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Х
А ЛОД НАЕ на двор'е і га ла лё дзі-
ца не мі ну ча ад бі ва юц ца на зда-
роўі — па дзен не на лёд як мі ні мум 

за кан чва ец ца сі ня ка мі, як мак сі мум — 
вы ві ха мі і пе ра ло ма мі. За сцерг чы ся ад 

не бяс пе кі і па збег нуць траў маў да па мо-

гуць пра віль ны абу так, зруч нае верх няе 

адзен не і аку рат ная па ход ка.

За стац ца на на гах
— Як свед чыць ста тыс ты ка, асноў най 

пры чы най траў ма тыз му зі мой з'яў ля ец ца 

ба наль ная паспешлівасць. Мно гія па прос ту 

не за ўва жа юць лёд, пры ця ру ша ны сне гам, 

у вы ні ку па да юць і атрым лі ва юць роз ныя 

траў мы. У спеш цы ча ла век схіль ны не за-

ўва жаць на ват ад кры ты лёд, — рас каз вае 

ўрач-гі гіе ніст Мінск ага аб лас но га цэнт-

ра гі гі е ны, эпі дэ мі я ло гіі і гра мад ска га 

зда роўя Ва лян ці на ЦЯ РЭШ КА. — Акра мя 

та го, знач ная част ка траў маў звя за на з гра-

мад скім транс пар там. Па сліз нуц ца і ўпа сці 

мож на як пад час ува хо ду ў аў то бус ці тра-

лей бус, так і пры вы ха дзе.

Так са ма пры чы най па дзен ня мо жа 

стаць адзен не — меш ка ва тае ці тое, якое 

на ад ва рот скоў вае, вя лі кая коль касць су-

мак і па ке таў, якія па ру ша юць ка ар ды на-

цыю ру хаў. Акра мя гэ та га, вар та на час 

за быць пра раз мо вы на ха ду па ма біль-

ным тэ ле фо не, каб не апы нуц ца 

на зям лі.

Вядома ж, ня гле дзя чы на тое, 

што роз ныя зі мо выя за ба вы не 

пра ду гледж ва юць ней кай сур' ёз най 

кан цэнт ра цыі, цал кам рас слаб ляц-

ца не вар та. Дзе ці і мо ладзь лю бяць 

пра ка ціц ца з раз бе гу па сліз кай сцежцы ці 

гор цы. Пры гэ тым едуць гур бой, збі ва ю чы 

адно ад на го. Звы чай на ў та кім вы пад ку 

абы хо дзяц ца сі ня ка мі, але так «шан цуе» 

не заў сё ды. Да рос лыя па він ны на ву чыць 

дзя цей аб дум ваць свае ўчын кі і дзе ян ні на-

пе рад і праг на за ваць траў ма не бяс печ ную 

сі ту а цыю.

Ву чым ся па даць
Ка лі вы па сліз ну лі ся і не мо жа це за ха-

ваць раў на ва гу — лепш упа сці. Па ста рай-

це ся на даць це лу мак сі маль на акруг лую 

фор му, пры бі ра ю чы вост рыя вуг лы і пры-

зям ля ю чы ся на ўсю па верх ню. Гэ та да па мо-

жа па збег нуць знач ных траў маў, а цёп лыя 

зі мо выя курт кі і па лі то мо гуць па слу жыць 

доб рым ахоў ным срод кам.

Пра віль ны абу так
Пе ра ва гу вар та ад да ваць абут ку з раб-

рыс тай па дэ швай. Ка лі па дэ шва глад кая, то 

хут чэй за ўсё, ад чу ваць ся бе вы бу дзе це не 

вель мі ўпэў не на. Важ на, каб абу так шчыль-

на пры ля гаў да на гі, быў зруч ны. У ад ва-

рот ным вы пад ку хада ро біц ца ня зграб най, 

і шан цаў апы нуц ца на зям лі знач на больш. 

На гу вар та ста віць та кім чы нам, каб быў 

мак сі маль ны кан такт з па верх няй, па збя-

га ць сліз кіх мес цаў. Не спя шай це ся! Вы-

ходзь це з до му, ма ю чы за пас ча су. Пра беж-

кі ў гэ ты час лепш па кі нуць для спарт за лы. 

Пе ра хо дзіць да ро гу вар та ва ўста ноў ле ных 

мес цах, каб па збег нуць аў та траў маў.

Асаб лі ва га ла лё дзі ца не бяс печ ная для 

ста лых лю дзей, бо мо жа стаць пры чы най 

пе ра ло му шый кі сцяг на, што цяж ка ля чыць, 

а пас ля хво ра га ча кае доў гі пе ры яд ад наў-

лен ня. Та му ка лі вы не вель мі ўпэў не на хо-

дзі це, з до му лепш пры ха піць пал ку ці доў гі 

па ра сон, якія ста нуць да дат ко вай апо рай.

Ума цоў вай це кос ці
Да стат ко вае ўжы ван не каль цыю і ві та-

мі ну Д да па ма гае ар га ніз му пад трым лі ваць 

ма су кас цей. Ра зум ная фі зіч ная на груз ка 

так са ма са дзей ні чае іх ума ца ван ню і па пя-

рэдж ван ню пе ра ло маў. Май це на ўва зе, што 

мно гія шкод ныя звыч кі, та кія, як праз мер нае 

ўжы ван не ал ка го лю і ку рэн не, са дзей ні ча-

юць стра це кос най ма сы.

Як ака заць да па мо гу 
пры траў мах

Да пры ез ду ўра чоў не аб ход на за бяс пе-

чыць не ру хо масць і па кой па шко джа на га 

су ста ва ці кос ці, на ла жыць шы ну з пад руч-

ных срод каў ці пры бін та ваць па шко джа ныя 

ка неч нас ці ад на да ад ной, да це ла. Для 

змян шэн ня бо лю ці ацё ку мож на на ла жыць 

змо ча ную ў ха лод най ва дзе тка ні ну ці лёд 

(але не бо лей чым на адну-дзве га дзі ны). 

Пры кры ва цё ку спы ніць яго і на ла жыць на 

ра ну стэ рыль ную па вяз ку. Пры траў ме га-

ла вы па клас ці па цяр пе ла га на спі ну, па вяр-

нуў шы га ла ву на бок. Не ад клад на вы клі каць 

хут кую да па мо гу і не да ваць ру хац ца да 

яе пры ез ду. Ка лі ча ла век стра ціў пры том-

насць, са чыць, каб не за па даў язык, бо гэ та 

мо жа пры вес ці да ўду шэн ня.

Што вар та 
рас тлу ма чыць дзе цям
 У зі мо выя ма ра зы трэ ба апра на цца 

цяп лей;

 Ма лым дзе цям нель га без да рос лых 

вы хо дзіць на ву лі цу;

 Нель га за ста вац ца на ву лі цы доў га;

 Твар трэ ба змаз ваць спе цы яль ным 

крэ мам;

 Не штур хац ца, не бе гаць, не гу ляць на 

сліз кай да ро зе, не пад стаў ляць пад нож кі 

та ва ры шам, не ба роц ца. Ка лі нех та ўпаў, 

да па маг чы пад няц ца, па клі каць на да па-

мо гу да рос лых;

 Не пад ні мац ца на гор ку па сліз кім ска це;

 Не ка тац ца сто я чы, а толь кі се дзя чы;

 Не штур хац ца і не чап ляц ца за та ва ры-

шаў, за хоў ваць чар гу для з'ез ду з гор кі;

 Не са скок ваць з гор кі ўніз;

 Не пад ні мац ца на гор ку і не ка тац ца з 

ляль ка мі ці ін шы мі прад ме та мі ў ру ках;

 Пас ля та го як з'е хаў уніз, вар та хут ка 

пад няц ца і ады сці, бо сле дам мо жа з'яз-

джаць ін шы;

 Зі мой нель га да кра нац ца язы ком і вус-

на мі да ме та ліч ных прад ме таў, гэ та вель мі 

не бяс печ на для зда роўя.

— Тац ця на Ар ка дзеў на, 

якія праб ле мы са зда роў-

ем мож на атры маць пад час 

аку нан ня ў па лон ку не за-

гар та ва на му ча ла ве ку?

— Эк стрэ маль нае ку пан не 

ў ха лод най ва дзе ў мі ну са вую 

тэм пе ра ту ру — гэ та вя ліз ны 

стрэс для ар га ніз ма. На ват 

ле там на ша це ла рэ агуе на 

пе ра пад тэм пе ра ту ры ва ды 

і па вет ра, на ват ка лі ва да 

плюс 20 гра ду саў і вы шэй. 

Зі мой, ка лі тэм пе ра ту ра ва ды 

апус ка ец ца да плюс 2—4 гра-

ду саў, гэ та ка ла саль ны стрэс 

для ўсіх ор га наў і сіс тэм. Пад-

час аку нан ня ў ле дзя ную ва ду 

ад бы ва ец ца рэз кая спазма 

са су даў. Ча ла ве ку зда ец ца, 

што на ад ва рот рап там ста ла 

цёп ла. Але ад спаз мы мо жа 

зда рыц ца ін сульт ці ін фаркт. 

Іс тот на вы рас тае пас ля зі мо-

вых ку пан няў коль касць вост-

рых рэ спі ра тор ных ін фек цый і 

пнеў ма ній. Вель мі па ку ту юць 

ад пе ра аха ло джан ня ор га ны 

ма ло га та за, мо ча па ла вая 

сіс тэ ма — аж да бяс плод дзя. 

У муж чын раз ві ва ец ца пра-

ста тыт, у жан чын — за па лен-

не пры дат каў, цыс ты ты. Зна-

хо джан не ў ва дзе пры тэм-

пе ра ту ры плюс 12 гра ду саў 

на пра ця гу пяці хві лін мо жа 

пры вес ці да пе ра аха ло джан-

ня ар га ніз ма са смя рот ным 

зы хо дам. Та му ка лі вы не 

пры ма лі ха лод ны душ хоць 

бы з во се ні і не ма е це во пы-

ту мар жа ван ня, ад па лон кі 

лепш тры мац ца да лей.

— З уз рос там ры зы кі па-

вя ліч ва юц ца?

— Так, ка лі вы ста рэй шы 

за 50 га доў, то па чы наць з 

ку пан ня на Ва дох ры шча дак-

лад на не трэ ба. У мя не ёсць 

зна ё мы ва ўзрос це, які аку-

на ец ца кож ны дзень, не за-

леж на ад на двор'я, і ро біць 

гэ та ўжо на пра ця гу мно гіх 

га доў. Пры гэ тым сцвяр-

джае, што ад чу вае ся бе 

вы дат на, і за яго стан пад-

час та кіх пра цэ дур мож на 

быць больш-менш спа кой-

ным. У не пад рых та ва на га 

ча ла ве ка ва ўзрос це рэз кія 

спаз мы са су даў могуць вы-

клі каць рап тоў нае спы нен не 

сэр ца. І ка лі па сту по вае за-

гар тоў ван не мо жа быць ка-

рыс ным для гі пер то ні ка, то 

не ча ка нае ку пан не ў ле дзя-

ной ва дзе яго мо жа про ста 

за біць. Не здар ма ў мес цах 

ма са вых аку нан няў дзя жу-

раць бры га ды хут кай да па-

мо гі. Сар дэч на-са су дзіс тая 

ка та стро фа — са мая вя лі кая 

не бяс пе ка. Вост рую рэ спі ра-

тор ную ін фек цыю, пнеў ма-

нію і ін шыя хва ро бы мож на 

вы ле чыць.

— Ці ёсць ней кія сімп то-

мы не да ма ган ня, якія свед-

чаць, што вар та хут чэй вы-

хо дзіць з ва ды?

— Пад час аку нан ня за 

кошт спаз мы ча ла век ад чу-

вае цяп ло. Не да ма ган не ў 

ва дзе зда ра ец ца не час та, 

звы чай на ўра чы па трэб ны 

пас ля та го, як ча ла век з яе 

вы хо дзіць. Усё ж для та кіх 

пра цэ дур трэ ба быць больш-

менш зда ро вым.

— Як вар та ся бе па во-

дзіць пас ля аку нан ня?

— Аба вяз ко ва зняць мок-

ры ку паль нік, вы цер ці ся руч-

ні ком, рас цер ці це ла, апра-

нуць су хое цёп лае адзен не, 

вы піць га ра чай гар ба ты.

Ма тэ ры я лы пад рых та ва ла 

Але на КРА ВЕЦ.
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А вы ве да лі?А вы ве да лі?

Якія пра дук ты 
вы клі ка юць 
за леж насць

Усё са мае апе тыт нае звы чай на сі но нім шкод на-
га. Та кая ежа быц цам бы тры мае нас на круч ку. 
Ды е то ла гі па раў ноў ва юць не ка то рыя пунк ты на-
ша га ме ню з нар ко ты ка мі. І за яў ля юць, што мы 
вы бі ра ем іх не зда ро вым ро зу мам, а та му, што ў 
на ша га моз га лом ка. І раз мо ва тут не пра эк зо-
ты ку. Што ж гэ та за ежа?

У сот нях на ву ко вых ра бот ву чо ныя да каз ва юць, 

што на цу кар рэ цэп та ры моз га рэ агу юць як на до зу 

ка ка і ну. Во пы ты пра во дзі лі на па цу ках, і ка лі іх па-

збаў ля лі цук ру, яны з за да валь нен нем пе ра клю ча лі ся 

на ал ка голь, ад маў ля ю чы ся ад ін шых пры кор маў. Цу-

кар — як спус ка вы ме ха нізм: за пус кае і ін шыя, больш 

моц ныя за леж нас ці. Та му яго і да да юць за раз ледзь 

не ва ўсе пра дук ты.

Ні адзін на ват са мы смач ны пра дукт мы не змо жам 

ес ці кож ны дзень на пра ця гу доў га га ча су. Акра мя 

хле ба, які ўжы ва ем усё жыц цё. Ар га нізм ад яго не ад-

маў ля ец ца, на ват ка лі ў хле бе, акра мя пша ні цы, ва ды, 

драж джэй і со лі, ні я кіх ін шых да ба вак і па ляп шаль ні каў 

сма ку ня ма. Ву чо ныя сцвяр джа юць, што ўся спра ва ў 

зер не вай клей ка ві не і драж джах, якія «хар чу юц ца» 

цес там і вы лу ча юць вуг ля кіс лы газ і ал ка голь.

Мно гія лю бі мыя на мі пра дук ты па пу ляр ныя дзя ку-

ю чы глу та ма ту на трыю ў іх, які ў ра зы ўзмац няе сма-

ка выя ад чу ван ні. І гэ та пры му шае мозг па тра ба ваць 

да баў кі. Та му лю дзі так лю бяць каў ба сы, чып сы ці 

су ха ры кі, а ча сам так хо чац ца лап шы хут ка га пры га-

та ван ня, у пры пра ву да якой аба вяз ко ва пад сы па юць 

глу та мат на трыя.

Яшчэ за леж насць вы клі ка юць усе со ле ныя пра дук-

ты. Соль, як сцвяр джа юць да сле да ван ні, трап ля ю чы 

ў ар га нізм, па сы лае сіг на лы ў мозг, якія пры му ша юць 

ча ла ве ка ад чу ваць ся бе за да во ле ным.

Ве да ю чы ме ха ніз мы атры ман ня за да валь нен ня 

і тое, што іх за пус кае, вы бі рай це пра дук ты з ро зу-

мам.

КУ ПАН НЕ Ў ПА ЛОН ЦЫ: 
КА РЫСЦЬ І ШКО ДА

ІШОЎ, УПАЎ, АЧУЎ СЯ...
Як па збег нуць траў маў у га ла лё дзі цу
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На гэ тым тыд ні ўсе пра ва слаў ныя ад зна ча юць свя та 
Ва дох ры шча. У ноч з 18 на 19 сту дзе ня звы чай аба вяз-
вае вер ні каў аку нуц ца ў ха лод ную ва ду... Між ін шым, 
спрэч кі пра ка рысць і шко ду та кой пра цэ ду ры не сці ха-
юць да гэ туль. Хто ж мае ра цыю? За яд лыя «мар жы» ці 
ўра чы, якія ча ка юць у ад дзя лен нях «хут кай» чар го вы 
на плыў па цы ен таў?
На прык лад, не ка то рыя ме ды кі лі чаць, што рэз кае 
змян шэн не тэм пе ра ту ры пры во дзіць да вы кі ду над-
ны рач ні ка мі кор ты кас тэ ро і даў. Гэ тыя гар мо ны да-
па ма гаюць на ша му ар га ніз му адап та вац ца да змя-
нен няў на ва коль на га ася род дзя, а зна чыць, аба ра ня-
юць ад мно гіх знеш ніх фак та раў. Не ка то рыя ву чо ныя 
заўва жы лі, што шмат га до вае мар жа ван не азда раў ляе 
сар дэч на-са су дзіс тую сіс тэ му. Жы ва твор ны ўплыў 
аказ вае хо лад і на іму ні тэт. Але нель га блы таць па сту-
по вы пра цэс за гар тоў ван ня з адзі на ра зо вай ак цы яй 
мар жа ван ня. Ад на спра ва — ма руд на пры ву чаць ар га нізм да эк стрэ маль ных тэм пе-
ра тур. І зу сім ін шая — аку нуць яго ў ле дзя ную па лон ку без уся ля кай пад рых тоў кі. 
Якія не бяс пе кі ча ка юць та кіх ад чай ных «мар жоў», рас ка за ла за гад чык ад дзя лен ня 
пра фі лак ты кі 31-й га рад ской па лі клі ні кі Мін ска Тац ця на ПЛІ СЮК.


