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Док тар ад ка жаДок тар ад ка жа  ��

У по лі зро ку аў та ма бі ліс та

На ша па мяць здоль ная па ляп шац ца з мо-
ман ту на ра джэн ня да 20—25 га доў, пас ля 
ней кі час тры ма ец ца на ня змен ным уз роў ні 
і дзесь ці пас ля 50 па чы нае па воль на зга саць. 
Праб ле мы з па мяц цю мо гуць уз нік нуць у лю-
бым уз рос це, ад нак іс ну юць і суб' ек тыў ныя 
пры чы ны.

1. Ужы ван не ал ка го лю, ку рэн не і нар ка тыч ныя 
рэ чы вы.

2. Лі шак ін фар ма цыі. Гэ та пры во дзіць да яе па-
вяр хоў на га ўспры ман ня. Спа чат ку ча ла век не жа-
дае кан цэнт ра вац ца на гэ тай вя лі кай коль кас ці, а 
пас ля ўжо і не здоль ны скан цэнт ра вац ца на ней кай 
ад ной кры ні цы.

3. Дэ фі цыт ві та мі наў С, Е, В6, В12, фо лі е вай, 
ні ка ці на вай амі на кіс лот.

4. Ра бо та ў шкод ных умо вах, зло ўжы ван не ле-
ка мі (транк ві лі за та ра мі, се да тыў ны мі, ан ты дэ прэ-
сан та мі, нар ка тыч ны мі аналь ге ты ка мі, ней ра леп-
ты ка мі).

5. Рэз кія зме ны ўмоў жыц ця: пе ра езд у ін шы 
го рад, зме на пра цы.

6. Дэ прэ сія, стрэс, не спа кой. Зні жэн не па мя ці 
мо жа мас кі ра ваць дэ прэ сію.

7. Па ру шэн не сну. Мі ні мум 6 га дзін паў на цэн-
на га сну ў нач ны час су так — не ад' ем ная част-
ка жыц цё ва га цык лу. Ме на ві та пад час сну мозг 
сар ці руе і за па мі нае атры ма ную на пра ця гу дня 
ін фар ма цыю.

8. На яў насць за хвор ван няў: га лаў но га моз гу і 
шчы та па доб най за ло зы, дэ мен цыі, хва ро бы Альц-
гей ме ра, цук ро ва га дыя бе ту і інш.

Па вод ле слоў ура ча-не ўро ла га 11-й га рад ской 
па лі клі ні кі г. Мін ска Юліі ВА РАНЬ КО, лёг кае зні-
жэн не па мя ці ў па жы лым уз рос це не з'яў ля ец ца 

па та ло гі яй. З уз рос там змян ша-
ец ца аб' ём апе ра тыў най па мя ці, 
што ад бі ва ец ца на здоль нас ці за-
сва ен ня но вых ве даў. Ста но віц ца 
цяж ка мя няц ца, ад сюль і кан сер-
ва тызм. Ад нак та кія сімп то мы, як 
пра ва лы ў па мя ці, дэз ары ен та цыя 
ў мес цы і ча се не па він ны спіс вац-
ца на ўзрост.

Не ка то рыя па гар шэн ні па мя-
ці — гэ та яшчэ і ме ха нізм са ма-
аба ро ны, маг чы масць за быць 
не пры ем ныя па дзеі і крыўд ныя 
сло вы.

Ка лі вы за па до зры лі зні жэн-
не па мя ці, трэ ба...

Звяр нуц ца да ўра ча. Тэ ра-
пеў та, не ўро ла га, псі хі ят ра, 
ней ра псі хо ла га, эн да кры но ла га. 
Аб сле да вац ца. Здаць агуль ны 
ана ліз кры ві і ма чы, бія хі міч ны 

ана ліз кры ві. Ана ліз на гар мо ны шчы та па доб най 
за ло зы, уль тра гу ка вое да сле да ван не шчы та па-
доб най за ло зы, ор га наў бруш ной по лас ці. Яшчэ 
не аб ход на прай сці элект ра эн цэ фа лаг ра фію, 
уль тра гу ка вое да сле да ван не бра хі я цэ фаль ных 
са су даў, маг ніт на-рэ за нанс ную та маг ра фію, кам-
п'ю тар ную та маг ра фію га лаў но га моз гу... Ад мо-
віц ца ад шкод ных звы чак, нар ма лі за ваць сон, 
на ла дзіць рэ жым пра цы і ад па чын ку. Ужы ваць 
грэц кія арэ хі, са ча ві цу і ба бы, ка ву і чай, ма ла ко, 
ка пус ту, бу ра кі, па мі до ры, час нок, мёд, мар скую 
ка пус ту, чыр во ны ві на град, лі мон, гра нат і кі ві, 
раз ма рын, чар ні цы, бу ры рыс, ша ка лад, яй кі, 
ла сось, аў сян ку, аліў ка вы і льня ны алей. Вы пі-
вай це што дня да 8 шкля нак ва ды. Пры майце 
спе цы яль ныя ле кі, ка лі іх пры зна чыў урач. Па-
трэб ны пра гул кі, пра беж кі, ля чэб ная фіз куль-
ту ра, спе цы яль ныя прак ты ка ван ні для шый на га 
ад дзе ла па зва ноч ні ка, якія рас слаб ля юць мыш цы 
і па ляп ша юць кро ва зва рот, а зна чыць, і до ступ да 
га лаў но га моз гу спа жыў ных рэ чы ваў і кіс ла ро ду. 
Нель га да пус каць на бо ру ва гі, вар та кант ра ля-
ваць ар тэ рыя льны ціск.

Гу ляй це ў шах ма ты, раз гад вай це крас вор ды, 
су до ку. Імк ні це ся на вед ваць якія-не будзь гурт кі па 
ін та рэ сах, пад трым лі ваць ста сун кі з як ма га боль-
шай коль кас цю лю дзей. Пра цуй це як ма га больш. 
Вы ву чай це мо вы, чы тай це кні гі, пі шы це ад ру кі. 
Пры мя няй це пра ві лы за па мі нан ня ін фар ма цыі. Ка-
лі ва ша па мяць зро ка вая, імк ні це ся больш чы таць, 
ка лі ма тор ная, зна чыць, пе ра піс вай це тэкст ад ру кі, 
слы ха вая — чы тай це ўслых.

Таб лет кі, якая зро біць па мяць ідэа льнай, не іс-
нуе. Стаў це пе рад са бой за да чы і вы ра шай це іх
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Пры нар маль ным пры ку се хут чэй 
знош ва ец ца знеш ні бок ніж ніх зу боў 
і ўнут ра ны — на верх ніх. Рэ гу ляр ная 
на груз ка пад час ужы ван ня ежы 
пры во дзіць да сці ран ня буг роў. Звы чай на 
гэ та па чы на ец ца пас ля 40 га доў, пры чым 
муж чы ны звяр та юц ца з гэ тым знач на 
час цей за жан чын. Ад нак ка лі праб ле ма 
вы яў ля ец ца да 30 га доў, гэ та ўжо па та ло гія.

Урач-ста ма то лаг-ар та пед 9-й ста ма та ла гіч най 
па лі клі ні кі г. Мін ска Свят ла на РУ ЗА НА ВА рас каз-
вае пра ўсё, што спры яе сці ран ню на шых зу боў.

*Не раў на мер ная на груз ка пас ля па збаў лен ня ад 
ней ка га зу ба, уста ноў кі пра тэ за ці брэ ке таў. Ка лі 
вы рваць, на прык лад, ка рэн ныя жа валь ныя зу бы, то 
на груз ка бу дзе раз мяр коў вац ца на клы кі і раз цы.

*Ня пра віль ны пры кус, па та ло гіі скі ві цы. Раз цы і 
ба ка вы край фран таль ных зу боў бу дуць сці рац ца 
хут чэй пры пра мым пры ку се.

*Брук сізм. Скры га тан не зу ба мі ў сне па ру шае 
эмаль.

*Не ка то рыя пра фе сіі (кан ды тар, хі мік, ра бот нік 
за во да і г.д.). Час ці цы рэ чы ваў, якія вы ка рыс тоў-
ва юц ца ў вы твор час ці, мо гуць ася даць на ску ры і 

па верх ні зу боў, раз бу раць эмаль хут чэй, чым за-
ду ма на пры ро дай.

*Ня цвёр дая ткан ка зу ба. Стан чэн не эма лі, 
не да стат ко вая цвёр дасць кас ця вой ткан кі мо жа 
быць пры не ка то рых ста ма та ла гіч ных за хвор ван-
нях.

*За хвор ван ні, якія змян ша юць устой лі васць 
зуб ной ткан кі. На прык лад, эн да крын ныя, у тым лі ку 
шчы та па доб най за ло зы, па ру шэн ні ме та ба ліз му.

*Хар ча ван не з ліш кам цвёр дых пра дук таў (яб-
лы кі, морк ва, сем кі, арэ хі і г.д.), га зі ра ва най са лод-
кай ва ды, кан ды тар скіх і муч ных вы ра баў, кіс лых 
страў і на по яў.

*Ужы ван не ал ка го лю, ку рэн не, ку сан не алоў-
каў, зу ба чыс так, па зног цяў, не га во ра чы пра ад-
кры ва нне зу ба мі бу тэ лек ці шкля нак.

*Не ка то рыя агрэ сіў ныя ме ды ка мен ты (на асно-
ве, на прык лад, са ля най кіс ла ты).

*Цяж кія фі зіч ныя на груз кі. Спарт сме ны і груз чы-
кі мо гуць шчыль на змы каць скі ві цы пад час пад' ёму 
ця жа ру
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Ста тыс ты ка ана нім ных апы тан няў, зва ро таў 
бе ла ру саў па мед да па мо гу, а так са ма да ныя 
за меж ных да след чы каў указ ва юць на тое, 
што больш за па ло ву жан чын не мо гуць 
атры маць ар газм пад час сек су аль ных 
кан так таў, а ка ля 1 пра цэн та 
па ку ту юць ад дыс кам фор ту. 
Ад 30 да 50 пра цэн таў муж чын 
ма юць праб ле мы з па тэн цы яй, 
што су стра ка юц ца ў ма ла дых 
муж чын усё час цей.

— Сек су аль ныя рас строй ствы пас ля 
50 га доў час цей за ўсё з'яў ля юц ца вы ні кам 
са ма тыч ных за хвор ван няў, а вось у ма ла-
дых гэ та, як пра ві ла, вы нік псі ха ла гіч ных 
цяж кас цей на роз ных эта пах жыц ця, праб-
лем сек су аль на га вы ха ван ня, па вы ша на га 
стрэ са ген на га фо ну су час на га жыц ця і неў-
ро заў, — тлу ма чыць урач-псі ха тэ ра пеўт 
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 Ва сіль ШАЎ ЛЯ КОЎ. — Пры клад-
на 10 пра цэн таў жан чын на огул не здоль ны 
ад чу ваць ар газм, а ка ля 50 пра цэн таў не 
мо гуць пе ра жыць яго толь кі пад час па ла во-
га ак та. Пры чы на ў бла ка дах псі хі кі, у неў-
ра тыч ных сі ту а цы ях, кан флік тах, тры во зе, 
са мых роз ных стра хах — за вы клю чэн нем, 
на прык лад, бо я зі не па жа да най ця жар нас ці. 
Але га лоў нае — гэ та страх пе рад стра тай 

кант ро лю, страх, звя за ны з тым, што з дзя цін ства па да-
ец ца чымсь ці дрэн ным, гра хоў ным, бруд ным, не бяс печ-
ным. Гэ та яшчэ і не да стат ко вая здоль насць да ве рыц ца, 
ад да цца... Ра зам з тым да сяг нуць вы со ка га ўзроў ню 
сек су аль на га ўзбу джэн ня не маг чы ма без сек су аль ных 
фан та зій, а жан чы ны па роз ных пры чы нах мо гуць іх не 
да пус каць. Пры чы най анар газ міі мо жа стаць і на зой-

лі вая кан цэнт ра цыя на тых ад чу ван нях, якія па він ны 
па пя рэд ні чаць ар газ му...

Што да ча со вай ім па тэн цыі, муж чы на бу дзе хут чэй 
ду маць аб ней кім фі зіч ным дэ фек це, ві на ва ціць ся бе. 
А на са май спра ве прос та яго з дзя цін ства пры ву ча лі, 
што са мае важ нае — вы кон ваць тое, ча го ад ця бе ча ка-
юць ін шыя, а не ары ен та вац ца на ўлас ныя жа дан ні.

Праб ле ма мо жа за клю чац ца ў кан флік це 
бліз ка сці і дыс тан цыі. Ён іс нуе там, дзе ў 
ста сун ках дак лад на не вы зна ча на, на коль кі 
кож ны з парт нё раў лі чыць да пу шчаль най 
пэў ную сту пень бліз ка сці і за леж нас ці, не 
ба ю чы ся пры гэ тым стра ціць сваю аў та но-
мію. Па трэ ба ў бліз ка сці або не аб ход насць у 
дыс тан цыі — вель мі важ ная ха рак та рыс ты-
ка асо бы, так што звяр тай це на гэ та ўва гу 
пры вы ба ры парт нё ра!

Стрым лі ваць на ша сек су аль нае жа дан не 
мо жа вы ха ван не, дэ прэ сія, цяж кія стрэ сы, 
тры во га. Ка лі ў асно ве на шых сек су аль-
ных праб лем — усё, што звя за на з псі хі-
кай, зна чыць, вы са бе «не да зва ля е це», а 
не «не мо жа це». Шу кай це пры чы ну сва іх 
праб лем ра зам з ура чом-псі ха тэ ра пеў там 
або сек со ла гам

�

Су час ныя на ву ко выя да сле да ван ні 
звяз ва юць дэ фі цыт гэ та га ві та мі-
ну з імун ны мі па ру шэн ня мі, вы со-
кай ус пры маль нас цю да ін фек цый, 
раз віц цём не ка то рых ві даў ра ку, 
цук ро вым дыя бе там і сар дэч на-са-
су дзіс ты мі за хвор ван ня мі. Гэ ты ві-
та мін іг рае вель мі важ ную ро лю і ў 
рэ пра дук цыі.

Да 90 пра цэн таў ві та мі ну D3 утва ра ец-
ца ў ску ры пад уз дзе ян нем уль тра фі я ле-
ту, а ві та мін D2 па сту пае з ежай. Абод ва 
пе ра тва ра юц ца ў ар га ніз ме ў ак тыў ны 
ві та мін D, які і вы кон вае не аб ход ную ра-
бо ту. Гэ ты ві та мін тлу шча раст ва раль-
ны, на за па шва ец ца ў пе ча ні і тлу шча-
вай ткан цы, і пры яго ліш ку ў ор га нах і 
ткан ках ад клад ва ец ца каль цый, мо гуць 
з'я віц ца ка мя ні ў ныр ках, а ў дзя цей — 
су тар гі.

Ча му яго мо жа не ха паць? Та му што 
мы ма ла бы лі пад пра мы мі со неч ны мі 
пром ня мі. Або з-за дрэн на га яго сін тэ зу 

ў ску ры (на прык лад, зі мой). Нам 
мо жа не ха паць ба га тых на гэ ты 
ві та мін пра дук таў. Ура чы на зы-
ва юць яшчэ хра ніч ную ныр ка вую 
і пя чо нач ную не да стат ко васць, 
пры мя нен не су праць су тар га вых, 
су праць ту бер ку лёз ных прэ па-
ра таў, па ру шэн не ўсмокт ван ня 
пры хва ро бах кі шэч ні ка, атлус-
цен не.

— Дэ фі цыт ві та мі ну мо жа 
пры во дзіць да та го, што каль-
цый бу дзе дрэн на за свой вац ца ў 
кі шэч ні ку, ар га ніз му да вя дзец ца 
вы мы ваць мі не рал з кас цей, каб 
пад тры маць яго ўзро вень у кры-

ві, — тлу ма чыць участ ко вы пе ды ятр 5-й 
га рад ской дзі ця чай па лі клі ні кі г. Мін-
ска Юлія КА ЛЕС НІ КА ВА. — Па сту по ва 
ў дзя цей раз ві ва ец ца ра хіт — з'яў ля ец ца 
сла басць мыш цаў, кап рыз насць, мя ня ец-
ца фор ма чэ ра па, па ру ша ец ца пра рэз-
ван не зу боў, а ў да рос лых раз мяк ча юц ца 
кос ці, што за явіць пра ся бе па ста ян ным 
бо лем у па яс ні цы, та зас цег на вых су ста-
вах, пят ках, рэ брах, га лён цы, ла пат цы, 
пе рад плеч чах, па зва ноч ні ку. Мы шач ная 
сла басць спры яе па дзен ням. З'яў ля ец ца 
ад чу ван не коў зан ня му ра шак, а так са ма 
су тар гі.

Нор май лі чыц ца ўзро вень ві та мі ну D 
у ме жах 30—100 нг/мл, ад нак гэ та нор-
ма ад роз ні ва ец ца ў роз ных кра і нах і на-
ват ла ба ра то ры ях. Та му рэ ка мен ду ец ца 
вы зна чаць і ўзро вень каль цыю, фос фа-
ру, фер мен ту шчо лач най фас фа та зы ў 
кры ві, а так са ма каль цыю і фос фа ру ў 
ма чы
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Асаб лі вас ці Асаб лі вас ці   ��
за хвор ван няза хвор ван ня

БА ВОЎ НА, ДЫ Е ТА...
Чым ра та ваць дзі ця 
ад ата піч на га дэр ма ты ту?

Асноў ны мі пры чы на мі дэр ма ты-
ту ў дзя цей з'яў ля юц ца не толь кі 
спад чын ная схіль насць да алер гіі 
і ўжы ван не не ка то рых ле каў, але 
так са ма час тыя пра студ ныя і ін-
фек цый ныя за хвор ван ні, хва ро бы 
кі шэч ні ка, штуч нае вы корм лі ван-
не, ня пра віль на па да бра ныя су ме-
сі, ран няе ўвя дзен не пры кор му. 
Раз ві ва ец ца дэр ма тыт ужо ў пер-
шыя ме ся цы жыц ця.

Мо жа стацца так, што ску ра на тва-
ры, шыі або ў мес цах згі нан ня су ста ваў 
па чыр ва не ла, ста ла вель мі су хой, па ча-
ла лу піц ца і свяр бець. Гэ та — ата піч ны 
дэр ма тыт, пры якім у кры ві вы яў ля ец ца 
па вы ша ны ўзро вень ан ты це лаў, што ад-
каз ва юць за алер гію. Лі та раль на та кі 
стан азна чае: ар га нізм па ста ян на га то-
вы вы даць рэ ак цыю на ват на ня знач ны 
сты мул з бо ку знеш ня га ася род дзя. У 
боль шас ці та кіх дзя цей па ру ша ны так-
са ма ба ланс ка рыс ных і шкод ных бак тэ-
рый кі шэч ні ка. Як пра ві ла, уз ні кае гэ ты 
стан да 6 ме ся цаў, але су стра ка ец ца 
на ват у пад лет каў і да рос лых.

Не аб ход на звяр нуц ца да пе ды ят ра 
або алер го ла га ці дэр ма то ла га, якія 
пра вя дуць аб сле да ван не і пад бя руць 
ля чэн не для па пя рэдж ван ня рэ цы ды-
ву. Са ма ля чэн ню тут не мес ца, бо пры 
ата піч ным дэр ма ты це ёсць схіль насць 
да раз віц ця бак тэ ры яль най ін фек цыі, 
цяж кіх ус клад нен няў.

— У пер шую чар гу па жа да на вы-
свет ліць, што аказ вае раз драж няль нае 
ўздзе ян не на ар га нізм, і ўста ра ніць гэ-
та, — ка жа ўрач-дэр ма та ве не ро лаг 
Мінск ага га рад ско га клі ніч на га скур-
на-ве не ра ла гіч на га дыс пан се ра Але-
на СТРАП КО. — Да вя дзец ца вы трым лі-
ваць гі па а лер ген ную ды е ту, уклю чыць у 
ра цы ён кіс ла ма лоч ныя пра дук ты, пю рэ 
з га род ні ны, ка шы. Не па жа да на апра-
наць дзі ця ў шарс ця ныя і сін тэ тыч ныя 
тка ні ны — рэ ка мен ду ец ца ба ваў ня нае 
адзен не. Трэ ба па да браць праль ны па-
ра шок, срод кі для мыц ця по су ду і г.д., 
ма ю чы на ўва зе, што шля хоў пра нік нен-
ня алер ге наў бы та вой хі міі вель мі шмат: 
праз ску ру, з рук, по су д, праз лёг кія. Так 
што ўсе срод кі па ўбор цы до ма па він ны 
быць гі па а лер ген ны мі
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Ад мо віц ца ад са лод ка га па да рун ка бы ло б 
ідэа льна для зда роўя, але не маг чы ма. 

Та му зра бі це яго са мі з улі кам 
пра віль ных пад ка зак.

Лі шак цук ру, хоць бы і ў го нар свя та, — шкод-
на, як ні кру ці! Што ж ра біць, ка лі дзе ці ўсё ад но 
ча ка юць, а за да ча да рос лых — не ад сту паць ад 
зда ро ва га ла ду жыц ця? Па-пер шае, ка лі ва ша му 
дзі ця ці менш за 3 га ды, то тут і га ва рыць ня ма 
аб чым: цу кер кі да ваць нель га ні ў якім ра зе. Па-
дру гое, чым даў жэй вам удас ца ўтры маць дзі ця 
ад ужы ван ня цу ке рак, тым больш вы ма лай чы на! 
Па-трэ цяе, ня гле дзя чы на дзі ця чыя кар цін кі на 
пры сма ках, гэ та не тое са мае, што дзі ця чы тва-
рог ці дзі ця чае ма ла ко. Цу кер кі — уво гу ле не для 
дзя цей, ад нак бы ва юць дні, ка лі без іх ні як. А та му 
ву чым ся зні жаць шко ду ад са лод ка га.

Мно гія з нас на пя рэ дад ні свя таў ад праў ля юц ца 
на за куп кі ў су сед нія кра і ны і ча сам на бы ва юць 
пра дук ты, складу якіх на ват не ве да юць, та му 
што ін фар ма цыя на эты кет цы — на не зра зу ме-
лай мо ве. Ад нак на ват ка лі і на зра зу ме лай, трэ ба па мя таць, 
што вы твор цаў па доб най пра дук цыі — проць ма, і да лё ка не 
ўсе ро бяць яе па вод ле вы со кіх стан дар таў. Каб не рас плач-
вац ца зда роў ем, не га няй це ся за тан нас цю: лепш менш, ды 
лепш. На бы вай це пра дук цыю вя до мых вам вы твор цаў, ідэа-
льна — у фір мен ных ма га зі нах фаб рык. Звяр тай це ўва гу на 
тое, каб пра дук цыя бы ла «ГОСТ», «СТБ», што мае на ўва зе 
ад па вед най якас ці сы ра ві ну. Да рэ чы, амаль уся кан ды тар ская 
пра дук цыя вы раб ле на з да да ван нем мар га ры ну, гід ра ге ні за-
ва ных тлу шчаў (част ко ва гід ра ге ні за ва ныя — яшчэ горш). І 
на ват не важ на, што азна ча юць та кія не вя до мыя сло вы: чым 
менш не зра зу ме ла га ў пра дук це, тым лепш.

У па да рун ку для ва ша га дзі ця ці не па він на быць цу-
ке рак з вы шэй зга да ны мі ку лі нар ны мі або кан ды тар скі мі 
тлу шча мі, трэба, каб было як ма га менш кан сер ван таў, 
фар ба валь ні каў, за мен ні каў цук ру. У скла дзе па він на быць 
ка ка ва-мас ла, а не эк ві ва лен ты, якія і по бач з ім не ста я лі. Не 
па ды дуць і пры сма кі з ка вай ці ал ка го лем. Ле дзя шы, ка ра мель 
і ірыс — так са ма прэч, бо та кая пра дук цыя до сыць пра цяг ла 
зна хо дзіц ца ў ро це, што моц на псуе зу бы, а яшчэ праз мер-
на ак ты ві зуе вы пра цоў ку ін су лі ну. Ка лі пя чэн не, то ме на ві та 
дзі ця чае. Мож на да даць у па да ру нак так зва ныя ка рыс ныя 
пры сма кі: па сці лу, мар ме лад, зе фір.

Кож ны раз, да ючы што-не будзь са лод кае, пра га вор вай-
це, што да зда роўя трэ ба ста віц ца ашчад на, што так мож на 
і зу бы са пса ваць і г.д. До ма ні ко лі не па він на быць шмат 
пры сма каў, іх трэ ба жорст ка да зі ра ваць і кант ра ля ваць, каб 
не сфар мі ра ваць ня пра віль ныя харчовыя па во дзі ны, з які мі 

пас ля да вя дзец ца ўсё жыц цё зма гац ца. Па вод ле рэ ка мен да-
цый ды е то ла гаў, мож на ўжы ваць не больш за 2—3 цу кер кі ў 
дзень, або 20—30 г пры сма каў. Час та ваць трэ ба вы ключ на 
пас ля яды, ка лі дзі ця не га лод нае і не мае жа дан ня пра глы-
нуць не каль кі штук за адзін раз. Да зволь це ма ло му атры маць 
за да валь нен не ад уся го пра цэ су, па чы на ю чы з раз горт ван ня 
пры го жа й абгорткі.

Не ра бі це на огул стаў ку на са лод кае. Усё ж та кі дзе ці ча ка-
юць не цу ке рак, а па да рун ка. Так што ў асно ве па він на быць 
пры го жая цац ка, су ве нір, а ў да да так — не вя лі кая коль касць 
цу ке рак, якія вы ра зам раз мяр ку е це па днях, і пры гэ тым па-
про сі це дзі ця па дзя ліц ца з усі мі да рос лы мі, гас ця мі.

Рых ту ю чы на ва год ні стол, зра бі це ра зам з дзі цем мі ні-бу-
тэрб ро ды або ка на пэ з са май роз най садавіны, якую мож на 
дроб на на рэ заць. Зра бі це і торт, выкарыстоўваючы леп шыя 
ін грэ ды ен ты — мас ла, яй кі і г.д. Па гля дзі це ў ін тэр нэ це, як лёг-
ка га ту юц ца цу кер кі з су ха фрук таў, арэ хаў, ва фель на га ліс та 
і кун жу ту. Са лод кую га зі роў ку за мя ні це на ва ду (пакладзіце 
ту ды па рэ за ныя на буй ныя ка ва лач кі фрук ты), хат ні морс або 
не вя лі кую коль касць фрук то ва га со ку
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Пе рад свя точ ная за сця ро гаПе рад свя точ ная за сця ро га  ��

ПРА ВІЛЬ НАЕ 
СА ЛОД КАЕ

Мно гія з нас на пя рэ дад ні свя таў ад праў ля юц ца 
на за куп кі ў су сед нія кра і ны і ча сам на бы ва юць 
пра дук ты, склад якіх на ват не ве да юць, та му што 
ін фар ма цыя на эты кет цы — на не зра зу ме лай мо ве.

Ві та мін D: коль кі і на вош та
ШТО БУ ДЗЕМ РА БІЦЬ?

Пад стаў ляць со неч ным пром ням твар і ру кі на 15 хві лін 2—3 ра зы на 
тыд ні. З гэ та га ўжо вы ні кае, што ў кра і нах з па хмур ным клі ма там або ў га ра дах, 
за цяг ну тых смо гам, не маг чы ма да біц ца да стат ко ва га сін тэ зу ві та мі ну D. Да рэ чы, 
пе ра шка джае яго вы пра цоў цы і ме ла нін, які вы пра цоў вае ску ра для аба ро ны ад 
уль тра фі я ле ту. Та му за гар, піг мен та цыя ску ры і мяс цо вае пры мя нен не сон ца ахоў-
на га крэ му з SPF звыш 15 бла кі ру юць вы пра цоў ку ві та мі ну.

Як раз для ме ды цын скіх мэт бы лі рас пра ца ва ныя са ля рыі, якія пры мя ня лі ся 
пад кант ро лем ура ча, ад нак сён ня та кі від ля чэн ня не вы ка рыс тоў ва ец ца, па-
коль кі рэз ка вы рас ла за хва раль насць на рак ску ры. Дзе цям да 18 га доў на огул 
ка тэ га рыч на за ба ра ня ец ца ка рыс тац ца са ля ры ем. Трэ ба так са ма мець на ўва зе, 
што мно гія лям пы да юць не та кі ўльтра фі я лет, як у сон ца, а та му смуг лае ад цен не 
ску ры атры маць мож на, а вось па поў ніць за па сы ві та мі ну D, на жаль, не.

Аль тэр на ты вай мо жа быць пры ём прэ па ра таў. Ві та мін D2 вы пра цоў ва юць з да-
па мо гай драж джэй, з рас лін ных кры ніц, а D3 сін тэ зу юць з жы вёль ных пра дук таў.

Пра фі лак ты кай ра хі ту ў дзя цей слу жыць груд ное карм лен не ў спа лу чэн ні з да-
дат ко вым увя дзен нем ві та мі ну D. Не аб ход ную, бяс печ ную, до зу пры зна ча юць з 
двух тыд няў жыц ця што дня з ве рас ня па май, а так са ма ча сам і ў лет нія ме ся цы. 
Боль шасць пе ды ят раў рэ ка мен дуе ўжы ваць гэ ты ві та мін з мэ тай пра фі лак ты кі 
да 3 га доў.

Для зда ро вай кас ця вой і мы шач най ткан кі ва ўзрос це ад 19 да 65 га-
доў рэ ка мен ду ец ца пра фі лак тыч нае ўжы ван не з каст рыч ні ка па кра са вік. 
У 19—50 га доў па тра бу ец ца 600 МЕ/сут, пас ля 50 — 800—1000 МЕ/сут. Ля чэб ныя 
до зы бу дуць іс тот на боль шы мі.

На жаль, не мно гія пра дук ты хар ча ван ня змя шча юць ві та мін D: яеч ныя жаў-
ткі, яла віч ная пе чань, не ка то рыя ві ды ры бы і мо рап ра дук таў (у не вя лі кай 
коль кас ці — у ла со сі, сар дзі не, скумб рыі, пе ча ні трас кі, тун цы, ры бе-меч). У га-
род ні не іх ня ма.

Усмокт ван не ві та мі ну D у кі шэч ні ку за ле жыць ад на яў нас ці тлу шчаў і жоў це вых 
кіс лот. А бла кі ра ваць або аб ця жар ваць усмокт ван не мо гуць той жа мар га рын, 
ма я нэз, сві ны тлушч, тлус тыя тор ты і пі рож ныя.

«Рэ ка мен да цыі па пра фі лак тыч ным ужы ван ні ві та мі ну D ад роз ні ва юц ца ў роз-
ных рэ гі ё нах, — за зна чае спе цы я ліст. — Ад ны з асця рож нас цю ста вяц ца да пры ёму 
гэ та га ві та мі ну, а дру гія рэ ка мен ду юць па чы наць ужо за раз па 2000—6000 МЕ. 
Ра ней га ва ры ла ся аб не па праў най шко дзе со неч ных пром няў у су вя зі з раз віц цём 
ра ку ску ры, а сён ня ка жуць, што ін са ля цыя не аб ход на. Праў да, да да юць, што ў 
не вя лі кай коль кас ці. У лю бым вы пад ку нель га кі дац ца ў край нас ці».

Лік ві ду ем дэ фі цытЛік ві ду ем дэ фі цыт  ��

Матэрыялы падрыхтавала 
Святлана БАРЫСЕНКА. 

protas@zviazda.by

На кант ро ліНа кант ро лі  ��

Цяж ка ўспом ніць? Да ўра ча!

Псі ха ло гія для ўсіхПсі ха ло гія для ўсіх  ��

НЕ МА ГУ? ЦІ НЕ ДА ЗВА ЛЯЮ?
Сек су аль ныя рас строй ствы — з'я ва ў наш час ма са вая 

і ў пер шую чар гу аб умоў ле ная псі хі кай, а не фі зіч най па та ло гі яй

«Пад ка жы це, ка лі лас ка, якія про ці-
па ка зан ні па зро ку ёсць для ва джэн ня 
аў та ма бі ля?

Ан жэ ла Сяр ге еў на, г. Мінск».

Тлу ма чыць за гад чы ца ад дзя лен ня агля ду ва-
дзі це ляў 24-й га рад ской па лі клі ні кі спец ме д-
агля даў Воль га КА ЛЕ ЧЫЦ:

— Для ўпраў лен ня лег ка вым транс пар там 
да пу шчаль най з'яў ля ец ца васт ры ня зро ку не 
ні жэй за 0.5 на кож ным во ку або не ні жэй за 0.2 
на гор шым і не ні жэй за 0.6 на леп шым во ку. 
Пры гэ тым да пус ка ец ца ка рэк цыя аку ля ра мі або 
кан такт ны мі лін за мі да 9 ды ёпт раў. Ка рэк цыя 
зро ку больш моц ны мі аку ля ра мі або лін за мі не 
да пус ка ец ца. Акра мя васт ры ні зро ку, важ ным 
па ра мет рам з'яў ля ец ца ўспры ман не ко ле ру. 
Ка ля ро вая ана ма лія, па вод ле на ша га за ка на-
даў ства, — ня пра віль нае ад роз нен не ко ле раў 
свят ла фо ра — з'яў ля ец ца про ці па ка зан нем да 
кіравання транс парт ны мі срод ка мі лю бых ка тэ-
го рый. Ся род за ба рон ёсць і па та ло гія сят чат-
кі — ад сла ен не, раз рыў, пе ра драз рыў — тое, 
што па тра бу е хі рур гіч на га або ла зер на га ля чэн-

ня, а так са ма хра ніч нае за па лен чае або дэ ге не-
ра тыў нае за хвор ван не сят чат кі, якое па ру шае 
зро ка вую функ цыю. Пас ля пра вя дзен ня апе ра-
тыў на га ля чэн ня сят чат кі пы тан не аб до пус ку 
да ва джэн ня мо жа быць раз гле джа на паў тор-
на. Па цы ент бу дзе да пу шча ны, ка лі васт ры ня 
і по ле зро ку бу дуць ад па вя даць нар ма тыў ным 
зна чэн ням
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Ві зіт да ста ма то ла гаВі зіт да ста ма то ла га  ��

А ЗУ БЫ... СЦІ РА ЮЦ ЦА


