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— Да вай це пач нем з пры ем на га — «гар-

мо ну за да валь нен ня».

— Да фа мін на зы ва юць ства раль ні кам на-

ша га раю і пек ла ад на ча со ва. І за ле жыць 

гэ та ад та го, як мы яго вы ка рыс тоў ва ем. 

На са мрэч да фа мін — гэ та ней ра ме ды я тар 

і «гар мон доб рых па чуц цяў». Ён слу жыць 

важ най част кай «сіс тэ мы ўзна га ро джан ня» 

моз га: у той мо мант, ка лі мы атрым лі ва ем ад 

не ча га за да валь нен не, ар га нізм адо рвае нас 

да фа мі нам. Гэ та мо жа быць што за ўгод на: 

мы атры ма лі пры ем ную на ві ну, па смя я лі ся 

з доб ра га анек до та, пазаймаліся лю бі мым 

спор там, сексам, нешта смач на з'елі...

Да фа мін ёсць і ў жы вёл. Ка лі яны зда бы-

ва юць ежу і з'я да юць яе, увесь пра цэс су-

пра ва джа ец ца вы пра цоў кай да фа мі ну. Гэ та 

гар мон, які на кі роў вае да пэў най мэ ты. Ка лі б 

да фа мі ну не бы ло, жы вё лы б вы мер лі — ці 

ад го ла ду, ці не раз мна жа лі ся б. Да рэ чы, у 

мэ та на кі ра ва ных лю дзей, якія па ста ян на 

ста вяць мэ ты і імк нуц ца іх да ся гаць, звы-

чай на ўзро вень да фа мі ну вы шэй шы, чым у 

больш спа кой ных лю дзей.

У ар га ніз ме ёсць ба за вы ўзро вень да фа-

мі ну. Пад час да фа мі на вых пі каў, якія зда ра-

юц ца, на прык лад, пас ля па спя хо вай зда чы 

эк за ме ну, іх уз ро вень пад ні ма ец ца вы шэй 

за ба за вы. Ад нак тут ёсць вя лі кае «але». 

Пад час пі каў да фа мін не вы пра цоў ва ец ца, 

ён вы зва ля ец ца з за па саў, якія бы лі ў ар га-

ніз ме. Та му пас ля да сяг нен ня кож на га да-

фа мі на ва га пі ку ўзро вень яго па дае ні жэй за 

ба за вы, на сту пае так зва ная «да фа мі на вая 

яма». У та кі час на зі ра ец ца апа тыя, лёг кая 

дэ прэ сія па куль да фа мін ізноў не да сяг не 

ба за ва га ўзроў ню.

— Калі, за кошт ча го ён вы пра цоў ва-

ец ца?

— Гэта адбыва ец ца па ста ян на, але па-

ско рыць гэ ты пра цэс не маг чы ма. Па трэб на 

кры ху ча су, каб яго ад на віць. Ча ла век без 

да фа мі ну не мо жа да сяг нуць сва ёй мэ ты. 

Сту дэн ту па трэб ны да фа мін, каб здаць се-

сію і атры маць дып лом, ву чо на му — каб 

зра біць на ву ко вае ад крыц це. У той час ка лі 

мы рас хо ду ем да фа мін на ўся ля кую лух ту і 

трап ля ем пас ля ў да фа мі на выя ямы, ар га-

нізм не мо жа яго хут ка па паў няць.

— На што мы яго вы ка рыс тоў ва ем?

— На прык лад, ка лі гля дзім у ін стаг ра-

ме ці ў тык-то ку ві дэа, чы та ем ці гля дзім 

«жоў тыя» на ві ны, хар чу ем ся фаст фу дам. 

Лю дзі, якія ўжы ва юць нар ко ты кі, ста но вяц-

ца за леж ны мі най перш ад да фа мі ну. Яны 

ўжы ва юць до зу і атрым лі ва юць пік да фа мі-

ну. Ка лі та кі ча ла век пра цяг вае праз мер на 

сты му ля ваць сваю «сіс тэ му за ах воч ван ня», 

па сту по ва мозг адап ту ец ца да ўзроў ню да-

фа мі ну, які па вы ша ец ца штуч на, вы раб ля ю-

 чы менш гар мо на і зні жа ю чы коль касць рэ-

цэп та раў у «сіс тэ ме за ах воч ван ня». Гэ та 

адзін з фак та раў, якія пад ах воч ва юць ча-

ла ве ка, які пры мае нар ко ты кі, па вя ліч ваць 

до зу для атры ман ня ра ней ша га эфек ту.

Ка лі ча ла век ста но віц ца за леж ным ад 

да фа мі ну, па чы на ец ца пек ла. Усе мы ўпа-

да ем у роз на га ро ду за леж нас ці: не мо жам 

жыць без ін стаг ра ма, страў хут ка га хар-

ча ван ня, «жоў тых» плё так. Але пры ро да 

ства ры ла ча ла ве ка, каб ён да ся гаў больш 

важ ных мэт — бу да ваў дом, сям'ю, рэа лі зоў-

ваў ся бе на пра цы і ў лю бі май спра ве. Ад нак 

пры за леж нас ці ўжо ні чо га не ці ка ва, па ста-

ян ны дэ прэ сіў ны стан і дум кі, як атры маць 

но вую пор цыю да фа мі на. Не ка то рыя са ма-

губ ствы ба га тых лю дзей звя за ны з гэ ты мі 

да фа мі на вы мі яма мі. Сын ба га тых баць коў 

па спра ба ваў усё, што ха цеў, і ўжо не ве дае, 

як атры маць за да валь нен не.

Прос тыя рэ чы, ство ра ныя пры ро дай, якія 

ра ней і вы клі ка лі за да валь нен не, ця пер ужо 

не ці ка выя: як дзьме пра ха лод ны вет рык, 

пах не куст бэ зу, як во сен ню ша па ціць пад 

на га мі ліс це... Гэ та дро бя зі, пры ро да зра бі ла, 

каб мы атры ма лі ад іх за да валь нен не. Ад нак 

па коль кі мы змар на ва лі да фа мін на ўся ля-

кую лух ту, нас не радуюць прос тыя рэ чы.

Так су час ны ча ла век пе ра тва ра ец ца ў 

зом бі і па ста ян на мае па трэ бу ў тан ным да-

фа мі не, страч вае сваю мэ та на кі ра ва насць. 

За мест та го, каб па бу да ваць дом, ства рыць 

сям'ю, ужы вае цы га рэ ты, ал ка голь, ся дзіць 

на пар на сай тах. У вы ні ку мар нуе да фа мін, 

трап ляе ў глы бо кую дэ прэ сію: у жыц ці ні чо га 

не атры ма ла ся і ні чо га не ра дуе. 

Па гэ тай жа пры чы не з ад но сін зні кае 

ра ман ты ка. Да фа мін вы пра цоў ва ец ца і 

пад час пры цяг нен ня да ся бе ўва гі з бо ку 

су праць лег ла га по лу. Дзяў чы на ро біць ма-

кі яж, фар буе ва ла сы, пры го жа апра на ец ца, 

хло пец до рыць квет кі, за пра шае на вя чэ ру, 

у вы ні ку ра на ці поз на ўсё за кан чва ец ца сек-

сам. Ня рэд ка сам пра цэс да сяг нен ня мэ ты 

з бо ку дзяў чы ны ці хлоп ца вы клі кае вы кід 

боль ша га ўзроў ню да фа мі ну, чым пад час 

сек су. Ка лі ж да фа мін рас хо ду ец ца ўпус тую, 

ра ман ты ка за кан чва ец ца. На вош та іс ці гу-

ляць з не кім па пар ку, слу хаць яго гіс то рыі, 

ка лі мож на па ся дзець у ін стаг ра ме? Ра ней 

ра ман ты кі бы ло больш, бо не бы ло тан на га 

да фа мі ну. Сён ня ра ман ты ка мно гім не ці ка-

вая, да стат ко ва «сек су без цы ры мо ній».

Дзе цям важ на тлу ма чыць, што ка лі мы 

ядзім, пьём, ка рыс та ем ся га джэ та мі, трэ ба 

ра біць гэ та ад каз на: ка лі вы ра шы лі зрас-

хо да ваць да фа мін, трэ ба ве даць — для 

ча го.

— Су праць лег ласць да фа мі ну — гар-

мон кар ты зол. Рас ка жы це пра яго.

— Па-ін ша му яго на зы ва юць гар мо нам 

па ка ран ня. Ка лі мы ад чу ва ем стрэс, вы пра-

цоў ва ец ца кар ты зол. Ка лі вы клі кае кі раў-

нік і ро біць за ўва гі ці кры чыць на нас, мы 

ад чу ва ем ся бе пры гне ча ны мі, па ка ра ны мі, 

не шчас лі вы мі. Гэ та ра бо та кар ты зо ла. Дзе ці 

ка ра юць сва іх баць коў кар ты зо лам: ма лое 

па чы нае кап рыз ні чаць, пла каць, ва ляц ца па 

пад ло зе і біць на га мі — гэ та спо саб уз дзей-

ні чаць праз гэ ты гар мон.

Кар ты зол па трэб ны для та го, каб мы 

змагаліся з ней кі мі не бяс пе ка мі: ка лі грыб-

нік су стра кае ў ле се мядз ве дзя, то сіл ха пае, 

каб за лез ці на дрэ ва, ку ды ў звы чай ным 

спа кой ным ста не ён бы ні ко лі не за браў ся. 

Праб ле мы пачынаюцца тады, ка лі кар ты зол 

вы пра цоў ва ец ца па ста ян на і мы ўвесь час 

зна хо дзім ся ў ста не стрэ су.

Тут трэ ба ска заць, што ІQ ча ла ве ка — той 

па каз чык, які да зва ляе аца ніць ра зу мо выя 

здоль нас ці, яго ін тэ лект, але не па каз вае 

эру ды цыю, та лент, крэ а тыў насць. Лі чыц ца, 

што ў Шэкс пі ра ІQ скла даў 210, у Ле а нар да 

да Він чы — амаль 220, яны — ге ні і. ІQ ка ля 

120—130 лі чыц ца вы со кім, 110 — нар маль-

ным, 90–100 — ся рэд нім, а 80–90 — ніз кім. 

Дык вось ка лі мы злу ем ся і вы хо дзім з ся бе, 

зна хо дзім ся ў моц ным стрэ са вым ста не, наш 

ІQ змян ша ец ца ў тры ра зы. На ват ка лі ІQ 

ге ні яль на га ча ла ве ка па дзя ліць на тры, атры-

ма ец ца ІQ ча ла ве ка з сін дро мам Да уна.

Та кім чы нам, стрэс змян шае наш уз ро-

вень ін тэ ле кту. Ка лі гэ та ка рот ка ча со ва, 

ні чо га страш на га не ад бу дзец ца. На ват ся-

рэд ні пад' ём кар ты зо ла, які бы вае, на прык-

лад, пад час се сіі ў сту дэн та, вя лі кай бя ды не 

пры но сіць. Дрэн на, ка лі кар ты зол хра ніч на 

пад ні ма ец ца, мы па чы на ем пе ра жы ваць за 

тыя рэ чы, пра якія не па ко іц ца не вар та: не-

га тыў ныя на ві ны, якія нас не да ты чац ца, 

пе ра жы ван ні, што вый шаў апош ні ай фон і 

ён ужо ёсць у зна ё ма га, а ў мя не — ня ма, 

су сед на быў но вы аў та ма біль, а я ез джу на 

ста рым...

Штуч ныя «кар ты зо ла выя бом бач кі», якія 

па да юць у на ша жыц цё, хра ніч на пад ні -

ма юць узро вень гар мо ну стрэ су, што мо жа 

вы клі каць дэ прэ сіі, бяс сон не, па ста ян ную 

пры гне ча насць, стрэс, бо лі ў су ста вах, хра-

ніч ную стом ле насць, мы шач ную сла басць, 

атлус цен не, ніз кую па тэн цыю, цук ро вы 

дыя бет, гі пер та ніч ную хва ро бу, астэ а па-

роз, бяс плод дзе, зні жэн не іму ні тэ ту, і шмат 

ча го яшчэ. Ад на ча со ва ў ча ла ве ка зні жа-

ец ца ін тэ лект. Пры гэ тым мно гія рэ чы, якія 

вы клі ка юць па вы шэн не кар ты зо лу, штуч на 

ство ра ныя.

— У та кім вы пад ку на вош та нам скід-

ва юць «кар ты зо ла выя бом бач кі» і ства-

ра юць да фа мі на выя пі кі?

— Тут трэ ба ра за брац ца ў двух тэр мі-

нах — «сва бод ны раб» і «па ка ра ныя кра і -

ны». Ка лі ка заць пра сва бод нае раб ства, 

то гэ та два не су мя шчаль ныя, зда ва ла ся б, 

па няц ці. Прын цып сва бод на га раб ства пры-

ду ма лі ста ра жыт ныя егіп ця не. Іх эка но мі ка 

за ле жа ла ад раб ства: ка лі ра бы пра цу юць 

доб ра, эка но мі ка на пад' ёме, і на ад ва рот. 

Ра баў ла дан не бы ло ўзве дзе на на дзяр-

жаў ны ўзро вень, і па ста ян на трэ ба бы ло 

вы на хо дзіць спо са бы, каб лю дзі пра ца ва лі 

лепш. У гэ ты час бы ло пры ду ма на сва бод-

нае раб ства: ка лі ча ла ве ку ства рыць ілю зію 

сва бо ды, у яго больш сты му лаў вы кон ваць 

свае функ цыі хут ка і якас на, чым пад пры-

му сам.

У ця пе раш ні час свет па дзя ля ец ца на 

раз ві тыя кра і ны і тыя, якія раз ві ва юц ца. Но-

вы су свет ны па ра дак так па бу да ва ны, што 

па дзя ляе лю дзей на вы шэй шых і ні жэй шых. 

Ка лі мы дзесь ці хо чам пе ра ва гі, іх трэ ба 

ад не куль узяць, а каб па зба віц ца ад праб-

лем, іх трэ ба не ку ды «скі нуць». Не аб ход на 

ад не куль узяць «маз гі», каб рас пра ца ваць 

тэх на ло гіі, тан ную сы ра ві ну, каб вы ра біць 

та ва ры. І з-за гэ та га кра і ны, якія раз ві ва-

юц ца, ні як не мо гуць раз віц ца. Аме ры ка, 

на прык лад, збі рае «маз гі» з уся го све ту. 

А праб ле мы раз ві тыя дзяр жа вы «злі ва юць» 

у «па ка ра ныя кра і ны», ёсць та кое па няц це 

ў дып ла ма тыі.

У па лі ты цы не бы вае сяб роў ства, ёсць 

уза е ма вы гад ныя ад но сі ны. У дып ла ма тыі 

лю бы прад стаў нік па ві нен аба ра няць ін та-

рэ сы сва ёй кра і ны, пры гэ тым не шко дзіць 

ін та рэ сам ін шай. Та му мно гія кра і ны вы бі-

ра юць, з кім сяб ра ваць, з кім аб ме жа ваць 

сяб роў ства, і на ват з кім ва я ваць. Але гэ та 

ў нор ме. У кра ін, якія пра цу юць на сва бод-

нае раб ства, гэ тыя прын цы пы ад сут ні ча юць. 

І атрым лі ва ец ца, што ад ны кра і ны дру ку юць 

гро шы, тыя ж ЗША, а ў ін шых — лю дзі іх 

ад пра цоў ва юць і на ват сваю ва лю ту вы мя-

ра юць у за меж ным эк ві ва лен це.

Пас ля пан дэ міі ка ра на ві ру су бы ло на дру-

ка ва на 1,4 трыль ё на до ла раў, бо Аме ры ка 

ха це ла раз ві ваць эка но мі ку, пад тры маць 

ма лы біз нес, сва іх гра ма дзян. А ад пра цоў-

ва юць гэ тыя гро шы «па ка ра ныя кра і ны». 

У іх рас це ін фля цыя, яны па він ны больш 

пра ца ваць, каб за ра біць ра ней шую зар-

пла ту. Хоць яны і лі чаць, што пра цу юць на 

сваю кра і ну, на са мрэч ад пра цоў ва юць на-

дру ка ва ныя гро шы. Гэ та на зы ва ец ца но вы 

су свет ны па ра дак і сва бод нае раб ства, або 

су час нае раб ства.

Ча му Аме ры ка так ся бе па во дзіць? Ка лі 

ўрад кра і ны не ідэн ты фі куе ся бе з жы ха ра мі 

гэ тай кра і ны, гэ та аку па ва ная кра і на. ЗША — 

аку па ва ная кра і на, бо ні хто з прэ зі дэн таў 

на ін дзей цаў не па доб ны. На са мрэч ка рэн-

ныя жы ха ры — ін дзей цы — на ват не ма юць 

сва іх кан ды да тур на вы ба рах. Кра і на, якая 

па чы нае сваю гіс то рыю з аку па цыі чу жых 

на ро даў, бу дзе пра цяг ваць гэ та ра біць увесь 

ас тат ні час. І тут трэ ба зра зу мець, што ні хто 

кра і ну «пад ключ» нам не дасць. Усе раз ві-

тыя кра і ны да бі лі ся даб ра бы ту сва і мі ру ка мі 

(ін шая спра ва — які мі спо са ба мі), нем цы са мі 

па бу да ва лі «мер се дэс».

Як жа лю дзі па га джа юц ца на сва бод нае 

раб ства? Як сказаў Чэрчыль, у палітыцы 

няма нічога выпадковага. Сіс тэ ма па бу да ва-

на так, каб не з'я віў ся но вы Спар так, — гэ та, 

ка неш не, не адзін ча ла век, а асоб ныя кра і-

ны, якія не згод ны з но вым па рад кам. Каб не 

з'я ві лі ся абу ра ныя лю дзі, іх га ла ва па він на 

быць чымсь ці за ня тая. Сва бод ны мозг вель-

мі та ле на ві ты, па чы нае пры дум ваць но выя 

шля хі, ідэі, сэн сы. Ка лі мозг за ня ты «да фа-

мі на вы мі яма мі», «кар ты зо ла вы мі бом ба мі», 

па ста ян на ду мае, як за ра біць гро шы, каб 

на быць но вы ай фон ці БМВ, ён не бу дзе 

ду маць, што ад бы ва ец ца ва кол. Чым больш 

вы кід ва ец ца тан на га да фа мі ну і «кар ты зо-

ла вых бом ба чак», тым ляг чэй лю дзі пад -

да юц ца но ва му су свет на му па рад ку.

У мно гіх кра і нах зра зу ме лі, што для 

пад тры ман ня на цы я наль най бяс пе кі і га-

ран тый бу ду чы ні па трэб на доб рая аду-

ка цыя. Аду ка ва ныя лю дзі ўстой лі выя да 

тан на га да фа мі ну. Ця пер іс нуе не га тыў ная 

для но ва га па ка лен ня тэн дэн цыя, маў ляў 

з аду ка цы яй вы не мо жа це да сяг нуць сва-

іх мэт у жыц ці, та му яна вам не над та і 

па трэб ная. Вя до ма, гэ та эле мент ін фар-

ма цый най вай ны, і тут па трэб на су праць-

ва га. Не аб ход на тлу ма чыць мо ла дзі, што 

доб рая аду ка цыя дае доб рую бу ду чы ню, 

эка но мі ку, бяс пе ку, бо та кія лю дзі не пад-

да юц ца чу жо му ўплы ву.

Але на КРА ВЕЦ.

КА ЛІ ЗА КАН ЧВА ЕЦ ЦА РА МАН ТЫ КА
Што та кое гар мо ны за да валь нен ня і стрэ су і як імі кі ра ваць?

Час та да во дзіц ца чуць пра гар мо ны шчас ця, за да валь нен ня, 

стрэ су... Яны са праў ды ва ло да юць та кі мі эфек та мі. Але ці 

мо жам мы кі ра ваць сва і мі гар мо на мі і, та кім чы нам, сва і мі 

эмо цы я мі, па чуц ця мі і па во дзі на мі? Ча му мы ня рэд ка ста но-

вім ся ра ба мі гэ тых гар мо наў, якія пры му ша юць нас скакаць 

пад сваю дуд ку? Як гэ та му спры я юць ін тэр нэт, га джэ ты і но-

выя тэх на ло гіі? Пра гэ та раз маў ля ем з ней ра хі рур гам, на ву ко-

вым су пра цоў ні кам ад дзя лен ня пух лін га лаў но га моз га РНПЦ 

ан ка ло гіі і ме ды цын скай ра ды я ло гіі імя М. М. Аляк санд ра ва, 

вы клад чы кам ка фед ры не ўра ло гіі і ней ра хі рур гіі Ін сты ту та 

па вы шэн ня ква лі фі ка цыі і пе ра пад рых тоў кі кад раў ахо вы зда роўя Бе ла рус ка га 

дзяр жаў на га ме ды цын ска га ўні вер сі тэ та Гу ме нам ГАР БАН НІ ДЖА ДАМ.

У аў то рак мес ца мі, ра ні цай і 
днём па Брэсц кай і Гро дзен скай аб-
лас цях прой дуць ка рот ка ча со выя 
даж джы. У не ка то рых ра ё нах  — 
на валь ні цы, ра ні цай і днём па за-

ха дзе мес ца мі моц ныя даж джы. 

У нач ныя і ра ніш нія га дзі ны мес ца-

мі сла бы ту ман.

Тэм пе ра ту ра па вет ра ўна-

чы скла дзе 13—19 гра ду саў, а 

ўдзень — 23—29 цяп ла. Ат мас-

фер ны ціск іс тот на не зме ніц ца.

У се ра ду ноч чу мес ца мі, днём 

на боль шай част цы тэ ры то рыі 

кра і ны ка рот ка ча со выя даж джы, 

днём мес ца мі моц ныя. У асоб ных 

ра ё нах на валь ні цы, ноч чу і ра ні-

цай сла бы ту ман. Тэм пе ра ту ра 

па вет ра ўна чы ад 12 да 18 цяп ла, 

удзень — 21—28 гра ду саў.

І ў чац вер таксама даждж-

лі ва. У гэ ты дзень мес ца мі па 

кра і не ка рот ка ча со выя даж джы, 

у Брэсц кай і Гро дзен скай аб лас-

цях ча сам і мес ца мі моц ныя. У 

асоб ных ра ё нах на валь ні цы, 

ноч чу і ра ні цай сла бы ту ман. 

Тэм пе ра ту ра па вет ра ўна чы 

ад 11 да 17 гра ду саў цяп ла, 

удзень — 22—29 гра ду саў, на 

за ха дзе мес ца мі па ха ла дае да 

20—21 гра ду са.

У пят ні цу мес ца мі па кра і не 

прой дуць ка рот ка ча со выя даж-

джы, пра гры мяць на валь ні цы. 

Тэм пе ра ту ра па вет ра ўна чы бу-

дзе ва гац ца ад 12 да 18 гра ду саў, 

удзень — ад 24 да 30 гра ду саў цяп-

ла, а па за ха дзе — да плюс 21—23 

гра ду саў.

Згод на з па пя рэд нім пра гно-

зам сі ноп ты каў, цёп лае з ка рот-

ка ча со вы мі даж джа мі на двор'е 

за ха ва ец ца і ў вы хад ныя. Ра зам 

з тым апад каў чакаецца ня шмат, 

яны бу дуць ад зна чац ца ла каль на і 

мес ца мі су пра ва джац ца на валь ні-

ца мі. У су бо ту тэм пе ра ту ра па вет-

ра ўна чы бу дзе ў ме жах ад 12 да 

18 гра ду саў, а ўдзень — ад 23 да 

30 цяп ла. У ня дзе лю ўна чы сі ноп-

ты кі абя ца юць 12—18 гра ду саў, а 

ўдзень — 25—31.

Сяр гей КУР КАЧ.

НА КРЫЕ ХВА ЛЯЙ АПАД КАЎ
На пра ця гу тыд ня ча ка юц ца па ры віс ты ве цер і моц ныя ліў ні

На двор'еНа двор'е
І гэ та на фо не амаль 
30-гра дус най цеп лы ні, 
па ве дам ля юць спе цы я ліс ты 
Рэс пуб лі кан ска га цэнт ра 
па гід ра ме тэа ра ло гіі, 
кант ро лі ра дые ак тыў на га 
за брудж ван ня і ма ні то рын гу 
на ва коль на га ася род дзя 
Мінп ры ро ды.
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