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З да па мо гай аэ роб ных на-
гру зак мож на раз віць тры-
ва ласць, па вы сіць пра ца-
здоль насць, на огул па леп-
шыць стан фі зіч на га і псі-
хіч на га зда роўя.

Агуль ная тры ва ласць доб ра 
трэ ні ру ец ца пад час ха ды, бе гу, 
яз ды на ве ла сі пе дзе, пла ван ня 
— усё гэ та ўдас ка наль вае ра бо ту 
мыш цаў, кро ва зва рот, ды хан не, 
аб мен рэ чы ваў. Аэ роб ны мі з'яў-
ля юц ца та кія на груз кі, пры якіх 
па трэ ба ар га ніз ма ў кіс ла ро дзе 
для акіс ляль ных пра цэ саў поў-
нас цю за да валь ня ец ца. Раз віц-
цё тры ва лас ці ад бу дзец ца толь кі 
пры ўмо ве, што ў пра цэ се за ня-
ткаў вы бу дзе це пе ра адоль ваць 
стом ле насць. Ас но ва раз віц ця 
тры ва лас ці — па сту по вае па-
ве лі чэн не аб' ёму на груз кі. Ка лі 
фі зіч ная на груз ка вы кон ва ец ца 
рэ гу ляр на і пра цяг лы час, та ды 
па вы шэн не пра ца здоль нас ці ста-
но віц ца па ста ян ным, ар га нізм пе-
ра хо дзіць на но вы, больш вы со кі 
функ цы я наль ны ўзро вень.

— Сіс тэ ма тыч нае раз віц цё 
агуль най тры ва лас ці спры яе 
па ве лі чэн ню ка пі ляр най сет кі 
як у шкі лет ных мыш цах, так і ў 
мыш цы сэр ца — мі я кар дзе, — 
рас каз вае за гад чык ка фед ры 
фі зіч на га вы ха ван ня і спор-
ту Бе ла рус ка га дзяр жаў на га 
ме ды цын ска га ўні вер сі тэ та, 
кан ды дат пе да га гіч ных на вук 
Кі рыл РА МА НАЎ. — У асоб трэ-
ні ра ва ных коль касць ка пі ля раў у 
мы шач най ткан цы мо жа па вя ліч-
вац ца да 60 пра цэн таў у па раў-
на нні з не трэ ні ра ва ны мі, акра мя 
та го, сцен ка ар тэ рыя льных са су-
даў у та кіх лю дзей больш элас-
тыч ная, і кроў, якая вы кід ва ец ца 
мі я кар дам, хут чэй па іх рас паў-
сюдж ва ец ца. Аэ роб ная трэ ні роў-
ка спры яе па ве лі чэн ню за па су 
ў мыш цах мі яг ла бі ну — бял ку, 
які па доб на та му, як ге маг ла бін 
у эрыт ра цы тах, здоль ны звяз-
ваць кіс ла род. Чым вы шэй шая 
ў мыш цах коль касць мі яг ла бі ну, 
тым больш эфек тыў нае жыў лен-
не ў ткан ках.

Сэр ца трэ ні ра ва на га ча ла-
ве ка пры фі зіч най на груз цы пе-
ра кач вае 25-40 л кры ві ў хві лі ну 
(не тры ні ра ва на га — 12-15 л у хві-
лі ну), што азна чае леп шае за бес-
пя чэн не кіс ла ро дам і спа жыў ны мі 
рэ чы ва мі мыш цаў і тка нак, што 
ў сваю чар гу спры яе маг чы мас ці 
вы кон ваць боль шую па аб' ёме і 
ін тэн сіў нас ці ра бо ту. Тэмп ру ху 
з хут ка сцю, якая па вы шае час-
та ту сар дэч ных ска ра чэн няў да 
130 уд/хві лі ну, спры яе ўзмац нен-
ню функ цы я на ван ня сар дэч на-
са су дзіс тай і ды халь най сіс тэм, 
якія за бяс печ ва юць транс парт 
кіс ла ро ду. Пры та кім рэ жы ме 
ра бо ты па вы ша ец ца ка пі ля ры-
за цыя мыш цаў ног, па ляп ша ец ца 
кро ва за бес пя чэн не ўнут ра ных 
ор га наў, па вы ша юц ца ра бо чыя 
маг чы мас ці ар га ніз ма.

Азда раў лен чы бег
На па чат ко вым эта пе пад-

рых тоў кі на віч ку пра па ну ец ца 
пра беж ка з не вя лі кай хут ка сцю 
ця гам 2-3 хві лін. Ка лі праз 10-

15 хві лін пас ля бе гу пульс вяр-
та ец ца да зы ход на га ўзроў ню, 
зна чыць, дыс тан цыя па сі лах. 
Мож на па чы наць з 200-300 м. 
Тэмп па ві нен быць та кім, каб не 
бы ло за дыш кі. На ступ ныя 2-3 
за ня ткі па він ны быць та кой жа 
дыс тан цыі, з ад ноль ка вай хут-
ка сцю. На на ступ ныя 2-3 за ня-
ткі трэ ба па вя лі чыць дыс тан цыю 
на 10-25 пра цэн таў. Па сту по ва 
пра цяг ласць бе гу трэ ба да вес ці 
да 20-30 хві лін. Хут касць бе гу 
— 7-8 хві лін на 1 км. Ка лі пас ля 
на груз кі ў кан цы пер шай хві лі ны 
час та та сар дэч ных ска ра чэн няў 
змян ша ец ца на 20 пра цэн таў, у 
кан цы дру гой — на 30, пя тай 
— на 50, а праз 10 хві лін —
на 70-75, то на груз ку вы пе ра-
но сі це доб ра.

Азда раў лен чая ха да
Ва ры ян таў на па чат ко вым 

эта пе тут не каль кі:

� вель мі па воль ная — 60-70 
кро каў за хві лі ну (2,5-3 км/г)

� па воль ная — 70-90 кро каў 
за хві лі ну (3-4 км/г)

� ся рэд няя — 90-120 кро каў 
за хві лі ну (4-5,6 км/г)

� хут кая — 120-140 кро каў за 
хві лі ну (5,6-6,4 км/г)

Пры хут кай энер гіч най ха дзе 
да 6 км/г час та та сар дэч ных ска-
ра чэн няў мо жа да ся гаць 120-130 
уд/хві лі ну, спа жы ван не кіс ла ро-
ду па вя лі чыц ца ў 3-4 ра зы, а су-
мар ны рас ход энер гіі да сяг не 300 
ккал/г. Ка лі што дня ха дзіць не 
менш за га дзі ну ў та кім тэм пе, то 
рас ход за ты дзень мо жа склас ці 
ка ля 2000 ккал, што за бяс пе чыць 
доб ры трэ ні ро вач ны эфект і рост 
функ цы я наль ных маг чы мас цяў 
ар га ніз ма.

Азда раў лен чая
аэ ро бі ка

На груз ка на за ня тках рыт міч-
най гім нас ты кай за бяс печ ва ец ца 
па сту по вым па ве лі чэн нем паў-
то ру кож на га прак ты ка ван ня да 
20 і бо лей ра зоў. Пра цяг ласць 

за ня тку — ад 25 да 45 хві лін. 
Вы ка нан не роз ных ру хаў, прак-
ты ка ван няў, у тым лі ку бе га вых 
і скач ко вых, па вы ша юць пульс 
да 120-160 уд/хві лі ну. Гэ та раз-
ві вае тры ва ласць, спры яе вя лі-
ка му рас хо ду энер гіі, па вы шае 
пра ца здоль насць, ума цоў вае 
сар дэч на-са су дзіс тую, ды халь-
ную сіс тэ мы.

Ме тад раў на мер най трэ-
ні роў кі. Га лоў нае тут — пра-
цяг ласць прак ты ка ван ня, ад-
сут насць ін тэр ва лаў ад па чын-
ку, змя нен няў яго ма гут нас ці 
і ха рак та ру. Раў на мер ны бег, 
на прык лад, вель мі па ды хо дзіць 
на віч кам. Пры сіс тэ ма тыч ным 
вы ка ры стан ні та ко га ме та ду па-
вя ліч ва ец ца коль касць глі ка ге-
ну ў мыш цах і пе ча ні. Па вы ша-
ец ца ак тыў насць акіс ляль ных 
фер мен таў. Час та та сар дэч-
ных ска ра чэн няў па він на быць 
130-160 уд/хві лі ну, але не бо-
лей. Пра цяг ласць на груз кі — не 
менш за 30 хві лін.

Ін тэр валь ны ме тад. Прак-
ты ка ван ні вы кон ва юц ца се ры я-
мі з пе ра пын ка мі для ад па чын-
ку. Пры вы ка нан ні се рыі пульс 
мо жа да ся гаць 180 уд/хві лі ну, 
пас ля — паў за 60–90 с, ка лі 
пульс зні жа ец ца да 120–130 
уд/хві лі ну. Ме тад спры яе раз-
віц цю спе цы яль най тры ва лас ці 
— мо цы і хут ка сці. Лю бая дыс-
тан цыя раз бі ва ец ца на ад рэз кі 
— 800, 400 і 300 м, кож ны з якіх 
трэ ба пра бег чы з пэў най хут-
ка сцю. Важ най бу дзе сту пень 
трэ ні ра ва нас ці і па ста ян ны ўра-
чэб ны кант роль.

Паў тор ны ме тад. На прык лад, 
тры пра беж кі па 300 м з мак сі-
маль най хут ка сцю. Ін тэр ва лы ад-
па чын ку па між прак ты ка ван ня мі 
па він ны быць до сыць пра цяг лы-
мі для пра ду хі лен ня стом ле нас ці. 
Для атры ман ня трэ ні ро вач на га 
эфек ту не аб ход на па вы шаць як 
агуль ную на груз ку, так і ін ды ві ду-
аль ную да зі роў ку прак ты ка ван-
няў, каб ар га нізм мог па сту по ва 
пры ста соў вац ца да сіс тэ ма тыч-
ных паў то раў на груз кі
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У на шай ге тэ ра сек су аль нас ці за ці-
каў ле на са ма пры ро да. Та му што гэ-
та ас но ва пра ця гу ча ла ве ча га ро ду. 
Ад нак ва ўсе ча сы і ва ўсіх на ро даў 
бы лі муж чы ны і жан чы ны, якія ад да-
ва лі пе ра ва гу ад на по ла му ка хан ню. 
Па роз ных да ных, раз мо ва ідзе пра 
1—4 % муж чын і 1—3 % жан чын. Ча му 
так? Адзі на га по гля ду на гэ та ў ву чо-
ных па куль ня ма.

— Го ма сек су аль насць — з'я ва не ад на-
знач ная. У ад ных вы пад ках яна бу дзе вы-
ра жац ца ў снах і фан та зі ях, але ні ко лі не 
рэа лі зу ец ца на прак ты цы. У дру гіх — бу дуць 
да пус кац ца адзін ка выя кан так ты. Бы вае, 
што сек су аль ныя ста сун кі з прад стаў ні ка мі 
абод вух па лоў пры ваб ныя ў ад ноль ка вай 
сту пе ні. На рэш це, го ма сек су аль ныя су вя зі 
мо гуць пе ра ва жаць ці стаць адзі на маг чы-
май кры ні цай за да валь нен ня, — тлу ма чыць 
за гад чык сек са ла гіч на га ад дзя лен ня 
Мінск ага га рад ско га клі ніч на га псі хі ят-
рыч на га дыс пан се ра Алег ХІМ КО.

Па вод ле ад ной тэ о рыі, эра тыч ныя пе ра-
ва гі аб умоў ле ны пэў ны мі сты му ла мі су час-
най куль ту ры. Шы ро кае ко ла ста сун каў ро-
біць сек су аль ныя пе ра ва гі су час ні ка больш 
гнут кі мі, ру хо мы мі і ва ры я тыў ны мі: ме жы 
ка хан ня ста но вяц ца раз мы ты мі, а жорст-
кае са ма вы зна чэн не — менш ак ту аль ным. 
У 1990-х га дах бы ла рас пра ца ва ная но вая 
"квір-тэ о рыя", якая зы хо дзіць з раў на праўя 
і на ту раль нас ці ўсіх сек су аль ных ары ен-
та цый.

— Су час ная на ву ка не мо жа ад на знач на 
ад ка заць на пы тан не аб па хо джан ні го ма-
сек су аль нас ці, — ка жа Алег Хім ко. — Іс нуе 
вя лі кая коль касць тэ о рый: ге не тыч ная, не-
ўра ген ная, ней ра эн да крын ная, эн да крын-
ная, умоў на-рэ флек тор ная, псі ха ана лі-

тыч ная... Іс ну ю чыя 
тэ о рыі раз гля да юць 
і пэў ныя па ру шэн ні 
ў га лаў ным моз гу, і 
асаб лі вас ці ася род-
дзя (ма ця рын ская 
гі пер апе ка, пе ра-
блы та ныя па ла выя 
ро лі баць коў, ад моў-
ны во пыт кан так ту з 
бра та мі і ста ноў чы з 
сёст ра мі), у тым лі ку 
ася род дзя пра фе-
сій на га (ар тыс тыч-
на га, ба гем на га). 
Тэ о рыя за мя шчаль-
най аб умоў ле нас ці 
пры піс вае асноў ную 
ро лю ў фар мі ра ван -
ні го ма сек суаль нас ці ад на по лым кан так там 
у іза ля ва ных муж чын скіх ка лек ты вах — 
мес цах па збаў лен ня во лі, ін тэр на тах, во ін-
скіх част ках, ма нас ты рах і г.д. Фрэйд лі чыў, 
што для ўсіх лю дзей ха рак тэр ныя сха ва ныя 
го ма сек су аль ныя схіль нас ці, і пры пэў ных 
умо вах яны мо гуць пра явіц ца ў вы гля дзе ад-
па вед ных па во дзі наў. На За ха дзе шы ро ка 
рас паў сю джа на тэ о рыя, па вод ле якой лю дзі 
на ра джа юц ца сек су аль на ін ды фе рэнт ны мі і 
ма юць, хут чэй, агуль ную сек су аль ную схіль-
насць, а ў да лей шым сек су аль ны во пыт вы-
зна чае вы бар сек су аль на га аб' ек та...

Ні вод ная з іс ну ю чых тэ о рый не тлу ма чыць 
поў нас цю ме ха нізм уз нік нен ня го ма сек су-
аль на га жа дан ня. Бія ла гіч ная схіль насць 
на ўрад ці са ма па са бе з'яў ля ец ца фа таль-
най, бо вя до ма, на коль кі важ ны мі для фар-
мі ра ван ня асо бы і сек су аль ных па во дзі наў 
з'яў ля юц ца жыц цё выя аб ста ві ны і ста сун кі. 
Юна кі і дзяў ча ты імі ту юць па во дзі ны, у тым 

лі ку сек су аль ныя, улас ці выя іх ася род дзю. 
Асаб лі ва моц ным бу дзе ад моў ны ўплыў у 
за кры тых гру поў ках — той жа ар міі, ін тэр на-
це — у пер шую чар гу для тых, у ка го яшчэ 
не склаў ся ўстой лі вы стэ рэа тып сек су аль ных 
па во дзі наў.

Па вод ле су час ных ме ды цын скіх да ных, 
сек су аль ная ары ен та цыя не мо жа быць 
зме не на шля хам ней ка га пэў на га ўздзе ян-
ня — псі ха ла гіч на га, рэ лі гій на га, ме ды цын-
ска га. Гэ та так са ма не ёсць вы нік сва бод-
на га вы ба ру ча ла ве ка, а зна чыць, не мо жа 
мя няц ца на ма ган нем во лі. Ад ны ву чо ныя 
мяр ку юць, што сек су аль насць фар мі ру ец ца
ў ран нім дзя цін стве і ні ко лі не змя ня ец ца. 
Ін шыя сцвяр джа юць, што яна раз ві ва ец ца 
на працягу ўся го жыц ця. Трэ ція — што ў не-
ка га яна за ста ец ца ня змен най, а ў ка гось ці 
мо жа мя няц ца з ця гам ча су
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З уз рос там у мно гіх з нас па гар ша ец ца па-
мяць. Та кое па ру шэн не мо жа быць нор май, 
а мо жа — і дэ мен цы яй. Як ад роз ніць адзін 
стан ад дру го га? Тлу ма чыць урач-псі хі ятр 
Мінск ага га рад ско га клі ніч на га псі хі ят рыч-
на га дыс пан се ра Мі ха іл ЛА ГУ ЦЁ НАК.

— Дэ мен цыя — гэ та ўсё ж та кі знач нае па гар-
шэн не па мя ці, і не толь кі па мя ці, але і мыс лен ня, 
ары ен ці роў кі, ра зу мен ня, раз ва гі, маў лен ня, лі ку, 
здоль нас ці да на ву чан ня. Мя жа перш за ўсё ў 
адап та цыі. Ка лі ча ла век, ня гле дзя чы на за быў лі-
васць, адап та ва ны ў бы це, а тым больш у пра фе-
сій най дзей нас ці, — гэ та не дэ мен цыя. Для та кіх 
праб лем іс нуе спе цы яль ны тэр мін — "звя за ныя 
з уз рос там па ру шэн ні па мя ці". Гэ та вель мі рас-
паў сю джа ная з'я ва.

— Што мо жа па спры яць дэ мен цыі?
— Час цей яна су стра ка ец ца ў па жы лым уз-

рос це. Най больш час тая пры чы на — хва ро ба 
Аль цгей ме ра. Да сле да ван ні свед чаць аб тым, 
што больш за 50 пра цэн таў дэ мен цый поз ня га 
ўзрос ту звя за ны ме на ві та з гэ тым за хвор ван нем. 
Вя до ма, што па ку туе ад яго кож ны 12-ты ча ла век 
ва ўзрос це пас ля 65 і кож ны трэ ці — пас ля 80. У 
15-20 пра цэн тах вы пад каў праб ле ма мо жа быць 
у са су дзіс тай па та ло гіі га лаў но га моз га. Яшчэ ў 
20 пра цэн тах вы пад каў са су дзіс тае па шко джан не 
спа лу ча ец ца з атра фіч ным пра цэ сам аль цгей ме-
раў ска га ты пу.

— Дэ мен цыю ле чаць?
— Так, а та му важ на па ста віць ды яг наз на 

са мых ран ніх ста ды ях. На шы на ма ган ні па він ны 
быць скі ра ва ныя на мак сі маль ны пра цяг каг ні-
тыў ных, ра зу мо вых і са цы яль ных функ цый, што 
спры яе пра ця гу ўсве дам лен ня па цы ен та мі сва ёй 
асо бы.

Змя нен ні ад бы ва юц ца па сту по ва і мо гуць быць 
ня знач ны мі і не за ўваж ны мі для на ва коль ных. Ад-
нак пры па ста ян ных ста сун ках сва я кі, ацэнь ва-
ю чы тую ці ін шую сі ту а цыю, мо гуць за ўва жыць 
па гар шэн не каг ні тыў най функ цыі. Іс нуе шмат 
апы таль ні каў для та го, каб як ма га ра ней за па до-
зрыць дэ мен цыю. Ад нак ды яг наз усё роў на па ві-
нен па ста віць урач. Ля чэн не дэ мен цый скі ра ва нае 
ў пер шую чар гу на пры пы нен не пра грэ сі ра ван ня 
за хвор ван ня, змян шэн не пра яў сімп то маў. Вы ка-
рыс тоў ва ец ца як ме ды ка мен тоз нае ля чэн не, так і 
не ме ды ка мен тоз ныя ме та ды рэ абі лі та цыі.

Ме ды ка мен тоз ная тэ ра пія му сіць ад на віць дэ-
фі цыт ней ра ме ды я та ра ацэ ціл ха лі ну. Гэ тае рэ-
чы ва ў га лаў ным моз гу ад каз вае за па мяць. Та кі 
прэ па рат, як "Ал зе піл", пе ра шка джае раз бу рэн-
ню ў моз гу ацэ ціл ха лі ну і тым са мым па ляп шае 
каг ні тыў ныя функ цыі і па во дзі ны хво рых. З гэ та-
га і па чы на ец ца тэ ра пія. Дру гая гру па прэ па ра-
таў прад стаў ле на ў на шай кра і не ме ман ці нам. 
Яго пры мя нен не за па воль вае па шкодж валь нае 
дзе ян не важ ных для нас ней ро наў і та кім чы нам 
спры яе іх боль шай вы жы ва льна сці, па ляп шае 
стан гэ тай сіс тэ мы. Пры мя няц ца гэ ты прэ па рат 
мо жа як асоб на, так і ра зам з "Ал зе пі лам".

Ме та ды ней ра псі ха ла гіч най рэ абі лі та цыі, скі-
ра ва ныя на па ляп шэн не за па мі нан ня, па він ны 
не толь кі "раз ві ваць" дэ фект ную функ цыю, але 
і змян шаць яе ўплыў на паў ся дзён нае жыц цё. 

Вель мі важ нае зна чэн не бу дуць мець трэ нін гі — 
для рэ гу ля цыі здоль нас ці пе ра клю чац ца з ад ной 
за да чы на дру гую, тар ма жэн ня не адэ кват ных 
ім пуль сіў ных рэ ак цый, пла на ван ня дзе ян няў на 
блі жэй шы і ад да ле ны час, ра шэн ня скла да ных 
фі нан са вых праб лем.

Для зні жэн ня на груз кі на аслаб ле ную ра бо чую 
па мяць мае сэнс на ву чаць па цы ен таў пры ёмам 
раз біў кі скла да ных за дач на эле мен тар ныя эта пы, 
пра маў лен ню кож на га свай го дзе ян ня.

— Як да гля даць та ко га хво ра га?
— Ёсць не каль кі прос тых пра ві лаў. Па-пер-

шае, раз маў ляць з та кі мі людзь мі трэ ба па воль на, 
дак лад на, ка рот кі мі ска за мі, паў та ра ю чы са мае 
важ нае. Ка лі ўзні кае ней кі кан флікт, лепш за ўсё 
спы ніць спрэч ку і пе ра клю чыць ува гу на штось ці 
ін шае. На ва коль ная аб ста ноў ка му сіць быць як 
ма га больш звык лай, не вар та без край няй не аб-
ход нас ці пе ра во зіць па цы ен та з ад ной ква тэ ры ў 
дру гую. Стан мно гіх па цы ен таў рэз ка па гар ша ец-
ца пры іх шпі та лі за цыі, ка лі яны апы на юц ца ў не-
зна ё май аб ста ноў цы. Та му ля чэн ня ў ста цы я на ры 
трэ ба, па маг чы мас ці, па збя гаць. Ле пей па ста ян-
на зай маць той дзей нас цю, да якой ча ла век пры-
вык. Па цы ент не па ві нен на доў га за ста вац ца ў 
адзі но це, з ім трэ ба па ста ян на раз маў ляць. Не аб-
ход на за бяс пе чыць у ква тэ ры асвят лен не ноч чу, а 
так са ма сіс тэ му ары ен ці раў, на прык лад, па ве сіць 
на сце нах ад па вед ныя над пі сы, якія да па мо гуць 
хут чэй знай сці ван ну, пры бі раль ню, кух ню. Коў-
дры і люс тэр кі па жа да на з ква тэ ры пры браць. Для 
за ха ван ня гі гі е ніч ных на вы каў не аб ход на ва дзіць 
па цы ен та ў пры бі раль ню не за леж на ад яго жа-
дан ня, праз роў ныя ад рэз кі ча су, ска жам, кож ныя 
дзве га дзі ны. Зні жэн не зро ку і слы ху мо жа спры-
яць уз мац нен ню сімп то маў дэ мен цыі, а зна чыць, 
трэ ба, па маг чы мас ці, за бяс пе чыць і пра віль на 
па да бра ныя аку ля ры, і слы ха вы апа рат. До гляд 
та кіх сва я коў — вель мі цяж кая псі ха ла гіч ная і 
фі зіч ная на груз ка. Пра фе сій ныя ся дзел кі звы чай-
на вы трым лі ва юць эма цы я наль ную дыс тан цыю 
ў да чы нен ні да па да печ ных, ім гэ тую сі ту а цыю 
вы тры маць псі ха ла гіч на ляг чэй. Та му ка лі вы пе-
ра жы ва еце моц ны псі хіч ны дыс кам форт пад час 
до гля ду сва я ка, лепш на няць ся дзел ку, а са мо му 
звяр нуц ца па кан суль та цыю да псі хо ла га

�

Ка лі пас ля пры ёму ежы ўвер се 
жы ва та з'яў ля ец ца боль, 
не па ко яць пя кот ка, ад рыж ка, 
ця жар, млосць, ва ні ты, дый на ват 
ка лі ні чо га та ко га ня ма, 
а вам за 40, трэ ба аб сле да ваць 
страў нік і два нац ца ці перс ную 
кіш ку.

Рап там вы явіц ца Helіcobacter pylorі 
(хе лі ка бак тар пі ла ры)? Гэ тыя бак тэ рыі 
вы пра цоў ва юць шкод ныя для слі зіс-
тай фер мен ты і так сі ны. У вы ні ку мо жа 
ўзнік нуць за па лен не, а пас ля і ўтва рэн не 
яз ваў, вя до мых сва і мі цяж кі мі ўсклад-
нен ня мі.

— Не спра буй це ля чыць яз ва вую 
хва ро бу са ма стой на, — пад крэс лі вае 
на мес нік га лоў на га ўра ча па ме ды-
цын скай част цы 2-й цэнт раль най ра-
ён най па лі клі ні кі г. Мін ска Крыс ці на 
МІ ХА ЛЁ НАК-ВА РА НЕЦ КАЯ. — Толь кі 
пад на гля дам ура ча не аб ход на спа чат ку 
поў нас цю вы ні шчыць бак тэ рыі, а пас ля 
за жы віць дэ фект слі зіс тай. Для вы да-

лен ня Helіcobacter pylorі пры мя ня юц ца 
прэ па ра ты гру пы ін гі бі та раў пра тон най 
пом пы — для зні жэн ня вы пра цоў кі са ля-
най кіс ла ты клет ка мі страў ні ка, а так са ма 
два ві ды ан ты бі ё ты каў. Пры ад сут нас ці 
бак тэ рыі для пад тры ман ня ап ты маль на га 
рН у страў ні ку і хут чэй ша га за жыў лен ня 
яз ваў пра піс ва юц ца толь кі ін гі бі та ры пра-
тон най пом пы. Не за бы вай це пры гэ тым 
пра віль на хар ча вац ца...
� Не ўжы вай це над та ха лод ную і над та 

га ра чую ежу.
� Аб мя жуй це соль.
� Са чы це за раз на стай нас цю (бял-

кі, тлу шчы, вуг ля во ды, мі не раль ныя со лі, 
ві та мі ны).
� Еш це час та, але па кры се (праз 3-4 

га дзі ны).
� Апош ні пры ём ежы — шклян ка ма-

ла ка пе рад сном.
РЭ КА МЕН ДУ ЕЦ ЦА:
хлеб бе лы пша ніч ны ўча раш няй вы печ-

кі, су ха ры, біск віт, ня здоб нае пя чэн не;
су пы не на ва рыс тыя, з кру паў, га род ні-

ны, ма лоч ныя, су пы-пю рэ;

ма лоч ныя пра дук ты: ма ла ко цэль нае, 
згу шча нае, тва рог, ня тлус тая смя та на, ня-
вост ры сыр;

яй кі ўсмят ку, па ра выя ам ле ты;
мя са і ры ба ня тлус тыя, ад ва ра ныя і на 

па ры (кат ле ты, суф ле, фры ка дэль кі);
га род ні на ва ра ная;
фрук ты мяк кія, са лод кія, ва ра ныя, пра-

цёр тыя або за пе ча ныя;

мас ла і алеі;
яга ды, ад вар шып шы ны, ня моц ны чай, 

мі не раль ная ва да без га зу, кі сель, кам пот.
НЕ РЭ КА МЕН ДУЕЦ ЦА: на ва рыс тыя су-

пы, сма жа нае, вост рае, са лё нае, кан сер ва-
ва нае, ква ша нае і ма ры на ва нае, та ма ты, 
га рох, фа со ля, цыт ру са выя, здо ба, чор ны 
хлеб, ал ка голь, кіс лы сок, га зі ра ва ная ва да

�

Фіз культ-ура!Фіз культ-ура!  ��

ДОБ РА БЯ ЖЫМ

Сек са ло гія для ўсіхСек са ло гія для ўсіх  ��

ХВА РО БА ЦІ... АРЫ ЕН ТА ЦЫЯ ТА КАЯ?

Праб ле мы ўзрос туПраб ле мы ўзрос ту  ��

ШТОСЬ ЦІ З ПА МЯЦ ЦЮ...

Док тар пра пі саўДок тар пра пі саў  ��

ПРОСТА ЯЗ ВА

Ус кос ныя до ка зы даў ня га іс на ван ня ў ча ла ве чай па пу ля цыі ад на-
по ла га ка хан ня мож на знай сці яшчэ ў Ста рым За па ве це. Пер шыя 
ўспа мі ны аб го ма сек су а ліз ме зной дзе ны ў па пі ру сах Ста ра жыт на га 
Егіп та — 2,5 ты ся чы га доў да н.э. Вя до ма, што го ма сек су аль ныя 
ста сун кі ме лі мес ца ў пер ша быт ных на ро даў Аф ры кі, Азіі і Аме ры кі. 
Асаб лі вы культ гэ тых ста сун каў быў у Ста ра жыт най Грэ цыі, дзе жа-
но чы го ма сек су а лізм атры маў наз ву лес бій ска га ка хан ня, па іме ні 
паэ тэ сы Са фо, якая жы ла на вост ра ве Лес бас. Ста ра жыт ныя грэ кі 
да пус ка лі і пад трым лі ва лі го ма сек су аль ныя ста сун кі па між да рос лым 
сва бод ным муж чы нам і сва бод ным юна ком. У Ры ме ча соў за ня па ду 
не ме ла ме жаў раз бэ шча насць ім пе ра та ра Не ро на, які быў вя лі кім 
пры хіль ні кам бі сек су аль ных уцех, жыў то з еў ну хам, то з ра бом.

Пер шыя юры дыч ныя за ко ны су праць го ма сек су а лаў мы зна хо дзім у 
Ко дэк се ві зан тый ска га ім пе ра та ра Юс ці ні я на і ў зво дзе за ко наў Вест-
гоц ка га ка ра леў ства (VІ ста год дзе). І ўсё ж та кі іх ста но ві шча ў ран нім 
Ся рэд ня веч чы бы ло зда валь ня ю чым. Го ма сек су а лізм быў шы ро ка рас-
паў сю джа ны ся род фе а даль най зна ці (са мы вя до мы ў гэ тым сэн се — 
анг лій скі ка роль Ры чард Льві нае Сэр ца). Ад нак ужо ў 1123 го дзе бы ло 
ўста ноў ле на жорст кае па ка ран не цар коў ні каў-го ма сек су а лаў: спа чат ку 
іх ад праў ля лі ў ма нас тыр на па ка ян не, а пас ля — на кас цёр.

Да па чат ку XV ста год дзя з-за эпі дэ мій чу мы на сель ніц тва Еў ро пы 
змен шы ла ся амаль у ча ты ры ра зы. Ула ды па ча лі ак тыў на зма гац-
ца су праць та го, што пе ра шка джа ла дзе та на ра джэн ню. Так, у XVІ 
ста год дзі анг лій скі ка роль Ген рых VІІІ, які жа ніў ся шэсць ра зоў, што 
су пя рэ чы ла цар коў ным і гра ма дзян скім за ко нам, аб' явіў го ма сек-
су а лізм дзяр жаў най здра дай. Да кан ца XVІІІ ста год дзя ў Еў ро пе 
іс на ва ла вель мі жорст кае стаў лен не да го ма сек су а ліз му, у мно гіх 
кра і нах за та кія кан так ты пра ду гледж ва ла ся смя рот нае па ка ран не. 
У XІX ста год дзі ў шэ ра гу кра ін ад бы ва ец ца змяк чэн не за ко наў. На-
прык лад, Ко дэкс На па ле о на пры знае го ма сек су аль ны кан такт па між 
да рос лы мі зла чын ствам толь кі ў вы пад ках гвал ту або ка лі кан так ты 
ажыц цяў ля юц ца пуб ліч на, аб ра жа юць гра мад скую ма раль. Ана ла-
гіч нае за ка на даў ства бы ло ўве дзе на ў Бель гіі і Га лан дыі. З кан ца 
XІX ста год дзя на рас тае хва ля пра тэс таў су праць кры мі наль на га 
пе ра сле да ван ня го ма сек су а лаў. Ад нак яшчэ на па чат ку мі ну ла га 
ста год дзя го ма сек су аль ныя кан так ты бы лі з'я вай кры мі наль най. 

Ме на ві та за іх ста ра анг лій скі суд пры га ва рыў да двух га доў зня во-
лен ня Ос ка ра Уай льда.

У гіт ле раў скай Гер ма ніі ра зам з яў рэ я мі і цы га на мі фі зіч на вы ні-
шча лі ся і асо бы з та кой ары ен та цы яй. У 1934-м з'я ві ла ся па ста но ва 
Прэ зі ды у ма ЦВК СССР «Аб кры мі наль най ад каз нас ці за пе дэ рас-
тыю», якая ўста на ві ла знач на больш жорст кае па ка ран не, чым тое, 
што іс на ва ла ў да рэ ва лю цый най Ра сіі. Ар ты кул 121 Кры мі наль на га 
ко дэк са РСФСР ка раў пе дэ рас тыю па збаў лен нем во лі на тэр мін да 
пя ці га доў, пры чым жа но чы го ма сек су а лізм не з'яў ляў ся кры мі наль-
ным. Па гэ тым ар ты ку ле бы ло асу джа на... ка ля 60 ты сяч ча ла век.

Пас ля Дру гой су свет най вай ны аме ры кан скія да след чы кі на ву ко ва 
да ка за лі, што го ма сек су а лізм — не за хвор ван не, не па та ло гія, не вы-
чва рэн не, а ін шая сек су аль ная ары ен та цыя. У 1974-м гэ та афі цый на 
пры зна ла Аме ры кан ская псі хі ят рыч ная аса цы я цыя. У 60–70-я га ды 
боль шасць кра ін вы да лі ла з кры мі наль на га за ка на даў ства ар ты ку-
лы, якія пе ра сле ду юць па доб ныя кан так ты. У Ра сіі гэ та ад бы ло ся ў 
1993 го дзе.

Су свет ная ар га ні за цыя ахо вы зда роўя ўнес ла ана ла гіч ныя змя-
нен ні ў Між на род ную кла сі фі ка цыю хва ро баў у 1992-м. Там ска за на, 
што са ма па са бе сек су аль ная ары ен та цыя не раз гля да ец ца як рас-
строй ства. Ад ме на ды яг на зу не азна чае, што ўсе го ма сек су а лы ва 
ўсіх ад но сі нах зда ро выя і яны не мо гуць мець ні я кіх псі хіч ных ад хі лен-
няў. Раз мо ва ідзе толь кі пра тое, што са ма сек су аль ная ары ен та цыя, 
як пол або ра са, больш не лі чыц ца па та ла гіч най і не мае па трэ бы ў 
аба вяз ко вым ля чэн ні. Ка лі ж суб' ект пе ра жы вае ду шэў ныя па ку ты 
ад «ана маль най», з яго пунк ту гле джан ня, па ла вой ця гі — яму па-
тра бу ец ца псі ха тэ ра пеў тыч ная да па мо га.

Да па чат ку 1980-х у ЗША і Еў ро пе стаў лен не да го ма сек су а лаў ста-
но віц ца спа кой ным. Пер шай у 1989 го дзе ад на по лыя «за рэ гіст ра ва ныя 
парт нёр ствы» ўза ко ні ла Да нія. За тым Нар ве гія, Шве цыя, Іс лан дыя, 
Грэн лан дыя, Фін лян дыя, Гер ма нія. Фран цыя і Бель гія ўнес лі ў гра ма-
дзян скае пра ва па няц це «пакт гра ма дзян скай са лі дар нас ці», які мо гуць 
за клю чыць па між са бой «двое да рос лых роз на га по лу або ад на го по лу 
для рэ гу ля ван ня іх су мес на га жыц ця». У 2001 го дзе Ні дэр лан ды ста лі 
пер шай у све це дзяр жа вай, якая да зво лі ла ад на по лым па рам мець аб-
са лют на та кія ж пра вы па за клю чэн ні шлю бу, як і раз на по лым.

То на касцёр, то да шлюбу

 Матэрыялы падрыхтавала Свят ла на БА РЫ СЕН КА.


