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ШТО РА БІЦЬ, 
КА ЛІ «Р-Р-Р» 
НЕ ДА ЕЦ ЦА?

Ка му не зна ё мы та кі дэ фект маў лен ня, ка лі не 

атрым лі ва ец ца вы ма віць лі та ру «р»? Дзе ці ў шко-

ле драж няць, не зна ё мыя пе ра пыт ва юць сло вы, бо 

не ра зу ме юць... Ці мож на на ву чыц ца пра віль на 

пра маў ляць гэ тую зла шчас ную лі та ру? Сва і мі па-

ра да мі з чы та ча мі «Кра і ны зда роўя» па дзя лі ла ся 

фель чар-ва ле о лаг 3-й га рад ской дзі ця чай клі ніч-

най па лі клі ні кі Мін ска Іры на БРЫТ ВІЧ.

«Трыц цаць га доў та му, ка лі га да ва ла сы на, мне на 

во чы тра піў ся ар ты кул у га зе це, дзе да ваў рэ ка мен да цыі 

ла га пед. Мне да па маг ло — сын вель мі хут ка на ву чыў-

ся вы маў ляць лі та ру «р». Мо жа, і вам бу дуць ка рыс ныя 

гэ тыя прос тыя па ра ды.

Ча му лі та ра «р» мо жа так доў га не пад да вац ца? Усё 

вель мі прос та: языч ная мыш ца «ля ні вая», і та ды гэ тая 

лі та ра вы маў ля ец ца гор лам. Каб гэ та вы пра віць, мыш-

цу трэ ба трэ ні ра ваць. Як? Трэ ба пад няць язык уверх і 

імі та ваць ім ба ра бан ны дро бат: «д-д-д-д-д», а ў гэ ты час 

пласт ма са вай за круг ле най на кан цы па лач кай (аль бо 

дзі ця чай сос кай, шчыль на за поў не най ва тай) ра біць пад 

кон чы кам язы ка ма ят ні ка па доб ныя ру хі. Та ды за мест 

«д-д-д-д-д» атры ма ец ца «др-р-р-р». Трэ ні ра вац ца та кім 

чы нам трэ ба руп лі ва і ста ран на, мно га ра зоў у дзень на 

пра ця гу не каль кіх ме ся цаў.

Ка лі дзі ця не вы маў ляе гэ тую лі та ру, з вы праў лен нем 

дэ фек ту нель га за цяг ваць. Мно гія баць кі лі чаць, што 

ма ло га не трэ ба му чыць, з ча сам маў лен не са мо вы пра-

віц ца. Ад нак ка лі да ча ты рох га доў гэ та га не ад бы ло ся, 

трэ ба па чаць прак ты ка ван ні.

Па спра буй це — і ў вас атры ма ец ца. Га лоў нае — не 

ле на вац ца. Ня хай ва шы дзет кі бу дуць шчас лі выя і зда-

ро выя і пры го жа вы маў ля юць лі та ру «р».

Як ад зна чыў на чаль нік Рэс-
пуб лі кан ска га цэнт ра нар ка ла-
гіч на га ма ні то рын гу і прэ вен та-
ло гіі РНПЦ псі хіч на га зда роўя 
Ар цём МАЛ МЫ ГІН, агуль ная 

коль касць асоб, якія зна хо дзяц-

ца пад дыс пан сер ным на гля дам 

з сін дро мам за леж нас ці ад ал-

ка го лю, ле тась у па раў на нні з 

2019 го дам змен шы ла ся на 3,4 % 

(у 2019 г. — 154 842 па цы ен ты, у 

2020 г. — 149 538 па цы ен таў). За 

гэ ты ж пе ры яд пер ша сная за хва-

раль насць на сін дром за леж нас ці 

ад ал ка го лю зні зі ла ся на 20,7 % 

(у 2019 г. — 15 418 ча ла век, 

у 2020 г. — 12 220 ча ла век). 

У той жа час ужы ван не ал ка го-

лю за ста ец ца вы со кім: на ад на го 

бе ла ру са, ста рэй ша га за 15 га -

доў, у год пры па дае больш за 

10 літ раў. Вы со кім за ста ец ца і 

ўзро вень смя рот нас ці ад вы пад-

ко вых атруч ван няў.

— Гэ та част ко ва звя за на з 

вы со кай да ступ нас цю ал ка го-

лю, у тым лі ку цэ на вай, вя лі-

кай до ляй моц на га ал ка го лю ў 

струк ту ры спа жы ван ня, ужы-

ван нем яго ў вя лі кай коль кас ці 

і за ка рот кі пра ме жак ча су, — 

пад крэс ліў Ар цём Мал мы гін.

Спе цы я ліст па рэ ка мен да-

ваў ка тэ га рыч на ўстры мац ца ад 

выпівак у спя ко ту:

— Мно гія лі чаць, што ўжы ван-

не та кіх ал ка голь ных на по яў, як 

пі ва, то ні кі, ві но, да па ма гае на та-

ліць сма гу, ад нак гэ та па мыл ка. 

Ал ка голь не аб ляг чае стан ча ла-

ве ка, а спя ко та ўзмац няе так січ-

нае ўздзе ян не спірт но га. Ёсць 

тры пры чы ны, па якіх не па жа да-

на ўжы ваць спірт ное ў спя кот ныя 

дні. Па-пер шае, ал ка голь уз мац-

няе сма гу, што вы клі кае абяз вод-

жван не і, та кім чы нам, іс тот на па-

вя ліч вае ве ра год насць уз нік нен ня 

цеп ла во га і со неч на га ўда ру, якія 

су пра ва джа юц ца га лаў ным бо-

лем, сла бас цю, ва ні та мі, не пры-

том нас ця мі, па вы шэн нем тэм-

пе ра ту ры це ла (ча сам да 40°С), 

па ру шэн ня мі пуль су, су тар га мі. 

Акра мя та го, ча ла век у ста не ал-

ка голь на га ап'я нен ня не здоль ны 

адэ кват на ацэнь ваць свой стан, 

ды і сімп то мы цеп ла во га ўда ру 

і ал ка голь на га ап'я нен ня вель мі 

па доб ныя. Па-дру гое, ужы ван не 

ал ка го лю ў спя ко ту рэз ка па вя ліч-

вае на груз ку на сэр ца, мо жа вы-

клі каць гі пер та ніч ны крыз, ад ным 

з на ступ стваў яко га з'яў ля юц ца 

ін фаркт і ін сульт. Па-трэ цяе, ужы-

ван не ал ка го лю ў спя ко ту мо жа 

пры вес ці да аб васт рэн ня хра ніч-

ных за хвор ван няў.

Ар цём Мал мы гін звяр нуў ува гу 

на не каль кі ас пек таў, якія па тра-

бу юць аб ме жа ван ня. У пры ват нас-

ці, усім за ці каў ле ным ве дам ствам 

трэ ба раз гле дзець за ба ро ну про-

да жу моц ных на по яў ма ла дым 

лю дзям да 21 го да, а так са ма за-

ба ро ну раз мя шчэн ня яго ў пры-

ка са вых зо нах і рэ кла му ў мес цах 

про да жу і ін тэр нэ це.

Сёлета да ад мі ніст ра цый най 

ад каз нас ці за рас піц цё ал ка голь-

ных, сла ба ал ка голь ных на по яў ці 

пі ва ў гра мад скім мес цы або з'яў-

лен не ў гра мад скім мес цы ў ста не 

ап'я нен ня пры цяг ну та больш за 

4,3 ты ся чы гра ма дзян, па ве да-

міў на чаль нік упраў лен ня ахо-

вы пра ва па рад ку і пра фі лак-

ты кі ГУ УС Мін гар вы кан ка ма 

Сяр гей ГА РО ХАЎ. На пра фі лак-

тыч ным улі ку за не ад на ра зо вае 

пры цяг нен не да ад мі ніст ра цый-

най ад каз нас ці за зло ўжы ван не 

спірт ным зна хо дзіц ца 2,5 ты ся чы 

асоб. Най больш эфек тыў най ме-

рай з'яў ля ец ца іза ля цыя хра ніч-

ных ал ка го лі каў у ЛПП. З па чат ку 

го да ту ды на кі ра ва на 410 мін чан, 

да ад праў кі асу джа на яшчэ 356 

асоб.

У сваю чар гу вя ду чы спе цы я -

ліст Мін скай га рад ской ар га ні-

за цыі АСВОД Але на ЖА ЛАБ-

КО ВІЧ па ве да мі ла, што ку пан не ў 

ста не ал ка голь на га ап'я нен ня — 

ад на з асноў ных пры чын гі бе лі 

лю дзей на ва да ёмах:

— Ча ла век на пад піт ку губ-

ляе над са бой кант роль і дрэн на 

ары ен ту ец ца. Яму зда ец ца мо-

ра па ка ле на. Вось ча му нельга 

ку пац ца ў не цвя ро зым стане. Па 

ста тыс ты цы кож ны чац вёр ты та-

пе лец быў у ста не ал ка голь на га 

ап'я нен ня.

Але на Жа лаб ко віч ад зна чы ла, 

што п'я ныя ня рэд ка за плы ва юць 

за буй кі, не раз лі чыў шы свае сі-

лы, і вяр таць іх на бе раг да во-

дзіц ца ра та валь ні кам. Так са ма 

са дзяц ца на ка та ма ра ны і за сы-

на юць, а суд на ад плы вае да лё ка 

ад бе ра га, у та кім вы пад ку зноў 

па тра бу ец ца да па мо га ра та валь-

ні каў. Парт рэт ча ла ве ка, яко му 

най час цей па тра бу ец ца да па мо-

га на ва дзе, вы гля дае так: гэ та 

муж чы на пе рад пен сій на га ўзрос-

ту, які мае ра бо ту.

Гэ та ле та, якое не ад на ра зо ва 

бі ла тэм пе ра тур ныя рэ кор ды, 

без умоў на, за пом ніц ца нам 

сва ёй спя ко тай. У та кія дні 

па гар шэн не са ма ад чу ван ня мо жа 

на сту піць на ват у зда ро вых — 

што ўжо ка заць пра тых, хто мае 

за хвор ван ні сар дэч на-са су дзіс тай 

сіс тэ мы. Якія не бяс пе кі ча ка юць 

сар дэч ні каў і гі пер то ні каў? На якія 

сімп то мы вар та звяр таць ува гу? 

Ці мож на зні жаць до зу прэ па ра таў, 

ка лі ў спя ко ту зні жа ец ца ціск 

і якія ле кі вар та заў сё ды мець пры 

са бе? Пра гэ та нам рас ка за ла 

ўрач агуль най прак ты кі, за гад чык 

1-га тэ ра пеў тыч на га ад дзя лен ня 

11-й га рад ской па лі клі ні кі Мін ска 

Іры на УЛА СІК.

— Іры на Ула дзі мі ра ўна, якія не бяс-

пе кі ў га ра чае на двор'е пад піль ноў ва-

юць лю дзей з сар дэч на-са су дзіс ты мі 

за хвор ван ня мі?

— Улет ку ў пе ры яд па вы шэн ня тэм-

пе ра ту ры па вет ра пры пра цяг лым зна-

хо джан ні на сон цы на груз ка на ар га нізм 

уз рас тае, асаб лі ва ў лю дзей з за хвор-

ван ня мі сар дэч на-са су дзіс тай сіс тэ мы. 

Гэ та звя за на і з маг чы мым па ні жэн нем 

на сы чэн ня кры ві кіс ла ро дам, і з па вы-

ша най ры зы кай абяз вод жван ня за кошт 

уз моц не на га по та ад дзя лен ня і стра ты з 

по там мі не раль ных рэ чы ваў — ка лію, 

маг нію. Уз рас тае ры зы ка праз мер на-

га па вы шэн ня ці, на ад ва рот, зні жэн ня 

ар тэ рыя льна га ціс ку, раз віц ця вост рых 

сі ту а цый з бо ку сіс тэ мы кро ва зва ро ту — 

арыт мій, трам бо заў, ін фарк таў мі я кар да, 

вост рых па ру шэн няў маз га во га кро ва-

зва ро ту.

— Ле там у гі пер то ні каў ціск па ні жа-

ец ца. Ці вар та ў та кім вы пад ку па мян-

шаць до зу звык лых ле каў?

— Са праў ды, мно гія па цы ен ты, якія 

па ку ту юць на ар тэ рыя льную гі пер тэн-

зію, ад зна ча юць, што ў га ра чую па ру 

го да ліч бы ціс ку мо гуць зні жац ца. Але 

па мыл ко ва лі чыць, што на гэ тым фо не 

маг чы мая ад ме на пры ёму гі па тэн зійных 

прэ па ра таў. Са ма стой нае зні жэн не до зы 

мо жа пры вес ці да гі пер та ніч на га кры зу 

і раз віц ця ўсклад нен няў ар тэ рыя льнай 

гі пер тэн зіі. На конт до зы і схе мы пры ёму 

прэ па ра таў, якія зні жа юць ар тэ рыя льны 

ціск, вар та пра кан суль та вац ца ва ўра ча, 

ні ў якім ра зе не ад мя ня ю чы ля чэн не 

са ма стой на. Так са ма лю дзям з па вы ша-

ным ар тэ рыя льным ціс кам трэба ўзяць 

за пра ві ла яго вы мя рэн не пе рад пры-

ёмам чар го вай до зы ле каў, а так са ма 

пры дрэн ным са ма ад чу ван ні — га лаў-

ным бо лі, га ла ва кру жэн ні, млос нас ці і 

інш.

— Як не пра пус ціць не бяс печ ны 

стан і на якія сімп то мы звяр таць 

ува гу? У якіх вы пад ках трэ ба не ад-

клад на звяр тац ца па ме ды цын скую 

да па мо гу?

— Нель га за седж вац ца на лецішчы 

ў ча кан ні па ляг чэн ня пры з'яў лен ні та кіх 

сімп то маў, як боль у гру дзях, па ру шэн не 

рыт му сэр ца, здранц вен не і па ру шэн не 

ру хо мас ці ў ру цэ або на зе, па ру шэн не 

маў лен ня, рап тоў нае па гар шэн не зро-

ку, вост рая боль у ру цэ, на зе, за дыш ка. 

Ка лі з'я ві лі ся па доб ныя скар гі і сімп то мы, 

не аб ход на вы клі каць хут кую да па мо гу 

або як ма га хут чэй звяр нуц ца да ўра ча.

— Па жы лыя лю дзі час та пра во-

д зяць усе лет нія ме ся цы на лецішчы 

ці ў вёс цы. Якія ле кі заў сё ды трэ ба 

мець пры са бе?

— Пры ад' ез дзе за го рад аба вяз ко-

ва вар та пра лі чыць, ці хо піць ле каў на 

пе ры яд ад па чын ку. У па лі клі ні цы, пры 

ста біль ным ця чэн ні ва ша га за хвор ван-

ня і па да бра най дзей най схе ме ля чэн ня, 

ёсць маг чы масць вы піс кі ле ка вых прэ-

па ра таў на тэр мін да паў го да. Ад праў-

ля ю чы ся на пра цяг лы тэр мін за го рад 

ці на да чу, не аб ход на ўзяць з са бой не 

толь кі ле кі для што дзён на га пры ёму, але 

і ап тэч ку на вы па дак не ад клад най да-

па мо гі. Аба вяз ко ва так са ма мець пры 

са бе та но метр, прэ па ра ты на вы па дак 

праз мер на га па вы шэн ня ар тэ рыя льна га 

ціс ку (на прык лад, кап тап рыл або мак са-

ні дзін), ніт ра глі цэ рын (таб лет кі ці ў фор-

ме спрэю), ва лі дол.

— Што яшчэ мож на па рэ ка мен да-

ваць па жы лым лю дзям, якія і ў спя кот-

нае на двор'е пра цу юць на ага ро дзе?

— Ка неш не, ня пра віль на на гру жаць 

ся бе праз мер най пра цай, асаб лі ва ў га-

ра чыя га дзі ны. Зра зу ме ла, што не аб ход-

на вы кон ваць пэў ныя ра бо ты, але для 

іх вар та вы бі раць ра ніш нія або вя чэр-

нія га дзі ны, ка лі тэм пе ра ту ра па вет ра 

больш кам форт ная і ні жэй шая со неч ная 

ак тыў насць. Аба вяз ко ва вы кон ваць піт-

ны рэ жым з улі кам па вы ша най тэм пе-

ра ту ры па вет ра, не аб мя жоў ваць ся бе ў 

вад ка сці. Важ на ка рыс тац ца га лаў ны мі 

ўбо ра мі, ка лі зна хо дзі це ся на ад кры тым 

сон цы.

СЕ ЗОН ПАД ГРА ДУ САМ
Не бяс пе кі ал ка го лю ў спякотныя дні

Ска жы це, док тар...Ска жы це, док тар...

Як сар дэч ні ку вы жыць 
у спя ко ту?

Асноў ная не бяс пе ка ўжы ван ня спірт ных на по яў у спя ко ту — 

гэ та па ру шэн не тэр ма рэ гу ля цыі і ры зы ка цеп ла во га ўда ру з-за 

абяз вод жван ня ар га ніз ма. Ал ка голь, як вя до ма, са дзей ні чае 

вы вя дзен ню вад ка сці з ар га ніз ма, з-за ча го па вя ліч ва ец ца ры-

зы ка цеп ла во га ўда ру. Ча му не вар та імк нуц ца на та ляць сма гу 

пі вам ці то ні ка мі і па якіх пры чы нах лепш уво гу ле ўстры мац ца 

ад іх пры ёму, рас ка за лі спе цы я ліс ты.

Ле та — раз до лле для ве ге та-

ры ян цаў. Да рэ чы, мно гія пры-

ма юць ра шэн не ад мо віц ца ад 

жы вёль най ежы ме на ві та ле там, 

ка жуць ды е то ла гі. Дык усё ж 

ка рыс на гэ та або шкод на? І ці 

мож на вяр нуц ца з ве ге та ры ян-

ства да ку рач кі і ад біў ных, ка лі 

рап там не спа да ба ец ца? Пра гэ-

та мы спы та лі ў на мес ні ка ге не-

раль на га ды рэк та ра РНПЦ НАН 

Бе ла ру сі па хар ча ван ні Але ны 

МАР ГУ НО ВАЙ.

Ве ге та ры ян скай ды е тай на зы ва-

юць поў ную або част ко вую ад мо ву 

ад ужы ван ня пра дук таў жы вёль на га 

па хо джан ня. Са мыя стро гія ве ге та-

ры ян цы на зы ва юц ца ве га на мі. Яны 

ўжы ва юць пра дук ты толь кі рас лін-

на га па хо джан ня — на ват ма ла ко, 

яй кі і мёд для іх не пры маль ныя, бо 

вы раб ля юц ца жы вё ла мі. Не ка жу чы 

ўжо пра мя са і ры бу. Не ка то рыя ве-

га ны не ядуць на ват гры бы, па коль-

кі тыя фар маль на не ад но сяц ца да 

рас лін на га све ту. Ве ге та ры ян цы, што 

да зва ля юць са бе не толь кі рас лін-

ную ежу, але і ма лоч ныя пра дук ты, 

на зы ва юц ца лак та ве ге та ры ян ца мі. 

А тыя, хто акра мя ма лоч кі ядуць яшчэ 

і яй кі, — лак та о ва ве ге та ры ян ца мі. 

Ды е то ла гі лі чаць гэ тыя ві ды ве ге та-

ры ян ства «аба ро не ны мі», та му што 

з ма лоч ны мі пра дук та мі і яй ка мі ар-

га нізм атрым лі вае не аб ход ныя амі на-

кіс ло ты і не ка то рыя дэ фі цыт ныя пры 

рас лін най ды е це ві та мі ны. Ве ган ства 

нут ры цы ё ла гі ад но сяць да «не аба ро-

не на га» ты пу ве ге та ры ян ства.

— Той ці ін шай раз на від нас ці ве-

ге та ры ян скай сіс тэ мы хар ча ван ня 

пры трым лі ва ец ца ў на шай кра і не 

да стат ко ва шмат лю дзей. Ска жу ад-

ра зу: я да ве ге та ры ян ства стаў лю ся 

асця рож на і не лі чу ся бе яго пры-

хіль ні цай, — ад зна чае Але на Мар гу-

но ва. — Мно гія хва ляць ве ге та ры я-

н скую ды е ту, рас па вя да юць, што 

ста лі ся бе лепш ад чу ваць, схуд не лі 

і азда ра ві лі ся. У клі ніч най прак ты-

цы ме ды кі ча сам вы ка рыс тоў ва юць 

ве ге та ры ян скія раз гру зач ныя дні. Іс-

ну юць пэў ныя за хвор ван ні, пры якіх 

ве ге та ры ян ства па ка за на, але ка рот-

ка ча со ва — як курс ля чэн ня. Ад нак, 

на жаль, ні што не за ме ніць шэ раг 

амі на кіс лот, якія мож на атры маць 

толь кі з пра дук таў жы вёль на га па хо-

джан ня. Між тым яны ўбу доў ва юц ца 

ва ўсе сіс тэ мы ар га ніз ма і ў пер шую 

чар гу ад каз ва юць за мы шач ны кар-

кас на ша га це ла.

ПЛЮ СЫ — 
РЭ АЛЬ НЫЯ І ЎЯЎ НЫЯ

У ад мо ве ад мя са до сыць шмат 

плю саў, упэў не ныя ды е то ла гі. У пер-

шую чар гу гэ та ад наў лен не і азда-

раў лен не апор на-ру халь на га апа ра ту 

(з су ста ваў вы вод зяц ца со лі, што па-

мян шае сімп то мы мно гіх за хвор ван-

няў). Так са ма вы за ўва жы це па ляп-

шэн не ра бо ты страў ні ка ва-кі шач на га 

трак ту. Зе ля ні на, са да ві на і га род ні-

на — гэ та клят чат ка, да дай це ад сут-

насць цяж кай ежы (тлус та га мя са, 

каў ба сы), і мы атрым лі ва ем мяк кі тэ-

ра пеў тыч ны эфект. Зра зу ме ла, яшчэ 

адзін плюс — до сыць хут кая ка рэк-

цыя фі гу ры: ка ла рый насць ра цы ё ну 

рэз ка па дае, і ліш нія кі ла гра мы сы-

хо дзяць. І, на рэш це, вы ад чу ва е це, 

што не пад трым лі ва е це ін дуст рыю 

гвал ту і па ме ры сіл удзель ні ча е це ў 

ба раць бе за эка ло гію — гэ та так са ма 

да дае па зі ты ву.

Але ёсць у гэ тай сіс тэ ме хар ча-

ван ня і плю сы ўяў ныя, га во раць спе-

цы я ліс ты.

— Спа чат ку мно гія лю дзі, якія пе-

рай шлі на ве ге та ры ян скі тып хар ча-

ван ня, і асаб лі ва на ве ган скую яго 

раз на від насць, ка жуць аб не звы чай-

ным пры лі ве жыц цё вых сіл. Спра ва 

ў тым, што ў вы ні ку рэз ка га аб ме-

жа ван ня ка ла рый нас ці ра цы ё ну ў 

пра цэ се рас шчап лен ня тлу шча вых 

за па саў утва ра юц ца ке то на выя це-

лы, якія ўздзей ні ча юць на га лаў ны 

мозг, вы клі ка ю чы ад чу ван не эй фа-

рыі і лёг кас ці. Пры ўзня ты на строй і 

пры ма ец ца за вы нік азда раў лен ня.

МІ НУ СЫ — ДЛЯ ЗДА РОЎЯ 
І КА ШАЛЬ КА

Ве ге та ры ян ства — гэ та не толь-

кі ды е та, а вель мі час та яшчэ і лад 

мыс лен ня, пад крэс лі вае спе цы я -

ліст.

— На ват ка лі ўра чы зна хо дзяць 

ві да воч ныя па ру шэн ні, звя за ныя 

з ве ге та ры ян скай сіс тэ май хар ча-

ван ня (на прык лад, ацё кі), ча сам 

пе ра ка наць лю дзей у тым, што 

праб ле ма за клю ча ец ца ме на ві та ў 

не да атры ман ні жы вёль на га бял ку, 

прак тыч на не маг чы ма. Гэ та вель мі 

вы раз ная жыц цё вая па зі цыя і той 

вы бар, які кож ны ро біць сам. Але, 

на жаль, не заў сё ды лю дзі да свед-

ча ныя аб на ступ ствах, — ад зна чае 

су раз моў ні ца.

Ад мо ва ад жы вёль най ежы пры-

во дзіць да дэ фі цы ту не ка то рых жыц-

цё ва важ ных рэ чы ваў у ар га ніз ме. 

Жа ле за, цынк, каль цый, не за мен ныя 

амі на кіс ло ты, не ка то рыя ві та мі ны 

(А, В2, У12) або цал кам ад сут ні ча юць 

у га род ні не, са да ві не і зе ля ні не, або 

ёсць у не да стат ко вай коль кас ці, а за-

свой вае іх наш ар га нізм з рас лін най 

ежы горш, чым з жы вёль най. І са мае 

га лоў нае — гэ та не да хоп бял ку.

— На ват пры ра цы ё не, ба га тым 

яго рас лін ны мі кры ні ца мі, ар га нізм 

ад чу вае не да хоп у асноў ным бу даў-

ні чым ма тэ ры я ле для тка нак і ор га-

наў, — тлу ма чыць Але на Мар гу но-

ва. — Ад па ступ лен ня бял ку за ле-

жыць стан імун най і на ват эн да крын-

най сіс тэ мы: усе гар мо ны — бял ко выя 

струк ту ры. Асаб лі ва не да хоп бял ку 

за ўваж ны пры стро гім ве ге та ры ян-

стве, ка лі акра мя мя са за ба ро не-

ныя ма лоч ныя пра дук ты, яй кі і ры ба. 

У вы ні ку пра цяг ла га зна хо джан ня на 

ве ге та ры ян скай ды е це раз ві ва ец ца 

жа ле за дэ фі цыт ная ане мія, па коль кі 

да стат ко вую коль касць жа ле за ар-

га нізм мо жа за сво іць толь кі з пра-

дук таў жы вёль на га па хо джан ня, у 

пры ват нас ці з чыр во ных га тун каў 

мя са.

Як вы нік, на ват у зда ро вых лю дзей 

у вы ні ку пра цяг лай ве ге та ры ян скай 

ды е ты мо гуць раз ві вац ца дыс бі ёз, 

гі па ві та мі ноз і бял ко вая не да стат ко-

васць (а яе вы нік — ане мія, ацё кі, 

хва ро бы сэр ца, са су даў і нер во вай 

сіс тэ мы).

Акра мя мі ну саў для зда роўя ёсць 

так са ма і ін шыя. Перш за ўсё гэ та 

фі нан са вы бок пы тан ня. Ле та скон-

чыц ца, і рас лін ныя пра дук ты ста-

нуць да ра гім за да валь нен нем. На 

ад ных збож жа вых і ба бо вых на ўрад 

ці пра цяг неш доў га, на ват ка лі да-

даць да іх арэ хі і су ха фрук ты (якія 

так са ма ня тан ныя). Улас на ка жу чы, 

уліч ва ю чы цэ ны, ве ге та ры ян ская 

ды е та, маг чы ма, пра б'е пра лом у 

ва шым бюд жэ це на ват ле там — 

у тым вы пад ку, ка лі ў вас ня ма ўлас-

на га са ду-ага ро да. Мя са так са ма 

абы хо дзіц ца до ра га, але рас лін най 

ежы ча ла ве ку, каб ад чу ваць ся бе 

сы тым, па тра бу ец ца знач на, знач-

на больш па аб' ёме, чым ка лі ён 

мог да зво ліць са бе кат лет ку з гар-

ні рам.

І на ват ка лі до мік у вёс цы ёсць, 

пы тан не, чым на поў ніць свой ра-

цы ён зі мой, за ста ец ца ад кры тым. 

Бо кан сер вы не ві та юц ца ў лю бой 

ве ге та ры ян скай ды е це. Та кое «ве-

ге та ры ян ства» — шлях да стра ты 

зда роўя. Да маш нія кан сер ва ва ныя 

пра дук ты — гэ та лі шак со лі і цук ру, а 

ў крам ных «за кат ках» да та го ж мо жа 

быць шмат за гу шчаль ні каў, кан сер-

ван таў і фар ба валь ні каў. Акра мя та-

го, ка лі вы ве ге та ры я нец, праб ле май 

ста но віц ца па ес ці не до ма (у да ро зе, 

у ка фэ або ў гас цях), ды і ку піць да-

до му спе цы яль ныя ве ге та ры ян скія 

пра дук ты мож на толь кі ў буй ных гі-

пер мар ке тах, якія ёсць да лё ка не 

ўсю ды.

А КА ЛІ ТОЛЬ КІ НА ЛЕ ТА?..
— Ці мож на вяр нуц ца з ве ге та-

ры ян ства да больш звык ла га для 

на шых шы рот ра цы ё ну і ці шкод на 

гэ та?

— Вяр нуц ца мож на, але гэ та па-

ві нен быць вель мі па сту по вы пра-

цэс. Ка лі вы бы лі ве ге та ры ян цам 

на пра ця гу доў га га ча су, ва ша фер-

мент ная сіс тэ ма пе ра бу да ва ла ся і 

за бы ла ся, як пе ра траў ляць жы вёль-

ны бя лок. Ар га нізм ус пом ніць, але 

вяр тан не да мяс ной ежы не па він на 

быць рэз кім. А вось ад мо віц ца ад 

мя са ці прос та ска ра ціць яго до лю 

на цёп лы се зон, па вя лі чыў шы коль-

касць рас лін най ежы, — гэ та хут чэй 

ка рыс на.

Да рэ чы, пе ра хо дзіць на рас лін-

ную ды е ту, ка лі вы ўжо вы ра шы лі 

пра вес ці гэ тае ле та без мя са, так са-

ма лепш па сту по ва. Ка лі на вя чэ ру 

вы елі буль бу з сар дэль кай, а на сня-

да нак — буль бу без сар дэль кі, на ў-

рад ці ва шай ра шу час ці хо піць на-

доў га. Для па чат ку змен шы це аб' ём 

мяс ных страў у дзён ным ра цы ё не, 

а так са ма коль касць пры ёмаў ежы 

з мя сам у ты дзень. Па ра лель на па-

вя ліч вай це ў ра цы ё не коль касць 

ін шых па стаў шчы коў жы вёль на га 

бял ку і амі на кіс лот — тва ра гу, сы-

ру, яек.

Аляк санд ра АНЦЭЛЕВІЧ.

У се зонУ се зон

Ці ёсць жыц цё без мя са?
Спы та лі ў ды е то ла га, ці вар та ста на віц ца ве ге та ры ян цам — на ле та або на заў сё ды

У клі ніч най прак ты цы 
ме ды кі ча сам 
вы ка рыс тоў ва юць 
ве ге та ры ян скія 
раз гру зач ныя дні.

«Уліч ва ю чы цэ ны, 
ве ге та ры ян ская ды е та, 
маг чы ма, пра б'е пра лом 
у ва шым бюд жэ це на ват ле там — 
у тым вы пад ку, ка лі ў вас ня ма 
ўлас на га са ду-ага ро да». 

У тэ му дняУ тэ му дня

ДАІ 
РЭ КА МЕН ДУЕ 

КІ РОЎ ЦАМ 
БЫЦЬ 

АСЦЯ РОЖ НЫ МІ 
Як па ве да мі ла дзяр жаў та інс-

пек тар АДАІ Пар ты зан ска га 

РУ УС Мін ска Ган на ЦІ ХА НО-

ВІЧ у ін тэр в'ю ка рэс пан дэн ту 

Бел ТА, пе ра там лен не за ру-

лём — на ту раль ная рэ ак цыя 

ар га ніз ма на пра цяг лае кі ра-

ван не аў та ма бі лем, звя за нае 

са знач най нер во вай на груз-

кай. Не бяс пе кі мож на ча каць 

як ад ін шых кі роў цаў аў то, 

якія за сну лі за ру лём і стра-

ці лі кі ра ван не, так і ад са мо га 

ся бе, ка лі не ад па чыць пе рад 

па езд кай і не каль кі га дзін за-

пар вес ці аў та ма біль.

— Пе ра там лен не су пра ва джа-

ец ца дрэн ным са ма ад чу ван нем, 

пры туп лен нем ува гі, зні жэн нем 

кан цэнт ра цыі, хут кай стам ляль нас-

цю і на ват бяс сон ні цай. Не бяс пе-

ка ДТЗ рэз ка ўзрас тае пас ля 8-10 

га дзін бес пе ра пын на га кі ра ван ня. 

Мно гія ша фё ры па чы на юць ад чу-

ваць стом ле насць ужо праз 2-3 

га дзі ны зна хо джан ня за ру лём, і, 

як пра ві ла, пе рад па езд кай яны не 

ад па чы ва юць, — ка жа дзяр жаў та-

інс пек тар АДАІ.

Па вод ле яе слоў, ад на га дзі на 
ва джэн ня ва ўмо вах ін тэн сіў на га 
ру ху пры раў ноў ва ец ца да шас ці 
га дзін дзей нас ці ча ла ве ка, за ня-
та га цяж кай фі зіч най пра цай. Пры 
кі ра ван ні аў та ма бі лем на пра ця гу 
га дзі ны з хут ка сцю 100 км/г кі роў ца 
стам ля ец ца гэ так жа, як лю дзі пас-
ля ча ты рох га дзін цяж кай ра зу мо-
вай пра цы. Акра мя та го, на са ма ад-
чу ван не ўплы ваюць дрэн нае асвят-
лен не да ро гі ўна чы, не спры яль ныя 
ўмо вы на двор'я, шум і віб ра цыі ў 
ка бі не, на ступ ствы ўжы ван ня ал-
ка го лю і ле каў. Ад сюль уз ні ка юць 
ня ўваж лі васць, не асця рож насць, 

ма руд лі васць. Усё гэ та ўплы вае на 

бяс пе ку да рож на га ру ху: у кі роў цы 

ад зна ча ец ца за поз не ная рэ ак цыя 

на да рож ную аб ста ноў ку, зна кі, 

сіг на лы свят ла фо ра, ён з цяж кас-

цю вы трым лі вае хут кас ны рэ жым 

і пра ма лі ней насць ру ху.

Не аб ход на ра біць пе ра пын кі, 

пры ўзнік нен ні стом ле нас ці спы-

няц ца і ад па чы ваць. Важ на ўсве-

дам ляць: лепш кры ху паз ней пры-

ехаць да мес ца пры зна чэн ня, чым 

тра піць у ДТЗ з-за сто мы ці на огул 

за снуць за ру лём.


