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Па вод ле ты бец кай ме ды цы ны, 
свет скла да ец ца з трох ві даў 
энер гіі. Адзін з іх на зы ва ец ца 
«энер гі яй вет ру». Дыс ба ланс гэ тай 
энер гіі пры во дзіць 
да стрэ су. Не да сы пан не, 
хва ля ван не, тры во га, лі шак 
ві дэа пра гля даў, пра слу хоў ван не 
му зы кі, шмат кан так таў з ін шы мі 
людзь мі — усё гэ та ўзмац няе 
энер гію «вет ру» і па ру шае на шу 
ду шэў ную, эма цы я наль ную 
раў на ва гу. Спе цы я ліс ты ты бец кай 
ме ды цы ны ве да юць, 
што да па ма гае сці шыць «ве цер» 
і су па ко іц ца.

Да баў це спе цый
На прык лад, мус кат ны арэх. Ён мае 

цёп лую пры ро ду, а та му гэ та спе цыя-
ан ты стрэс ну мар адзін. Яе, як і ка ры цу, 
час та пра па ну юць у ка вяр нях, ад нак да-
баў ляць мус кат ны арэх мож на не толь кі ў 
ка ву. Ён цу доў на спа лу ча ец ца з роз ны мі 
ві да мі чаю, дэ сер та мі, асноў ны мі стра-
ва мі. Ка лі вы «ў стрэ се», пад сып це мус-
кат ны арэх у лю быя стра вы, і кож ная з іх 
та кім чы нам ста не ле ка вай. Важ на, каб 
гэ та бы ло не больш за 1 чай ную лыж ку 
на дзень.

Кмен, або зі ра, і «за зям ліц ца» да па ма-
гае, і па ляп шае стра ва ван не. Мож на піць 
кмен ную гар ба ту. Па ло ву чай най лыж-
кі кме ну трэ ба за ліць шклян кай кі пе ню і 
даць на сто яц ца не каль кі хві лін. Лёг касць 
пас ля яды за бяс пе ча на. А кар да мон не 
толь кі ба лан суе «ве цер», але і зні мае 
ацё кі, нар ма лі зуе ра бо ту ны рак.

Зра бі це ма саж
Пе рад сном па стрэл цы га дзін ні ка ўці-

рай це топ ле нае сме тан ко вае мас ла або 
кун жут ны ці аліў ка вы алей. Уці раць трэ ба 
ў цэнтр да ло няў ці ступ няў. Ра бі це са ма-
ма саж кож ны раз пас ля на пру жа на га дня, 

ка лі вас неш та моц на ўзру шы ла. Гэ та 
да па мо жа за снуць і спаць глы бо ка.

Ме ды туй це тры хві лі ны
Гэ тае прак ты ка ван не мож на вы кон-

ваць дзе і ка лі за ўгод на. Сядзь це зруч на, 
за плю шчы це во чы, за ся родзь це ўва гу на 
ды хан ні. Ад чуй це ха лад на ва тае па вет ра, 
якое ўды ха е це, і цеп лы ню па вет ра, якое 
вы ды ха е це. Па сту по ва ва ша ды хан не 
ста не больш па воль ным і глы бо кім. Ка-
лі кру цяц ца ней кія дум кі, ад пус ці це іх, і 
яны знік нуць. Вы па він ны за ся ро дзіц ца 
вы ключ на на ды хан ні. Та кое пе ра клю-
чэн не ўва гі па збаў ляе мі тус ні, вяр тае нас 
да ся бе.

Пі це зёл кі і не толь кі
Вы со кая коль касць та ні наў у моц ным 

зя лё ным чаі па вя ліч вае «ве цер» на ват 
мац ней за чор ны чай і ка ву. Та му гэ тыя 
на поі трэ ба чар га ваць з ра мон ка вым ча-
ем, цёп лым ма ла ком з мё дам і ка ры цай, 
цёп лай ва дой, со ка мі з мя кац цю (апель-
сі на вым, мар коў ным, ві на град ным). Што 
да ты чыц ца ал ка го лю, то ад да ваць пе-
ра ва гу трэ ба ў гэ тым вы пад ку не пі ву, 
а моц на му ал ка го лю або га ра ча му ві ну 
са спе цы я мі (у не вя лі кай коль кас ці, вя-
до ма).

«Уцяп лі це» ме ню
Ан ты стрэ са вая ежа па він на быць цёп-

лай і мас ля ніс тай. Су хое і ха лод нае су-
праць па ка за на. Сы ра я дзен не, га ла дан-
не, ве ге та ры ян ства з ніз кай коль кас цю 
бял ку (ба боў, арэ хаў) так са ма па вя ліч ва-
юць «ве цер». На ват са да ві ну ле пей ужы-
ваць га та ва най: яб лы кі і гру шы мож на 
за пя каць, а ба на ны сма жыць

�

— Кож ны пе ры яд раз віц ця ста віць за да чы, 
з які мі ча ла век па ві нен спра віц ца і на быць 
пэў ны жыц цё вы во пыт і ры сы ха рак та ру, — 
тлу ма чыць за гад чы ца ад дзя лен ня Мінск ага 
га рад ско га клі ніч на га псі хі ят рыч на га дыс-
пан се ра Але на КО ЯН. — Да 3 га доў дзі ця 
ву чыц ца да вя раць да рос лым, за хоў ваць воб-
раз бліз кіх у сваёй па мя ці, ка лі іх ня ма по бач. 
З 3 да 6 га доў уз рас тае са ма стой насць, дзі ця 
ата я сам лі вае ся бе і ін шых з жа но чым і муж-
чын скім по лам. З 6 да 13 га доў — час са цы я-
лі за цыі, ка лі вя лі кую ро лю іг ра юць ра вес ні кі. 
З 14 да 19 вель мі скла да ны пе ры яд фі зіч на га, 
псі ха ла гіч на га і па ла во га вы спя ван ня, спро ба 
быць са ма стой ным, не за леж ным і ў той жа час 
не аб ход насць усвя до міць сваю за леж насць ад 
баць коў. Важ ным эта пам раз віц ця з'яў ля ец ца 
фар мі ра ван не псі ха ла гіч най спе лас ці, але гэ та 
ўжо не за ле жыць ад уз рос ту...

Гэ та пра гу чыць ба наль на, але для гар ма-
ніч на га раз віц ця важ на, у якой аб ста ноў цы 
мы рас лі. Лю бая ста дыя прой дзе нар маль на, 
ка лі баць кі лю бяць, ра зу ме юць і пры ма юць. 
І не заў сё ды важ най умо вай з'яў ля ец ца на яў-
насць поў най сям'і. Бо там, дзе адзін ці абое 
баць коў зло ўжы ва юць ал ка го лем, або ёсць 
ся мей ны ты ран, або адзін з баць коў — над та 
стро гі, ха лод ны, чэр ствы, гар ма ніч нае раз віц-
цё бу дзе не маг чы мым на ват пры на яў нас ці 
аба іх баць коў.

Быць баць ка мі — за да ча не з лёг кіх. Трэ ба 

шмат пра ца ваць над са бой, су мес на пра жы-
ваць усе дзі ця чыя пе ра жы ван ні, ня ўда чы і да-
сяг нен ні. Дзі ця не аб ход на мно га му на ву чыць, 
але пры гэ тым не за бы ваць, што яно — не 
на ша ўлас насць. Гэ та асо ба, з якой му сяць 
лі чыц ца!

У кож на га з нас ёсць свой на бор стрэ са вых 
фак та раў. І тое, што для ад на го ча ла ве ка бу-
дзе траў май, для дру го га та кой не з'яў ля ец ца. 
Як мы пе ра жы ва ем на пру жа ныя мо ман ты — 
так са ма важ на для на шай псі хі кі.

Су час нае жыц цё ў вя лі кім го ра дзе з'яў-
ля ец ца па ста ян най кры ні цай дыс кам фор ту. 
Коль касць ін фар ма цыі, якая на нас зваль ва-
ец ца, па ток лю дзей, ма шын, па тра ба ван няў на 
пра цы, ва ўні вер сі тэ це, шко ле, за ах воч ван не 
пра ца га ліз му... Усё гэ та па тра буе па ста ян-
на га за ся родж ван ня, на пру жан ня і са ма ад-
да чы. Але ці ёсць у на ша га ар га ніз ма рэ сурс 
для гэ та га? Коль кі ён мо жа вы тры маць? У 
мно гім гэ та за ле жыць ад асо бы і здоль нас ці 
спраў ляц ца з на пру жан нем. Да рэ чы, ка лі да-
рос лыя ў свой час па ста ян на за сце ра га лі 
нас ад жыц цё вых цяж кас цяў, тым са мым 
яны па зба ві лі нас маг чы мас ці ву чыц ца пе-
ра адоль ваць праб ле мы і на бы ваць но вы 
во пыт. Мы не ўме ем ад па чы ваць і не ву чым 
гэ та му дзя цей. Мы час та га ня ем ся за да сяг-
нен ня мі і за бы ва ем пры гэ тым пра свае са-
праўд ныя жа дан ні. А гэ та — пра мы шлях да 
раз віц ця та го ж не ўро зу.

— Вы ка ры стан не ве тэ ры нар ных прэ па-
ра таў, у тым лі ку ан ты бі ё ты каў, у жы вё ла-
га доў лі ажыц цяў ля ец ца ў ад па вед нас ці з 
ін струк цы я мі па іх вы ка ры стан ні, — ад зна-
чае на чаль нік упраў лен ня кант ро лю за 
су праць э пі за а тыч най і пра фі лак тыч най 
ра бо тай дэ парт амен та ве тэ ры нар на га і 
хар чо ва га на гля ду Мі ніс тэр ства сель скай 
гас па дар кі і хар ча ван ня Рэс пуб лі кі Бе ла-
русь Аляк сандр ЛЯ ХОЎ СКІ. — Да дат ко ва, 
каб атры маць бяс печ ную пра дук цыю жы вё-
ла га доў лі, яна кант ра лю ец ца на на яў насць 
шкод ных рэ чы ваў, у тым лі ку ан ты бі ё ты каў. 
Нор мы ста но вяц ца год ад го да больш жорст-
кі мі. Мож на ска заць, што сён ня яны больш 
жорст кія, чым у шэ ра гу еў ра пей скіх кра ін. 
Ра зам з тым рас пра цоў ва юц ца, у тым лі ку 
бе ла рус кі мі ву чо ны мі, но выя вак цы ны для 
пра фі лак ты кі за хвор ван няў, а так са ма ле кі, 
якія за мя ня лі б ан ты бі ё ты кі (на асно ве прэ- 
і пра бі ё ты каў). Хоць цал кам ад мо віц ца ад 
пры мя нен ня ан ты бі ё ты каў не атры ма ец ца. 
Та му што сель ская гас па дар ка — гэ та ма-
са вая вы твор часць, і ве ра год насць рас паў-
сюдж ван ня хва роб там над звы чай вы со кая. 
Пры гэ тым для ве тэ ры нар ных прэ па ра таў, у 
тым лі ку і для ан ты бі ё ты каў, вы зна ча юц ца 
нор мы іх увя дзен ня і тэр мін вы вя дзен ня з 
ар га ніз ма жы вё лы. Па за вяр шэн ні та ко га 
тэр мі ну ні ле каў, ні іх рэшт каў у мя се ці ін шай 
пра дук цыі ўжо га ран та ва на ня ма.

Па вод ле слоў га лоў на га па за штат на га 
спе цы я ліс та па клі ніч най фар ма ка ло гіі 
Мі ніс тэр ства ахо вы зда роўя Рэс пуб лі кі 
Бе ла русь, да цэн та ка фед ры клі ніч най 
фар ма ка ло гіі Бе ла рус ка га дзяр жаў на-
га ме ды цын ска га ўні вер сі тэ та Ла ры сы 
ГАЎ РЫ ЛЕН КІ, ста ноў чым з пунк ту гле джан-
ня бяс пе кі мо ман там з'яў ля ец ца і тое, што 
пад час га та ван ня ежы, тэр міч най апра цоў кі 
мя са, ма ла ка і г.д. ад бы ва ец ца змя нен не 
са ста ву прэ па ра та. «Ан ты бі ё ты кі ўплы ва юць 
не толь кі на ад чу валь насць і ўстой лі васць да 
іх, але і на ме та ба ліч ныя пра цэ сы ар га ніз-
ма, хоць аца ніць маш таб і спе цы фі ку гэ та га 
ўплы ву да во лі ня прос та. Тым не менш Мі ніс-
тэр ства ахо вы зда роўя ства ры ла ра бо чую 
гру пу, якая бу дзе ацэнь ваць усю праб ле-

му ў комп лек се, у тым лі ку ра цы я наль насць 
пры зна чэн ня ан ты бі ё ты каў».

Для Бе ла ру сі сён ня праб ле ма рэ зіс-
тэнт нас ці (устой лі вас ці) да ан ты бі ё ты каў 
ак ту аль ная, да дае 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 Юрый ГОР БІЧ. «Там, дзе пры мя ня юц ца 
та кія прэ па ра ты, ёсць і ўстой лі васць да іх. 
Кож нае ўжы ван не ан ты бі ё ты ку — гэ та цаг лі-
на ў фар мі ра ван не ўстой лі вас ці. Чым больш 
іх пры зна чаць, тым больш бу дуць пры ста-
соў вац ца мік ра ар га ніз мы. Вы ра шац ца гэ та 
мо жа дву ма ме та да мі — аб ме жа ван нем вы-
ка ры стан ня або па ста ян ным вы на ход ствам 
но вых ле каў. Да рэ чы, сам пра цэс рас пра цоў-
кі і пер шай рэ гіст ра цыі прэ па ра таў зай мае 
ад 3 да 7 га доў (амаль год мі нае з мо ман ту 
рэ гіст ра цыі на він кі за мя жой да яе рэ гіст-
ра цыі ў на шай кра і не). Каш ту юць рас пра-
цоў кі міль яр ды до ла раў... Трэ ба ра зу мець, 
што асноў ная праб ле ма для не ка то рых за-
меж ных кра ін — на яў насць у баль ніч ным 
ася род дзі мік ра ар га ніз маў, не ад чу валь ных 
да боль шас ці, а ў не ка то рых вы пад ках і да 
ўсіх іс ну ю чых ан ты бі ё ты каў. Гэ та вы да ляе 
з ар се на лу ўра чоў ве лі зар ны блок ле каў і 
па кі дае маг чы масць вы ка ры стан ня толь кі 
рэ зер во вых».

Для на шай кра і ны праб ле ма за клю ча ла-
ся да ня даў ня га ча су ў маг чы мас ці на быц ця 
ан ты бі ё ты каў без рэ цэп ту. Ня ма ча ла ве ка, 
які ха ця б раз у жыц ці не на бы ваў іх ме на ві та 
та кім чы нам. Увя дзен не кант ро лю за про-
да жам ле каў па рэ цэп це зні зі ла коль касць 
рэа лі за цыі ан ты бі ё ты каў у на шых ап тэ ках на 
трэць. Зна чыць, амаль кож ны трэ ці ан ты бак-
тэ ры яль ны прэ па рат ужы ва ўся ў нас прос та 
так, ад ча го за ўгод на — і ад на смар ку, і ад 

бо лю ў жы ва це, ды яшчэ з ін струк цы яй мно-
гія за бы ва лі азна ё міц ца! Пры ма лі як на сэр ца 
ляг ло: праз тры дні ста ла ляг чэй — ад мя ня-
лі. А ў вы пад ку з ан ты бі ё ты ка мі гэ та вель мі 
згуб ная прак ты ка. Ка лі та кія ле кі пры зна чае 
ўрач, ён уліч вае адзін важ ны мо мант — до зу 
і пра цяг ласць ужы ван ня, якія вы зна ча юць і 
маг чы масць вы ні шчэн ня мік ра ар га ніз ма, і 
мі ні маль ную ры зы ку раз віц ця ўстой лі вас ці 
да гэ та га прэ па ра та.

Сён ня дак лад на ўста ноў ле на, што ан ты-
бі ё ты кі не ва ло да юць су праць ві рус най ак-
тыў нас цю. Ад нак бы вае, што пры ві рус ным 
за хвор ван ні ўрач усё ж та кі пры зна чае ан ты-
бі ё тык. Як жа так? Аказ ва ец ца, урач мо жа 
ўліч ваць не бяс пе ку раз віц ця да лей ша га бак-
тэ ры яль на га ўсклад нен ня пры тым жа гры пе, 
вост рай рэ спі ра тор най ві рус най ін фек цыі.

Пры зна чаць ан ты бі ё тык на фо не ві рус-
най ін фек цыі з мэ тай пра фі лак ты кі бак тэ-
ры яль на га ўсклад нен ня мож на, але не ўсім. 
Ад на спра ва, ка лі грып на пат каў ма ла до га 
ча ла ве ка без хра ніч най па та ло гіі (ве ра год-
насць раз віц ця ўсклад нен ня ў та кім вы пад ку 
мен шая за 1 пра цэнт), і зу сім ін шая — ка лі 
гэ та па цы ент па жы лы, з не каль кі мі цяж кі мі 
хра ніч ны мі па та ло гі я мі, або ка лі ў па цы ен та 
ёсць вы яў ле ны іму на дэ фі цыт, ве ра год насць 
раз віц ця ўсклад нен няў пры якім да ся гае 
90 пра цэн таў.

— Мы ле чым не за хвор ван не, а па цы ен-
та, — тлу ма чыць Ла ры са Гаў ры лен ка. — А 
ў кож на га па цы ен та ёсць свой ін ды ві ду аль-

ны про філь. Асноў ным за хвор ван нем мо жа 
быць грып, але ён мо жа спа лу чац ца з хра ніч-
най аб струк тыў най хва ро бай лёг кіх, ін шай 
хра ніч най ін фек цы яй. Вы ні кі ана лі заў пад ка-
жуць нам, ці ёсць ве ра год насць аб васт рэн ня 
гэ тых ста наў. Ка лі ёсць, зна чыць, ан ты бі ё тык 
мо жа стаць ме рай пра фі лак ты кі.

На вя лі кі жаль, тое, што ка жа ўрач, у 
на шай кра і не ча мусь ці пад вяр га ец ца су-
мнен ню. Уз ні кае жа дан не аб мер ка ваць 
яго сло вы са зна ё мы мі, пе ра пра ве рыць у 
ін тэр нэ це... Ча мусь ці аб са лют на іг на ру юц-
ца ў якас ці рэ ка мен да цый та кія па ра ды, як 
піць больш цёп лай вад ка сці, вы трым лі ваць 
па сцель ны рэ жым. А між тым гэ та зу сім 
не пус тыя сло вы. Лі та раль на яны азна ча-
юць два мо ман ты. Па-пер шае, аб ме жа-
ван не фі зіч най на груз кі — каб ар га нізм 
зай маў ся толь кі тым, што най больш важ на 
для яго ця пер; і, па-дру гое, дэз ын так сі ка-
цыю — вы вя дзен не з ар га ніз ма так січ ных 
пра дук таў... Ма ла хто на дае ўва гу і та му, 
як пра віль на пры маць спе цы фіч ныя прэ-
па ра ты — а ме на ві та, за пі ваць вя лі кай 
коль кас цю ва ды. Ме на ві та ва ды! Не здар-
ма вы со ка да за ва ны ібуп ра фен 400 мг (і 
больш), асаб лі ва ў кам бі на цыі з па ра цэ та-
мо лам, быў ад не се ны ў нас да рэ цэп тур-
ных ле каў. Ана ліз бяс пе кі па ка заў, што яго 
ўжы ван не ў якас ці га рач ка па ні жаль на га 
срод ку, асаб лі ва, ка лі яно не за бяс печ-
ва ец ца да стат ко вай коль кас цю вад ка сці, 
над звы чай так січ на ўздзей ні чае на ныр кі, 
што мо жа скон чыц ца шпі та лі за цы яй. Заў-
сё ды за пі вай це таб лет кі звы чай най піт ной 
ва дой і ў да стат ко вай коль кас ці. Так вы 
за бяс пе чы це не аб ход ную бія да ступ насць, 
эфек тыў насць і бяс пе ку

�

Наш пер шы ся бар на шля ху да ак тыў на-
га ру ху — ра ніш няя гім нас ты ка. Вы кон ваць 
яе мож на і до ма, і на ву лі цы, пры чым, усёй 
сям' ёй.

10—12 прак ты ка ван няў па він ны быць 
раз лі ча ны на ра бо ту ўсіх асноў ных груп 
мыш цаў — рук, ног і ту ла ва. Пра цяг ласць 
за ня тку — 15—20 хві лін. Час та та пуль-
су пас ля за ня тку не па він на пе ра вы шаць 
110—120 уда раў у хві лі ну. Праз 5—10 хві лін 
па каз чы кі па він ны вяр нуц ца да нор мы.

Пад бі ра ю чы комп лекс, трэ ба ўліч ваць 
уз рост і сту пень фі зіч най пад рых та ва нас-
ці. На груз ку рэ гу люй це па ве лі чэн нем або 
змян шэн нем коль кас ці паў то раў прак ты ка-
ван няў, зні жэн нем або па вы шэн нем тэм пу. 
Па сту по ва мож на пе рай сці да прак ты ка-
ван няў з ган тэ ля мі, гім нас тыч ны мі пал ка-
мі. Пас ля за рад кі рэ ка мен ду юц ца вод ныя 
пра цэ ду ры: душ, аб ці ран ні, аб лі ван ні — што 
больш па да ба ец ца.

МА МАМ І ТА ТАМ
Вель мі ка рыс ная для зда роўя ха да — 

яна на ту раль ная, да ступ ная і лёг ка да зу-
ец ца. Прак ты ка ваць лепш за ўсё ў вя чэр ні 
час. Пры хут ка сці 50—80 кро каў за хві лі ну, 
пры даў жы ні кро ку 50—70 см — мож на адо-
лець ка ля 2 км за 30 хві лін. Па чаў шы з ад-
на го кі ла мет ра, па вя ліч вай це дыс тан цыю, 
каб марш рут склаў 3—5 км. Пад час ха ды 
трэ ба са чыць за по стац цю, раў на мер на і 
сва бод на ды хаць.

Ха дзіць трэ ба раз ме ра ным кро кам, у 
лёг кім і зруч ным адзен ні. Най леп шы час 
для ха ды — да яды або праз 1,5—2 га дзі-
ны пас ля яе. Скон чыў шы ха дзіць, зра бі це 
не каль кі лёг кіх прак ты ка ван няў на рас слаб-
лен не, пры мі це душ.

БА БУ ЛЯМ І ДЗЯ ДУ ЛЯМ
Мно гіх лю дзей з ка тэ го рыі «60+» за ха-

пі ла скан ды наў ская ха да з пал ка мі. За-
сна валь ні ка мі яе мож на лі чыць фін скіх 
лыж ні каў, якія ба я лі ся за ле та стра ціць 
фор му. Ад нак та кі від фі зіч най ак тыў нас ці 
бу дзе ка рыс ны аб са лют на ўсім, асаб лі ва 
лю дзям з па ру шэн нем ды хан ня, кро ва-
зва ро ту, астэ а ханд ро зам і ліш няй ва гой. 
Скан ды наў ская ха да вы дат на ўма цоў вае 
мыш цы спі ны, груд ной клет кі, пля чэй, рук, 
па ляп шае кро ва зва рот і аб мен рэ чы ваў. 
Пры гэ тым за бяс печ ва ец ца гім нас ты ка 
для су ста ваў, зні жа ец ца на груз ка на па-
зва ноч нік і су ста вы, што важ на пры па-
вы ша най ва зе. Да рэ чы, ха да з пал ка мі 
спаль вае на 50 пра цэн таў больш ка ло рый, 
чым звы чай ная

�

Асаб лі выя ле кіАсаб лі выя ле кі  ��

Аб ві на вач ва ец ца... са ма ля чэн не
ШТО ТРЭ БА ВЕ ДАЦЬ І РА БІЦЬ, КАБ АН ТЫ БІ Ё ТЫ КІ НАМ ДА ПА МА ГА ЛІ?

ПРА ВІ ЛЫ ЎЖЫ ВАН НЯ АН ТЫ БІ Ё ТЫ КАЎ
• Не пры май це ан ты бі ё тык у пер шыя тры дні вост рай рэ спі ра тор най ві рус най 

ін фек цыі. Ка лі вы бу дзе це вы трым лі ваць па сцель ны рэ жым і піць шмат ва ды, 
аба вяз ко ва ад чу е це па лёг ку і без «хі міі», ка лі ж не — звяр тай це ся да ўра ча.

• На ват ка лі тэр мін пры дат нас ці прэ па ра та скон чыў ся ўся го ме сяц та му, яго 
трэ ба вы кі нуць, а не імк нуц ца вы ка рыс таць («абы не пра паў»).

• За пі вай це таб лет ку шклян кай звы чай най піт ной ва ды.
Па вод ле рэ ка мен да цый ра цы я наль на га ўжы ван ня мед прэ па ра таў Су свет най 

ар га ні за цыі ахо вы зда роўя, ле кі па він ны пры зна чац ца па па ка зан нях (ін ды ві ду-
аль ны па ды ход); у до зе, якая ад па вя дае кан крэт на му па цы ен ту; з ін ды ві ду аль най 
пра цяг лас цю пры мя нен ня і ўлі кам фі нан са ва га склад ні ка (да ступ нас ці як для 
ме дар га ні за цый, так і для па цы ен та).

Амаль кож ны трэ ці 
ан ты бак тэ ры яль ны прэ па рат 
ужы ва ўся ў нас прос та так, ад ча го 
за ўгод на — і ад на смар ку, і ад бо лю 
ў жы ва це, ды яшчэ з ін струк цы яй 
мно гія за бы ва лі азна ё міц ца!

Не здар ма вы со ка да за ва ны 
ібуп ра фен 400 мг (і больш), асаб лі ва 
ў кам бі на цыі з па ра цэ та мо лам, быў 
ад не се ны ў нас да рэ цэп тур ных ле каў.

На пэў на ўсе чу лі пра но вую праб ле му ча ла вец тва: 
мік ра ар га ніз мы ўсё час цей дэ ман стру юць устой лі васць да ле каў, 
за клі ка ных ра та ваць ад за хвор ван няў, аб умоў ле ных гэ ты мі ня бач ны мі 
аген та мі. Праб ле ма ў тым, што ча ла ве ка яшчэ не бы ло, 
а вось мік ро бы дак лад на іс на ва лі, а та му ў іх боль шая прак ты ка 
вы жы ван ня. А ка лі ўжо жыць ім хо чац ца не менш, чым ча ла ве ку, 
то і ра біць яны для гэ та га бу дуць усё маг чы мае — 
пры ста соў вац ца да са мых шкод ных умоў, у тым лі ку да ле каў-за бой цаў.
З ад на го бо ку, ан ты бі ё ты кі ўсё яшчэ да па ма га юць ча ла ве ку, 
але ця пер ужо не ўсім і не заў сё ды. Ёсць та кія хво рыя, 
якім у ба раць бе з бак тэ ры я ла гіч ным за хвор ван нем не да па ма гае вя лі кая 
коль касць доб ра вя до мых прэ па ра таў, а ёсць і тыя, 
ка му не да па ма га юць усе вы най дзе ныя на сён ня прэ па ра ты 
(га лоў ным чы нам раз мо ва ідзе пра лю дзей, якія атрым лі ва юць ля чэн не 
ў ад дзя лен нях ін тэн сіў най тэ ра піі і рэ ані ма цыі). 
Хоць трэ ба ад даць на леж нае: ву чо ныя ста ран на вы на хо дзяць 
усё но выя і но выя ле кі гэ та га шэ ра гу.
Што ста ла пры чы най та ко га не спры яль на га для ча ла вец тва 
ста но ві шча? Га лоў ным чы нам бес кант роль нае ўжы ван не ан ты бі ё ты каў. 
Аб ві на вач ва юць і са ма ля чэн не, і ак тыў нае вы ка ры стан не та кіх 
прэ па ра таў у жы вё ла га доў лі (для хут чэй ша га пры рос ту 
і ба раць бы з ін фек цы я мі).

У ру хуУ ру ху  ��

ПА ЧЫ НА ЕМ РА НІШ НЮЮ 
ГІМ НАС ТЫ КУ!..

Не да хоп ак тыў нас ці ад моў на ад бі ва ец ца на ар га ніз ме, 
яго раз віц ці і ра бо це мно гіх ор га наў

Не да стат ко вая мы шач ная 
ак тыў насць ста ла ха рак тэр най 
ры сай жыц ця не толь кі да рос лых, 
але і дзя цей.

Ка лі мы доў га ся дзім, ды хан не ста но віц ца не глы бо кім, аб мен рэ чы ваў па ні жа ец-
ца, ад бы ва ец ца за стой кры ві ў на гах, за сце ра гае ўрач-ме та дыст 3-й га рад ской 
дзі ця чай клі ніч най па лі клі ні кі г. Мін ска Га лі на САФ РО НА ВА. Гэ та зні жае пра ца-
здоль насць ар га ніз ма, аслаб ляе па мяць, зні жае ўва гу, па вя ліч вае час на ра зу мо-
выя апе ра цыі. Ад моў ныя на ступ ствы пра яў ля юц ца і ў зні жэн ні су пра ціў ляль нас ці 
пра студ ным і ін фек цый ным за хвор ван ням. А на фо не праз мер на га хар ча ван ня 
з ліш кам вуг ля во даў і тлу шчаў мо жа раз віц ца атлус цен не. У не ру ха вых дзя цей 
сла быя мыш цы. Яны не ў ста не пад трым лі ваць це ла ў пра віль ным ста но ві шчы, 
та му ў іх па ру ша ец ца по стаць.

Ан ты стрэсАн ты стрэс  ��

ВЯР ТАН НЕ ДА СЯ БЕ
Зні ма ем стрэс і вяр та ем спа кой 

з да па мо гай ня хіт рых рэ ка мен да цый Ты бе та

Матэрыялы падрыхтавала 
Свят ла на БА РЫ СЕН КА. 

protas@zviazda.by

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

ЯК ВА ВЁР КА Ў КО ЛЕ
ШТО РА БІЦЬ, КАБ НЕ ПА ДА РВАЦЬ ПСІ ХІ КУ?

1. Ву чыц ца і яшчэ раз ву чыц ца раз маў-
ляць з ін шы мі і да маў ляц ца! І не толь кі са 
сва я ка мі.

2. Пас ля за вяр шэн ня пра цоў на га дня за-
чы ні це дзве ры і па кінь це дум кі пра ра бо ту 
за гэ ты мі дзвя ры ма. Не па кі дай це га ла ву на 
пра цы. До ма трэ ба па быць з бліз кі мі — яны 
да дуць тую энер гію, якая пас ля спат рэ біц ца 
для но вых пра цоў ных подз ві гаў.

3. Важ на не толь кі ад па чы ваць фі зіч на, 
але і атрым лі ваць но выя ўра жан ні (асаб лі ва 
ра бот ні кам ра зу мо вай дзей нас ці). Не ля нуй-
це ся! Пла нуй це вы хад ныя і ад па чы нак так, 
каб на за па сіць ура жан ні і эмо цыі.

4. Ка лі не мо жа це жыць ад но з ад ным, 
ка лі ва ша сям'я — по ле біт вы з па ста ян ны мі 
свар ка мі, на вош та вы пра цяг ва е це траў ма-
ваць ад но ад на го? Ад ка жы це на гэ та пы-
тан не.

5. Не жы ві це ў ат мас фе ры гвал ту і пры ні-
жэн ня. Толь кі вы вы бі ра е це або не вы бі ра е-
це, дзе вам жыць і з кім.

6. Ва ша фі зіч нае зда роўе не па срэд на звя-
за на з псі хіч ным. Фі зіч ная на груз ка ка рыс ная 
для ар га ніз ма.

7. Нель га ўвесь час экс плу а та ваць це-
ла, ні бы яно веч ны ру ха вік і не знош ва-
ец ца.

8. Пе ра жы ваць ду шэў ны боль — нар маль-
на. Не нар маль на, ка лі жыц цё скла да ец ца 
толь кі з ду шэў на га бо лю.

9. Ка лі вы не мо жа це да па маг чы са бе, 
ад чу ва е це ся бе ў па стцы, жы вя це ў па-
ста ян ным на пру жан ні, то на спеў час іс ці 
да псі ха тэ ра пеў та. Гэ та доб ры спе цы я ліст 
у га лі не псі хіч на га зда роўя, і ён ёсць амаль 
у кож най па лі клі ні цы. Ка лі ня ма ў ва шай, 
па шу кай це ў су сед няй.

На ша псі хіч нае зда роўе ці не зда роўе — ро дам з дзя цін ства. На огул кож ны пе ры яд 
раз віц ця ча ла ве ка мае свае кры тыч ныя кроп кі, ка лі ры зы ка раз віц ця за хвор ван ня 
псі хі кі іс тот на па вы ша ец ца. Ад нак ці з'я віц ца та кая па та ло гія ў кан крэт на га ча ла ве-
ка, за ле жыць ад трох «кі тоў» — спад чын нас ці, ася род дзя, у якім да во дзіц ца жыць, і 
на яў нас ці ін шых праб лем са зда роў ем.
Бы вае, што эта пы пра хо дзяць не зу сім нар маль на, і та ды фар мі ру ец ца псі хіч ная па-
та ло гія. Яна мо жа быць роз най цяж кас ці. Ёсць вы пад кі, ка лі ча ла век страч вае су вязь 
з рэ аль нас цю, у яго ад сут ні чае кры тыч насць, раз ві ва юц ца трыз нен не і га лю цы на цыі. 
Ча ла век у псі хо зе лі чыць, што са све там штось ці не тое. Трэ ба ад роз ні ваць пры гэ-
тым ча ла ве ка «ў не ўро зе» — кан такт з рэ аль нас цю не стра ча ны, ёсць кры тыч нае 
стаў лен не да свай го ста ну, ра зу мен не та го, што праб ле ма звя за на з са мім са бой. 
Раз рыў з рэ аль нас цю, або псі ха тыч нае рас строй ства, — гэ та, на прык лад, шы за фрэ-
нія, цяж кая дэ прэ сія, а не ўра тыч нае — гэ та тры вож ныя рас строй ствы, не ка то рыя 
ві ды дэ прэ сіі і інш.

З ЧА ГО ПАЧ НЁМ?


