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Па ляп шэн не сну. Па-

езд ка на ве ла сi пе дзе з ра-

нi цы да па ма гае ар га нiз му 

пра чнуц ца. А рэ гу ляр ныя 

на груз кi днём цi ўве ча ры 

да па ма га юць па зба вiц ца ад 

праб лем са сном.

— Рэ гу ляр ныя па езд кi 

вы вод зяць з ар га нiз ма стрэ-

са вы гар мон — кар ты зол, 

якi пе ра шка джае за снуць. 

Та кiм чы нам ве ла пра гул кi 

да па ма га юць нам па зба вiц-

ца ад бяс сон нi цы, — рас каз-

вае Iн га Мi хай лаў на.

Па ляп шэн не стра ва-

ван ня. Яз да на ве ла сi пе дзе 

па ляп шае аб мен рэ чы ваў. 

Дзя ку ю чы гэ та му па вы ша-

ец ца апе тыт i па ляп ша ец ца 

пе ра траў лi ван не ежы. Па мя-

та е це, як хо чац ца ес цi пас ля 

ве ла сi пед най пра гул кi? З'яў-

лен не апе ты ту — пры кме та 

ак тыў на га аб ме ну рэ чы ваў.

Па вы шэн не вы нос лi вас цi. 

Дзя ку ю чы рэ гу ляр ным 

па езд кам на ве ла сi пе дзе па-

вы ша ец ца агуль ная вы нос-

лi васць ар га нiз ма, мы ад чу-

ва ем ся бе больш ба дзё ры мi, 

ак тыў ны мi i моц ны мi, ляг чэй 

пе ра но сiм на груз кi пад час 

пра цоў на га дня, а наш эма-

цы я наль ны фон ста бi лi зу ец-

ца. У вы нi ку па ляп ша ец ца 

на ват знеш нi вы гляд.

Знi жэн не ва гi. Пад-

час ве ла сi пед най пра гул кi 

спаль ва ец ца вя лi кая коль-

касць ка ло рый, змян ша юц-

ца не па жа да ныя ад кла ды ў 

воб лас цi сцёг наў. Пры гэ-

тым наш ар га нiзм спаль вае 

тлушч не толь кi пад час па-

езд кi, але i ця гам не каль кiх 

на ступ ных га дзiн.

Па ляп шэн не ста ну ску ры.

Рэ гу ляр ная яз да на ве-

 ла сi пе дзе да па ма гае за ма-

ру дзiць ста рэн не ску ры.

— Ве ла пра гул кi ства ра-

юць iдэа льныя ўмо вы для 

вы пра цоў кi ка ла ге ну, якi, у 

сваю чар гу, да па ма гае за-

тры маць уз нiк нен не мар-

шчын, — тлу ма чыць урач.

Па вы шэн не мы шач на га 

то ну су. Ве ла сi пед да па ма-

гае трэ нi ра ваць мыш цы ног, 

гру дзей, спi ны, рук. Дзя ку-

ю чы гэ та му па ляп ша ец ца iх 

фор ма i ад на ча со ва па вы-

ша ец ца вы нос лi васць.

Знi жэн не стрэ су i ўма-

ца ван не нер во вай сiс тэ мы. 

Ве ла пра гул кi — са мы хут кi 

спо саб атры маць до зу гар-

мо наў шчас ця. Гэ та вы дат-

ны спо саб «вы пус цiць па ру» 

пас ля пра цоў на га дня.

Ума ца ван не сар дэч на-

са су дзiс тай сiс тэ мы.

— Кар ды ё наг руз ка, якую 

за бяс печ вае ка тан не на ве-

ла сi пе дзе, спры яе ўма ца-

ван ню сар дэч най мыш цы, 

па вы шэн ню то ну су са су даў, 

знi жэн ню ўзроў ню «дрэн на-

га» i па вы шэн ню «доб ра га» 

ха лес тэ ры ну. Ве ла сi пед 

у цэ лым ро бiць кро ва зва-

рот больш ра цы я наль ным i 

эфек тыў ным, ар га нiзм па-

збаў ля ец ца ад за стой ных 

з'яў у кры вя нос ных са су дах. 

Дзя ку ю чы гэ та му iс тот на 

знi жа ец ца ры зы ка сар дэч-

на-са су дзiс тых хва роб, — 

тлу ма чыць Iн га Фя дот ка ва.

Уз ба га чэн не кле так кiс-

ла ро дам. Пад час ка тан ня 

кроў iн тэн сiў на ўзба га ча ец-

ца кiс ла ро дам, якi ра зам з 

iн шы мi па жыў ны мi рэ чы ва-

мi па сту пае да кле так га-

лаў но га моз га i iн шых ор-

га наў.

Пра ду хi лен не ва ры ко зу.

— У мо мант ру хаў на га мi 

кроў па чы нае ак тыў на цыр-

ку ля ваць па кры вя нос ных 

са су дах, не за стой ва ю чы ся. 

Пры гэ тым пад час яз ды на 

ве ла сi пе дзе цал кам ад сут нi-

чае ўдар ная на груз ка (якая 

ёсць пад час бе гу), а гэ та ка-

рыс на для су ста ваў, — удак-

лад няе ме дык.

Па ляп шэн не ра бо ты 

лёг кiх. Пры яз дзе на ве ла сi-

пе дзе на шы лёг кiя пра цу юць 

больш ак тыў на. Дзя ку ю чы 

пры му со вай вен ты ля цыi яны 

хут чэй вы зва ля юц ца ад так-

сiч ных рэ чы ваў, якiх ха пае 

амаль у лю бым су час ным 

го ра дзе.

Па ляп шэн не зро ку. Ве-

ла пра гул кi ка рыс ныя для 

трэ нi роў кi зро ку. Бо вам 

да во дзiц ца са чыць за да ро-

гай, по гляд па ста ян на фа ку-

 су ец ца i пе ра клю ча ец ца з 

прад ме та на прад мет. Та кая 

трэ нi роў ка воч ных мыш цаў 

знi жае ры зы ку ўзнiк нен ня 

блi за ру кас цi.

Ума ца ван не iму нi тэ ту. 

Той, хто рэ гу ляр на ба вiць 

воль ны час з ве ла сi пе дам, 

iс тот на па вы шае здоль насць 

ар га нiз ма су пра цiў ляц ца iн-

фек цы ям, дзя ку ю чы ча му 

ра дзей па ку туе ад се зон ных 

хва роб — гры пу i пра студ.

— Па мя тай це, што важ-

на пра вiль на ацэнь ваць 

свае маг чы мас цi. Не трэ ба 

ка тац ца да зне ма жэн ня, бо 

ў пер шую чар гу та кiя пра-

гул кi па вiн ны пры но сiць ра-

дасць, — на гад вае ўрач.

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

КА ЛI ЎСЁ ПА ЗУ БАХ,
або Як па збег нуць ка ры е су

Ад на з най больш час тых праб лем у ста ма та ла гiч-

най прак ты цы — ка ры ес, зна ё мы амаль кож на му 

ча ла ве ку. Пра спо саб, якi да па мо жа па збег нуць яго 

у дзi ця чым уз рос це (а так са ма мо жа да па маг чы i да-

рос лым), рас ка за ла ўрач-ста ма то лаг, за гад чы ца ста-

ма та ла гiч на га ад дзя лен ня 3-й га рад ской дзi ця чай 

клi нiч най па лi клi нi кi Мiн ска Але на ВЫ СОЦ КАЯ.

Як вя до ма, ка ры ес зу боў — гэ та iн фек цый нае за хвор-

ван не, якое пра яў ля ец ца ў дэ мi не ра лi за цыi i раз бу рэн нi 

цвёр дых тка нак зу ба пад уплы вам ар га нiч ных кiс лот, якiя 

вы пра цоў вае зуб ны на лёт. Пе ра важ на ка ры ес па шкодж-

вае зад нiя зу бы.

— Зу бы пра рэз ва юц ца з ня спе лай, не сфар мi ра ва най 

эмал лю. Па верх ня жа валь ных зу боў ня роў ная. Па мiж бу-

гар ка мi раз ме шча ны ана та мiч ныя па глыб лен нi ў вы гля дзе 

вуз кiх i глы бо кiх ба ра зё нак i ямi нак — фi сур. I ме на вi та дзi-

ця чыя зу бы, у ад роз нен не ад да рос лых, больш схiль ныя да 

ўзнiк нен ня ка ры е су. Гэ та звя за на як з тым, што яны яшчэ 

не да стат ко ва мi не ра лi за ва лi ся, так i з тым, што ў дзя цей 

ад сут нi ча юць на вы кi гi гi е ны по лас цi ро та, iм скла да на вы чы-

шчаць фi су ры, бо дыя метр шча цi нак зуб ной шчот кi на шмат 

боль шы за па мер ба ра зён кi. На дзi ця чых зу бах збi ра ец ца 

больш на лё ту, i яны больш схiль ныя да не га тыў на га ўплы ву 

мiк ра ар га нiз маў, — рас каз вае ста ма то лаг.

Ад ным са спо са баў пра фi лак ты кi фi сур на га ка ры е су ў 

дзя цей з'яў ля ец ца гер ме ты за цыя, або за пя чат ван не спе-

цы яль ны мi ма тэ ры я ла мi зда ро вых участ каў эма лi — фi сур 

жа валь ных зу боў.

— Сут насць гер ме ты за цыi фi сур у за крыц цi iх гер ме-

ты кам, якi за цвер дзя вае пад уз дзе ян нем спе цы яль най 

лям пы. У склад гер ме ты ку ўва хо дзяць су праць ка ры ес ныя 

рэ чы вы — фтор i каль цый, якiя спры я юць сiл ка ван ню зу-

боў. У вы нi ку фi су ры аказ ва юц ца на дзей на за пя ча та ныя, 

у iх не на за па шва ец ца на лёт, знач на змян ша ец ца ры зы ка 

ўзнiк нен ня ка ры е су.

Ка лi ра бiць гер ме ты за цыю?
Ста ма то ла гi рэ ка мен ду юць пры во дзiць дзi ця на пра цэ-

ду ру ад ра зу пас ля та го, як пра рэ жац ца па ста ян ны жа валь-

ны зуб — па ка жац ца ўся жа валь ная па верх ня.

— Звы чай на пер шым з па ста ян ных зу боў у дзi ця цi 

з'яў ля ец ца ма ляр — ён раз ме шча ны ад ра зу пас ля ма лоч-

ных. Ад бы ва ец ца гэ та ў шэсць га доў. З та ко га ўзрос ту i 

мож на пра во дзiць гер ме ты за цыю фi сур. Ма лоч ныя зу бы 

не ма юць па трэ бы ў та кой пра цэ ду ры, за iмi да стат ко ва 

ўваж лi ва са чыць, — рас каз вае Але на Вы соц кая.

Цi мож на ра бiць 
пра цэ ду ру да рос лым?

Так. Але яе пра вод зяць на цал кам зда ро вых зу бах.

— У дзi ця чым уз рос це, не па срэд на пас ля пра рэз ван ня 

зу ба, мож на лёг ка вы зна чыць, цi ня ма ка ры ёз ных па шко-

джан няў. У да рос лым уз рос це, пры пiг мен та ва ных фi су рах 

гэ та скла да на. Та му ў да рос лых, пе рад тым як за пя ча таць 

фi су ры, iх па пя рэд не рас шлi фоў ва юць, каб упэў нiц ца, што 

ня ма ка ры е су, — тлу ма чыць урач.

Ня гле дзя чы на тое што гер ме ты за цыя фi сур — эфек-

тыў ная пра цэ ду ра, яна не з'яў ля ец ца па на цэ яй. Пас ля яе 

ўсё роў на важ на пры трым лi вац ца ўсiх пра фi лак тыч ных 

ме ра пры ем стваў.

Што з ча сам ад бы ва ец ца 
з гер ме ты кам?

— Гер ме тык пра ста iць на зу бе да стат ко ва доў гi час, 

пас ля ча го або вы пад зе, або цал кам са трэц ца. За гэ ты час 

дзi ця вы рас це, ава ло дае на вы ка мi гi гi е ны по лас цi ро та, i яго

зу бы цал кам мi не ра лi зу юц ца, — удак лад няе су раз моў ца.

За ста ец ца да даць, што гер ме ты за цыя фi сур ад на го 

зу ба каш туе ў 2-3 ра зы тан ней за плом бу i па ча се зай мае 

ка ля 5-10 хвi лiн.

Дзя ку ю чы пад трым цы ах вя ра-

валь нi каў у асо бах прос тых бе-

ла ру саў i бiз нес-су поль нас цi, а 

так са ма мiж на род ных парт нё раў 

Бе ла рус кi Чыр во ны Крыж са браў 

на ба раць бу з рас паў сюдж ван нем 

ка ра на вi рус най iн фек цыi больш 

за 2,4 мiль ё на руб лёў. Ва ўмо вах 

COVID-19 су пра цоў нi кi i ва лан цё-

ры ар га нi за цыi за ся ро дзi лi ся на 

ча ты рох най больш важ ных кi рун-

ках.

Да стаў ка на дом
Для па жы лых лю дзей, якiя ця пер 

зна хо дзяц ца ў зо не асаб лi вай ры зы кi, 

ар га нi за ва на сiс тэ ма да стаў кi прад-

ме таў пер шай не аб ход нас цi. З ча сам 

та кая маг чы масць ста ла да ступ ная i 

для тых, хто апы нуў ся ў вы му ша най 

са ма iза ля цыi, — кан так таў пер ша га i 

дру го га ўзроў ню.

Ча ла век, яко му не аб ход на да па мо-

га, звяр та ец ца ў па лi клi нi ку па мес цы 

жы хар ства, ка лi не аб ход ны рэ цэпт, цi 

ў тэ ры та ры яль ны цэнтр са цы яль на га 

аб слу гоў ван ня, ка лi трэ ба да ста вiць 

пра дук ты цi iн шыя важ ныя рэ чы. Усе 

гэ тыя за пы ты атрым лi ва юць рэ гi я наль-

ныя ка ар ды на та ры Бе ла рус ка га Чыр во-

на га Кры жа i раз мяр коў ва юць iх па мiж 

ва лан цё ра мi. Ар га нi за цыя пра вя ла для 

iх iн струк таж, афор мi ла стра хоў ку на 

вы па дак за хвор ван ня, вы да ла экi пi-

роў ку i срод кi iн ды вi ду аль най ахо вы — 

мас кi, паль чат кi, ан ты сеп ты кi. Да стаў-

ка ажыц цяў ля ец ца з усi мi не аб ход ны мi 

ме ра мi пе ра сця ро гi i, ка лi гэ та маг чы ма, 

бес кан такт ным спо са бам.

На сён няшні дзень у Бе ла рус кiм 

Чыр во ным Кры жы 1812 ва лан цё раў. 

Яны ўжо ака за лi больш за 30,3 ты ся чы 

па слуг па да стаў цы i да па маг лi 25 ты-

ся чам ча ла век.

Срод кi ахо вы — у 195 баль нiц
Да па маг чы са срод ка мi ахо вы ме-

ды цын скiм ра бот нi кам — гэ та зна чыць 

даць iм маг чы масць i да лей ля чыць па-

цы ен таў. Бе ла рус кi Чыр во ны Крыж па-

ста вiў паль чат кi, мас кi, ахоў ныя шчыт кi, 

ме ды цын скiя кам бi не зо ны, рэ спi ра та ры, 

ба хi лы, ме ды цын скiя фар ту хi i на ру каў-

нi кi, дэз срод кi i ан ты сеп ты кi ў 195 баль-

нiц. 87 ста цы я на раў бы лi за бяс пе ча ны 

пiт ной i мi не раль най ва дой, а так са ма 

га зi ра ва ны мi на по ямi. У во сем баль нiц 

ва лан цё ры ар га нi за цыi да стаў ля лi сня-

дан кi i абе ды для ме ды каў.

Срод кi iн ды вi ду аль най ахо вы пе ра-

да ва лi i са цы яль ным ра бот нi кам, якiя 

да гля да юць па жы лых лю дзей i iн ва лi-

даў як до ма, так i ў да мах-iн тэр на тах. 

Су пра цоў нi кi 89 да моў-iн тэр на таў, а 

так са ма 147 тэ ры та ры яль ных цэнт раў 

са цы яль на га аб слу гоў ван ня атры ма лi 

та кую да па мо гу ад Чыр во на га Кры жа. 

Не за ста лi ся без ува гi i тыя, хто пра цуе 

ў iза ля та рах ча со ва га ўтры ман ня, бо 

та кiя ўста но вы так са ма мо гуць стаць

пунк та мi рас паў сюдж ван ня ка ра на -

вi рус най iн фек цыi.

Пад трым ка 
сяс цёр мi ла сэр нас цi

Ця пер 147 ме ды цын скiх сяс цёр 

i 17 ма лод шых сяс цёр мi ла сэр нас-

цi аказ ва юць да маш нюю да па мо гу 

1,5 ты ся чы па да печ ных. Хтось цi з iх 

жы ве з цяж кi мi хра нiч ны мi хва ро ба мi, 

нех та i ўво гу ле не мо жа сам ру хац ца — 

без до гля ду i пад трым кi гэ тыя лю дзi 

прос та не спра вяц ца. Каб пра цяг ваць 

на вед ваць iх, ме ды цын скiм сёст рам 

так са ма па трэб ны мас кi, паль чат кi, 

ан ты сеп ты кi, з чым i да па ма гае ар га-

нi за цыя.

Больш за ты ся чу ча ла век 
звяр ну ла ся 
на «Доб ры тэ ле фон»

Па жы лым лю дзям, якiя пры звы ча i-

лi ся атрым лi ваць сваю пор цыю зно сiн 

у па лi клi нi ках i ма га зi нах, у вы му ша-

най iза ля цыi вель мi адзi но ка. Ме на вi та 

для iх у Бе ла рус кiм Чыр во ным Кры жы 

з'я вiў ся «Доб ры тэ ле фон», дзе мож на 

атры маць псi ха са цы яль ную i iн фар-

ма цый ную пад трым ку. Яе аказ ва юць 

24 ва лан цё ры, якiя прай шлi спе цы яль-

ную пад рых тоў ку.

З па чат ку ра бо ты «Доб ра га тэ ле фо-

на» па слу гай ска рыс та ла ся больш за 

ты ся чу ча ла век. Па зва нiць на iн фа лi нiю 

мож на па ну ма ры 201 для ма бiль на га 

тэ ле фо на i 122 — для га рад ско га.

Да па мо га по бачДа па мо га по бач

НА БА РАЦЬ БУ З COVID-19 — 
2,4 МIЛЬ Ё НА РУБ ЛЁЎ

Бе ла рус кi Чыр во ны Крыж пад во дзiць вы нi кi

КРУ ЦI ПЕ ДА ЛI Чым ка рыс ная 
яз да на ве ла сi пе дзе?

Сён ня мно гiя з нас пра вод зяць свой час 

за кам п'ю та рам. I чым да лей раз вi ва юц ца 

тэх на ло гii, тым больш наш ак тыў ны спо саб жыц ця 

мя ня ец ца на ся дзя чы. Але, як вя до ма, рух — гэ та 

жыц цё i зда роўе. Ме ды кi не за клi ка юць на вед ваць 

што дня спар тыў ную за лу. Мож на ак тыў нi чаць 

лёг ка i пры ем на, на прык лад, з да па мо гай 

ве ла сi пе да. Гэ та ўжо не ру цiн ная ра бо та над сва iм 

це лам, а прос та за ба ва. Якiя пе ра ва гi для зда роўя 

ня се гэ ты за ня так, рас ка за ла ўрач-гi гi е нiст 

ад дзя лен ня гi гi е ны пра цы Мiнск ага аб лас но га 

цэнт ра гi гi е ны, эпi дэ мi я ло гii i гра мад ска га зда роўя 

Iн га ФЯ ДОТ КА ВА.


