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РУ КІ, СА ДА ВІ НА, 
ВА ДА...

Сё ле та ад зна ча ец ца 

ўме ра ны пры рост за хва-

раль нас ці на кі шэч ныя ін-

фек цыі і саль ма не лёз. Як 

рас ка за ла за гад чы ца су-

праць э пі дэ міч на га ад дзя-

лен ня 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 

Ула да ЗА ПОЛЬ СКАЯ, ся-

род кі шэч ных ін фек цый 

най больш ак ту аль ны мі на 

сён ня з'яў ля юц ца ві рус ныя: 

ро та ві рус ная, но ра ві рус ная 

і эн тэ ра ві рус ная ін фек цыі. 

У струк ту ры за хва раль нас ці 

яны скла да юць 62 пра цэн ты 

вы пад каў.

Са ні тар на-эпі дэ мі я ла-

гіч ная служ ба пра во дзіць 

рас сле да ван не ўсіх за-

хвор ван няў на вост рыя 

кі шэч ныя ін фек цыі і хар-

чо выя атруч ван ні па мес-

цы жы хар ства і ча сам па 

мес цы ра бо ты або ву чо бы 

па цы ен таў і ўста наў лі вае 

фак та ры пе ра да чы, шля хі 

ін фек цыі, пры чы ны за хвор-

ван ня. У 92 % вы пад каў 

за ра жэн не ад бы ваецца па 

мес цы жы хар ства, у 84 % 

вы пад каў — пас ля ўжы ван-

ня не даб ра якас ных хар чо-

вых пра дук таў ці страў. 

Ся род асноў ных пры чын 

уз нік нен ня за хвор ван няў 

мож на вы лу чыць тры: лю-

дзі дрэн на мы юць са да ві ну 

і ага род ні ну (47 % ад агуль-

най коль кас ці), ня пра віль на 

за хоў ва юць пра дук ты хар-

ча ван ня (26 %) і не да стат-

ко ва тэр міч на апра цоў ва-

юць пра дук ты (17 %).

Пра фі лак ты ка кі шэч ных 

ін фек цый і хар чо вых атруч-

ван няў до сыць тры ві яль ная, 

на га да ла Ула да За поль ская. 

Па пя рэ дзіць за хвор ван не 

мож на, вы кон ва ю чы пра ві-

лы аса біс тай гі гі е ны і гі гі е ны 

рук. На огул мыць ру кі рэ ка-

мен ду ец ца як ма га час цей. 

Ка лі ня ма та кой маг чы мас-

ці, то на ват у ма лень кай су-

мач цы па жа да на на сіць з 

са бой віль гот ныя ан ты бак-

тэ ры яль ныя сур вэт кі або 

са ні тай зер.

У га ра чае на двор'е вар-

та вы бі раць най больш бяс-

печ ныя пра дук ты хар ча ван-

ня. Не па жа да на на бы ваць 

раз рэ за ныя ка ву ны і ды ні, 

ужы ваць не па стэ ры за ва нае 

ка ро ві на ці ка зі нае ма ла ко. 

У ма га зі не аба вяз ко ва трэ ба 

звяр таць ува гу на тэр мі ны 

пры дат нас ці пра дук цыі. Ка-

лі яны скон чы лі ся або мі на-

юць лі та раль на праз 1-2 дні, 

то лепш ад та кой пра дук-

цыі ад мо віц ца. Трэ ба пра-

вя раць і цэ лас насць упа-

коў кі. Пры га та ван ні вар та 

пе ра ка нац ца, што пра дукт 

прай шоў да стат ко вую тэр-

міч ную апра цоў ку. Ме на ві та 

ў пе ры яд спя ко ты га та ваць 

па жа да на на адзін пры ём 

ежы — на ват у ха ла дзіль-

ні ку пра дук цыя на пра ця гу 

ад на го-двух дзён псу ец ца, у 

ёй ад бы ва ец ца на за па шван-

не мік ра ар га ніз маў і пры яе 

ра за грэ ве маг чы мае іх раз-

бу рэн не і вы лу чэн не эн да-

так сі наў, якія так са ма ча сам 

мо гуць вы клі каць хар чо вае 

атруч ван не.

У ха ла дзіль ні ку не аб ход-

на за хоў ваць ежу, па дзя ля-

ю чы яе на га то вую і сы рую. 

Ні ў якім ра зе сы рая пра дук-

цыя не па він на зна хо дзіц ца 

на вер се. Зда ра юц ца вы-

пад кі атруч ван няў, ка лі сок 

з мя са трап ляе ў га то вую 

пра дук цыю.

Пе рад вы ез дам на пляж 

трэ ба па зна ё міц ца з ін фар-

ма цы яй аб мес цах, дзе ку-

пан не за ба ро не на. На сай-

це 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, а так са-

ма ў telegram-ка на ле цэнт ра 

та кія да ныя рэ гу ляр на аб-

наў ля юц ца. Пе рад па езд кай 

за го рад, на да чу не вар та 

браць пра дук цыю, якая хут-

ка псу ец ца, асаб лі ва ма-

лоч ныя пра дук ты, тва рог, 

кан ды тар скія вы ра бы. Ка-

лі вы збі ра е це ся сма жыць 

шаш лы кі ці бар бе кю, мя са 

па він на быць за га дзя за ма-

ры на ва на, яго вар та доб ра 

тэр міч на апра ца ваць. Сок 

праз рыс та га ко ле ру свед-

чыць, што мя са ес ці бяс-

печ на.

СА МЫЯ 
НЕ БЯС ПЕЧ НЫЯ 
ПРА ДУК ТЫ

Да іх ад но сіц ца ўсё, што 

хут ка псу ец ца. Гэ та ма лоч-

ная пра дук цыя, ма ро жа-

нае, кан ды тар скія вы ра бы, 

асаб лі ва пі рож ныя, тар ты 

і ін шыя крэ ма выя вы ра бы, 

а так са ма мяс ная пра дук-

цыя — вэн джа ныя, ва ра ныя 

вы ра бы і сы рое мяса.

Вель мі важ на пра віль на 

мыць са да ві ну і ага род ні ну, 

а так са ма не ка то рыя ін шыя 

пра дук ты пе рад га та ван нем. 

На прык лад, яй кі па жа да на 

доб ра пра мыць пад пра-

точ най ва дой пе рад іх рас-

ко лам — гэ та аба вяз ко вая 

пра цэ ду ра для лю бой гас па-

ды ні. Са да ві ну, ага род ні ну і 

зе ля ні ну не аб ход на ста ран-

на пра мы ваць пад пра точ най 

ва дой. Не ка то рыя пра дук ты, 

на прык лад ві на град, вар та 

на ват на 5-10 хві лін за ма-

чыць у ха лод най ва дзе, для 

та го каб пя сок і бруд асе лі 

на дно ёміс тас ці. Ага род ні-

ну, якая мае кан такт з зям-

лёй, а гэ та морк ва, цы бу ля, 

ка пус та і ін шая, не аб ход на 

блан шы ра ваць.

КАЎ БАС НАЯ 
ХВА РО БА

Ак ту аль нае ў на шай кра-

і не і та кое за хвор ван не, як 

ба ту лізм, хоць за хва раль-

насць на яго і не вель мі 

вы со кая. Гэ та цяж кае за-

хвор ван не, якое вы клі кае 

так сін Clostrіdіum botulіnum. 

Ён па шкодж вае цэнт раль-

ную нер во вую сіс тэ му і пры 

не свое ча со вым зва ро це па 

ме ды цын скую да па мо гу мо-

жа пры вес ці да смя рот на га 

зы хо ду, па пя рэ дзіў урач-гі-

гі е ніст ад дзя лен ня гі гі е ны 

хар ча ван ня 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 Юрый ГА РА НЮК.

— Ба ту лізм ра ней на-

зы ва лі каў бас най хва ро-

бай. Са мыя ран нія звест кі 

пра яго да та ва ныя кан цом 

XV — ся рэ дзі най XVІ ста-

год дзя. За хвор ван не звяз-

ва лі час цей за ўсё з ужы-

ван нем кры вя най каў ба сы, 

што час та пры во дзі ла да 

смя рот ных зы хо даў, — ад-

зна чыў урач.

У на шай кра і не што год 

рэ гіст ру ец ца ад 16 да 24 

вы пад каў за хвор ван ня на 

ба ту лізм, звя за ных з ужы-

ван нем пра дук цыі хат ня га 

пры га та ван ня. З па чат ку 

гэ та га го да за фік са ва на ча-

ты ры вы пад кі з ча тыр ма па-

цяр пе лы мі. Най час цей лю дзі 

за ра жа юц ца праз ужы ван-

не ры бы і рыб ных пра дук-

таў, ага род нін ных і мяс ных 

кан сер ваў, кан сер ва ва ных 

гры боў.

— Уз бу джаль нік ба ту-

ліз му жыц ця здоль ны толь кі 

пры ад сут нас ці до сту пу кіс-

ла ро ду. Ме на ві та та му на 

ба ту лізм час та за хвор ва юць 

пас ля ўжы ван ня гер ме тыч-

на за кры тых кан сер ваў, са-

лен няў і вэн джан ня хат ня га 

пры га та ван ня, дзе ў тоў шчу 

пра дук ту не пра ні кае па вет-

ра і ства ра юц ца спры яль ныя 

ўмо вы для ўзбу джаль ні ка 

хва ро бы. Зу сім не аба вяз-

ко ва пры гэ тым ад зна ча-

ец ца ўздуц це кан сер ва вых 

сло і каў. На га даю, што для 

пра ду хі лен ня ўзнік нен ня за-

хвор ван ня на ба ту лізм трэ ба 

па збя гаць пакупкі ў вы пад-

ко вых асоб пра дук цыі хат-

ня га кан сер ва ван ня, са лен-

няў, вэн джа ных кум пя коў, 

ры бы, — па пя рэ дзіў Юрый 

Га ра нюк.

Акра мя та го, нель га 

кан сер ва ваць пра дук ты з 

пры кме та мі пса ван ня і гні лі 

і ўво гу ле не грэ ба ваць пры-

ня тай тэх на ло гі яй га та ван-

ня. У пры ват нас ці, нель га 

змян шаць коль касць со лі і 

во ца ту, ска ра чаць час тэр-

міч най апра цоў кі. Ні ў якім 

ра зе нель га ўжы ваць кан-

сер вы з на дзьму тых сло і-

каў. Важ на па мя таць, што 

яга ды, ага род ні ну, са да ві-

ну, гры бы пе рад кан сер-

ва ван нем трэ ба доб ра ад-

мы ваць ад час цінак зям лі. 

За хоў ваць хат нія кан сер вы 

трэ ба толь кі ў пра ха лод ным 

мес цы. Пе рад ужы ван нем 

у ежу кан сер ва ва ныя пра-

дук ты лепш пра кі пя ціць ця-

гам 20-25 хві лін — за гэ ты 

час так сін ба ту ліз му раз ла-

га ец ца.

— Ін ку ба цый ны час скла-

дае, як пра ві ла, ад шас ці да 

30 га дзін, ча сам ва га ец ца 

да двух тыд няў. Па чы на ец-

ца за хвор ван не вост ра са 

з'яў лен нем не спе цы фіч най 

сімп та ма ты кі: агуль най сла-

бас ці, га лаў но га бо лю, ня ду-

жан ня. Мо гуць быць пя ко-

та ў страў ні ку, млос насць, 

шмат ра зо выя ва ні ты, дыя-

рэя. Праз не каль кі га дзін 

пас ля па чат ку за хвор ван ня 

не спе цы фіч ная сімп та ма ты-

ка змя ня ец ца спе цы фіч ны-

мі не ўра ла гіч ны мі пра ява мі. 

Гэ та рас трой ства зро ку, па-

ра ліч мяк ка га пад ня бен ня, 

глот кі, гар та ні, язы ка. Мо жа 

з'я віц ца па ру шэн не маў лен-

ня і глы тан ня, — рас ка заў 

урач.

Пры з'яў лен ні пер шых 

пры кмет або сімп то маў за-

хвор ван ня не аб ход на тэр-

мі но ва звяр нуц ца па ме ды-

цын скую да па мо гу, па коль кі 

іс нуе толь кі адзін спо саб ля-

чэн ня ба ту ліз му — гэ та ўвя-

дзен не су праць ба ту ліч най 

сы ва рат кі. Чым ра ней гэ та 

бу дзе зроб ле на, тым больш 

ап ты міс тыч ны пра гноз хо ду 

хва ро бы.

Ска жы це, док тар...Ска жы це, док тар...

ПА ШКА ДУЙ ЦЕ ЖЫ ВОТ!
Як па збег нуць хар чо вых атруч ван няў ле там

Пад час сё лет няй спё кі ўра чы ад зна ча юць рост за хва-

раль нас ці на вост рыя кі шэч ныя ін фек цыі, у тым лі ку 

па ве лі чэн не хар чо вых атруч ван няў. Ся род най больш 

час тых пры чын — дрэн на па мы тыя са да ві на і ага род-

ні на, ня пра віль нае за ха ван не хар чо вых пра дук таў і 

не да стат ко вая іх тэр міч ная апра цоў ка.

Піць як ма га больш звы чай-

най піт ной ва ды. Да да вай це ў 

піт ную ва ду сок лі мо на — та кі на-

пой не толь кі спа та ляе сма гу, але 

і раз рэ джвае кроў і не дае ўтва-

рац ца тром бам. Са лод кія га за ва-

ныя на поі, на ват ка лі яны вель мі 

ха лод ныя, зда во лен ню сма гі ў 

спя ко ту не спры я юць, на ват на-

ад ва рот, вы клі ка юць згу шчэн не 

кры ві, за трым ку вад ка сці ў ар га-

ніз ме. Моц ную чор ную гар ба ту і 

ка ву за мя ні це зя лё ным ча ем, не 

пі це ал ка голь.

Па спра буй це ў са мы спя кот-

ны час — з 12.00 да 16.00 — не 

вы хо дзіць на ву лі цу і тым больш 

не ха дзіць па ад кры тым сон цы, 

асаб лі ва гэ та да ты чыц ца па жы лых 

лю дзей і тых, хто мае праб ле мы са 

зда роў ем. Так са ма пры маг чы мас-

ці не вар та ка рыс тац ца на зем ным 

гра мад скім транс пар там. Перш 

чым сес ці ў са лон аў та ма бі ля, які 

ста яў пад ад кры тым не бам у со-

неч ны дзень, трэ ба спа чат ку ад-

чы ніць усе дзве ры для скраз но га 

пра вет ры ван ня. Лепш спла на ваць 

свой дзень так, каб у гэ ты час зна-

хо дзіц ца або на ра бо це, або до ма. 

Ка лі ж вы вы му ша ны ха дзіць па 

го ра дзе, па спра буй це вы бі раць за-

це не ныя мес цы і аба вяз ко ва на сі це 

га лаў ны ўбор або па ра сон. У край-

нім вы пад ку — на ма чы це хуст ку і 

на ма тай це яе на га ла ву. Га лоў нае, 

каб не бы ло моц ных скраз ня коў, 

інакш мо жа це за сту дзіц ца.

Як ма га час цей пры май-

це душ. Рэ гу ляр нае ачы шчэн не 

да зва ляе ску ры ды хаць на шмат 

больш эфек тыў на. Ва да па він на 

быць па ка ё вай тэм пе ра ту ры, пры-

ем най для це ла.

Не шу кай це вы ра та ван ня на 

пля жы, ад па чы вай це ў цянь ку, 

лепш за ўсё ў ле се: на пры ро дзе 

па ляп ша ец ца кро ва зва рот, а лёг-

кія на сы ча юц ца кіс ла ро дам.

Больш ру хай це ся ра ні цай і 

ўве ча ры. Гэ тая па ра да спя кот ным 

ле там мо жа пад ацца дзіў най. Але 

ся дзя чы спо саб жыц ця ў та кую 

спя ко ту пры во дзіць да аб васт рэн-

ня гі пер та ніі, сар дэч на-са су дзіс тых 

за хвор ван няў і па вы шэн ня ры зы-

кі раз віц ця трам бо зу. Ад моў це ся 

ад па хо даў у фіт нес-клуб, вы клю-

чэн не — пла ван не ў ба сей не. Не 

пе ра там ляй це ся пра цай на да чы, 

доў гае зна хо джан не ў са гну тым 

ста но ві шчы на град ках мо жа пры-

вес ці да «дач на га ін суль ту».

Еш це сы рую ага род ні ну і са-

да ві ну, клят чат ка ўма цоў вае са су-

ды. Асаб лі ва ка рыс ныя па мі до ры і 

та мат ны сок, яны ба га тыя ка лі ем, 

што ўплы вае на ін тэн сіў насць, з 

якой сэр ца пам пуе кроў. Фа соль, 

га рох, аліў ка вы алей ба га тыя ві-

та мі нам Е, які ро біць са су ды элас-

тыч ны мі. Трэ ба ад мо віц ца ад вост-

рых і вэн джа ных страў.

Вы хо дзя чы на ву лі цу ў спя кот ны 

дзень, ад дай це пе ра ва гу адзен-

ню з лёг кіх, па жа да на на ту раль-

ных ма тэ ры я лаў свет лых то наў 

(ба воў ны і лё ну без да ба вак), а 

так са ма па мя тай це пра га лаў ны 

ўбор.

У та кую спя ко ту без кан ды-

цы я не ра, вя до ма, не абысці ся. 

І, ка лі прый дзец ца пра во дзіць у 

кан ды цы я на ва ным па мяш кан ні 

шмат ча су, па спра буй це раз мяс-

ціц ца так, каб стру мень па вет ра з 

яго не дзьмуў пра ма на вас.

Аба пі ра ю чы ся на агуль ныя рэ-

ка мен да цыі па во дзін у спя ко ту, 

не вар та за бы ваць аб ін ды ві-

ду аль ных асаб лі вас цях свай го 

ар га ніз ма. Та му, вы хо дзя чы на 

ву лі цу, трэ ба браць з са бой на бор 

ле каў — як тых, што пры ма е це рэ-

гу ляр на, так і тых, якія да па ма га-

юць вам у эк стран ных сі ту а цы ях.

Ка рыс на ве дацьКа рыс на ве даць ПЕ РА ЖЫЦЬ СПЯ КО ТУПЕ РА ЖЫЦЬ СПЯ КО ТУ
Дзе вяць важ ных пра віл

Ка лі за акном вы шэй за 30 гра ду саў, коль касць кіс ла ро ду ў па-

вет ры па мян ша ец ца, кроў гус цее і сэр цу скла да ней га няць яе 

па ар га ніз ме. Ад гэ та га мы ад чу ва ем мля васць, дры мот насць, 

хут ка стам ля ем ся, му ча ем ся ад га лаў но га бо лю і на ват га ла ва-

кру жэн ня. Асаб лі ва цяж ка лю дзям, якія па ку ту юць на хва ро бы 

сіс тэ мы кро ва зва ро ту і ор га наў ды хан ня, ця жар ным жан чы нам 

і па жы лым. Як па во дзіць ся бе ў спя кот нае на двор'е, на га да ла 

стар шая ме ды цын ская сяст ра па фі зі я тэ ра піі 11-й га рад ской 

па лі клі ні кі Свят ла на МА СЮК.


