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— Што нам усім па трэб на, дык 
гэ та муд рае стаў лен не да свай го 
жыц ця, — тлу ма чыць на мес нік 
га лоў на га ўра ча па па меж най 
псі хі ят рыі Мінск ага га рад ско га 
клі ніч на га псі хі ят рыч на га дыс-
пан се ра г. Мін ска, кан ды дат 
ме ды цын скіх на вук На тал ля 
БЕ РА ЗОЎ СКАЯ. — У лю бой сі-
ту а цыі ёсць вы хад і вы бар. На ват 
пры са мым дра ма тыч ным або 
жорст кім рас кла дзе іс нуе маг-
чы масць ма неў ру. Вазь мі це на 
ўзбра ен не не каль кі не скла да ных 
пра ві лаў.
� Стаў це мэ ты, су раз мер ныя 

ва шым маг чы мас цям. 
� Ву чы це ся ад роз ні ваць га-

лоў нае ад дру гас на га. Ня рэд ка 
ў па го ні за вы пад ко вы мі мэ та мі 
пра хо дзіць усё жыц цё.
� Ра зу мей це ме жы сва іх 

маг чы мас цяў і кам пе тэнт нас ці. 
Май це на ўва зе, што нам не пад-
улад ныя пол і ўзрост, на двор'е, 
кра і на пра жы ван ня, за ко ны, 
пад атко вая сіс тэ ма, уз ро вень 
цэн, курс до ла ра, спа жы вец кая 
здоль насць на сель ніц тва, за то-
ры на да ро зе, звыч кі і ха рак тар 
ін шых лю дзей. Усё гэ та мож на
толь кі пры няць. Стрэс мо жа абу-
мо віць на ша ін тэр прэ та цыя, не-
 спа кой ныя дум кі аб ма ла ве ра-
год ных па дзе ях (а рап там?). Не-
па срэд на ўплы ваць мы мо жам 
на ўза е ма дзе ян не з парт нё ра мі 
і кан ку рэн та мі, улас ныя ня пра-

віль ныя дзе ян ні, ад сут насць на-
вы ку па ста ноў кі мэ ты.
� Раз ві вай це здоль насць ба-

чыць праб ле му з роз ных ба коў.
� Мо жа це на строй ваць ся бе 

на лю быя не ча ка нас ці. Так бу-
дзе це па збаў ляц ца ілю зій.

Са чы це за рэ аль ным хо дам 
па дзей, а не за тым, што ад бы-
ва ец ца ў ва шай га ла ве.
� Рас цэнь вай це лю бы до-

свед як ста ноў чы.
� Ка лі вы на чаль нік, зна-

чыць, па він ны ўмець раз мер ка-
ваць ця жар ад каз нас ці па між 
су пра цоў ні ка мі. Муд ра па сту пае 
той кі раў нік, які па кі дае са бе 
пры яры тэт ныя пы тан ні.
� Ар га ні зуй це свой час.
� Пе ра клю чай це ўва гу, мя-

няй це аб ста ноў ку. Ле пей тры-ча-
ты ры ад па чын кі ця гам го да, чым 
адзін ме сяц, пра ве дзе ны на ку-
рор це.
� Жы ві це поў ным жыц цём 

— спра буй це штось ці, што да па-
ма гае ад чу ваць жыц цё ва ўсёй 
раз на стай нас ці і пры га жос ці.
� Але гэ та яшчэ не ўсё. 

Сёе-тое не аб ход на зра біць і для 
ма бі лі за цыі на шых фі зі я ла гіч-
ных маг чы мас цяў. Пі це да стат-
ко вую коль касць ва ды (да вась-
мі шкля нак у дзень), са чы це за 
хар ча ван нем, рэ гу ляр на ра бі це 
ды халь ную гім нас ты ку і фі зіч ныя 
прак ты ка ван ні. За свой це так са-
ма, што са мым ма гут ным срод-

кам у гэ тым про ці ста ян ні з'яў ля-
ец ца свя до масць ча ла ве ка. З ёю 
і па пра цу ем.

Рэ лак са цыя. Ад лац. relaxatіo 
— змян шэн не на пру жан ня, рас-
слаб лен не. Гэ та курс сіс тэ ма тыч-
ных трэ ні ро вак па рас слаб лен ні 
роз ных груп мышц. Мак сі маль-
ныя ска ра чэн ні чар гу юц ца з 
хут кім рас слаб лен нем пэў на га 
ўчаст ка це ла. Мяр ку ец ца, што 
стрэс і тры вож насць звя за ны з 
мы шач ным на пру жан нем. Аслаб-
лен не на пру жан ня мышц да па-
ма гае змен шыць пе ра жы ван ні. 
Рэ лак са цыі трэ ба ву чыц ца, гэ-
тае ўмен не да ся га ец ца толь кі па-
ста ян най прак ты кай. Звы чай на 
па тра бу ец ца не каль кі ме ся цаў 
ня спын ных за ня ткаў, не менш 
як паў га дзі ны што дня, каб на ву-
чыц ца да ся гаць поў най рэ лак са-
цыі ар га ніз ма. Ад нак ава ло даць 
гэ тым мас тац твам — зна чыць 
ава ло даць тым, што пры знае і 
куль тур ны во пыт мно гіх на ро даў, 
і су час ная на ву ка.

Аў та ген ная трэ ні роў ка. Свя-
до мае ўну шэн не па чуц цяў цеп-
лы ні, ця жа ру, па лёг кі. Аў та трэ-
нінг на огул рас пра ца ваў ня мец кі 
псі хі ятр, які пе ра пра ца ваў ты бец-
кія і ін дый скія ву чэн ні.

Ві зу а лі за цыя. Ства рэн не ў 
дум ках пры го жа га пей за жу і сва-

іх ад чу ван няў пад час зна хо джан-
ня там. Гэ та мо жа быць і ўспа-
мін аб па да рож жы, ад па чын ку 
на пры ро дзе. Важ ным тут бу дзе 
мак сі маль нае за ся родж ван не на 
дэ та лях — гу ках, воб ра зах, па-
хах. Та кім чы нам мы звяр та ем-
ся да ўлас ных рэ сур саў, сіл, для 
ру ху да лей.

Ме ды та цыя. Гэ та па глыб-
лен не ў ся бе для да сяг нен ня па-
чуц ця гар мо ніі. Эма цы я наль ныя 
край нас ці вы да ля юц ца, знеш нія 
аб' ек ты і ўнут ра ныя пе ра жы ван ні 
ад соў ва юц ца на дру гі план, це ла 
рас слаб ля ец ца. Па вод ле ста ра-
жыт най тра ды цыі мно гіх куль тур, 
гэ та стан унут ра най ці шы ні, глы-
бо кі спа кой і яс ны ро зум.

Ся род асноў ных тэх нік ме ды-
та цыі вар та вы лу чыць...

...кан цэнт ра цыю на ней кіх 
сло вах. Ва ўсход няй тра ды цыі 
пры мя ня юц ца асаб лі выя ма літ-
вы, мант ры. Яны паў та ра юц ца 
па воль на, шмат ра зоў, з пэў ным 
рыт мам і на пе вам. Най больш 
вя до мая мант ра — «ом». Не ка-
то рыя паў та ра юць «мір», «лю-
боў» і г.д.

...рас слаб лен не, рыт міч нае 
ды хан не. Ды хан не за па воль ва-
ец ца і па глыб ля ец ца, што фі зіч на 

спры яе рэ лак са цыі.
...да сяг нен не ста ну поў на га 

ад чу жэн ня. Вы со чы це за тым, 
як уз ні ка юць, змя ня юц ца дум кі, 
і не ата я сам лі ва е це ся бе з імі. 
Тэх ні ка гэ та са мая скла да ная, 
па тра буе га доў трэ ні ро вак.

У вост рай стрэ са вай сі ту а цыі 
не вар та пры маць ні я кіх ад каз-
ных ра шэн няў (ка лі толь кі раз мо-
ва не ідзе пра сты хій нае бед ства 
і ра та ван не жыц ця). Жа дан не 
штось ці змяніць мо жа быць над-
та моц ным: «Што мне з гэ тым 
ра біць? Трэ ба тэр мі но ва штось-
ці ра біць!», ад нак што са праў ды 
трэ ба, дык гэ та... па воль на (!) па-
лі чыць да дзе ся ці. Ёсць і ін шыя 
прос тыя спо са бы зняць моц нае 
на пру жан не.

1. Па воль на зра бі це глы бо кі 
ўдых і кры ху за тры май це ды хан-
не. Вы дых па ві нен быць па сту по-
вым, так са ма праз нос.

2. Ка лі ёсць та кая па трэ ба, 
па пра сі це пра ба чэн ня і прос та 
вый дзі це з па мяш кан ня.

3. На ма чы це лоб, скро ні і ар-
тэ рыі на ру ках ха лод най ва дой.

4. Па воль на па гля дзі це па ба-
ках — прос та пе ра вод зьце по-
зірк з ад на го прад ме та на дру гі 
і апіс вай це іх знеш ні вы гляд у 
дум ках.

5. Па гля дзі це праз акно на не-
ба. За ся родзь це ся на тым, што 
ба чы це. Доў га гля дзі це на аб ло кі, 
на прык лад.

6. Вель мі па воль на вы пі це 
шклян ку ва ды, за ся родж ва ю чы-
ся на кож ным глыт ку.

7. Вы пра стай це ся, па стаў це 
но гі на шы ры ні пля чэй і на вы-
ды ху на хі лі це ся, рас слаб ля ю чы 
шыю і пле чы так, каб га ла ва і 
ру кі сва бод на зві са лі до лу. Ды-
хай це глы бо ка. Ра бі це гэ та 1-2 
хві лі ны. Не пе ра ста рай це ся, каб 
не за кру жы ла ся га ла ва
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СА СТРЭСАМ 
МОЖНА ЖЫЦЬ

У 45—60 га доў жа но чы ар га нізм 
ста рэе, функ цыя яеч ні каў 
зга сае, ін тэр ва лы па між 
мен стру а цы я мі па вя ліч ва юц ца 
і па сту по ва яны зні ка юць на огул. 
Пры клад на ў кож най трэ цяй гэ та 
ад бы ва ец ца рап тоў на. Ран ня му 
спы нен ню мен стру аль най 
функ цыі мо гуць спры яць час тыя 
ро ды, абор ты і пра цяг лае 
груд ное карм лен не, а поз ня му — 
мі ё ма мат кі, гі пер та нія. 
Звы чай на ме на паў за пра ця кае 
без ус клад нен няў, 
але так шан цуе не ўсім.

— Па ру шэн ня мі лі чац ца ма тач ныя 
кры ва цё кі і клі мак тэ рыч ны сін дром, які 
пра яў ля ец ца вя лі кай коль кас цю не пры-
ем нас цяў, — тлу ма чыць урач-псі ха тэ-
ра пеўт Мінск ага га рад ско га клі ніч на га 
псі хі ят рыч на га дыс пан се ра Ала ЯКІ-

МЕН КА. — Гэ та, на прык лад, пры лі вы га-
ра чы ні да тва ру, га ла вы і верх няй част кі 
ту ла ва. Сэр ца мо жа біц ца час та, уз ні кае 
па тлі васць і га ла ва кру жэн не, сла басць, 

га лаў ны боль, боль у су ста вах, шум у ву-
шах, па ру ша ец ца сон, па вы ша ец ца эма-
цы я наль насць, мо гуць з'я віц ца і псі хіч ныя 
рас строй ствы. Устой лі васць да роз ных 
знеш ніх уз дзе ян няў, на прык лад да пе ра-
мен на двор'я, іс тот на зні жа ец ца. Пры лёг-
кай сту пе ні сін дро му мо жа быць да 10-ці 
пры лі ваў за су ткі, пры ся рэд няй — да 20-ці 
ў су пра ва джэн ні га лаў но га бо лю, га ла ва-
кру жэн ня, па гар шэн ня па мя ці і сну, што, 
без умоў на, зні жае пра ца здоль насць. Пры 
цяж кай сту пе ні пра ца здоль насць страч ва-
ец ца на огул...

Зме ны на строю — гэ та па вы ша ная 
раз драж няль насць, не за да во ле насць 
на ва коль ны мі, пры дзір лі васць і кап рыз-
насць, тры во га, ту га, стра хі і па ста ян ны 
не спа кой. Уз ні кае абы яка васць да ўся-
го, па чуц цё бяс сіл ля і спус то ша нас ці. 
Рап тоў на мо жа ўзні каць па чуц цё стом-
ле нас ці, бы вае цяж ка скан цэнт ра ваць 
ува гу і на ват прос та чы таць або пі саць. 

То хо чац ца бяс кон ца спаць, то бяс сон ні-
ца. Апе тыт то нар маль ны, то па ні жа ны, 
то па вы ша ны. Мо жа цяг нуць да са лё на-
га, кіс ла га ці ча гось ці яшчэ. Скар дзяц ца 
жан чы ны і на ней кія не пры ем ныя ад чу-
ван ні то тут, то там, і гэ та пры му шае 
тут жа па да зра ваць ту бер ку лёз, рак або 
штось ці ін шае.

Май це на ўва зе, што клі мак тэ рыч-
ны сін дром ся рэд няй і цяж кай сту пе ні 
па тра буе ля чэн ня. Пры гэ тым вы са мі 
па він ны па кла па ціц ца аб тым, каб у ва-
шым жыц ці быў рэ жым дня, ра цы я наль-
нае хар ча ван не, ля чэб ная фіз куль ту ра, 
азда раў лен чыя пра цэ ду ры, фі зі я тэ ра пія. 
Урач-псі ха тэ ра пеўт мо жа пры зна чыць і 
прэ па ра ты — се да тыў ныя, снат вор ныя, 
ан ты дэ прэ сан ты, ней ра леп ты кі. Ка рыс-
най бу дзе і нер во ва-мы шач ная рэ лак са-
цыя, аў та трэ нінг, псі ха ла гіч ная пад трым-
ка спе цы я ліс та
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«МОЖА ЦЯГНУЦЬ ДА САЛЁНАГА...»
Клі макс — цяж кае вы пра ба ван не для пры го жа га по лу

Усе баць кі хо чуць, каб у іх дзя цей рас лі 
зда ро выя, роў ныя зу бы, але, на жаль, 
звяр та юць ува гу на ўжо скрыў ле ныя,
бо ні чо га не ве да юць пра тое,
як фар мі ру ец ца пры кус.

А са праў ды, што пе ра шка джае яму фар мі ра-
вац ца пра віль на? Вя до ма, ней кая зу баскі віч ная 
па та ло гія мо жа пе рай сці да дзі ця ці ў спад чы ну, 
але ёсць і яшчэ не ка то рыя важ ныя мо ман ты, на-
прык лад штуч нае карм лен не за мест груд но га.

— Ня пра віль на па да бра ная сос ка, з якой ма-
ла ко вы ця кае са ма стой на, пры во дзіць да та го, 
што дзі ця не смок ча ак тыў на, як на ле жыць, і ніж-
няя скі ві ца ад стае ў раз віц ці ад верх няй, — тлу-
ма чыць урач-ар та донт 22-й га рад ской дзі ця-
чай па лі клі ні кі г. Мін ска Іры на КЛІМ. — Па сту-
по ва дзі ця па чы нае кво ла жа ваць, пры вы кае да 
ўся го вад ка га, а ад цвёр дай ежы ад маў ля ец ца. 
Урэш це абедз ве скі ві цы не раз ві ва юц ца як на ле-
жыць, а та му і зу бы пра рэз ва юц ца ня пра віль на, 
і пры кус ад па вед ны.

Пра цяг лае смак тан не сос кі-пус тыш кі так са ма 
пры во дзіць да той жа праб ле мы. Гэ ты рэ флекс 
пад штур хоў вае дзі ця да па ста ян на га смак тан ня 
паль ца, губ, язы ка і г.д. Зма гац ца са шкод най 
звыч кай шля хам спроб і па мы лак — зна чыць 
тра ціць каш тоў ны час. А ка лі звяр нуц ца да ўра-
ча-ар та дон та, то ён пад бя рэ для дзі ця ці адзін з 
эфек тыў ных апа ра таў, які хут ка да зво ліць пе ра-
адо лець шкод ную звыч ку.

Па ру шэн не пры ку су час та спа лу ча ец ца з ра-
хі там і ска лі ё зам. Дэ фі цыт та кіх мі не раль ных рэ-
чы ваў, як каль цый і фтор, ві та мі ну D пры во дзіць 
да раз віц ця ра хі ту, што мо жа па ру шыць тэр мін 
пра рэз ван ня зу боў. А ня пра віль нае ста но ві шча 
га ла вы пад час карм лен ня і сну (за кі дан не, апус-
кан не на груд ную клет ку, пад клад ван не ру кі пад 
шчо кі) па ру шае вер ты каль ную вось па зва ноч ні ка, 
то нус мыш цаў, фар мі руе ня пра віль ную па ста ву.

Кры вым зу бам мо жа па спры яць і па ру шэн-
не ды хан ня. Пры пра сту дах дзі ця вы му ша на ды-
хаць ро там, а гэ та шкод на з усіх ба коў. Па вет ра, 

якое па сту пае ў лёг кія, не па спя вае са гра вац ца, 
коль касць кіс ла ро ду ў ім зні жа ец ца, па ру ша ец ца
цеп ла аб мен пры да тач ных па зух. Усё гэ та шкод на 
для агуль на га раз віц ця дзі ця ці. Ка лі малое ды хае 
ро там, шчо кі праз мер на ціс нуць на зуб ныя ра ды і 
фар мі ру ец ца так зва ны адэ но ід ны тып тва ру. Тут 
трэ ба пад клю чаць ужо ўра ча-ота ры на ла рын го ла-
га, які да па мо жа вы явіць і вы да ліць па лі пы, адэ но-
і ды, скрыў лен ні на са вой пе ра га род кі. Вы пра віць 
пры кус зу боў у гэ тым вы пад ку мож на так са ма з 
да па мо гай тых жа спе цы яль ных апа ра таў, якія 
вы ра ша юць увесь комп лекс праб лем: акра мя та-
го, па збаў ля юць шкод ных звы чак, яшчэ і ад наў ля-
юць на са вое ды хан не, вы праў ля юць зу бы. На сіць 
іх да стат ко ва ноч чу і па ру га дзін днём.

Дэ фар ма цыі мо гуць з'я віц ца і ў вы ні ку ня пра-
віль най дык цыі, пра клад ван ня язы ка па між зу ба-
мі, што зда ра ец ца пры ка рот кай вуз дэч цы язы ка. 
Тут не абы сці ся без хі рур гіч на га ўмя шан ня і ля-
чэн ня ў ла га пе да.

Дэ фек ты мо гуць уз ні каць і ў вы ні ку не свое ча-
со ва га ля чэн ня зу боў, заў час на га іх вы да лен ня 
— зу бы та ды мо гуць змя шчац ца, а па ста ян ным 
не бу дзе ха паць мес ца. Так што не аб ход на свое-
ча со ва ажыц цяў ляць пра тэ за ван не
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РАС ЦІ ЦЕ, ЗУБ КІ, РОЎ НЫ МІ!

Урач-ота ры на ла рын-
го лаг 2-й цэнт раль най 
ра ён най клі ніч най 
па лі клі ні кі г. Мін ска 
Воль га СТА РА ВОЙ ТА ВА 
рэ ка мен дуе за пом ніць, 
як пра віль на ра біць 
не каль кі важ ных 
рэ чаў для мак сі маль на 
эфек тыў на га ля чэн ня.

Як за ка паць вуш ныя
кроп лі?

Са грэй це іх да тэм пе ра ту ры 
це ла, асаб лі ва ка лі яны за хоў-
ва лі ся ў ха ла дзіль ні ку. На хі лі це 
га ла ву на бок хво рым ву хам да-
га ры. Ка лі ка па ем да рос ла му, то 
ад цяг ні це ву ха кры ху на зад і ўго-
ру, ка лі дзі ця ці — на зад і ўніз. Гэ-
та не аб ход на для вы прост ван ня 
слы ха во га пра хо ду і пра ця кан ня 
кроп ляў да ба ра бан най пе ра по-
нкі. Пас ля та го, як за ка па лі, па-
тры май це га ла ву так, каб ву ха 
«гля дзе ла» ўверх.

Як за ка паць кроп лі 
ў нос?

Ідэа льна, ка лі кроп лі ў фла ко-
не з рас пы ляль ні кам. Та ды трэ ба 
сес ці, кры ху на хі ліць га ла ву на-

пе рад і «за ка паць» нос. Скла да-
ней, ка лі трэ ба ка паць кроп лі. У 
гэ тым вы пад ку асноў ная за да ча 
зра біць так, каб кроп лі за ста лі-
ся ў по лас ці но са, а не тра пі лі ў 
гор ла. А та му ка паць кроп лі ў нос 
трэ ба, на хі ліў шы га ла ву на бок і 
кры ху на зад.

Ка лі ўрач не рэ ка мен да ваў 
інакш, то кроп лі трэ ба ка паць 
не больш за 3-5 дзён — каб не 
раз віў ся ме ды ка мен тоз ны ры ніт. 
Ка лі мы ка па ем са су да зву жаль-
ныя кроп лі, нос доб ра ды хае, ад-
нак пры гэ тым слі зіс тай не ха пае 

кры ва то ку і ў ёй на за па шва юц ца 
рэ чы вы са су да рас шы раль на га 
дзе ян ня. І чым больш мы ка па ем 
кроп лі, тым больш вы пра цоў ва-
ец ца гэ тых рэ чы ваў — па куль 
не на сту пае той мо мант, ка лі 
са су да рас шы раль нае дзе ян не 
па чы нае пе ра ва жаць. Уз ні кае 
ме ды ка мен тоз ны ры ніт, пры 
якім не аб ход на поў нас цю ад мя-
ніць су праць а цёч ныя прэ па ра ты 
мяс цо ва га дзе ян ня. Для па ляп-
шэн ня ста ну мож на ара шаць слі-
зіс тую рас тво рам ку хон най со лі, 
мі не раль най ва дой без га зу.

На вош та ка паць 
кроп лі ў нос,
ка лі ба ліць ву ха?

Пры раз віц ці за па лен ня ў 
ся рэд нім ву ху важ най част кай 
ля чэн ня з'яў ля ец ца за бес пя-
чэн не па ступ лен ня па вет ра. У 
ся рэд нім ву ху гэ тую функ цыю 
вы кон вае слы ха вая тру ба, якая 
па чы на ец ца ў по лас ці ся рэд ня-
га ву ха, а за кан чва ец ца ў на са-
глот цы. Ад нак ка лі ў слы ха вой 
тру бе раз віў ся ацёк і за па лен-
не, то яна не мо жа вы кон ваць 
сваю функ цыю. Та му не аб ход ны 
са су да зву жаль ныя кроп лі, якія 
ка па юць па 5 кроп ляў на ба ку 
хво ра га ву ха, за кі нуў шы га ла ву 
і пас ля па ва роч ва ю чы яе на хво-
ры бок, каб прэ па рат да сяг нуў 
мэ ты ў слы ха вой тру бе.

Што ра біць
пры на са вым 
кры ва цё ку?

Не аб ход на сес ці, удыхнуць но-
сам, а вы дыхнуць ро там. Звон ку 
пры клас ці хо лад. Вар та пры ціс-
нуць кры ло но са да пе ра га род кі 
паль цам або ўвес ці (не глы бо ка) 
ват ны там пон, змо ча ны рас-

тво рам пе ра кі су ва да ро ду. Ка лі 
кры ва цёк не спы ніў ся, тэр мі но ва 
звяр нуц ца да ўра ча.

Як да ваць сус пен зіі 
дзе цям?

Мер ныя лы жач кі і мен зур кі, 
якія ідуць у кам плек це з сус пен-
зі я мі, не заў сё ды зруч ныя. Ча-
сам цяж ка ад ме раць дак лад ную 
коль касць, а ча сам дзі ця прос та 
кру ціць га ла вой. Ад нак вель мі 
зруч на да ваць та кія ле кі са звы-
чай на га ме ды цын ска га шпры ца 
без ігол кі (чай ная лыж ка — 5 мл, 
1 мл — 20 кроп ляў). Тут лю бое 
дзі ця мож на па клас ці і аку рат на 
на па іць ле ка мі.

Як пры маць 
«тры ра зы на дзень»?

Так час та пі шуць у рэ цэп тах. 
Ад нак ка лі мы пры ма ем ан ты бі-
ё ты кі або ін шыя прэ па ра ты, не 
звя за ныя не па срэд на з пры ёмам 
ежы (як, на прык лад, стра ва валь-
ныя фер мен ты), то раз мяр коў-
ваць трэ ба не на дзень, а на 
су ткі. Тры ра зы на су ткі — праз 
8 га дзін, два ра зы — праз 12 га-
дзін, а не пе рад сня дан кам, абе-
дам і вя чэ рай
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ТАК І РА БІ ЦЕ

— За па до зрыць праб ле му 
ра ней мож на з да па мо гай ана-
лі зу кры ві на пра статс пе цы фіч-
ны ан ты ген (ПСА), што вель мі 
ак тыў на пра во дзіц ца за мя жой. 
Прай сці та кое да сле да ван не мо-
жа лю бы муж чы на 50—55 га доў 
пас ля зва ро ту да ўро ла га, — ка-
жа за гад чык ад дзя лен ня он-
каў ра ло гіі Мінск ага га рад ско га 
клі ніч на га ан ка ла гіч на га дыс-
пан се ра Ігар МА САН СКІ. — Па-
чы наць аб сле да ван не ме на ві та з 
гэ та га ўзрос ту най больш важ на 
для тых, чые сва я кі хва рэ лі на 
рак пра ста ты. Паў та раць пра-
вя дзен не ана лі зу не аб ход на ў 
ся рэд нім раз на два-тры га ды, 
ка лі ўро лаг не па ра іў інакш. На-
огул з кож ным на ступ ным дзе-
ся ці год дзем ры зы ка раз віц ця 
за хвор ван ня на рас тае, ад нак у 
ма ла дзей шым уз рос це гэ ты від 
ра ку па во дзіць ся бе больш агрэ-
сіў на. Па вод ле да ных аме ры кан-
скіх аў та раў, ка ля 80 пра цэн таў 
80-га до вых муж чын ма юць 
пры кме ты зла я кас най пух-
лі ны ў пра ста це, але ў гэ тым 
уз рос це пух лі на мо жа ні як ся бе 
не пра яў ляць і не па тра ба ваць 
спе цы яль на га ля чэн ня...

На ват ка лі ў вас ня ма ні я-
кіх скар гаў, вы мо жа це здаць 
ана ліз кры ві на пра статс пе цы-
фіч ны ан ты ген. Ка лі ўзро вень 
яго ака жац ца вы шэй шым за 
4 нг/мл, вам пра па ну юць зра біць 
транс рэк таль нае ўльтра гу ка вое 
да сле да ван не, якое су мя шча-
ец ца з бія псі яй і пра во дзіц ца 
ў ста цы я на ры. Бы вае так, што 
ўзро вень ПСА вель мі вы со кі, а 
мар фа ла гіч нае да сле да ван не 
ні чо га страш на га не па каз вае. 
Не вы клю ча на, што бія псій ная 
ігол ка прос та не тра пі ла ў тую 
ткан ку, у клет ках якой па ча лі-
ся зме ны. У та кім вы пад ку праз 
не ка то ры час урач пра па нуе 
бія псію паў та рыць. На да па мо-
гу так са ма мо жа прый сці іму-
на гіс та хі міч ная ды яг нос ты ка, 
якую ў Мін ску вы кон ва юць не-
каль кі ла ба ра то рый, у тым лі ку 
ла ба ра то рыя он ка дыс пан се ра. 
Вы явіць за хвор ван не мож на і з 
да па мо гай маг ніт на-рэ за нанс-
на га та мог ра фа.

У якас ці ля чэн ня пры мя ня ец-
ца, як пра ві ла, пра ста тэк та мія 
— вы да лен не пра ста ты хі рур-
гіч ным шля хам. Ад роз нен не 
апе ра цый пры ра ку пра ста ты і 
даб ра якас най гі пер пла зіі ў тым, 
што за ло за ў пер шым вы пад ку 
вы да ля ец ца цал кам — ра зам з 
част кай шый кі ма ча во га пу зы-
ра, лім фа вуз ла мі, у якіх мо гуць 
быць ме та ста зы. Ад нак па ла-
выя нер вы, па маг чы мас ці, па кі-
да юц ца, што ў вы ні ку дае шанц 
па збег нуць та ко га ўсклад нен ня, 
як ім па тэн цыя. Усё, што вы да ле-
на, да сле ду ец ца пад мік ра ско-
пам, пас ля ча го вы стаў ля ец ца 
ста дыя, вы зна ча ец ца не аб ход-
насць да дат ко вых ме та даў ля-
чэн ня і рэ жым на зі ран ня.

Так са ма доб ры вы нік дае 
пра мя нё вая тэ ра пія. Для пра-
вя дзен ня яе вы ка рыс тоў ва ец ца 
са мае су час нае аб ста ля ван не, 
дзя ку ю чы яко му агуль ную пра-
мя нё вую на груз ку на ар га нізм 
мож на зні зіць, а ў мес цы пух лі-
ны — па вя лі чыць.

Пры мя ня ец ца і комп лекс нае 
ля чэн не — пра мя нё вая тэ ра пія 
спа лу ча ец ца з гар ма наль най. Гэ-
та не гар мо ны ў чыс тым вы гля-

дзе, а роз ныя рэ чы вы, здоль ныя 
бла кі ра ваць пра цэс на кле тач ным 
уз роў ні. Ля чэн не ажыц цяў ля ец ца 
і на чац вёр тай ста дыі, па куль пух-
лі на, што на зы ва ец ца, ад гу ка ец-
ца на яго. У вы ні ку больш за 25 
пра цэн таў та кіх хво рых жы вуць 
пяць і бо лей га доў.

— Пас ля пра ста тэк та міі ў 
пэў най ка тэ го рыі па цы ен таў 
ця гам не каль кіх ме ся цаў мо жа 
за хоў вац ца стрэ са вае не тры-
ман не ма чы (у ад каз на ней кую 
фі зіч ную на груз ку), — ка жа Ігар 
Ма сан скі. — Рэ ка мен ду юц ца ў 
та кіх вы пад ках спе цы яль ныя 
прак ты ка ван ні для ўма ца ван ня 
мыш цаў та за, а так са ма фі зі я тэ-
ра пія — элект ра ля чэн не, маг ні-
та тэ ра пія... Дру гі важ ны мо мант, 
які не па ко іць на шых па цы ен таў, 
— ім па тэн цыя. Пры па ка зан нях 
мы пры зна ча ем пэў ныя ле кі на 
роз ны тэр мін, але не заў сё ды 
па тэн цыя ад наў ля ец ца. У част кі 
па цы ен таў пры мя ня ец ца фі зі я тэ-
ра пія, ва ку ум ная і гі ру да тэ ра пія. 
У Лю ба ні на ват ёсць са на то рый 
для муж чын з па ру шэн нем па ла-
вой функ цыі, у тым лі ку для тых, 
хто пе ра нёс па доб ную апе ра-
цыю. Край ні вы па дак — пра тэ за-
ван не спе цы яль ны мі ім план та мі. 
Пас ля пра вя дзен ня ля чэн ня на-
шы па цы ен ты на зі ра юц ца ця гам 
двух га доў у ан ка дыс пан се ры, 
а пас ля па мес цы жы хар ства ў 
ра ён на га ан ко ла га
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Рак пра ста ты? 
Па ана лі зе кры ві

Адэ но ма: за ла ты стан дарт ля чэн ня
Даб ра якас ная гі пер пла зія пра ста ты — гэ та муж чын скі 

клі макс. Пас ля 45—50 га доў мя ня ец ца гар ма наль ны фон 
муж чын ска га ар га ніз ма, што пры во дзіць да раз рас тан ня 
за лоз, якія ў не ка то рых вы пад ках пе ра ціс ка юць мо час пус-
каль ны ка нал. Як вы нік — за трым ка ма чы, што, у сваю чар-
гу, пры во дзіць да за па лен ня ў ныр ках, утва рэн ня ка мя нёў у 
ма ча вых шля хах, ныр ка вай не да стат ко вас ці.

Адэ но ма пра ста ты су стра ка ец ца ў 40 пра цэн таў муж-
чын ва ўзрос це 50—60 га доў і ў 90 пра цэн таў тых, ка му 
за 80.

Для ля чэн ня гэ та га ста ну пры мя ня ец ца не каль кі груп прэ-
па ра таў, якія мо гуць быць пры зна ча ны ўро ла гам пас ля не-
аб ход на га аб сле да ван ня. Пра цэс кан сер ва тыў на га ля чэн ня 
вель мі пра цяг лы, а та му яго пры зна ча юць най перш уз рос та-
вым хво рым і тым, хто мае роз ныя ін шыя па та ло гіі. Боль шас ці 
па цы ен таў вы кон ва ец ца транс урэ траль ная рэ зек цыя і ла зер-
ная адэ но мэк та мія — ма ла ін ва зіў ныя спо са бы хі рур гіч на га 
ўмя шан ня, «за ла ты стан дарт» да па мо гі та кім па цы ен там. Вы-
кон ваць апе ра цыі мож на на са мых ран ніх эта пах, не ча ка ю чы 
вост рай за трым кі ма чы. Што да ўсклад нен няў, то звы чай на 
ў адзін ка вых вы пад ках можа быць ча со вая за трым ка ма чы, 
якая пра хо дзіць праз 2-3 тыд ні пас ля апе ра цыі. Ад нак іс ну юць 
і про ці па ка зан ні да та ко га ві ду ля чэн ня, а та му ак ту аль ным 
за ста ец ца і ад кры тае апе ра тыў нае ўмя шан не.

Рак пра ста ты зай мае пер шае мес ца ся род усіх зла я кас ных 
пух лін у муж чын. Што год у кра і не вы яў ля ец ца ка ля 
3,5 ты ся чы но вых вы пад каў ра ку пра ста ты. Не ка лі гэ ты від 
ан ка ло гіі вы яў ляў ся пе ра важ на на поз ніх ста ды ях. Сён ня 
ўсё больш тых, хто трап ляе ў по ле зро ку спе цы я ліс таў 
на ран ніх, але да пос пе ху, які да сяг ну ты ў шэ ра гу раз ві тых 
кра ін, мы па куль не дай шлі.

Кож ны з нас прак тыч на што дня пе ра жы вае на пру жан не, 
стрэс. Па збег нуць гэ та га не маг чы ма. На ват ста ноў чыя 
па дзеі кштал ту ад па чын ку або пры мі рэн ня з ка ха ным — 
так са ма стрэс. Ад нак чым больш па дзей, 
якія вы клі ка лі на пру жан не, і чым менш вы пры кла да е це 
на ма ган няў, каб спра віц ца з гэ тым, тым вы шэй шая 
ве ра год насць уз нік нен ня ней ка га за хвор ван ня. 
Тут і па ру шэн ні сэр ца біц ця, і стой кі га лаў ны боль, 
мы шач нае на пру жан не, спаз мы, ці кі, рас строй ства 
стра ва ван ня... А яшчэ — пе ра па ды на строю, 
раз драж няль насць, па ста ян ны не спа кой, стра та 
сім па тыі да на ва коль ных і па чуц ця гу ма ру, схіль насць 
да пе сі міз му... Ухі лен не ад вы ра шэн ня на дзён ных 
за дач, зло ўжы ван не ал ка го лем і транк ві лі за та ра мі, 
ку рэн не, уз нік нен не ава рый ных сі ту а цый з траў ма мі, 
не па ра зу мен ні з на ва коль ны мі.


