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Асця рож на, спя ко та!Асця рож на, спя ко та!

КАБ ЗА СЦЕ РАГ ЧЫ СЯ 
АД ПЕ РА ГРА ВАН НЯ...
У су вя зі з га ра чым на двор' ем Мі ніс тэр ства ахо вы зда-

роўя рэ ка мен дуе пры трым лі вац ца пэў ных пра ві лаў. 

Вось асноў ныя з іх.

Не вы ходзь це на ву лі цу без асаб лі вай па трэ бы з 11.00 да 

17.00 пад час мак сі маль най со неч най ак тыў нас ці.

На ву лі цы
Тры май це ся ў це ні, пе ры я дыч на за ходзь це ў па мяш кан ні 

з кан ды цы я не ра мі. Вазь мі це з са бой бу тэ леч ку не га за ва най 

мі не раль най ва ды. На сі це сва бод нае адзен не з на ту раль-

ных тка нін, ад кры ты і кам форт ны абу так.

У па мяш кан ні
• Пры на яў нас ці кан ды цы я не ра не асту джай це па вет ра ні-

жэй за 18—20 гра ду саў (каб па збег нуць цяж кіх пра студ ных 

за хвор ван няў, зна ходзь це ся да лей ад кан ды цы я не ра);

• Пры ад сут нас ці кан ды цы я не ра для асту джэн ня па вет ра 

вы ка рыс тоў вай це ёміс тасць з ва дой, якая ста віц ца пе рад 

вен ты ля та рам.

Каб па збег нуць абяз вод жван ня
Пі це больш вад ка сці (па жа да на не ха лод най) — не ме ней 

чым 1,5—3 літ ры ў дзень, на прык лад ва ду з со кам лі мо на, 

цёп лы зя лё ны чай без цук ру, не га за ва ную мі не раль ную ва-

ду, уз ва ры і мор сы. Вы клю чы це са свай го ра цы ё ну тлус тыя, 

сма жа ныя і са лод кія стра вы.

Пра ві лы аса біс тай гі гі е ны
Ста ран на мый це ру кі з мы лам пас ля вяр тан ня да до му з 

ву лі цы, пе рад ежай і пас ля на вед ван ня ту а ле та. Пры транс-

пар та ван ні і за хоў ван ні пра дук таў вы ка рыс тоў вай це чыс тую 

ўпа коў ку (по лі эты лен, па пе ру, кан тэй не ры для хар чо вых 

пра дук таў), для ско ра пса валь ных хар чо вых пра дук таў — 

сум ку-ха ла дзіль нік або хо ла да ген ты.

Са чы це за пра дук та мі, якія хут ка псу юц ца: мяс ны мі 

паў фаб ры ка та мі, са ла тай, тва ра гом, ма ла ком, кан ды тар-

скі мі вы ра ба мі (пі рож ны мі).

Асаб лі вая ўва га — пра дук там
Пры куп лі ўваж лі ва кант ра люй це тэр мін пры дат нас ці і 

ўмо вы іх за хоў ван ня (пры за кан чэн ні тэр мі ну пры дат нас ці 

або най мен шым па да зрэн ні, што ха ла дзіль нае аб ста ля-

ван не пра цуе не эфек тыў на, пра дукт на бы ваць не вар та). 

Пра дук ты, якія хут ка псу юц ца, не аб ход на куп ляць толь кі ў 

ганд лё вых аб' ек тах, аб ста ля ва ных ха ла дзіль ні ка мі.

Важ на па мя таць, што пры па ру шэн ні цэ лас нас ці ўпа коў-

кі тэр мін пры дат нас ці та кіх пра дук таў, як пра ві ла, знач на 

ска ра ча ец ца.

Не куп ляй це за ма ро жа ныя пра дук ты (гэ та ад но сіц ца і да 

ма ро жа на га) у дэ фар ма ва най упа коў цы са зліп лым змес ці-

вам (хут чэй за ўсё, яны пад вяр га лі ся раз ма рож ван ню).

У спя ко ту не бяс печ на куп ляць вы печ ку з мяс ным, ага-

род нін ным і сыр ным на чын нем, ча бу рэ кі, ха ча пу ры, бе ля-

шы, бу лач кі з крэ мам, пі рож ныя, ка лі для іх за хоў ван ня не 

вы ка рыс тоў ва ец ца ха ла дзіль нае аб ста ля ван не.

Пад час зна хо джан ня на ад па чын ку не ўжы вай це ва ду 

з вы пад ко вых кры ніц для піц ця і бы та вых мэт, ку пай це ся 

толь кі ў ва да ёмах, да зво ле ных для ар га ні за ва на га ад па чын-

ку, пры ку пан ні ста рай це ся не глы таць ва ду, рас тлу мач це 

гэ та дзе цям.

Пры пер шых сімп то мах пе ра гра ван ня (віль гот ная счыр-

ва не лая ску ра, сла басць, мля васць, дры мот насць, га лаў-

ны боль, сма га, па ча шчэн не пуль су і ды хан ня, млос насць) 

і пры кмет хар чо ва га атруч ван ня (бо лі ў жы ва це, ва ні ты, 

дыя рэя) вар та не ад клад на звяр нуц ца да ўра ча!

На дум ку спе цы я ліс таў, пад час 

ра бо ты на пры ся дзіб ным участ ку 

іс нуе не каль кі фак та раў ры зы-

кі, якія шко дзяць па зва ноч ні ку 

і су ста вам. Па ста рай це ся іх па-

збя гаць.

Праз мер ныя на груз кі
Кло па таў на ўчаст ку заў сё ды шмат, 

і хо чац ца акуль ту рыць яго як ма га хут-

чэй, та му мы бя ром ся за спра ву заў-

зя та, з эн ту зі яз мам, пра цу ем удар на 

і па доў гу. У гэ тым не бы ло б ні чо га 

страш на га, каб та кая на груз ка бы ла 

для нас звык лай. Але, на жаль, боль-

шасць су час ных лю дзей ру ха ец ца ма-

ла, асаб лі ва ў ха лод ную па ру го да, та-

му мыш цы час цей за ўсё бы ва юць «не 

ў фор ме». Пе ра груз ка на та кім фо не 

хут ка пры во дзіць да траў маў, пра стрэ-

лаў, аб васт рэн ня астэ а ханд ро зу.

Як пра віль на?
Пра віль на раз ліч вай це свае сі лы і 

ра бі це ўсё па сту по ва. Кож ны дзень па-

чы най це з якой-не будзь лёг кай спра-

вы, і толь кі вы ка наў шы яе, пе ра ходзь-

це да больш скла да най. Па сут нас ці, 

тое ж са мае мы ро бім на фіт нес-трэ-

ні роў ках: спа чат ку пра во дзім раз мін-

ку, каб мыш цы на бы лі элас тыч насць, 

ак ты ві за ва ла ся ра бо та ды халь най і 

сар дэч на-са су дзіс тай сіс тэм, і толь кі 

за тым пе ра хо дзім да больш ак тыў ных 

або скла да ных прак ты ка ван няў.

Аба вяз ко ва чар гуй це ра бо ту і ад па-

чы нак. На ват ка лі зра біць сён ня трэ ба 

вель мі шмат, знай дзі це час на тое, 

каб спа кой на па ся дзець, пра гу ляц ца 

ў спа кой ным тэм пе або пры лег чы на 

га дзін ку ў ся рэ дзі не дня.

Не фі зі я ла гіч ныя по зы
У боль шас ці вы пад каў лю дзі пра-

цу юць на град ках, са гнуў шы ся ў тры 

па гі бе лі. Для па зва ноч ні ка гэ та вель мі 

не фі зі я ла гіч на. У нор ме ў па яс ні цы ў 

нас ёсць не вя лі кі пра гін на пе рад. Ка лі 

мы згі на ем ся, гэ тая част ка па зва ноч-

ні ка, на ад ва рот, па чы нае вы тыр кац-

ца на зад. Да доў га га зна хо джан ня ў 

та кім ста но ві шчы не пры ста са ва ныя 

ні мыш цы спі ны, ні між па зва ноч ныя 

дыс кі. Так што вы ні кам мо жа стаць 

аб васт рэн не астэ а ханд ро зу, мы шач ны 

за ціск і, як вы нік, боль у спі не.

Як пра віль на?
Ка лі зай мац ца пра пол кай вам трэ ба 

доў га, лепш за ўсё ўстаць для гэ та га 

на ка рач кі, па пя рэд не над зеў шы на-

ка лен ні кі. Для па зва ноч ні ка бу дзе не 

так шкод на, бо яго вы гі ны за ста юц ца 

на ту раль ны мі, а на груз ка пе ра раз мяр-

коў ва ец ца на ўсё це ла. Але на ват у 

та кім вы пад ку аба вяз ко ва чар гуй це па-

сіў ныя за ня ткі з ты мі, што па тра бу юць 

боль шай ру ха вас ці, да юць маг чы масць 

ра за гнуць і раз ва ру шыць спі ну. Аба-

вяз ко ва пад бі рай це даў жы ню дзяр жан-

няў рыд лёў кі, ма ты кі і ін шых па доб ных 

пры лад ад па вед на свай му рос ту — гэ-

та да зво ліць вам не на хі ляц ца ліш ні раз 

і па бе раг чы па зва ноч нік.

Не кам форт ны сон
На ле ці шча мы час та ад праў ля ем 

тое, што ўжо не па ды хо дзіць для га-

рад ской ква тэ ры: па но ша нае адзен не, 

якое стра ці ла та вар ны вы гляд, по суд 

і, вя до ма, ста рую мэб лю. Апош няя 

мо жа са слу жыць нам вель мі дрэн ную 

служ бу.

Днём, ка лі мы пра цу ем, між па зва-

ноч ныя дыс кі ад чу ва юць па вы ша-

ную на груз ку, та му губ ля юць част ку 

віль га ці, ста но вяц ца больш плос кі мі і 

менш пруг кі мі. Уна чы, ка лі мы ля жым, 

яны, па за дум цы пры ро ды, па він ны 

на ту раль ным чы нам ад наў ляц ца. Ад-

нак ка лі це ла пры гэ тым зна хо дзіц ца 

ў ня зруч ным ста но ві шчы, тое не ад бы-

ва ец ца. Пра ціс ну тыя ка на пы і мяк кія 

пя ры ны, якія лю дзі час та «вы сы ла-

юць» на да чу, па вя ліч ва юць на груз-

ку на спі ну, і між па зва ноч ныя дыс кі 

хут чэй знош ва юц ца.

Як пра віль на?
Не эка ном це на нач ным ад па чын ку. 

На ле ці шчы, як і ў га рад ской ква тэ-

ры, па ві нен быць зруч ны ло жак, лепш 

за ўсё з ар та пе дыч ным мат ра цам, які 

да зво ліць рас сла біц ца стом ле най за 

дзень спі не.

Усім вя до ма, што са лод кае 

дрэн на ўплы вае на зу бы, чыр-

во нае ві но па кі дае пля мы на 

зуб ной эма лі. А вось якія пра-

дук ты да па мо гуць зу бам за-

ста вац ца ду жы мі, пры го жы мі і 

зда ро вы мі? Пра тое, што трэ ба 

ес ці і як гэ та пра віль на ра біць, 

каб зу бы за ста ва лі ся зда ро вы-

мі, рас ка за ла ўрач-ста ма то лаг-

тэ ра пеўт 10-й га рад ской ста ма та ла гіч най па лі клі ні кі 

Анас та сія ГУНЬ КО.

Зда ро вае хар ча ван не за бяс печ вае нам паў на цэн ную 

жыц ця дзей насць і на ват са дзей ні чае пра фі лак ты цы та кіх 

за хвор ван няў, як дыя бет, хва ро бы сэр ца, ін сульт і рак. 

Што дзён ны ра цы ён зда ро ва га хар ча ван ня скла да ец ца са 

зла каў, га род ні ны, збож жа вых, ба бо вых, са да ві ны, мя са, 

яй каў, ры бы, ма лоч ных пра дук таў і пра віль ных тлу шчаў. 

Ап ты маль ныя су ад но сі ны бял коў, тлу шчаў і вуг ля во даў у 

да рос лых — 1:1:4.

— На сён ня да ка за на вя лі кая ро ля пра віль на га хар ча-

ван ня і ў пра фі лак ты цы ўзнік нен ня ка ры е су зу боў і за па-

лен чых за хвор ван няў по лас ці ро та. Ткан кі по лас ці — дзяс-

на, зу бы, язык, слі зіс тая аба лон ка шчок — з'яў ля юц ца 

ор га на мі-мі шэ ня мі, вы со ка ад чу валь ны мі да не да хо пу па-

жыў ных рэ чы ваў у ар га ніз ме, — ка жа ста ма то лаг.

На прык лад, дэ фі цыт бял коў у дзя цей у пе ры яд раз віц ця 

зу боў пры во дзіць да па мян шэн ня іх па ме ру і ма сы, па ру-

шэн ня струк ту ры эма лі, дэ ге не ра цыі злу чаль най ткан кі 

дзяс ны і пе ры я дан таль най звяз кі, за па во лен ня га ен ня ран 

і атра фіі эпі тэ лію язы ка. За ліш няе спа жы ван не вуг ля во даў, 

асаб лі ва прос тых, пры во дзіць да па вы ша най ус пры маль-

нас ці зу боў да ка ры е су.

У склад эма лі ўва хо дзіць ка ля 40 эле мен таў таб лі цы 

Мен дзя ле е ва, але асноў ныя з іх каль цый, фос фар, фтор. 

Іс тот ную ро лю ў раз віц ці ста ма та ла гіч ных за хвор ван няў 

ады гры вае не да стат ко вае па ступ лен не каль цыю, які з'яў-

ля ец ца мі не раль най ас но вай зу боў. Пры чым важ ным па-

каз чы кам ста ну эма лі з'яў ля ец ца не толь кі коль кас нае па-

ступ лен не ў ар га нізм гэ та га мі не раль на га кам па не нта, але 

і яго су ад но сі ны з фос фа рам, зні жэн не яко га пра яў ля ец ца 

дэ мі не ра лі за цы яй і па шко джан нем тка нак зу ба. І, на ад ва-

 рот, чым вы шэй шыя да ныя су ад но сі ны ў эма лі, тым больш 

яна ўстой лі вая да не спры яль на га дзе ян ня кіс лот.

— Фтор ва ло дае су праць ка ры ёз ным дзе ян нем, што 

тлу ма чыц ца ўтва рэн нем у эма лі рэ зіс тэнт ных струк тур да 

дзе ян ня кіс лот і пры гне чан нем кіс ло таў тва рэн ня мік ра ар га-

ніз ма мі зуб ной эма лі. Пры ўтры ман ні фто ру ў піт ной ва дзе 

ў коль кас ці менш за 0,5 мг/л раз ві ва ец ца яго не да стат-

 ко васць, якая не бяс печ ная па вы ша най за хва раль нас цю 

на ка ры ес у на сель ніц тва. А лі шак 

фто ру пра яў ля ец ца крох кас цю зу боў 

і пля міс тас цю эма лі, якая на зы ва ец-

ца флю а роз, — тлу ма чыць Анас та сія 

Гунь ко.

Кры ні ца мі па ступ лен ня ў ар га-

нізм вы шэй зга да ных мі не раль ных 

рэ чы ваў з'яў ля юц ца на ступ ныя пра-

дук ты:

• каль цый — ма ла ко і ма лоч ныя 

пра дук ты, арэ хі, зе ля ні на, ры ба;

• фос фар — гэ так жа ма лоч ныя пра дук ты, асаб лі ва сы-

ры, яй кі, ба бо выя, мя са, ры ба, ік ра і хле ба пра дук ты;

• фтор — мар ская ры ба, хлеб з му кі гру ба га па мо лу, 

арэ хі, чай, мі не раль ная ва да. Як пра ві ла, 2/3 фто ру за-

свой ва ец ца з ва ды.

Ві та мі ны, якія ўдзель ні ча юць у пра фі лак ты цы за хвор-

ван няў по лас ці ро та, мож на атры маць з на ступ ны мі пра-

дук та мі хар ча ван ня:

• ві та мін С — пра дук ты рас лін на га па хо джан ня: са да ві-

на, яга ды, га род ні на;

• ві та мін В
1
 — хлеб, збож жа выя, буль ба;

• ві та мін В
2
 — дрож джы, яеч ны бя лок, ма ла ко, мя са, 

ры ба, пе чань, ныр кі;

• ві та мін В
12

 — пра дук ты жы вёль на га па хо джан ня: пе-

чань, ныр кі, све жае мя са, яеч ны жаў ток, ма ла ко;

• ві та мін К — пе чань жы вёл і ага род ні на (ка пус та, шпі-

нат, та ма ты, ка вун, зе ля ні на);

• ві та мін D — ры бін тлушч, пе чань рыб, ік ра, чыр во ная 

ры ба, яй кі, ма ла ко, смя та на.

У су час на га ча ла ве ка са ма ачы шчэн не по лас ці ро та ад-

бы ва ец ца не цал кам, бо знач ная част ка на шай ежы мяк кая, 

лёг ка пры лі пае і на за па шва ец ца ў ро це. Да пра дук таў, якія 

мож на вы ка рыс тоў ваць для са ма ачы шчэн ня, ад но сіц ца ўся 

цвёр дая ага род ні на і са да ві на: яб лы кі, ра дыс ка, морк ва.

— Шмат лі кі мі да сле да ван ня мі дак лад на да ка за на на-

яў насць пра мой су вя зі па між спа жы ван нем цук ру і рос-

там ка ры е су. Бо рэшт кі ежы, якая ўтрым лі вае прос тыя 

вуг ля во ды, ма юць улас ці вас ць за трым лі вац ца ў по лас ці 

ро та, пры лі па ю чы да па верх няў зу боў, і рас шчап ляц ца да 

ар га ніч ных кіс лот (ма лоч най і пі ра ві наг рад най), спры я ю чы, 

та кім чы нам, рас тва рэн ню эма лі і раз віц цю ка ры е су. Каб 

гэ та га па збег нуць, мэ та згод на змен шыць час та ту спа-

жы ван ня вуг ля во даў, як і час зна хо джан ня вуг ля во даў у 

по лас ці ро та. Ка рыс на бу дзе не ўжы ваць са лод кае на ноч 

і не па кі даць яго апош няй стра вай пры пры ёме ежы, не 

ес ці са лод кае па між пры ёма мі ежы. Але ка лі па ру ша на 

якое-не будзь з пра віл, не аб ход на па чыс ціць зу бы ці пра па-

 лас каць рот. Гэ тыя рэ ка мен да цыі не ўяў ля юць скла да нас цяў 

і не па тра бу юць ма тэ ры яль ных за трат, у су вя зі з чым ап ты-

маль ныя для лю дзей лю бо га ўзрос ту, — рэ зю муе ўрач.

ЯК ЗБЕ РАГ ЧЫ СПІ НУ 
АД ТРАЎ МАЎ

УСМІ ХАЙ ЦЕ СЯ, ГЭ ТА ЎСІХ РАЗ ДРАЖ НЯЕ
Якія пра дук ты не аб ход ныя для зда роўя зу боў
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