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— Але на Сяр ге еў на, ці 
на зі ра ец ца пас ля на ва год-

ніх свят па ве лі чэн не коль-

кас ці хво рых, най перш 

тых, хто стаў ах вя рай свя-
точ ных праз мер нас цяў?

— Са праў ды па цы ен таў, 
якія да нас пры хо дзяць, у 
гэ тыя дні больш. Звяр та-
юц ца най перш з аб васт-
рэн нем хва роб страў ні ка-
вай, сар дэч на-са су дзіс тай 
і эн да крын най сіс тэм. Най-
больш ад на ва год ня га ста-
ла па ку туе, вя до ма, пер шая. 
Аб васт ра юц ца хра ніч ныя 
гаст ры ты, ду а дэ ні ты, яз вен-
ная хва ро ба і панк рэ а ты ты. 
Пад крэс лю, што пас ля свят 
мы ба чым ня ма ла цяж кіх 
вы пад каў панк рэ а ты ту. Яго 
ўво гу ле на зы ва юць хва ро-
бай за стол ля. Раз на стай ная 
свя точ ная ежа, якую мы за-
пі ва ем ал ка го лем, ці, на ад-

ва рот, ал ка голь, які за яда ем 
вя лі кай коль кас цю тлус тай 
ежы, і вы клі ка юць панк рэ-
а тыт. Мя са па-фран цуз ску, 
каў ба сы і каў бас кі, сма жа-
ныя ку ры, на шы лю бі мыя 

са ла ты «Аліўе» і «Се ля дзец 

пад шу бай» тра ды цый на з 
вя лі кай коль кас цю ма я нэ-
зу — усё гэ та ў спа лу чэн ні 
з ал ка го лем вя дзе да та го, 
што на ша пад страў ні ка вая 
за ло за не спраў ля ец ца са 
сва і мі функ цы я мі. На на-
ступ ны дзень, а то і праз 
не каль кі дзён пас ля за стол-
ля з'яў ля ец ца апя рэз ва ю чы 
боль — і спе ра ду, і з бо ку 
спі ны, пры чым та кі моц ны, 
што хво ры не зна хо дзіць 
са бе мес ца. На вя лі кі жаль, 
хва ро ба мо жа скон чыц ца 
тра гіч на. Панк рэ а тыт ча сам 
су пра ва джа ец ца та кім цяж-
кім ус клад нен нем, як не кроз 

пад страў ні ка вай за ло зы. 
Гэ та цяж кі стан, які ня рэд ка 

па тра буе хі рур гіч на га ўмя-

шан ня, і не заў сё ды ўда ец ца 

вы ра та ваць та ко га хво ра га.

— Аб чым та ды трэ ба па-

мя таць пад час за стол ля?

— Я заў сё ды ка жу па цы-

ен там: да зво ле най до зы ал-

ка го лю пры хва ро бах страў-

ні ка ва-кі шач на га трак та 

ня ма. Гаст ра эн тэ ро ла гі ў гэ-

тым вы пад ку на стро е ны ка-

тэ га рыч на су праць спірт ных 

на по яў і тлус тай ежы. Для 

тых, хто ад чу вае ся бе зда-

ро вым, рэ ка мен да цыя толь кі 

ад на: ес ці і вы пі ваць уме ра-

на. І кі ра вац ца па ра дай, што 

для муж чы ны да пу шчаль-

ныя два «дрын кі» спірт но га, 

а гэ та дзве чар кі га рэл кі ці 

кань я ку або два ба ка лы ві-

на. Для жан чы ны ад па вед на 

адзін «дрынк».

— Ужы ван не ал ка го лю 

без ме ры ўплы вае і на лю-

дзей з праб ле ма мі сар дэч-

на-са су дзіс тай сіс тэ мы...

— Так. Най перш ад бы ва-
ец ца дэ ста бі лі за цыя ар тэ-
рыя льнай гі пер тэн зіі. Пра ва-
куе яе не толь кі ал ка голь, але 
і ежа з вя лі кай коль кас цю на-
трыю — гэ та ўсё пад со ле нае, 
ма ры на ва нае, суб пра дук ты, 
пра дук ты, дзе ёсць глю та-
мат на трыю, со да, якая да-
да ец ца ў склад вы печ кі. Усё 
гэ та мо жа вы клі каць па вы-

шэн не ар тэ рыя льна га ціс ку 
на на ступ ны дзень. Да рэ чы, 
та кая праб ле ма ха рак тэр-
ная не толь кі ў свя ты, але і 
ў буд ні. Бо ў нас за ста ец ца 

тра ды цыя га та ваць на зі му 

шмат ма ры на даў. Та кія кан-

сер ва ва ныя пра дук ты, са лё-

ная ры ба і ін шыя пры сма кі, 

які мі лю бім ся бе па ра да ваць, 

вы клі ка юць па вы шэн не ар-

тэ рыя льна га ціс ку. Акра мя 

гэ та га, пас ля свят час та раз-

ві ва юц ца ін фарк ты, арыт міі. 

Пе ра поў не ны страў нік, да рэ-

чы, так са ма мо жа вы клі каць 

па ру шэн ні рыт му сэр ца. Ча-

сам лю дзі не рэ агу юць на бо-

ле вы сін дром, спіс ва юць гэ та 

на страў нік, а за кан чва ец ца 

ўсё ін фарк там. Пры чым цяж-

кіх ін фарк таў у свя ты заў сё-

ды больш.

— Як ал ка голь і свя точ-

ныя да лі ка тэ сы ўплы ва юць 

на эн да крын ную сіс тэ му?

— Най час цей уз ні кае дэ-

кам пен са цыя цук ро ва га дыя-

бе ту. Ес ці ў свя та да во дзіц ца 

больш, ад па вед на, па каз чы кі 

цук ру па вы ша юц ца. Доб ра, 
ка лі па цы ент гэ та кам пен-
суе. Але ў асноў ным мы су-
ты ка ем ся з ад ва рот ным: не 
кам пен су юць ні ін су лі нам, ні 
таб лет ка мі, бо там стан дарт-
ная да зі роў ка. Пас ля свят мы 
на зі ра ем вы со кія па каз чы кі 
ўзроў ню цук ру ў кры ві, з'яў-
ля ец ца цу кар у ма чы. На гэ-

тым фо не раз ві ва юц ца роз-
ныя ўсклад нен ні.

— Ка лі ўстры мац ца ў 

свя ты ўсе ж не вый шла і 

аб васт ры лі ся хра ніч ныя 

хва ро бы, што ра біць: імк-

нуц ца па пра віць зда роўе 

сва і мі звык лы мі прэ па-

ра та мі ці ўсё ж на ве даць 

ура ча?

— Без умоў на, лепш 

прый сці да ўра ча. А пе рад 
свя там заў сё ды па мя таць 
пра тое, што трэ ба да па маг-
чы свай му ар га ніз му. Мож на 
ўжы ваць фер мент ныя прэ-
па ра ты: крэ он, панк рэ а тын, 
па нзі норм, фес тал, ме зім — 
усё, што па леп шыць пе ра-
траў лі ван не цяж кай ежы. 
Тым, хто мае па та ло гіі сар-
дэч на-са су дзіс тай сіс тэ мы, 
трэ ба пас ля за стол ля больш 

піль на кант ра ля ваць уз ро-
вень ар тэ рыя льна га ціс ку і 
са чыць за сва ім ста нам. Ка-
лі ціск рас це, пры маць ле кі, 
якія спры я юць яго зні жэн-
ню. У кож на га па цы ен та яны 
свае, і хво рыя, як пра ві ла, 
ін фар ма ва ныя аб прэ па ра-
тах не ад клад най да па мо гі. 
Ка лі ба чы це, што не спраў-
ля е це ся з сі ту а цы яй са ма-
стой на, трэ ба або вы клі каць 
хут кую да па мо гу, або на ве-
даць ура ча. Ка лі з'я ві ла ся 
па ру шэн не рыт му сэр ца, ні ў 
якім ра зе не бег чы ку дысь-
ці, не слу хаць па ра ды зна-
ё мых, а вы клі каць хут кую 
да па мо гу. І не за бы ваць 
ужы ваць прэ па ра ты, пры-
зна ча ныя для па ста ян на га 
пры ёму



Ні што так не псуе ску ру тва ру, як 
ацяп лен не ў ква тэ ры. З цяж кас цю 
вы трым лі вае яна не толь кі пе ра су-
ша нае па вет ра, але і рэз кія пе ра-
па ды тэм пе ра ту ры — з ха лод най 
ву лі цы ў цёп лы дом і на зад. Як да-
гля даць твар зі мой, каб за ха ваць 
яго зда ро вы вы гляд?

Па чы на ем з умы ван ня
Мы ла (на ват бе раж лі вае), пен кі, лась-

ё ны на спір це ад кла дзі це да па цяп лен ня 
за акном. На ват звы чай ная ва да не па-
ды дзе для ўмы ван ня. У гэ тыя ме ся цы 
важ на не па шко дзіць ахоў ны слой, які 
ства рае су праць ха ла доў і су ха сці са-
ма ску ра, — так зва ную гід ра лі під ную 
ман тыю.

Умы ван не за мя ні це ачы шчэн нем ску-
ры з да па мо гай кас ме тыч на га ма лач ка, 
бес спір та во га лась ё ну, мяк ка га то ні ка. 
У склад пер ша га срод ку ўва хо дзіць мі-
не раль нае мас ла, якое не су шыць і не 
аб васт рае дэр ма та ла гіч ныя праб ле мы. 
А без ал ка голь ныя то ні кі і лась ё ны па-
вод зяць ся бе не агрэ сіў на і бе ра гуць пя-
шчот ную ску ру.

Асця рож на 
з увіль гат нен нем

Не ду май це, што ха лод ны дождж 
і мок ры снег увіль гат ня юць ску ру, на-
ад ва рот, яны траў му юць яе. А лю бі мыя 
мно гі мі ўвіль гат няль ныя срод кі не бяс-
печ ныя ў ма роз нае на двор'е. Зра зу ме-
ла, да аб ма ра жэн ня спра ва не дой дзе, 
але віль гаць, якая змя шча ец ца ў крэ ме, 
за мерз шы, ро біц ца кол кай і псуе ску ру. 
Ёсць і ін шая не бяс пе ка: у пе ра су ша ным 
па вет ры ква тэ ры не ка то рыя ін грэ ды ен ты 
ўвіль гат няль ных срод каў па вод зяць ся бе 
ка вар на. Яны ўме юць пры цяг ваць віль-
гаць, але ў су хім па вет ры ўзяць яе ня ма 
ад куль, вось гэ тыя рэ чы вы і па чы на юць 
вы цяг ваць яе з глы бо кіх сла ёў дэр мы. 
У вы ні ку ску ра пе ра сы хае.

Вы клю чэн ні — гі я лу ро на вая кіс ла та 
і хі та зан, па коль кі ад на ча со ва з увіль-
гат нен нем яны па кры ва юць па верх ню 
ску ры ахоў най плён кай, і тая не да зва-
ляе ва дзе зні каць. Хоць і тут па трэб ная 
асця рож насць: на но сіць срод кі з гэ ты мі 

ін грэ ды ен та мі лепш не менш чым за га-
дзі ну да вы ха ду з до ма. Усі мі ас тат ні мі 
ўвіль гат няль ны мі крэ ма мі зі мой больш 
пра віль на ка рыс тац ца пе рад сном. Днём 
мож на пыр скаць на ску ру тэр ма льнай 
ва дой з ба лон чы ка, прос та звер ху ма-
кі я жу.

Смач нае ме ню
Мно гія жан чы ны лі чаць, што пры мі ну-

са вай тэм пе ра ту ры ску ра вы пра цоў вае 
да стат ко ва тлу шчу, каб са ма стой на аба-
ра ніц ца ад вы пра ба ван ня хо ла дам. Част-
ко ва гэ та так: у ха лод ныя ме ся цы ску ра 
ро біц ца больш ту гой. Яе клет кі вы пра-
цоў ва юць гус ты і на сы ча ны тлу шча вы 
сак рэт, і ў ха ла ды ён — пе ра шко да для 
вет ру, су ха сці і ма ро зу. Але кас ме то ла гі 
лі чаць, што та кой пры род най за сця ро гі 
не да стат ко ва: ску ра па він на атрым лі-
ваць да дат ко вае хар ча ван не.

Са мае смач нае для су хой і нар маль-
най ску ры — вя до ма, крэм. Звык лыя 
дзён ныя крэ мы за мя ні це на па жыў ныя, 
у іх больш на сы ча ная струк ту ра, у рэ цэп-
ту ры ёсць ак тыў ныя кам па не нты, мас лы, 
ві та мі ны і мі не ра лы. На жаль, та кі склад 
(ла на лін, пча лі ны воск) пра ва ку юць з'яў-
лен не ка ме до наў і вуг рыс ты сып, та му 
па жыў ныя крэ мы не па ды дуць для тлус-
тай ску ры. Ёй больш да гус ту лёг кія крэ-
мы з не на сы ча ны мі тлус ты мі кіс ло та мі.

Ка лі ску ра з цяж кас цю пе ра жы вае 
ха ла ды (твар вы гля дае сон ным, блед-
ным, шэ рым, за ўваж ныя шур па тас ці і 
ня роў на сці), за бяс печ це ёй уз моц не нае 
хар ча ван не: рэ ты но і ды, ан ты ак сі дан ты, 

рас лін ныя эк страк ты, кед ра вае мас ла і 

алей жа жа ба. Пас ля та ко га ра цы ё ну яна 

ста не глад кай і бліс ку чай.

Пра ві лы до гля ду 
ад кас ме то ла га
1. У ха лод нае на двор'е вы бі рай це 

крэм не толь кі з ві та мі нам Е, але і 

з ві та мі нам D.

2. Ка лі ёсць схіль насць да ўтва рэн ня 

са су дзіс тых зо ра чак, вы ка рыс тоў-

вай це крэм з ві та мі нам К.

3. Ка лі ску ра за над та су хая, мож на 

да даць у кроп лю та наль на га крэ му 

кры ху ўвіль гат няль на га, ста ран на пе ра-

мя шаць і на нес ці за 30 хві лін да вы ха ду 

з до ма.

4. Пры мі ну са вой тэм пе ра ту ры ста-

рай це ся не вы ка рыс тоў ваць су хую 

кас ме ты ку, лепш вазь мі це тлус тыя ру мя-

ны, вад кую пад вод ку і це ні для па ве каў у 

вы гля дзе крэ му. Не па срэд на пе рад вы-

ха дам на ву лі цу пры пуд ры це твар тон кім 

сло ем рас сып ча тай пуд ры.

5. Ста рай це ся піць як ма га больш 

ва ды: яна да па мо жа ску ры нар-

ма лі за ваць ра бо ту тлу шча вых кле так і 

пе ра жыць ха ла ды.

6. На ват ка лі моц на мерз не це, не 

пры май це за над та га ра чую ван ну 

ці душ. Чым вы шэй шая тэм пе ра ту ра ва-

ды, тым больш су хой ро біц ца ску ра.

Важ на па мя таць
У роз ныя по ры го да і для роз ных ты-

паў ску ры пад бі ра юць свае мас кі. Ле там 

час цей вы ка рыс тоў ва юць увіль гат няль-

ныя, зі мой — ві та мі ні за ва ныя і па жыў-

ныя. Мас ку лепш ра біць 1—2 ра зы на 

ты дзень, за 1—2 га дзі ны да сну і ад ра зу 

пас ля яе на нес ці нач ны крэм.

Мас кі для су хой ску ры аба вяз ко ва 

змя шча юць тлу шчы (алей ага вы, раст-

коў пша ні цы, ава ка да, мін да ля і пер сі ка, 

ле цы цін, спер ма цэт).

У склад ма сак для тлус тай ску ры 

ўва хо дзяць рэ чы вы, якія ва ло да юць вя-
жу чы мі і су праць за па лен чы мі якас ця мі 
(эк стракт чай на га дрэ ва, хвоі, бя ро за вых 
пу пы шак, агур ка, ла ван ды, раз ма ры ну, 
пра по ліс).

Май це на ўва зеМай це на ўва зе  

Не бяс печ ная 
зме на імі джу

Ці мо жа фар ба для ва ла соў вы клі каць рак?
Ёсць мер ка ван не, што пра фе сій ныя фар ба валь-
ні кі для ва ла соў больш бяс печ ныя і эфек тыў ныя, 
чым тыя, што пра да юц ца ў звы чай най кра ме. Ма-
ла хто ве дае, што ў фар бах не ка то рых брэн даў 
змя шча юц ца не бяс печ ныя так січ ныя рэ чы вы.

Але су час ныя вы твор цы-пад ман шчы кі — прос та 
ня він ныя дзе ці ў па раў на нні са сва і мі па пя рэд ні ка мі. 
У ХVІІІ ста год дзі вя лі кім по пы там ка рыс та ла ся фар ба 
для ва ла соў ко ле ру каш тан. Склад — эк стракт арэ-
хаў. Са ма на ту раль насць. І толь кі цы руль ні кі ве да лі, 
што мод нае ад цен не ва ла сам на да юць яда ві тыя со лі 
свін цу. Каб атры маць ад цен не за ла ты блонд, так са ма 
пры хо дзі ла ся хі мі чыць. Фар бу га та ва лі з мар ган цоў кі 
і на ша тыр на га спір ту, а май стры за пэў ні ва лі бу ду чых 
блан дзі нак, што гэ та тра вя ны кам пот.

З та го ча су на ву ка пай шла да лё ка на пе рад, за пад-
ман на ўпа коў ках жорст ка ка ра юць. Але ўра чы з Вя лі-
ка бры та ніі і Фін лян дыі пра вя лі да сле да ван ні і знай шлі 
су вязь па між вы ка ры стан нем фар бы для ва ла соў і ра-
кам гру дзей.

Ке фар Мак бель, ма мо лаг з Вя лі ка бры та ніі, сцвяр-
джае, што жан чы ны па він ны фар ба ваць ва ла сы не час-
цей за пяць ра зоў на год, а тыя, хто ро біць гэ та больш 
рэ гу ляр на (вы твор цы фар баў ра яць асвя жаць ко лер раз 
на 4—6 тыд няў), трап ля юць у гру пу ры зы кі. Маг чы масць 
уз нік нен ня ў іх пух лі ны гру дзей па вя лі ча на на 14 %. 
А пра фе сар Хель сінк ска га ўні вер сі тэ та Сан на Хай кі нен, 
якая апы та ла 22 ты ся чы жан чын па ўсёй кра і не, вы свет-
лі ла, што кож ная пя тая з тых, хто хоць раз фар ба ваў 
ва ла сы, су тык ну ла ся з ра кам гру дзей.

Га лоў ны па да зра ва ны ў гэ тай спра ве — амі як, які 
ўва хо дзіць у склад фар бы, а так са ма яго вы твор ныя — 
ара ма тыч ныя амі ны. Зрэш ты, ву чо ныя па куль не га то вы 
сцвяр джаць, што ме на ві та фар ба для ва ла соў пра ва куе 
рак гру дзей. Яны не вы клю ча юць, што яго мог вы клі каць 
і ін шы кам па нент, які ўва хо дзіць у склад кас ме тыч ных 
срод каў, які мі ка рыс та лі ся жан чы ны. Але ка лі мер ка ван ні 
зной дуць да дат ко выя до ка зы — бо ву чо ныя пла ну юць 
пра цяг нуць вы на ход кі ў гэ тай га лі не, — фар бы для ва ла-
соў ужо ні ко лі не бу дуць ра ней шы мі, прый дзец ца шу каць 
но выя фор му лы і мя няць іх склад. А па куль жан чы нам, 
якія час та фар бу юць ва ла сы, ра яць ка рыс тац ца... на ту-
раль ны мі за мен ні ка мі, на прык лад ста рой доб рай хной



ЧЫР ВО НА — НЕ ЗДО РА ВА
Каб не па ста рэць у ха ла ды

За стац ца ў страіЗа стац ца ў страі  ВЕ ДАЙ МЕ РУ, 
або Як пе ра жыць свя ты і за ха ваць зда роўе

ПАД ЧАС на ва год ніх свят, 
якія так доў га ча ка ем, 

мы менш за ўсё ду ма ем 
пра зда роўе. А ар га нізм 
у са мы ня зруч ны мо мант 
мо жа даць збой. Пра тое, 
як пас ля свя точ ных за-
стол ляў, па спя хо ва пе ра-
адо леў шы гаст ра на міч ны 
ма ра фон, за стац ца ў страі, 
мы па гу та ры лі з ура чом 
ад дзя лен ня дзён на га зна-
хо джан ня 2-й цэнт раль най 
па лі клі ні кі г. Мін ска Але-
най ЛАП САР.

Матэрыялы падрыхтавала Але на КРА ВЕЦ. 
kravets@zvіazda.by
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