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Р
э сур сы ча ла ве ча га ар га-

ніз ма да зва ля юць пра-

жыць да 100—120 га доў. 

Да сле да ван ні па каз ва юць, 

што доў гае жыц цё — гэ та су-

куп насць роз ных фак та раў, і 

не ка то рыя з іх — у ру ках са-

мо га ча ла ве ка. Што мож на 

зра біць для ўлас на га даў га-

лец ця? Пра гэ та раз маў ля ем 

з ура чом-ге ры ят рам 11-й га-

рад ской па лі клі ні кі г. Мін ска 

Іры най ІГОЛ КА.

— Іры на Ула дзі мі ра ўна, якія 

ўзрос та выя за хвор ван ні най-

больш моц на ўплы ва юць на стан 

і якасць жыц ця лю дзей?

— Па пра гно зах ААН, у 2025 го-

дзе коль касць лю дзей, ста рэй шых

за 60 га доў, пе ра вы сіць 600 міль ё -

наў, што скла дзе больш за 15 % 

уся го на сель ніц тва пла не ты. 

Да 2050 го да коль касць лю дзей, 

ста рэй шых за 65 га доў, у мно-

гіх раз ві тых кра і нах па вя лі чыц ца 

больш як у два ра зы, а агуль ная 

іх ліч ба скла дзе два міль яр ды. Але 

жыц цё пас ля 60 не за кан чва ец ца, 

і ўзрост не на го да ад маў ляц ца ад 

паў на цэн на га жыц ця.

Пры гэ тым стан зда роўя ў па-

жы лым уз рос це су пра ва джа ец ца 

шэ ра гам мар фа ла гіч ных і функ цы-

я наль ных змя нен няў у ар га ніз ме, 

якія ўплы ва юць на пра цэ сы ўспры-

ман ня і за сва ен ня ежы, а так са ма 

ма юць пэў ныя за па тра ба ван ні ў 

хар чо вых рэ чы вах і энер гіі.

Да та кіх змя нен няў ад но сяц ца 

зні жэн не па чуц ця сма ку і ню ху; 

стра та зу боў, за па лен чыя пра цэ-

сы слі зіс тай ро та вай по лас ці; зні-

жэн не сак рэ цыі слі ны; су хасць у 

ро це і зні жэн не сма ка вых ад чу-

ван няў, якія вы клі ка юц ца ле ка мі; 

зні жэн не сак рэ цыі са ля най кіс-

ла ты ў страў ні ку, якое ўплы вае 

на ўсмокт ван не каль цыю, ві та-
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; не ад чу валь насць да

сма гі; зні жэн не функ цыі ны рак, 

якое ўплы вае на экс крэ цыю ле-

каў і пад тры ман не нар маль на га 

вод на-са ля во га аб ме ну; уплыў 

на апе тыт і па трэ ба ў хар чо вых 

рэ чы вах з-за пра цяг ла га пры ёму 

ле каў; зні жэн не эфек тыў нас ці 

функ цый імун най сіс тэ мы.

У ста рас ці ўзні кае энер ге тыч ны 

дыс ба ланс, які су пра ва джа ец ца 

атлус цен нем, зні жэн нем ру халь-

най ак тыў нас ці і за па во лен нем 

ней ра гу ма раль най рэ гу ля цыі (рэ-

гу ля цый ны і ка ар ды на цый ны ўплыў 

нер во вай сіс тэ мы і бія ла гіч на ак-

тыў ных рэ чы ваў, якія змя шча юц ца 

ў кры ві, лім фе і ткан ка вай вад ка сці, 

на пра цэ сы жыц ця дзей нас ці ар га-

ніз ма ча ла ве ка. — Аўт.), га ме ас-

та зу (са ма рэ гу ля цыя, здоль насць 

за хоў ваць ска ар ды на ва ныя рэ ак-

цыі, на кі ра ва ныя на пад тры ман не 

ды на міч най раў на ва гі. — Аўт.), 

а так са ма па ру шэн нем лі під на га 

аб ме ну, у пры ват нас ці ха лес тэ ры -

на ва га. Паў на та вя дзе да атэ ра-

ск ле ро зу, цук ро ва га дыя бе ту і ін-

шых за хвор ван няў.

— Яшчэ ад ным за-

хвор ван нем па жы лых 

лю дзей з'яў ля ец ца дэ-

мен цыя. Ка лі лепш па-

чы наць яе пра фі лак-

ты ку? І што для гэ та га 

не аб ход на ў па жы лым 

уз рос це?

— Дэ мен цыя з'яў ля ец ца 

ад ной з асноў ных пры чын 

за леж нас ці ад ста рон няй 

да па мо гі і зні жэн ня якас-

ці жыц ця лю дзей ва ўсім 

све це. Най больш час тая 

пры чы на дэ мен цыі — хва-

ро ба Аль цгей ме ра.

Леп шыя спо са бы пра-

фі лак ты кі дэ мен цыі — 

спар тыў ная хадзь ба, 

пла ван не, ве ла сі пед, 

бег, тан цы. Стаў це са-

бе па сіль ныя за да чы і па 

маг чы мас ці па сту по ва 

па вя ліч вай це на груз ку. 

На ву коў цы да ка за лі, што 

ўма ца ван не мыш цаў мо-

жа зра біць мозг больш 

пра ца здоль ным. Ра бо ту 

на пры ся дзіб ным участ ку 

і ага ро дзе так са ма мож на 

ад нес ці да фі зіч най ак тыў нас ці.

Аба вяз ко ва кант ра люй це жыц-

цё ва важ ныя па каз чы кі зда роўя — 

ар тэ рыя льны ціск, уз ро вень цук ру 

і ха лес тэ ры ну ў кры ві. Па ру шэн не 

ра бо ты сэр ца мо жа ў кан чат ко вым 

вы ні ку ака зац ца ад ным з асноў ных 

фак та раў, якія па вы ша юць ры зы-

ку раз віц ця дэ мен цыі, па коль кі га-

лаў ны мозг у гэ тым вы пад ку не 

атрым лі вае да стат ко вай коль кас-

ці кіс ла ро ду і па жыў ных рэ чы ваў. 

Пры па вы шэн ні цук ру ў кры ві ўзні-

кае ін су лі на рэ зіс тэнт насць тка нак 

га лаў но га моз гу, што ўплы вае на 

каг ні тыў ныя функ цыі і раз віц цё 

хва ро бы Аль цгей ме ра. Па вы ша ны 

ўзро вень ха лес тэ ры ну — асноў ны 

фак тар ры зы кі сар дэч на-са су дзіс-

тых за хвор ван няў. Для зні жэн ня

ўзроў ню ха лес тэ ры ну і лі пап ра тэ і -

наў ніз кай шчыль нас ці звы чай на 

пры зна ча юць ста ты ны. Вы ву ча-

ла ся не па срэд ная су вязь па між іх 

пры ёмам і каг ні тыў ны мі функ цы я-

мі. Рэ ка мен ду ец ца так са ма ад мо-

віц ца ад шкод ных звы чак — ку рэн-

ня і ал ка го лю, кант ра ля ваць сваю 

ва гу. Ра зу мо вая ак тыў насць, як і 

фі зіч ная, важ ная для за ха ван ня 

кле так га па кам па — участ ка га-

лаў но га моз гу, звя за на га з па мяц-

цю. Паз ней шы вы хад на пен сію 

звя за ны з больш ніз кай ры зы кай 

раз віц ця дэ мен цыі.

Ву чыц ца но ва му ні ко лі не поз-

на. Вы бі рай це ці ка вы для ся бе 

на пра мак і ідзі це на моў ныя кур-

сы, у тан ца валь ную ці мас тац кую 

сту дыю, на лек цыі па мас тац тве 

ці на ву цы. Гу ляй це ў аса цы я цыі, 

га ра ды, шах ма ты, шаш кі, нар ды, 

раз гад вай це кры жа ван кі.

Трэ ба кант ра ля ваць гля дзель-

на-кан струк тыў ныя на вы кі. На-

прык лад, на ма ля ваць га дзін нік, 

пры гэ тым важ на пра віль на раз-

мяс ціць ліч бы і стрэл кі на цы-

ферб ла це. Ці па пра сіць ка гось ці 

вы ма віць тры сло вы, а за тым праз 

ней кі не вя лі кі час паў та рыць гэ тыя 

сло вы і інш.

Ак тыў нае са цы яль нае жыц цё 

ідзе на ка рысць у лю бым уз рос це, 

а ў па жы лым яно не аб ход на і як 

сро дак ад дэ прэ сіі, і як сты му ля тар 

ак тыў нас ці га лаў но га моз гу.

— Вы зга да лі пра атэ ра-

ск ле роз. Што па ляп шае маз га вы 

кро ва зва рот?

— Да су праць скле ра тыч ных 

мож на ад нес ці та кія мі не раль ныя 

рэ чы вы, як каль цый, ка лій і маг ній. 

Асноў най кры ні цай каль цыю з'яў-

ля юц ца ма ла ко, кіс ла ма лоч ныя 

пра дук ты, сыр. Ка лій утрым лі ва-

ец ца ў мно гіх пра дук тах рас лін на-

га па хо джан ня, асаб лі ва ў буль бе. 

Асноў ныя кры ні цы маг нію — мя са, 

ры ба, ма ла ко, буль ба, га род ні на і 

са да ві на. Шмат маг нію ў аў ся най 

кру пе, ку ра зе, мін да лі.

Ан ты скле ра тыч най ак тыў нас цю 

ва ло да юць ха лін, іна зіт і цы я на ка-

ба ла мін. Кры ні цай ха лі ну мож на 

лі чыць яй кі, мя са, ры бу, ба бо выя, 

ка пус та. Іна зі ту — апель сі ны, зя-

лё ны га ро шак і ды ні, цы я на ка ба-

ла мі ну — мя са, суб пра дук ты, яй кі. 

Уз ро вень ха лес тэ ры ну ў сы ро ват-

цы кры ві зні жае так са ма фо лі е вая 

кіс ла та, кры ні цай якой з'яў ля юц ца 

зя лё ная ліс та вая га род ні на, цвят-

ная ка пус та, буль ба, бу ра кі, ку ры-

нае мя са, пе чань.

— Якой па він на быць фі зіч ная 

на груз ка ў па жы лым уз рос це і ці 

па трэб на яна?

— Фі зіч ная ак тыў насць з'яў ля-

ец ца асноў ным кам па не нтам не 

толь кі зда ро ва га ла ду жыц ця, але 

і ля чэн ня і пра фі лак ты кі шмат лі кіх 

за хвор ван няў. Для лю дзей ста рэй-

шай уз рос та вай гру пы фі зіч ная ак-

тыў насць ка рыс ная не менш, чым 

для ма ла дых. Фі зіч на ак тыў ныя 

па жы лыя лю дзі ма юць больш вы-

со кі ўзро вень функ цы я наль най 

адап та цыі сар дэч на-са су дзіс тай, 

ды халь най сіс тэм, леп шую па мяць, 

ра зу мо вую пра ца здоль насць, ка-

ар ды на цыю, мен шую ры зы ку па-

дзен няў, боль шую са ма стой насць 

і ні жэй шыя па каз чы кі смя рот нас ці 

ад усіх пры чын.

Тут трэ ба ўсве дам ляць, што 

фі зіч ная ак тыў насць — не толь-

кі спорт, але і лю бая што дзён ная 

дзей насць (хадзь ба, хат няя пра ца, 

тан цы і інш.). Для та го, каб фі зіч-

ная ак тыў насць бы ла рэ гу ляр най 

(не менш за 3-5 ра зоў на ты дзень), 

не аб ход на па да браць та кі від за ня-

ткаў, які бу дзе пры но сіць вам за да-

валь нен не: на прык лад, пра гул ка з 

са ба кам, гуль ня з уну ка мі, тан цы... 

Зай мац ца лепш на све жым па вет-

ры ці ў па мяш кан ні, якое доб ра 

пра вет ры ва ец ца.

— Якія асаб лі вас ці хар ча ван-

ня па жы лых лю дзей? Якія пра-

дук ты аба вяз ко ва па він ны быць 

у ра цы ё не?

— Рэ жым хар ча ван ня ў па жы-

лым уз рос це па жа да на пла на-

ваць, зы хо дзя чы з 4-5-ра зо ва га 

дроб на га хар ча ван ня без вя лі кіх 

пе ра пын каў у пры ёме ежы. Яе раз-

мер ка ван не на пра ця гу дня па він-

на быць пры клад на на ступ ным: 

пер шы сня да нак — 25 %, дру гі 

сня да нак — 15 %, абед — 35 %, 

вя чэ ра — 25 %.

Ра цы я наль нае хар ча ван не лю-

дзей па жы ло га ўзрос ту за сна ва-

на на прын цы пах, сфар му ля ва ных 

ака дэ мі кам А. А. Па кроў скім: энер-

ге тыч ная каш тоў насць ра цы ё ну па-

він на быць адэ кват най фак тыч ным 

энер га за тра там на пра ця гу дня.

За па тра ба ван не ў бял ку ў па-

жы лым уз рос це вы шэй шае, чым у 

ма ла дым, і па він на скла даць 1,0-

1,3 г/кг ма сы це ла. Ка ля 55 % яго 

па він на пры па даць на бял кі жы-

вёль на га па хо джан ня, пры чым іх 

па ло ва па він на быць прад стаў ле на 

ма лоч ным бял ком (ма ла ко, тва рог, 

ке фір), а ін шая па ло ва — бял ка мі 

мя са і ры бы.

Тлу шча вая част ка ра цы ё ну па-

він на скла дац ца на чвэрць з тлу-

шчаў жы вёл і на чвэрць з тлу шчаў 

рас лін на га па хо джан ня.

У вуг ля вод ным склад ні ку ра цы ё-

ну до ля цук ру аб мя жоў ва ец ца 15 %, 

што ад па вя дае пры бліз на 50 г/сут. 

Не менш за 25 % агуль най коль кас ці 

вуг ля во даў мэ та згод на атрым лі ваць 

з га род ні най і са да ві най. Ста рай це-

ся са чыць за тым, коль кі вад ка сці 

вы пі ва е це кож ны дзень. Аб мя жоў-

вай це ўжы ван не со лі да 5 г, а цук-

ру — да 30 г у су ткі.

— Якія ві та мі ны аба вяз ко ва 

трэ ба кант ра ля ваць?

— У хар ча ван ні па жы лых лю-

дзей па він ны пры сут ні чаць ві та-

мі ны-ан ты ак сі дан ты Е і С, якія 

пе ра шка джа юць пе ра кіс на му 

акіс лен ню лі пі даў і атлус цен ню пе-

ча ні. Най боль шая коль касць та ка-

фе ро лаў змя шча ец ца ў за род ках 

хлеб ных зла каў, та му ў па жы лым 

уз рос це вар та ад да ваць пе ра ва гу 

хле ба бу лач ным вы ра бам з цэ ла-

га збож жа, у пры ват нас ці хле бу з 

шат ра ва най му кі.

У ра цы ё не па він на змя шчац ца 

90 мг аскар бі на вай кіс ла ты, па жа-

да на ў комп лек се з ру ці нам. Аскар-

бі на вая кіс ла та заў сё ды спа лу ча-

ец ца з ру ці нам у чор ных па рэч ках, 

чор ным ві на гра дзе, віш ні, чар на-

плод най ра бі не, брус ні цах.

— Якія звыч кі ў доў га жы ха-

роў? Якія пра ві лы да зва ля юць 

пра жыць да 100 га доў?

— Пра тое, што та кое ста расць, 

за дум ва лі ся са ста ра жыт ных ча-

соў. Фі ло саф Дэ мак рыт ска заў 

так: «Ста расць ёсць па шко джан не 

ўся го це ла пры поў най не па шко-

джа нас ці ўсіх яго час так».

Па ска ра юць ста рэн не ма ла-

ру хо мы лад жыц ця, пра цяг лыя ці 

паў тор ныя стрэ са выя сі ту а цыі, не-

ра цы я наль нае хар ча ван не, хра ніч-

ныя за хвор ван ні, шкод ныя звыч кі, 

спад чын ная схіль насць.

Ка лі звес ці ўсе па ра ды, якія па-

кі да юць умуд ро ныя во пы там прад-

стаў ні кі ста рэй ша га па ка лен ня, 

мож на вы лу чыць не каль кі прос-

тых пра ві лаў: заў сё ды ра да вац ца 

жыц цю, за хоў ваць ак тыў насць, 

быць ка рыс ным на ва коль ным і 

пад трым лі ваць з усі мі доб рыя ад-

но сі ны. Ме на ві та гэ тыя прын цы пы 

мо гуць стаць ас но вай шчас лі ва га 

жыц ця і даў га лец ця.

Але на КРАВЕЦ.

Сак рэ ты даў га лец цяСак рэ ты даў га лец ця

ЯК ПРА ЖЫЦЬ ДА 100 ГА ДОЎ
І НЕ СТА МІЦ ЦА?

Як на ву чыц ца кант ра ля ваць стрэс? 
Якія за ня ткі да па ма га юць з ім спраў ляц ца?

З-за нер во ва га на пру жан ня, па ста ян ных стрэ саў зні жа ец ца 

спа жы ван не кіс ла ро ду, уз ні ка юць за па лен чыя пра цэ сы. Гэ та мо жа 

па шко дзіць клет кі моз гу, па ско рыць гі бель ней ро наў. Каб аб лег чыць 

на ступ ствы ста рас ці, важ на за хоў ваць ап ты мізм, заў сё ды ма ты ва ваць 

ся бе да но вых дзе ян няў.

Ра бі це тое, што па да ба ец ца, хоць 10—15 хві лін у дзень. Та кі ма-

неўр да па мо жа пры пе ра адо лен ні скла да ных жыц цё вых сі ту а цый.

Асвой це ме ды та цыю. Ус ход няя прак ты ка аба ра няе мозг ад ста-

рэн ня, ад на ча со ва па ляп шае па мяць і мыс лен не, да па ма гае стра ва-

ван ню.

Пла нуй це па да рож жа. Сам пра цэс скла дан ня гра фі ка пры му шае 

мозг пра ца ваць больш ак тыў на, за га дзя пра ліч ва ю чы зы ход па дзеі 

ў бу ду чы ні.

Зай май це ся ру ка дзел лем. Руч ная пра ца не толь кі да па ма гае 

ады сці ад дрэн ных ду мак, знай сці но вы сэнс жыц ця, але і па вы шае 

кан цэнт ра цыю ўва гі, па ляп шае ма то ры ку.

Гу ляй це пеш шу, каб да па маг чы моз гу рас сла біц ца і на сы ціц ца 

кіс ла ро дам. Мож на прай сці ся па пар ку, глы бо ка ды ха ю чы праз нос.

Ап ты мізм і доб рая ма ты ва цыя да па мо гуць атрым лі ваць аса ло ду 

ад жыц ця, су праць ста яць стрэ сам. Так са ма ка рыс на заў сё ды зна хо-

дзіць на го ду для сме ху.


