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Матэры я лы, па зна ча ныя гэтым значком, носяць рэк   ламны ха рак тар. Адказ-
насць за змест рэкла мы ня суць рэкла ма даў цы.
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СЁННЯ

Iмянiны
Пр. Анастасіі, Івана, 
Мікалая, Паўла, Пятра, 
Сцяпана, Сямёна, 
Сяргея.

К. УШЭСЦЕ. Антаніны, 
Антона, Яна.

ЗАЎТРА

Сонца Сонца 
Усход Захад Даўжыня

   дня

Мiнск — 5.16 20.57 15.41

Вi цебск — 5.00 20.52 15.52

Ма гi лёў — 5.06 20.47 15.41

Го мель — 5.09 20.37 15.28

Гродна — 5.33 21.11 15.38

Брэст — 5.40 21.05 15.25

Месяц
Апошняя квадра

 8 мая.

Месяц у сузор’і Рыб.

Як за сце раг чы ся 
ў спя ко ту

— Са мыя рас паў сю джа ныя скар гі 

па цы ен таў у спя ко ту — агуль нае не-

да ма ган не з-за пе ра грэ ву, па вы ша-

ны ціск, со неч ныя апё кі, цеп ла выя 

ўда ры, — рас каз вае ўрач-тэ ра пеўт 

най вы шэй шай ка тэ го рыі 2-й Цэнт-

раль най ра ён най па лі клі ні кі г. Мін-

ска Але на ЛАП САР. — Але за сце-

раг чы ся бе ад гэ тых не пры ем нас цяў 

вель мі прос та.

Звяр ні це ўва гу на ва ша адзен не: 

яно па він на быць з на ту раль ных тка-

нін, каб не пе ра шка джаць ды хан ню 

ску ры і не са дзей ні чаць пе ра гра-

ван ню ар га ніз ма. Так што сін тэ ты ку 

да вя дзец ца ад клас ці да больш ха-

лад на ва та га на двор'я. Каб не ўчы-

ніць ар га ніз му за су ху, вы пі вай це 

2-2,5 літ ра ва ды. Пры чым лепш ужы-

ваць цёп лую ва ду — яна больш эфек-

тыў на на та ляе сма гу і не вы клі кае 

праб лем з гор лам.

Як ма га менш ста рай це ся зна хо-

дзіц ца пад сон цам. Ка лі гэ та не паз-

беж на, аба вяз ко ва на сі це га лаў ны 

ўбор. Важ на па мя таць, што з 12 да 

16 га дзін сон ца ак тыў нае, а яго пра ме ні 

для на шай ску ры ў гэ ты час най больш 

агрэ сіў ныя. У гэ ты час па жа да на аба-

ра няць усе ўчаст кі це ла ад па пад ан ня 

пра мо га сон ца з да па мо гай за кры та га 

адзен ня і сон ца ахоў на га крэ му.

Не ўжы вай це ал ка голь, бо ў спя-

ко ту яго ўздзе ян не на ар га нізм шмат-

ра зо ва ўзмац ня ец ца, а це ла ста но віц-

ца больш ад чу валь ным да вы со кай 

тэм пе ра ту ры. Не вы ка рыс тоў вай це 

дэ ка ра тыў ную кас ме ты ку ці звя дзі це 

яе вы ка ры стан не да мі ні му му: на ша 

ску ра ў га ра чы ню ўзмоц не на ды хае 

і па цее, імк ну чы ся зні зіць тэм пе ра ту-

ру це ла. Не на гру жай це яе да дат ко ва 

кас ме ты кай, якая да та го ж мо жа пры-

вес ці да за кар коў кі пор. Час цей ра бі-

це вод ныя пра цэ ду ры, якія ачыс цяць 

по ры і да да дуць све жа сці.

Будзь це асця рож ныя з за ня тка мі 

ак тыў ным спор там — пры тэм пе ра-

ту ры вы шэй за 25 гра ду саў іх лепш 

ад клас ці. І за хоў вай це эма цы я наль ны 

спа кой, па коль кі лю бое пе ра ўзбу джэн-

не ўзмац няе ры зы ку ўзнік нен ня цеп ла-

во га ці со неч на га ўда ру.

— Асаб лі ва асця рож ны мі ў пе ры яд 

га ра ча га на двор'я па він ны быць лю дзі 

з за хвор ван ня мі сар дэч на-са су дзіс тай 

і эн да крын най сіс тэм, — на гад вае Але-

на Лап сар. — Ім не аб ход на па ста ян на 

на зі рац ца ва ўра ча і заў сё ды мець пры 

са бе прэ па ра ты для эк стран най да-

па мо гі.

Ці са праў ды 
нам па трэб ны за гар?

Са з'яў лен нем у ат мас фе ры азо-

на вых дзі рак за га ран не на ад кры тай 

пра сто ры ста ла не са май бяс печ най 

за ба вай: ме ды кі ўся го све ту б'юць 

тры во гу з-за па ве лі чэн ня коль кас ці 

ан ка ла гіч ных хва роб. Су вязь па між 

со неч ны мі пра ме ня мі і ўзра стан нем 

вы пад каў зла я кас най ме ла но мы (а 

ў яе мо жа эва лю цы я ні ра ваць са мая 

звы чай ная ра дзім ка) пра соч ва ец ца 

цал кам дак лад на. Але мо да на за гар 

усё яшчэ іс нуе — да стат ко ва за зір нуць 

у лю бы на ват са мы сціп лы спар тыў ны 

клуб ці кас ме тыч ны са лон. У пе ра лі ку 

пра цэ дур там аба вяз ко ва бу дзе са-

ля рый.

— За гар, які су пра ва джае апра-

мень ван не ў са ля рыі, — гэ та агуль ная 

ахоў ная рэ ак цыя ар га ніз ма, на кі ра ва-

ная на за сця ро гу ску ры ад яе да лей ша-

га па шко джан ня УФ-пра ме ня мі, — рас-

каз вае ўрач-гі гі е ніст Цэнт ра гі гі е ны 

і эпі дэ мі я ло гіі Фрун зен ска га ра ё на 

г. Мін ска Але на КУ ЗІ НЕЦ. — З праз-

мер ным уз дзе ян нем уль тра фі я ле та ва-

га вы пра мень ван ня звяз ва юць больш 

за 25 за хвор ван няў і па ру шэн няў ста ну 

зда роўя. Ся род іх ан ка ла гіч ныя за хвор-

ван ні ску ры, у пры ват нас ці зла я кас-

ная ме ла но ма, ба заль нак ле тач ны рак, 

плос ка кле тач ны рак і ка та рак та, якая 

з'яў ля ец ца ад ной з асноў ных пры чын 

сле па ты, за хвор ван ні аба ло нак і ўнут-

ра на га ася род дзя во ка (фо та кан' юнк-

ты віт), пад аў лен не іму ні тэ ту, фо та ста-

рэн не ску ры.

Зло ўжы ван не за га рам у дзя цін стве 

і юнац тве, а так са ма агуль ны час уз-

дзе ян ня ўльтра фі я ле ту, які на коп лі-

ва ец ца пад час уся го жыц ця, мо гуць 

слу жыць фак та ра мі ры зы кі для ўзнік-

нен ня ан ка ла гіч ных хва роб у па жы-

лым уз рос це.

— Ад тэр мі на ва ны не га тыў ны ўплыў 

уль тра фі я ле та ва га вы пра мень ван ня, 

а так са ма па ча так ак тыў на га пры мя-

нен ня са ля ры яў толь кі ў 90-х га дах, 

пры чым пе ра важ на не спе цы я ліс та-

мі-ме ды ка мі, не дае поў най кар ці ны аб 

іх уплы ве на на ша зда роўе і ўяў лен ня 

аб іх ро лі ў за хва раль нас ці на рак ску-

ры, — ка жа Але на Ку зі нец.

У са ля рый — 
два ра зы на год

Ка лі ж, ня гле дзя чы на ўсе па пя рэ-

джан ні аб шко дзе за га ру, вы вы ра шы-

лі, што без за ла ціс та га ад цен ня ску ры 

не абы сці ся, па ста рай це ся вы кон ваць 

не каль кі пра ві лаў.

Пе рад на вед ван нем са ля рыя пра-

кан суль туй це ся з ура чом. Ка тэ га рыч-

на за ба ро не на за га раць лю дзям, якія 

пры ма юць транк ві лі за та ры і ан ты-

дэ прэ сан ты, не стэ ро ід ныя бо ле су ці-

шаль ныя прэ па ра ты, а так са ма ан ты-

бі ё ты кі. Гэ тыя прэ па ра ты па вы ша юць 

све та ад чу валь насць ску ры і мо гуць 

спра ва ка ваць алер гію. Акра мя та го, 

са ля рый су праць па ка за ны лю дзям, 

якія ма юць шмат ра дзі мак на це ле, 

бо мо жа спра ва ка ваць пе ра ра джэн не 

ра дзім кі ў зла я кас ную ме ла но му.

Важ на ад каз на па ста віц ца да вы-

ба ру са ля рыя. Ка лі яго ўла даль ні кі не 

па ску пі лі ся і за пра сі лі на пра цу пра-

фе сі я на лаў, вам ад ра зу па ра яць за-

га раць столь кі, коль кі рэ ка мен ду ец ца 

для лю дзей з ва шым ты пам знеш нас ці 

і ні се кун ды больш. Не на вед вай це 

пе рад се ан сам са ўну ці лаз ню — гэ-

тыя пра цэ ду ры па збаў ля юць ску ру 

на ту раль най ахо вы. Ка рыс тай це ся 

спе цы яль ны мі срод ка мі для за га ру ў 

са ля рыі. Ні ко лі не за га рай це два дні 

за пар.

Ня гле дзя чы на тое, што заў сё ды 

зна хо дзяц ца ама та ры за га раць у са-

ля рыі два нац цаць ме ся цаў за пар, 

ура чы не рэ ка мен ду юць пра во дзіць 

се рыю се ан саў час цей, чым два ра зы 

на год.

Але на КРА ВЕЦ



Краіна здароўяКраіна здароўя  

АСЦЯ РОЖ НА: 
СОН ЦА!

Ці трэ ба за га раць і што ра біць, каб не «за сма жыц ца»

Фота Надзеі БУЖАН.

Да нас на рэш це прый шла вяс на. Спя ва юць птуш кі, на во кал бу яе 

зе ля ні на, цві туць дрэ вы і ра ду юць во ка квет кі. І са мае га лоў нае — 

ста ла цёп ла. Ча сам на ват вель мі спя кот на. Пры чым са праўд ная 

лі пень ская спё ка ў маі — з'я ва для на шых шы рот не над та 

на ту раль ная. Са мы час пры га даць, як не рас сла біц ца на вес на вым 

со ней ку, каб по тым не па ку та ваць ад га лаў но га бо лю, со неч ных 

апё каў (а да іх бе лай пас ля зі мы ску ры ру кой па даць) 

ці цеп ла во га ўда ру.

Калектыў РВУ «Выдавецкі дом «Звязда» выказ-

вае глыбокія спачуванні намесніку дырэктара Нацыя-

нальнай бібліятэкі Беларусі Аляксандру Сушу ў сувязі 

з напаткаўшым яго вялікім горам — смерцю БАЦЬКІ.

Будзь у кур се!Будзь у кур се!  

ЁСЦЬ ПЕР ШЫ ПА ЛЁТ У КА ЗАНЬ
Авія кам па нія «Бел авія» вы ка на ла пер шы рэйс 

па марш ру це Мінск — Ка зань — Мінск.

Па лё ты бу дуць ажыц цяў ляц ца на рэ гу ляр най асно ве 

ча ты ры ра зы на ты дзень з вы ле там з Мін ска ў 23.50 па 

аў то рках, чац вяр гах, пят ні цах і ня дзе лях і пры быц цём у 

Між на род ны аэ ра порт «Ка зань» на на ступ ны дзень у 2.10. 

Зва рот ны рэйс са ста лі цы Та тар ста на пла ну ец ца ажыц цяў-

ляць з вы ле там у 3.40 па па ня дзел ках, се ра дах, пят ні цах 

і су бо тах з пры лё там у На цы я наль ны аэ ра порт «Мінск» у 

6.00. Час для ўсіх аэ ра пор таў на зва ны мяс цо вы.

Па лё ты бу дуць ад бы вац ца на кам фар та бель ным авія-

лай не ры Embraer 175 па са жы раў мя шчаль нас цю 76 мес цаў. 

Час у да ро зе скла дзе ка ля 2 га дзін 20 хві лін.

Кошт авія бі ле таў пры куп лі на сай це belavіa.by ў адзін 

бок скла дзе ад 106 еў ра, уклю ча ю чы так сы і збо ры, і ад 

199 еў ра — ту ды-на зад. Бі ле ты ўжо ў про да жы.

Сяр гей РА СОЛЬ КА




