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Ка лі ў па мяш кан ні ня ма 
чым ды хаць, па кла дзі це пад 
язык ля дзяш — у вас ад кры-
ец ца дру гое ды хан не. На ніж-
нім ба ку язы ка зна хо дзіц ца 
кроп ка, якая сты му люе ра-
бо ту сар дэч на-са су дзіс тай 
сіс тэ мы і та ні зуе ар га нізм.

Ста ра жыт ныя кі тай скія 
ўра чы бы лі ўпэў не ны, што 
най леп шы на пой у спё ку — 
зя лё ны чай, які ва ло дае 
«ха лод най пры ро дай». Вы-
со кая тэм пе ра ту ра на пою 
пры му шае ар га нізм па цець. 
Вы па рэ нне са ску ры за бі рае 
з са бой част ку цеп лы ні, і ў 
вы ні ку мы аха лодж ва ем ся.

Ста ла спя кот на на да чы? 
Ада рві це ліс це мя ты, ра за мні-
це ў ру ках і па тры це скро ні со-
кам на пра ця гу хві лі ны — мен-
тол да па мо жа аха ло дзіц ца.

Не маг чы ма за снуць? 
Зма чы це прас ці ну ва дой — 
віль гот ная тка ні на да па мо-
жа аха ло дзіц ца і вяр нуць 
сон.

Зра бі це зя лё ны суп. На-
тры це агу рок, па рэ жце зя-
ле ні ва і за лі це мі не раль най 
ва дой — сі лы ад но вяц ца.

Уста на ві це вен ты ля тар 
уні зе. Ха лод нае па вет ра 
ця жэй шае за га ра чае, та-
му, ка лі вен ты ля тар ста іць 
на пад ло зе, ён пад ні мае ха-
лад на ва тае па вет ра ўго ру, і 
ды хаць ста но віц ца ляг чэй.

Ку пі це пуль ве ры за тар, 
над зень це яго на бу тэль-
ку з мі не раль най ва дой і 
апырс квай це ся бе кож ныя 
30 хві лін.

На сі це гор ны крыш таль, 
які за бі рае га ра чы ню, але 

на воб ма цак за ста ец ца ха-
лад на ва тым.

Ха лад на ва ты душ пры-
но сіць па лёг ку ўся го на 
не каль кі хві лін і па гра жае 
пра сту дай. А вось цёп лы да-
па ма гае на ту раль най тэр ма-
рэ гу ля цыі.

Ка рыс тай це ся крэ ма мі 
на вод най асно ве з УФ-аба-
ро най.

Ка лі ёсць маг чы масць, па-
спі це пас ля абе ду. Гэ та за бяс-
пе чыць за пас сіл да ве ча ра.

У спё ку асаб лі ва хут ка 
з'яў ля юц ца сва бод ныя ра-
ды ка лы, якія раз бу ра юць 
са су ды і вы клі ка юць заў-
час нае ста рэн не. Та му нам 
спат рэ біц ца ві та мін С — 
еш це па доль цы лі мо на, па 
10 ягад чор ных па рэ чак, якія 
змя шча юць дзён ную нор му 
каш тоў на га ві та мі ну.

Ад чу ва е це, што пе ра грэ-
лі ся? Зра бі це глы бо кі ўдых, 
па ча кай це па ру се кун даў і 

вы дых ні це. Паў та ры це 5 ра-

зоў.

Кла дзі це ся спаць не паз-

ней за 23.00 і пра чы най це ся 

ра ней. Ра ніш няя пра ха ло да 

да зво ліць спра віц ца з мност-

вам спраў.

Не на сі це ні чо га, што вас 

сціс кае, каб не па гор шыць 

цыр ку ля цыю кры ві і за бес пя-

чэн не ар га ніз ма кіс ла ро дам. 

Ад на з асноў ных праб лем, з 

якой мы су ты ка ем ся ў спё ку, 

дэ фі цыт кіс ла ро ду.

Пры лю бой маг чы мас ці 

плёс кай це ся ў ва дзе.

Асця рож на пра вет ры вай-

це па мяш кан не, ка лі ў до ме 
ёсць ма лыя дзе ці



Ба раць ба з ві рус ны мі ге па ты та мі 

за ста ец ца ак ту аль най 

праб ле май для све ту. У мен шай 

сту пе ні, вя до ма, для раз ві тых 

кра ін, у боль шай — для тых, 

дзе ўзро вень жыц ця вы му шае 

жа даць леп ша га. Ад нак 

па гро за за ста ец ца для ўсіх 

нас фак тыч на ад ноль ка вай, 

бо ванд роў кі па све це — 

з дзе ла вой ці за баў ляль най 

мэ тай — ста лі спра вай 

звы чай най. За хвор ван не мож на 

пры вез ці «з са бой».

Су свет ная ар га ні за цыя ахо вы зда-

роўя на дае ба раць бе з ві рус ны мі ге па-

ты та мі та кое ж зна чэн не, як і ба раць бе 

са СНІ Дам, сухотамі ды ма ля ры яй, і 

звяр тае ўва гу гра мад скас ці на не аб ход-

насць да біц ца элі мі на цыі (вы вя дзен ня) 

ві рус ных ге па ты таў да 2030 го да. А па-

куль 257 млн ча ла век жы вуць у све це 

з ві рус ным ге па ты там В і 71 млн — з 

ге па ты там С. З ВІЧ, да рэ чы, — ка ля 

37 млн. Смя рот насць ад ві рус ных ге па-

ты таў су па стаў ляль ная са смя рот нас цю 

ад сухотаў і пе ра вы шае смя рот насць 

ад СНІ Ду. Кож ны дзень ты ся чы лю дзей 

пра цяг ва юць за ра жац ца, та му што не 

ве да юць пра не ка то рыя рэ чы або прос-

та грэ бу юць эле мен тар ны мі пра ві ла мі 

за сця ро гі. Толь кі не вя лі кая част ка ін-

фі цы ра ва ных пра хо дзіць тэс ці ра ван не 

і ля чэн не. А між тым і ў тэс ці ра ван ні, і 

ў ля чэн ні на ме ціў ся за апош нія га ды 

знач ны пра рыў. Мно гім кра і нам ста лі 

да ступ ныя ге не рыч ныя прэ па ра ты, та-

му ўвесь курс ля чэн ня мо жа каш та ваць 

ужо не больш за 200 до ла раў.

— Ві рус ныя ге па ты ты А і Е, якія пе-

ра да юц ца фе каль на-араль ным шля-

хам, ста лі для на шай кра і ны рэд кі мі 

вы пад ка мі — менш за адзін вы па дак 

на 100 ты сяч на сель ніц тва, кож ны 

пя ты пры гэ тым за ра зіў ся за ме жа мі 

кра і ны — у дзе ла вых і ту рыс тыч ных 

па езд ках па Та джы кі ста не, Турк ме ні-

ста не, Тур цыі, Егіп це і не ка то рых ін-

шых кра і нах, — рас каз вае на мес нік 
га лоў на га ўра ча па эпі дэ мі я ло гіі 
Рэс пуб лі кан ска га цэнт ра гі гі е ны, 
эпі дэ мі я ло гіі і гра мад ска га зда роўя 
Іры на ГЛІН СКАЯ. — У 1980—1990-я 

га ды га вор ка іш ла пра не каль кі ты сяч 

вы пад каў ві рус на га ге па ты ту А ў год, 

вя лі кую коль касць ус пы шак, а сён ня 

хво рых — менш за сот ню. Та му што 

ў пер шую чар гу змя ніў ся ўзро вень 

жыц ця, па леп шы лі ся бы та выя ўмо вы, 

пра вод зяц ца не аб ход ныя са ні тар на-гі-

гі е ніч ныя ме ра пры ем ствы — бяс пе ка 

во да за бес пя чэн ня, змя нен не тэх на ло-

гіі ўпа коў кі хар чо вых пра дук таў і г. д. 

Ад нак пра мно гае па він ны кла па ціц ца 

і мы са мі.

У пер шую чар гу гэ та якасць піт ной 

ва ды ў тых кра і нах, ку ды мы на кі роў ва-

ем ся (вар та ка рыс тац ца бу ты ля ва най 

ва дой), дас ка на лая тэр міч ная апра цоў-

ка пра дук таў, у тым лі ку мо рап ра дук-

таў, а так са ма аса біс тая гі гі е на...

Та кія скла да ныя ін фек цыі, як ві рус-

ныя ге па ты ты В і С, пе ра да юц ца праз 

кроў, спер му і ва гі наль ную вад касць 

і мо гуць пра ця каць у вель мі цяж кай 

фор ме. Дзесь ці ў кож на га дзя ся та га 

да рос ла га і ў 50—90 пра цэн таў дзя цей 

пра цэс ста но віц ца хра ніч ным. Апы тан ні 

ін фі цы ра ва ных і роз ныя да сле да ван-

ні па каз ва юць, што га лоў ным чы нам 

ге па ты ты В і С пе ра да юц ца праз не-

аба ро не ныя па ла выя кан так ты. 10 пра-

цэн таў пры па дае на не ме ды цын скія 

ма ні пу ля цыі, пад час якіх па ру ша ец ца 

цэ лас насць ску ры — ма ні кюр, пір сінг, 

та ту. Пры гэ тым спе цы я ліс ты ад зна ча-

юць, што ва ўста но вах, якія пра цу юць 

афі цый на і ма юць ад па вед ную сіс тэ му 

кант ро лю, ры зы ка мі ні маль ная. Яшчэ 

ка ля 10 пра цэн таў вы пад каў звяз ва-

юц ца з унут ры вен ным увя дзен нем 

нар ко ты ку. Ад нак ві ру сы гэ тыя вель мі 

ўстой лі выя ў на ва коль ным ася род дзі, 

мо гуць за хоў вац ца на роз ных рэ чах 

да шасці ме ся цаў, што так са ма мо жа 

ўяў ляць не бяс пе ку, па коль кі вя до мы і 

бы та вы шлях пе ра да чы — най час цей 

ад ін фі цы ра ва на га ін шым чле нам сям'і. 

Апош нім у та кіх вы пад ках рэ ка мен ду-

ец ца прай сці вак цы на цыю хоць бы ад 

ві рус на га ге па ты ту В. Гэ та цал кам да-

ступ на ў дзяр жаў ных ме ду ста но вах па 

мес цы жы хар ства, да стат ко ва толь кі 

па ці ка віц ца. Зра біць пры шчэп ку мо жа 

і лю бы ах вот ны да рос лы. А боль шасць 
тых, ка му сён ня да 25 га доў, ужо аба-
ро не ныя — яны атры ма лі пры шчэп кі 
пры на ра джэн ні. Та кая прак ты ка пра-
цяг ва ец ца і сён ня. Спе цы я ліс ты не рэ-
ка мен ду юць баць кам ад маў ляц ца ад 
гэ та га: за ра жэн не ў дзі ця чым уз рос це 
мо жа па гра жаць хра ніч ным пра цэ сам, 
што ў вы ні ку спра ва куе та кое сур' ёз нае 
за хвор ван не, як цы роз пе ча ні, а гэ та — 
рэ аль ная па гро за жыц цю.

«З'я ві ла ся шмат но вых прэ па ра таў, 
якія ва ло да юць пра мым су праць ві рус-
ным дзе ян нем, яны ма юць боль шую 
эфек тыў насць у па раў на нні з той тэ-
ра пі яй, што бы ла да гэ туль і ўклю ча-
ла ін тэр фе ро ны, — тлу ма чыць да цэнт 
ка фед ры ін фек цый ных за хвор ван-
няў Бе ла рус ка га дзяр жаў на га ме-
ды цын ска га ўні вер сі тэ та Свят ла на 
ЛУ КА ШЫК. — Та кія прэ па ра ты не 
пра цу юць як уні вер саль ныя іму на ма-
ду ля та ры, яны ў боль шай сту пе ні скі-
ра ва ны на бла ка ду пэў ных фер мен таў, 
дзя ку ю чы ча му іх эфек тыў насць да-
ся гае 95—100 пра цэн таў. Прэ па ра ты 
пра мо га су праць ві рус на га дзе ян ня мо-
гуць пры зна чац ца на ват са мым цяж кім 
па цы ен там з цы ро зам пе ча ні, тым, хто 
рых ту ец ца да транс план та цыі пе ча ні, 
пас ля транс план та цыі... Ле кі доб ра пе-
ра но сяц ца, ма юць мі ні мум па боч ных 
эфек таў і да зва ля юць пры гэ тым спы-
ніць пра цэс пра грэ сі ра ван ня за хвор-
ван ня, па вя лі чыць вы жы ва льнасць». 
Маг чы мас ці вы ка ры стан ня та кіх ле каў 

пра ду гле джа ны ў но вых пра та ко лах па 

хра ніч ных ві рус ных ге па ты тах В і С



Са ма ды яг нос ты каСа ма ды яг нос ты ка  

Каб хут чэй па чаць ля чэн не
Вось так вы гля дае экс прэс-тэст на ВІЧ па слі не. За раз ён 
ёсць у ап тэ ках Го мель скай воб лас ці, ад нак да во лі хут ка 
бу дзе пра да вац ца ў ста лі цы, а пас ля і па ўсёй кра і не.

На ма люн ках па-
ка за на, як пра во дзіць 
са ма ды яг нос ты ку, але 
ра зам з тэс там вы да-
юць і ін струк цыю на 
рус кай мо ве, дзе крок 
за кро кам апі са на, што 
ў якой пас ля доў нас ці 
ра біць. Та кі ме тад да-
сле да ван ня мож на на-
зваць па пя рэд нім, бо 
па ім нель га вы стаў-
ляць ды яг наз аб на-
яў нас ці ВІЧ-ін фек цыі. 
А та му, ка лі тэст па ка-
жа ста ноў чы вы нік, што 
га во рыць аб на яў нас ці 
ў слі не ан ты це лаў да 
ВІЧ, да лей не аб ход на 
прай сці тэст-па цвяр-

джэн не ў ме ду ста но ве. Для гэ та га ў Мін ску, на прык лад, 
вар та звяр тац ца па ад ра се: вул. К. Цэт кін, 4, па верх 3, каб. 
301. Мож на па зва ніць і на га ра чую лі нію 8 017 200 28 83.

Кан суль та цыю і ды яг нос ты ку мож на прай сці ана нім на і бяс-
плат на. Ін фар ма цыя аб ВІЧ-ста ту се за хоў ва ец ца ў стро гай кан фі-
дэн цы яль нас ці. Чым хут чэй вы явіц ца ін фек цыя, тым ра ней мож-
на па чаць ля чэн не — ан ты рэ тра ві рус ную тэ ра пію, якая пад аў жае 
жыц цё і па пя рэдж вае пе ра да чу ві ру са свай му парт нё ру



Го ра ча!Го ра ча!  

У СПЁ КІ СВАЕ МІ НУ СЫ

Пер шая да па мо га пры цеп ла вым 
і со неч ным уда ры

Хво ра га не аб ход на пе ра нес ці ў ха лад на ва тае мес ца 
або цень, па клас ці з пры ўзня тай га ла вой. Адзен не зняць, 
га ла ву і воб ласць сэр ца аха ло дзіць, але не рэз ка, даць 
ха лад на ва ты на пой і па ню хаць на ша тыр ны спірт.

Асаб лі вас ці за хвор ван няАсаб лі вас ці за хвор ван ня  

АД ТА ТУ ДА ГЕ ПА ТЫ ТУ?

Ска рыс тай це ся маг чы мас цю па ха дзіць ба са нож 
па тра ве — на ступ нях змя шча ец ца мност ва кро пак, 
якія ад каз ва юць за ра бо ту ар га ніз ма, у тым лі ку 
за доб рую тэр ма рэ гу ля цыю. Не пі це са лод кае, 
ад дай це пе ра ва гу піт ной або мі не раль най ва дзе, 
якая ад но віць вод на-са ля вы ба ланс. На сі це 
шля пу, якая аба ро ніць ад уль тра фі я ле ту не толь кі 
пя шчот ную ску ру, але і во чы. І яшчэ не каль кі 
слуш ных па рад ад тэ ра пеў таў.

Ві рус ны ге па тыт А су стра ка ец ца ў нас ужо над звы чай рэд ка, ча го па куль не ска жаш 
пра В і С, якія пе ра да юц ца знач на ляг чэй за ВІЧ і не толь кі па ла вым шля хам
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Праб ле мы ўзрос туПраб ле мы ўзрос ту  

ГЛЯ ДЗІ ЦЕ, ГЛЯ ДЗІ ЦЕ, 
НЕ ПА ДАЙ ЦЕ!НЕ ПА ДАЙ ЦЕ!
Пас ля пе ра ло му сцягна 
вель мі важ на за хоў ваць ру ха васць

Па ла маць сцягно мож на ў лю бым уз рос це, але 90 пра-
цэн таў шпі та лі за ва ных — тыя, ка му за 65. Ар га нізм 
ста рэе, і кос ці страч ва юць мі не ра лы, ста но вяц ца менш 
гіб кі мі. А зні жэн не гіб кас ці аслаб ляе кос ці, яны робяц-
ца лом кі мі. Пры чым жан чы ны ў два—тры ра зы больш 
схіль ныя да пе ра ло маў сцяг на, бо ў іх кос ці хут чэй 
губ ля юць шчыль насць. Па дзен не ўзроў ню эст ра ге ну 
з на ды хо дам ме на паў зы па ска рае гэ ты пра цэс.

— Пра мой пры чы най пе ра ло му сцяг на з'яў ля ец ца ня-
шчас ны вы па дак або па дзен не на ват з не вя лі кай вы шы-
ні, — тлу ма чыць участ ко вы ўрач-тэ ра пеўт 11-й га рад ской 
па лі клі ні кі Мін ска Ксе нія ПА СЛЕД. — Га лоў ная ж пры чы на 
ха ва ец ца ў та кім за хвор ван ні, як астэ а па роз, пры якім кос ці 
не змя шча юць не аб ход ную коль касць каль цыю і ін шых мі не-
ра лаў. Стра та кас ця вой шчыль нас ці перш за ўсё ад бі ва ец ца 
на па зва ноч ні ку і верх няй част цы сцяг на, дзе час цей за ўсё 
кос ці і ла ма юц ца.

Ка лі ад сут ні ча юць су праць па ка зан ні, то пе ра лом ле чыц ца хі-
рур гіч ным шля хам — гэ та са мы эфек тыў ны спо саб ад наў лен ня. 
Ад нак у лю бым вы пад ку маг чы мыя і ўсклад нен ні, іма вер насць 
на ступ лен ня якіх па вя ліч ва ец ца з уз рос там. У боль шас ці лю-
дзей, на ват пас ля 80 га доў, та кія пе ра ло мы поў нас цю зраста-
юцца. Звы чай на чым леп шы стан ва ша га зда роўя і чым вы шэй 
ру ха васць, тым больш шан цаў на хут кае ад наў лен не. Тым не 
менш не абы сці ся без да па мож ні ка — па лач кі, ха дун коў або 
мы ліц на пра ця гу не каль кіх ме ся цаў. Не аб ход на так са ма, каб 
увесь гэ ты час хтось ці да па ма гаў вам па гас па дар цы.

Пры мі це ме ры, 
каб зні зіць ры зы ку па дзен ня
 Жы лое па мяш кан не па він на быць доб ра асвет ле на. 

Па верх ня пад ло гі не сліз кая, па жа да на пры браць з да ро гі пе-
ра шко ды — шну ры, ды ва ны, мэб лю. Ка рыс тай це ся по руч ня мі 
ў ван не, ка лі до ры, ка лі па ды ма е це ся па лес ві цы.

На сі це мяк кі абу так. Чым ста рэй шы мі мы ста но вім ся, 
тым тан чэй шы па він ны быць абу так, на цвёр дай цэль най 
па дэ шве. Пруг кі спар тыў ны абу так мо жа зні зіць па чуц цё ба-
лан су і пры вес ці да па дзен ня. Па збя гай це абут ку на аб ца сах 
і сан да ляў з ра мень чы ка мі, сліз кай або клей кай па дэ швы.

Па збя гай це не бяс печ най фі зіч най на груз кі. На прык-
лад, та го, каб са ма стой на ла зіць па лес ві цы, — пра сі це да-
па мо гі. Не па ды май це ця жар.

Пра вер це зрок — не аб ход на дас ка на ла ба чыць усё, 
што ва кол вас.

Па чуц цё сла бас ці або млос ці мо жа быць звя за на з пры-
ёмам не ка то рых ле каў, што так са ма па вя ліч вае іма вер насць 
па дзен ня, а та му пра гэ та трэ ба па мя таць і ра іц ца з ура чом


