жа за гад чык ад дзе-
ла ар га ні за цыі су праць ра ка-
вай ба раць бы РНПЦ ан ка ло гіі 
і ме ды цын скай ра ды я ло гіі імя 
М.М. Аляк санд ра ва, кан ды дат 
ме ды цын скіх на вук Па вел 
МА І СЕ ЕЎ. — Для пра фі лак ты-
кі ра ку шый кі мат кі да стат ко ва 
рэ гу ляр на на вед ваць ура ча-гі-
не ко ла га. Хто ці што пе ра шка-
джае жан чы нам ра біць гэ та? 
Да рэ чы, за мя жой ужы ва ец ца 
та кі тэр мін як «лад жыц ця, што 
за хоў вае зда роўе». Не «зда ро-
вы лад жыц ця», а ме на ві та лад, 
якія за хоў вае... На жаль, на шы 
лю дзі схіль ныя склад ва ць з ся-
бе ад каз насць за стан свай го 
зда роўя, а ў вы пад ку ўзнік нен ня 
за хвор ван ня — ві на ва ціць ура-
чоў...

Па вод ле слоў ура ча-сек со ла га 
Мінск ага га рад ско га псі хі ят рыч-
на га дыс пан се ра Мі ка лая ХВА-
ШЧЫН СКА ГА, ліш няя ва га цес на 
звя за на з хва ро ба мі сар дэч на-са-
су дзіс тай сіс тэ мы (атэ раск ле роз, 
ін фаркт мі я кар да, ін сульт, гі пер-
та нія). Атлус цен не так са ма спры-
яе цук ро ва му дыя бе ту, хва ро бам 
пе ча ні і жоў це вых шля хоў, хва ро-
бам ску ры (эк зэ ма), рас се я на му 
скле ро зу, арт ры там, астэ а ханд-
ро зу, па да гры, а так са ма сек су-
аль ным па ру шэн ням. У муж чын 
па вы ша ец ца коль касць жа но чых 
па ла вых гар мо наў, уз мац ня ец ца 
вы вя дзен не з ар га ніз ма тэс тас тэ-
ро ну, аслаб ля ец ца эрэк цыя і па-
ска ра ец ца эя ку ля цыя, у жан чын 
зні жа ец ца лі бі да (сек су аль нае 
жа дан не) і па ру ша ец ца ар газм.

Асноў ная ўмо ва ўма ца ван ня сек-
су аль на га зда роўя — паў на вар тас нае 
хар ча ван не, ужы ван не пра дук таў, якія 
аказ ва юць спе цы фіч нае ўздзе ян не на 
ар га нізм (так зва ных аф ра ды зі я каў).

Паў на вар тас ная ежа — гэ та:
� бяс шкод насць і раз на стай насць
� больш рас лін най ежы, чым жы-

вёль най
� зба лан са ва насць бял коў, тлу-

шчаў і вуг ля во даў
� да стат ко вая коль касць ві та мі наў, 

мак ра- і мік ра эле мен таў
� не аб ход ная коль касць вад ка сці
� да стат ко вая коль касць ба ласт-

ных рэ чы ваў (хар чо вых ва лок наў)
�  ад па вед насць ка ла рый нас ці 

энер га за тра там
� мі ні мум ра фі на ва ных пра дук таў 

(бе ла га цук ру, му кі вы шэй ша га га тун ку)
� мі ні мум со лі, жы вёль на га тлу-

шчу
� мак сі мум све жых на турп ра дук-

таў (цэль нае зер не, ба бы, на сен не, арэ-
хі, са да ві на, ага род ні на).

Тлу шчы (лі пі ды)
Кры ні ца энер гіі, ві та мі наў А, Д, Е, 

не аб ход ных для сек су аль най ак тыў-
нас ці.

Най больш ка рыс ныя ў гэ тым сэн се 
алеі сла неч ні ка вы і ку ку руз ны, на сен не 
кун жу ту, со е выя ба бы, арэ хі, асаб лі ва 
грэц кія. Най менш ба га тае на жы вёль-
ныя тлу шчы мя са тру са і пту шак.

Атэ раск ле роз вы клі ка ец ца ліш кам у 
хар ча ван ні на сы ча ных тлу шчаў і не да-
хопам по лі не на сы ча ных. Адзін з лі пі даў 
плаз мы кры ві — ха лес тэ рын, «па пя-
рэд нік» муж чын скіх і жа но чых па ла-
вых гар мо наў. Яго лі шак пры во дзіць 
да ўтва рэн ня атэ раск ле ра тыч ных бля-
шак у са су дах. Па сту пае ха лес тэ рын 
у ар га нізм з пра дук та мі жы вёль на га 
па хо джан ня (асаб лі ва ба га тыя ў гэ тым 

сэн се яй кі, пе чань, ма лоч ны тлушч), 
ад нак увесь не аб ход ны ха лес тэ рын сін-
тэ зу ец ца ў пе ча ні.

Бял кі (пра тэ і ны)
Бу ду юць і ад наў ля юць клет кі і ткан кі, 

сін тэ зу юць фер мен ты і гар мо ны. Скла-
да юц ца з амі на кіс лот (за мен ных, якія 
сін тэ зу юц ца ў ар га ніз ме, і не за мен ных, 
якія па він ны па сту па ць з ежай).

Паў на цэн ныя бял кі (змя шча юць 
усе не за мен ныя амі на кіс ло ты) — гэ та 
яеч ны бя лок, пе чань, не раз ве дзе нае 
ма ла ко, ма лоч ныя пра дук ты (акра мя 
вярш коў, смя та ны і мас ла), ры ба, мя-
са пту шак, яла ві чы на, сві ні на, гры бы, 
хлеб цэль на зер не вы, апель сі ны, фа со-
ля, га рох, зя ле ні ва, арэ хі, соя, на сен-
не сла неч ні ку, бру сель ская ка пус та, 
морк ва.

Не паў на цэн ныя бял кі — ба бо выя 
(акра мя соі), ку ку ру за, жэ ла цін.

Не да хоп бял ку мо жа пры вес ці да 
пры гне чан ня ахоў ных сіл ар га ніз ма, 
зні жэн ня лі бі да, аслаб лен ня эрэк цыі 
ў муж чын.

Вуг ля во ды
Не аб ход ны для рэ гу ля цыі аб ме ну 

бял коў і тлу шчаў, нар маль на га функ-
цы я на ван ня нер во вай сіс тэ мы. Асноў-
ная кры ні ца — ага род ні на і са да ві на.

Най больш ка рыс ныя — не ра фі на-
ва ныя скла да ныя, якія змя шча юць ві-
та мі ны, мі не ра лы, хар чо выя ва лок ны 
(ага род ні на, ба бо выя, арэ хі, на сен не, 
цэль нае зер не, ка рыч не вы цу кар).

Ужы ван не звыш 6 кг цук ру за год 
лі чыц ца так січ ным. На ту раль ны мі за-
мен ні ка мі цук ру з'яў ля юц ца мёд, су-
ха фрук ты, у тым лі ку ін жыр, ку ра га, 
ра зы нкі, фі ні кі.

Ба ласт ныя рэ чы вы 
(хар чо выя ва лок ны)

Па трэб ны для вы да лен ня з ар га ніз-
ма так сі наў, цяж кіх ме та лаў, зні жэн ня 
ўзроў ню ха лес тэ ры ну, за па воль ван ня 
ўсмокт ван ня цук ру, па пя рэдж ван ня 
атлус цен ня, гі пер та ніі, ішэ міі. Най боль-
шая коль касць — у аў ся ным і пша ніч-
ным вот руб'і, са да ві не, чыр во ных лу пі-
нах ара хі су, му цэ ніз кіх га тун каў.

Ка рыс на 1-2 ра зы на дзень да да-
ваць па 50 г вот руб'я ў суп, ке фір, ма-
ла ко, сок.

Ві та мі ны
Па трэ ба ў ві та мі нах уз рас тае пры па-

вы ша най сек су аль най ак тыў нас ці, з уз-
рос там, пры фі зіч ных і псі ха эма цы я наль-
ных на груз ках, за хвор ван нях і траў мах.

Ві та мін Е (рэ гу люе рэ пра дук тыў ную і 
сек су аль ную функ цыю — спер ма та ге нез, 
лі бі да, па тэн цыю, ва ло дае ан ты кан цэ ра-
ген ным дзе ян нем, змян шае на ступ ствы 
стрэ су, ку рэн ня, ужы ван ня ал ка го лю, за-
па воль вае пра цэ сы ста рэн ня).

Зер не пша ні цы, вот руб'е, арэ хі, соя, 
пра ро шча ная пша ні ца, на сен не сла неч-
ні ку, алей, жыт ні хлеб, не шлі фа ва ны рыс, 
морк ва, га рох, ба на ны, шпі нат, па мі до ры, 
аб ля пі ха, грэц кія кру пы, яй кі, ла сось.

Ві та мін А (удзель ні чае ва ўтва рэн-
ні спер мы, сін тэ зе па ла вых гар мо наў у 
муж чын і жан чын, ва ло дае ан ты кан цэ-
ра ген ным дзе ян нем, аслаб ляе так січ ны 
ўплыў на ва коль на га ася род дзя, ты ту ню 
і ал ка го лю, на ступ ствы стрэ су, па вы шае 
су пра ціў ляль насць ар га ніз ма).

Морк ва, гар буз, ды ня, пер сік, ку ку-
ру за, ка бач кі, пе чань яла віч ная і ку ры-
ная, чы лій скі пе рац, ка пус та, ку ра га і 
чар на сліў, пят руш ка, зя лё ная цы бу ля, 
бу ра кі, чыр во ны са лод кі пе рац, га рох, 
зя лё ная фа со ля, яга ды, яй кі, ка вун.

Ві та мін С (рэ гу люе сін тэз па ла вых 
гар мо наў і ўзро вень ха лес тэ ры ну, ва-
ло дае ан ты кан цэ ра ген ным, ан ты так січ-
ным дзе ян нем, па вы шае ахоў ныя сі лы 
ар га ніз ма, змян шае шкод нае ўздзе ян-
не ал ка го лю і ты ту ню). Дэ фі цыт пры во-
дзіць да зні жэн ня лі бі да.

Са лод кі пе рац, ка пус та, пят руш ка, 
зя лё ная цы бу ля, ман да ры ны, шпі нат, 
хур ма, су ні цы, ма лі ны, лі мо ны, апель сі-
ны, грэй пфру ты, ра дыс ка, па мі до ры.

Доб ра спа лу ча ец ца з ві та мі на мі А 
і Е. Рэ ка мен ду ец ца што дня 500-1000 
мг ві та мі ну С +200-400 МЕ ві та мі ну Е+ 
5-10 тыс. МЕ ві та мі ну А.

Ві та мі ны гру пы В (В
1
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2
, В

3
, В

4
, РР, 

В
6
, В

12
, фо лі е вая кіс ла та) — сты му лю-

юць сін тэз тэс тас тэ ро ну, спры я юць вы-
спя ван ню спер мы.

Піў ныя дрож джы, пе чань, арэ хі, ры-
ба, сыр, яй кі, грэц кія кру пы, ку ку ру за, 
цэль на зер не вы хлеб, ма ла ко, аў ся ныя 
шмат кі, га рох, су ха фрук ты, ага род ні на 
і са да ві на, жыт ні хлеб.

Мі не раль ныя рэ чы вы
Цынк. Удзель ні чае ў сін тэ зе тэс тас-

тэ ро ну, па вы шае ак тыў насць па ла вых 
гар мо наў і спер ма та ге не зу, тар мо зіць 

раз віц цё адэ но мы пра ста ты, уз мац няе 
лі бі да і па тэн цыю.

Вуст ры цы, вот руб'е, гры бы, на сен не 
гар бу за і сла неч ні ку, ры ба, арэ хі, цы бу-
ля, га рох, пра ро шча ная пша ні ца, ві на-
град ны сок, авёс, жы та, яй кі, пе чань. З 
уз рос там за сва яль насць цын ку змян ша-
ец ца. Ку рэн не, ал ка голь, ка ва, хра ніч ныя 
стрэ сы па гар ша юць за сва ен не цын ку і 
па ска ра юць яго вы вя дзен не.

Се лен. Па ляп шае вы пра цоў ку і 
якасць спер мы, па вы шае лі бі да, уз-
мац няе па тэн цыю, па вы шае іму ні тэт, 
зні жае ры зы ку ра ку пра ста ты.

Ка мен ная і мар ская соль, цэль нае зер-
не, пша ніч нае вот руб'е, час нок, ку ку ру за, 
піў ныя дрож джы, гры бы, мо рап ра дук ты, 
яй кі. Кан сер ва ва ная са да ві на і га род ні на 
амаль не змя шча юць се лен. Цу кар пе ра-
шка джае за сва ен ню се ле ну.

Па ва ра ная соль. Ка мен ная соль 
змя шчае не толь кі NaCl, але і ёд, маг-
ній, се лен, цынк, жа ле за, каль цый, 
ка лій. Лі шак со лі вя дзе да гі пер та ніі і 
атэ раск ле ро зу, што па ру шае кро ва за-
бес пя чэн не па ла вых ор га наў і вы клі кае 
аслаб лен не эрэк цыі.

Ба га тыя на соль: мар скія во да рас ці, 
аліў кі зя лё ныя і спе лыя, су ша нае мя са і ры-
ба, вянд лі на, кан цэнт ра ты бу лё наў і су поў, 
сма жа ная буль ба, ква ша ная ка пус та.

Су тач ная па трэ ба ў со лі, па вод ле 
да сле да ван няў, у 2-5 ра зоў мен шая, 
чым звы чай на спа жы ва ец ца.

Пра дук ты зда ро ва га хар ча ван ня:
зя лё ны чай, све жыя са да ві на і га-

род ні на — 500-600 г на дзень; су ха-
фрук ты, мёд (3-4 ч.л. у дзень); вот руб'е 
(аў ся нае, пша ніч нае, жыт няе) — 5-6 
ст.л. да да ваць у ежу; алей, ве ге та ры ян-
скія су пы, арэ хі, час нок, цы бу ля, зя ле ні-
ва, асаб лі ва сель дэ рэй, ня тлус ты тва-
рог — 150-200 г у дзень; кіс ла ма лоч ная 
сы ро ват ка, ры ба — 3-4 ра зы на тыд ні; 

пе ра пя лі ныя яй кі — да 4-5 за дзень, 
абяс тлу шча нае ма ла ко і кіс ла ма лоч-
ныя пра дук ты, ня сма жа нае на сен не 
сла неч ні ку і гар бу за, ня тлус тае мя са 
— 1-2 ра зы на тыд ні; гар буз, зер не вы 
хлеб, аў ся ная і грэц кая ка ша, та пі нам-
бур, мар ская ка пус та, ша ка лад (звыш 
70% ка ка вы) — 25-30 г за дзень.

Най леп шыя кам бі на цыі пра дук таў 
для па вы шэн ня сек су аль нас ці:
� на сен не кун жу ту з со яй, з ага-

род ні най і зер нем
� ба бы з на сен нем гар бу за або з 

ма ла ком
� са лат з га ро ху з со у сам з на сен-

ня кун жу ту
� ёгурт і фа со ля з арэ ха мі
� рыс з фа со ляй або на сен нем 

кун жу ту
� па ста з фа со лі з арэ ха мі
� ва ра ная фа со ля з жыт нім хле бам
� зер не, арэ хі, ба бы або на сен не з ма-

лоч ны мі пра дук та мі, ку ра ня та мі, ры бай.

Пры ліш няй ва зе
� Аб мя жуй це па ва ра ную соль, ка-

шы, ма ка ро ну, кан ды тар скія вы ра бы
� За мест бе ла га цук ру — мёд і су-

ха фрук ты
� Што дня — да 1 кг све жай сы рой 

ага род ні ны і са да ві ны (акра мя ві на гра ду і 
ба на наў), ка ля 50 г пша ніч на га вот руб'я.
� За мест яла ві чы ны, сві ні ны, ба ра-

ні ны, каў бас — мя са ку ра нят без ску-
ры, ва ра ная ры ба.
� За мест цэль на га ма ла ка — абяс-

тлу шча нае і ёгурт.
� За мест цвёр да га і плаў ле на га 

сы ру — абяс тлу шча ны тва рог.
� За мест жы вёль ных тлу шчаў — 

алеі.
� За мест бе ла га хле ба — хлеб з 

цэль на га зер ня.
� Хар ча ван не дроб нае (не ра дзей 

за 5 ра зоў на су ткі).

Пра яў ля ец ца та кі стан пры кме та мі, на 
якія мы амаль не звяр та ем ува гі. Стом ле-
насць, зні жэн не пра ца здоль нас ці, па гар-
шэн не сну, па мя ці, пе ра па ды на строю. Як 
пра ві ла, мы звяз ва ем гэ та са зме най се-
зо наў, хоць ме на ві та пе ра лі ча нае вы шэй 
і ёсць пра ява зі мо ва-вес на во га гі па ві та-
мі но зу. Ка лі не звяр нуць на гэ та ўва гі, дэ-
фі цыт ві та мі наў мо жа стаць больш сур' ёз-
ным і за явіць аб са бе час ты мі пра студ ны мі 
за хвор ван ня мі, зме на мі знеш ня га ста ну 
ску ры (су хасць ці, на ад ва рот, па вы ша ная 

тлус тасць), лом кас цю па зног цяў, вы па-
дзен нем ва ла соў.

Усе на ту раль ныя пра дук ты (як жы вёль-
на га, так і рас лін на га па хо джан ня) слу жаць 
для нас асноў ны мі кры ні ца мі ві та мі наў. 
Праў да, іх нель га лі чыць паў на цэн ны мі «па-
стаў шчы ка мі», па коль кі су час ныя аграр ныя 
тэх на ло гіі гэ та му пе ра шка джа юць. Та му 
най больш ра зум ным на сён ня з'яў ля ец ца 
да дат ко вы пры ём хар чо вых да ба вак.

У на шым ар га ніз ме што дня ад бы ва юц-
ца бія хі міч ныя пра цэ сы, у якіх удзель ні-

ча юць ві та мі ны. Та му боль шасць з іх нам 
па трэб ны што дня. Вы клю чэн не скла да юць 
тлу шча раст ва раль ныя ві та мі ны: А, Д, Е, 
К, якія мо гуць на за па швац ца і вы вод зяц-
ца па воль ней, чым ін шыя ві та мі ны. Але 
гэ та зда ра ец ца, толь кі ка лі пе ра лі ча ныя 
ві та мі ны што дня па сту па юць у ар га нізм у 
вя лі кай коль кас ці.
ЦІ МОЖ НА ВІ ТА МІ НЫ ЎЖЫ ВАЦЬ УСІМ?

У асноў ным хра ніч ныя за хвор ван ні, у тым 
лі ку і ан ка ла гіч ныя, не з'яў ля юц ца су праць-
па ка зан нем да пры ёму по лі ві та мін ных прэ-
па ра таў. У ві та мі наў ёсць свае па боч ныя 
эфек ты, але пра яў ля юц ца яны, толь кі ка лі 
раз мо ва ідзе пра сур' ёз ную пе ра да зі роў ку. А 
алер гіч ныя рэ ак цыі (вы сып ка, па чыр ва нен не 
ску ры) уз ні ка юць час цей на ват не на са мі ві-
та мі ны, а на спа да рож ныя кам па не нты, якія 
ўва хо дзяць у са стаў кап сул ці таб ле так. Ча сам 
бы вае алер гія на ві та мі ны гру пы В і ві та мін 
С, пры чым алер гіч ная рэ ак цыя час цей раз ві-
ва ец ца на ві та мі ны, атры ма ныя сін тэ тыч ным 

шля хам, і ра дзей — на ві та мі ны з пры род най 
сы ра ві ны. Алер гія на ві та мі ны ак тыў на вы ву-
ча ец ца апош нім ча сам. Спра ва ў тым, што 
боль шасць лю дзей, якія рэ агу юць на по лі ві та-
мін ныя прэ па ра ты, спа кой на пе ра но сяць звы-
чай ныя хар чо выя пра дук ты, якія змя шча юць 
не менш ві та мі наў, «не бяс печ ных» для іх.
ДЗЕ ЛЯ БА ЛАН СУ

Ві та мі ны рэ гу лю юць аб мен ныя пра-
цэ сы на ша га ар га ніз ма, але не заў сё ды 
здоль ныя іх па ско рыць ці за па во ліць. Хоць 
іс нуе і пра мая су вязь: ві та мі ны гру пы В па-
ска ра юць аб мен рэ чы ваў — тлу шчаў, бял-
коў, вуг ля во даў; ві та мін С і бія фла ва но і ды 
за па воль ва юць пра цэ сы ста рэн ня ску ры, 
ро бяць больш моц ны мі су вя зі па між яе 
струк ту ра мі. Ві та мін А па ска рае пра цэ сы 
ад наў лен ня слі зіс тых аба ло нак, а ві та мін 
Д — кас ця вой ткан кі. І ўсё ж та кі са мая 
важ ная функ цыя ві та мі наў — пад тры ман-
не ба лан су ў ар га ніз ме, што і да па ма гае 
нам за бяс печ ваць зда роўе.

Сек су аль нае зда роўеСек су аль нае зда роўе  ��

ІГ РАЙ, ГАР МОН!
Асноў ны мі во ра га мі сек су аль нас ці, 

асаб лі ва ў муж чын, з'яў ля юц ца ліш няя ва га, 
атэ раск ле роз, гі пер та нія і цук ро вы дыя бет

Пра фі лак ты ка ра куПра фі лак ты ка ра ку  ��

ШТО ПЕ РА ШКА ДЖАЕ ЖАН ЧЫ НАМ 
РА БІЦЬ ГЭ ТА?

У До ме куль ту ры вёс кі Ка му на пра цуе 
карч ма-фі та бар «Ча ба рок», якім шмат га доў 
за гад вае вя до мы на Лю бан шчы не культ ра-
бот нік Іры на Яс ке віч. Кож нае ле та Іры на Ва-
сіль еў на збі рае зёл кі, су шыць у ад па вед нас ці 

з на род ны мі тра ды цы я мі.
— Да нас з за да валь нен нем на вед ва ец ца 

вяс ко вая мо ладзь, але ста рэй шыя жы ха ры 
лю бяць па каш та ваць гар ба ту з роз ных зё лак, 
— ка жа Іры на Яс ке віч. 
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Карч ма «Ча ба рок» у вёс цы Ка му на

Па ра ды для ўсіхПа ра ды для ўсіх  �� ПРЫ ВІ ТАН НЕ... ГІ ПА ВІ ТА МІ НОЗ!
Дэ фі цыт кож на га ві та мі ну мае свае сімп то мы. Аві та мі ноз С пра яў ля ец ца 
цын гой — кро ва та чы вас цю дзяс наў, вы па дзен нем зу боў, моц ным бо лем 
у су ста вах і сла бас цю. Аві та мі ноз А — гэ та «ку ры ная сле па та» (па ру шэн не 
зро ку ў пры цем ках). Дэ фі цыт ві та мі ну В
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 — «за еды» (трэ шчын кі ля губ). 

Аві та мі ноз — гэ та рэз кае або поў нае рас хо да ван не за па саў ві та мі наў, та-
кое су стра ка ец ца не так час та. Усё ж та кі ця пер мы круг лы год ужы ва ем 
ага род ні ну, са да ві ну, ды і фар ма цэў тыч ная пра мыс ло васць пра па нуе нам 
шы ро кі асар ты мент сін тэ за ва ных ві та мі наў і ві та мін ных комп лек саў. А вось 
гі па ві та мі ноз — ві та мін ная не да стат ко васць — з'я ва час тая.

Док тар ад ка жаДок тар ад ка жа  ��

МО ЖА, АПЕН ДЫ ЦЫТ?

Се зон ная праблемаСе зон ная праблема  ��

КЛЯ ШЧЫ ВЫЙ ШЛІ НА ПА ЛЯ ВАН НЕ

Матэрыялы паласы падрыхтавала Свят ла на БА РЫ СЕН КА


