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Зі ма не здае сва іх па зі цый, а ў апош-

нія дні лю та га за хоў ва ец ца вель мі ха-

лод нае на двор'е. Як за сце раг чы ся ў 

ма ра зы ад не пры ем нас цяў на ву лі цы, 

рас ка за ла ва ле о лаг 2-й цэнт раль най 

ра ён най па лі клі ні кі г. Мін ска Люд мі ла 

БАР ТА ШЭ ВІЧ.

Аб ма ра жэн не — гэ та па шко джан не тка-

нак, вы клі ка нае ўздзе ян нем ніз кіх тэм пе ра-

тур. А пе ра аха ла джэн не — моц нае аха ла-

джэн не ар га ніз ма, якое мо жа пры во дзіць да 

роз ных за хвор ван няў і на ват смер ці.

Ака зан не пер шай да па мо гі пад час аб ма-

ра жэн ня пер шай сту пе ні зво дзіц ца да ад наў-

лен ня кро ва зва ро ту ў па шко джа ных ткан ках 

па сту по вым са гра ван нем — з да па мо гай цёп-

ла га адзен ня і зна хо джан ня ў цёп лым па мяш-

кан ні. А вось са гра ваць ка неч нас ці цёп лай 

ва дой ці рас ці раць іх сне гам не да пу шчаль на. 

Ад пра віў шы за мерз ла га ча ла ве ка ў га ра чую 

ван ну, яму мож на толь кі на шко дзіць, бо ад 

та ко га пе ра па ду тэм пе ра тур бу дуць па ку та-

ваць кры вя нос ныя са су ды. З той жа пры чы ны 

су праць па ка за ны рас ці ран ні і га ра чая гар ба та. 

Піт во па він на быць цёп лае, але не га ра чае.

Ка лі аб ма ра жэн ні больш глы бо кія, па шко-

джа ныя ўчаст кі це ла не аб ход на ўху таць су хім 

і цёп лым адзен нем і да ста віць па цяр пе ла га 

ў ме ды цын скую ўста но ву. А ка лі ўба чы лі ў 

зі мо вы час на ву лі цы ля жа ча га ча ла ве ка, яго 

не аб ход на не ад клад на да ста віць у цёп лае 

па мяш кан не, інакш ён мо жа за стац ца без 

рук і ног, а то і ўво гу ле за мерз нуць.

У та кое на двор'е трэ ба на дзя ваць цёп лае, 

не цес нае адзен не і абу ваць пра віль на па да-

бра ны ўцеп ле ны абу так на тоў стай па дэ шве. 

Ён па ві нен быць су хі, не цес ны, па жа да на, не 

пра ні каль ны для ва ды. Уліч ва ю чы той факт, 

што на па чат ко вых ста ды ях аб ма ра жэн ня 

боль мо жа ад сут ні чаць, не аб ход на пе ры я-

дыч на аб мац ваць нос, ву шы, паль цы рук. Ад-

кры тыя ўчаст кі це ла пе рад вы ха дам на ву лі цу 

па жа да на зма заць тлус тым крэ мам. Ды хаць 

трэ ба праз нос. Гэ та па пя рэдж вае не толь кі 

аб ма ражэн не но са, але і пе ра аха ла джэн не 

верх ніх і ніж ніх ды халь ных шля хоў. Тым, хто 

пе ра нёс аб ма ра жэн не, трэ ба па мя таць, што 

па шко джа ныя ра ней участ кі це ла асаб лі ва 

ад чу валь ныя да хо ла ду, та му іх трэ ба вель мі 

піль на абе ра гаць.

Не ўжы вай це ал ка голь. На ма ро зе ар-

га нізм за хоў вае цяп ло, зву жа ю чы пе ры фе-

рыч ныя са су ды, — гэ та за бяс печ вае пры-

ток кры ві да ўнут ра ных ор га наў і ства рае 

за сця ро гу ад агуль на га пе ра аха ла джэн ня. 

А ал ка голь рас шы рае са су ды, зво дзя чы на 

ні што ўлас ную аба ро ну ар га ніз ма. Акра мя 

та го, ён зні жае і ад чу валь насць — вы за над та 

поз на зра зу ме е це, што за мерз лі, і мо жа це не 

па спець пры няць не аб ход ныя ме ры. Не па жа-

да на і ку рыць. Цы га рэ ты вы клі ка юць спазм 

пе ры фе рыч ных са су даў, што па гар шае мік-

ра цыр ку ля цыю кры ві — та кім чы нам ры зы ка 

атры маць аб ма ра жэн не па вя ліч ва ец ца.

Цёп лае адзен не 
і ні я ка га 
ал ка го лю
Як за сце раг чы ся 

ад аб ма ра жэн ня і пе ра аха ла джэн ня

«Звяр ну ла ся да ўра ча з за кла дзе ным 

но сам, на смар кам і бо ля мі ў гор ле. Ад нак 

тэ ра пеўт ад кры ваць баль ніч ны не ста ла, 

ар гу мен та ваў шы тым, што ня ма па вы ша-

най тэм пе ра ту ры. Ня ўжо вы со кая тэм пе-

ра ту ра — адзі ная на го да, ка лі ча ла век 

лі чыц ца не пра ца здоль ным?»

Анас та сія, г. Го мель.

Ад каз вае ўчаст ко вы ўрач-тэ ра пеўт, 

за гад чык 2-га тэ ра пеў тыч на га ад дзя лен-

ня 31-й га рад ской па лі клі ні кі г. Мін ска 

На тал ля ФІ ЛО НА ВА.

— Ка лі раз мо ва ідзе пра пра студ ныя і 

ві рус ныя за хвор ван ні, то вы со кая тэм пе ра-

ту ра, бо лі ў гор ле і ла мо та ў це ле, ка шаль, 

за кла дзе ны нос, ін шыя сімп то мы ры ні ту аб'-

ек ты ві зу юць вы да чу ліст коў не пра ца здоль-

нас ці згод на з ін струк цы яй. Тэм пе ра ту ра це ла 

са праў ды па він на быць па вы ша ная — 37,4 і 

вы шэй. А 37,1—37,2 ча сам з'яў ля юц ца ва ры-

ян там нор мы. З тэм пе ра ту рай 36,8 і за ло жа-

нас цю ў но се ня ма па ка зан няў для вы да чы 

ліст ка не пра ца здоль нас ці згод на з ін струк-

цы яй. Але ча сам, ка лі сімп то маў не да стат ко-

ва, па цы ен та не аб ход на да аб сле да ваць. Тым 

больш, што ёсць лю дзі, у якіх тэм пе ра ту ра 

пры за па лен чых пра цэ сах не па вы ша ец ца. 

Та ды ўрач на кі роў вае на тэр мі но вы ана ліз 

кры ві. Ка лі па каз чы кі ў нор ме, на го ды для 

баль ніч на га ня ма. У та кім вы пад ку мы вы да-

ём па цы ен ту да вед ку аб ста не зда роўя, дзе 

па зна ча на, што ён звяр таў ся ў па лі клі ні ку, каб 

не бы ло праб лем на ра бо це. Ка лі пэў ныя па-

каз чы кі ў ана лі зе кры ві па вы ша ныя, вы да ём 

ліс ток не пра ца здоль нас ці. Ця пер бы ва юць 

вы пад кі сха ва най пнеў ма ніі, ка лі не ўда ец ца 

яе ды яг нас та ваць пад час агля ду: ня ма па вы-

ша най тэм пе ра ту ры, але па цы ент ад чу вае 

сла басць. На кі роў ва ем на флю а раг ра фію, і 

ка лі ёсць зме ны за па лен ча га ха рак та ру, ін-

філь тра цыя ў лёг кіх, так са ма вы да ём ліс ток 

не пра ца здоль нас ці. Ча сам па цы ент пры хо-

дзіць з гі пер эмі ра ва ным тва рам, за кла дзе ным 
но сам, вост рым тан зі лі там, але ня ма тэм пе-
ра ту ры — і ў та кіх вы пад ках так са ма вы да ём 
ліс ток не пра ца здоль нас ці.

Зда ра ец ца, што па цы ент не згод ны з 
ра шэн нем участ ко ва га ўра ча. Та ды ро бім 
агляд су мес на з за гад чы кам ад дзя лен ня, 
по тым прад стаў ля ем яго вы ні кі на ўра чэб-
на-кан суль та цый ную ка мі сію і су мес на пры-

ма ем ра шэн не аб пра ца здоль нас ці



Аб тым, якія пра дук ты мо-

гуць вы клі ка ць рак і як яго 

пра ва куе стрэс, а так са ма 

пра тое, як змя ніць свой 

лад жыц ця, каб па збег нуць 

ан ка ла гіч ных хва роб, рас-

каз вае на мес нік ды рэк та ра 

па на ву ко вай ра бо це РНПЦ 

ан ка ло гіі і ме ды цын скай 

ра ды я ло гіі імя М. М. Аляк-

санд ра ва, член-ка рэс пан-

дэнт На цы я наль най ака дэ-

міі на вук Бе ла ру сі, док тар 

ме ды цын скіх на вук, пра фе-

сар Сяр гей КРАС НЫ.

— Ці ёсць пра дук ты, якія 

спры я юць раз віц цю зла я кас-

ных но ва ўтва рэн няў? Са лод-

кая ежа сіл куе ра ка вую пух-

лі ну?

— Са праў ды, не ка то рыя пра-

дук ты сты му лю юць уз нік нен не 

ра ка вай пух лі ны, ін шыя — 

нейт раль ныя, трэ ція аказ ва-

юць пра фі лак тыч нае ўздзе ян не 

і да па ма га юць у ля чэн ні. Са-

дзей ні ча юць уз нік нен ню пух лін 

най перш пра дук ты з чыр во на-

га мя са, асаб лі ва сма жа ныя, 

і асаб лі ва на ня пра віль ным алеі. 

Пра фі лак тыч ныя ўлас ці вас ці 

мае ежа, якая ўтрым лі вае шмат 

аме га-3 по лі не на сы ча ных тлус-

тых кіс лот. Ёсць два ві ды тлус-

тых кіс лот. Аме га-6 шкод ныя, 

яны сты му лю юць уз нік нен не 

пух лін, за па лен няў, сар дэч на-

са су дзіс тых хва роб, а аме га-3 

ка рыс ныя і аказ ва юць пра фі лак-

тыч нае ўздзе ян не. Ад па вед на, 

чым больш мы ўжы ва ем аме га-3 

і менш аме га-6, тым лепш. Аме-

га-6 най перш утрым лі ва юц ца ў 

чыр во ным мя се, аме га-3 — у са-

да ві не і ага род ні не, у не ка то рых 

ві дах алею, у мар скіх пра дук-

тах, у пры ват нас ці, ры бе. Якія 

ві ды алею ка рыс ныя? Та кі мі ў 

пра фі лак ты цы ра ка вых пух лін 

улас ці вас ця мі ва ло дае тры ві ды: 

аліў ка вы, льня ны і рап са вы. За-

мя ніць сла неч ні ка вы на адзін з 

на зва ных ні я кіх праб лем сён ня 

не скла дае, яны ёсць у крамах, 

рап са вы і льня ны алеі для на шай 

тэ ры то рыі ха рак тэр ныя. Ёсць і 

асаб лі выя пра дук ты, якія ва ло-

да юць су праць пух лін ным уз дзе-

ян нем, па коль кі ўтрым лі ва юць 

асаб лі выя рэ чы вы. На прык лад, 

зя лё ная гар ба та. У ёй, акра мя 

ан ты ак сі дант на га комп лек су, 

які да па ма гае ў пра фі лак ты-

цы ра ку, ёсць ан ты ан гі я ген ныя 

рэ чы вы, якія пе ра шка джа юць 

уз нік нен ню пух лін ных са су даў. 

Ка лі да стат ко ва шмат ужы ваць 

зя лё на га чаю, 3—4 куб кі што-

дзень, як гэ та ро бяць у Кі таі, та-

ды з'я віц ца та кі ста ноў чы эфект. 

Та му па рэ ка мен дую змен шыць 

у ра цы ё не коль касць чыр во на га 

мя са — яла ві чы ны, сві ні ны і ба-

ра ні ны, а па вя лі чыць ужы ван не 

мар скіх пра дук таў, ры бы. Шмат 

ес ці са да ві ны і га род ні ны ў тым 

лі ку і для та го, каб доб ра пра-

ца ваў кі шэч нік. Не ўклю ча ю чы 

сю ды, праў да, буль бу, якая ка-

рыс ных рэ чы ваў, пра якія вя-

дзём раз мо ву, не ўтрым лі вае. 

Так са ма важ на змен шыць, але 

не цал кам лік ві да ваць, ужы ван-

не цук ру. Пух лі на ў пер шую чар-

гу сіл ку ец ца тым, што най лепш 

за свой ва ец ца — глю ко зай. Та му 

ка лі зла я кас нае но ва ўтва рэн не 

ўзнік ла, мы пад ма цоў ва ем яго 

са лод кім. За мя ніць алей, піць 

зя лё ны чай. Ад мо віц ца ад фаст-

фу ду, бо пад час яго пры га та ван-

ня пры кі пен ні алею ўтва ра ец-

ца шмат кан цэ ра ге наў. І са мае 

га лоў нае — не пе ра ядаць, бо 

ліш няя ва га так са ма са дзей ні-

чае ўзнік нен ню зла я кас ных но-

ва ўтва рэн няў.

— Якія яшчэ фак та ры, 

акра мя ня пра віль на га хар ча-

ван ня, са дзей ні ча юць уз нік-

нен ню ра ка?

— Ад на з пры чын — ві ру сы. 

Для нас гэ та не на столь кі ха-

рак тэр на, а вось у цёп лых краі-

нах вя лі кую част ку скла да юць 

па цы ен ты з ра кам пе ча ні. Гэ ту 

пух лі ну вы клі кае пе ра важ на ві-

рус ге па ты ту С. Ця пер ство ра ны 

вак цы ны, усе пры шчэп лі ва юц ца 

су праць ге па ты ту В, і па кры ху 

па чы на юць вак цы на вац ца су-

праць ге па ты ту С, але па куль 

не ма са ва, бо ў нас гэ та не рас-

паў сю джа нае за хвор ван не.

Ві рус па пі ло мы ча ла ве ка мо-

жа вы клі каць рак шый кі мат кі. 

І гэ та, ба дай, адзі ная яго пры чы-

на. Трэ ба ад зна чыць, што пас ля 

пер ша га ін фі цы ра ван ня ві ру сам 

ад бы ва ец ца са ма вы зда раў лен-

не амаль заў сё ды, ка лі ня ма 

сур' ёз ных па ру шэн няў іму ні тэ ту. 

Пас ля на сту пае рэ ін фі цы ра ван-

не — пер шае, дру гое і г. д. З-за 

іх і ўзні кае пас ля пух лі на шый кі 

мат кі. Так са ма іс нуе вак цы на су-

праць гэ та га ві ру са. Пры шчэп-

лі вац ца дзяў ча там па жа да на да 

па чат ку па ла во га жыц ця, праў-

да, ця пер і хлоп чы кам ро бяць 

та кія пры шчэп кі. Ка лі па спець 

да су стрэ чы з гэ тым ві ру сам, які 

пе рад аец ца па ла вым шля хам, 

ры зы ка ін фі цы ра ван ня цал кам 

лік ві ду ец ца. Ка лі пры шча піц ца 

пас ля? Па куль ня ма да ка за ных 

вы ні каў да сле да ван няў, але вя-

до ма, што так са ма зні жа ец ца ры-

зы ка раз віц ця ра ка вай пух лі ны. 

Пры чым гэ та да ты чыць не толь кі 

ра ку шый кі мат кі, але і вель мі, 

да рэ чы, зла я кас на га ра ку по лас-

ці ро та. У пра ца здоль ным уз рос-

це больш за 10 % смер цяў ад ан-

ка ло гіі аб умоў ле на ме на ві та ім. 

Зда ва ла ся б, пух лі на вон ка вай 

ла ка лі за цыі, яе лёг ка вы явіць, 

але мы ма ем шмат смер цяў, бо 

гэ та да стат ко ва агрэ сіў ны рак. 

І вы клі ка ец ца ён час та ві ру сам 

па пі ло мы ча ла ве ка. Та му пры-

шчэп кі я б рэ ка мен да ваў ра біць. 

Яны ўклю ча ны ў ка лян дар пры-

шчэ пак, праў да, па куль не бяс-

плат ныя, але ро бяц ца ў мно гіх 

ме ды цын скіх уста но вах.

Бак тэ рыя хе лі ка бак тар пі-

ла ры вы клі кае рак страў ні ка. 

У апош нія га ды мы ад зна ча ем 

рэз кае зні жэн не ра ку гэ тай ла-

ка лі за цыі, бо па ча лі сур' ёз на 

ста віц ца да ды яг нос ты кі хе лі ка-

бак тар і ля чэн ня та кіх па цы ен-

таў. Пад час гаст рас ка піі вы кон-

ва ец ца бія псія, пры вы яў лен ні 

хе лі ка бак тар тэ ра пеў ты пра-

вод зяць ля чэн не і тым са мым 

пра фі лак ты ку ра ку страў ні ка. 

Ця пер ёсць і ін шы ме тад вы яў-

лен ня — па ана лі зе кры ві, пас ля 

ча го ро бяць гаст рас ка пію. У нас, 

да рэ чы, у най блі жэй шы час пла-

ну ец ца на ву ко вае да сле да ван не 

па ства рэн ні скры нін га вай пра-

гра мы па вы яў лен ні ра ку страў-

ні ка ў гру пах ры зы кі.

Яшчэ адзін фак тар, які ўплы-

вае на ўзнік нен не ра ку — стрэ-

са выя сі ту а цыі. Яны сур' ёз на 

ўплы ва юць на на ша жыц цё. Пры-

чым не толь кі ад моў ныя, але і 

ста ноў чыя. Шмат стрэ са вых сі-

ту а цый, якія зда ра юц ца ад на за 

дру гой, мо гуць пры во дзіць да 

зні жэн ня іму ні тэ ту. Смерць бліз-

кіх, вя сел ле, ска са ван не шлю бу, 

на ра джэн не дзі ця ці, на быц цё 

ква тэ ры, аў та ма бі ля — усё гэ та 

для нас стрэ са выя сі ту а цыі. Ка лі 

стрэ су шмат, і ча ла век яго не зні-

мае, не пе ра клю ча ец ца на ін шыя 

ві ды дзей нас ці, то пе ра на пруж-

ва ец ца і па ку туе імун ная сіс тэ ма. 

І гэ та вя дзе да ра ку. Вя до ма, што 

пух лін ныя клет кі ў нас утва ра юц-

ца па ста ян на, але тут жа зні шча-

юц ца імун най сіс тэ май. Ка лі іму-

ні тэт сла бы, то з гэ тай за да чай 

ён не спраў ля ец ца. Та му мож на 

рэ ка мен да ваць пас ля стрэ са вых 

сі ту а цый пе ра клю чац ца на ін шую 

дзей насць. На ве даць ба сейн, па-

чы таць кні гу, па гу ляць па ле се... 

Па ды хо дзіць кла січ ная му зы ка 

ці тэ атр, кан так та ван не з ма лы-

мі дзець мі, з хат ні мі жы вё ла мі — 

у кож на га свой рэ цэпт.

— Як у най блі жэй шы час 

у Бе ла ру сі бу дзе раз ві вац ца 

дыяг нос ты ка ра ку?

— Мы атры ма лі прос та 

ўні каль ныя маг чы мас ці для 

дыягнос ты кі ан ка ла гіч ных хва-

роб. Ад бы ло ся поў нае пе ра-

ўзбра ен не — дзя ку ю чы дзяр жаў-

най пра гра ме, якая за вяр шы ла ся 

ў 2014 го дзе. Ан ка ла гіч ныя ўста-

но вы кра і ны на бы лі но вае су час-

нае аб ста ля ван не, якое ад па-

вя дае між на род на му ўзроў ню. 

З 2016 го да мэ та на кі ра ва на ўка-

ра ня юц ца скры нін га выя пра гра-

мы. Яны не па тра бу юць уні каль-

на га су пер су час на га аб ста ля-

ван ня, але не аб ход на сур' ёз ная 

ар га ні за цыя ра бо ты, срод кі на 

рэ ак ты вы і пад рых тоў ку спе-

цы я ліс таў. За год-два гэ та га 

не зра біць, во пыт ін шых кра ін 

па каз вае, што для ўка ра нен-

ня скры нін гу на ўсёй тэ ры то рыі 

кра і ны па тра бу ец ца ад 10 да 20 

га доў. Та му ў най блі жэй шы час 

мы бу дзем раз ві вац ца ў гэ тым 

кі рун ку, скі ра ва ным на ран нюю 

ды яг нос ты ку і ахоп як ма га боль-

шай коль кас ці на сель ніц тва. Ка лі 

ўдас ца вы яў ляць рак пе ра важ на 

на 1-2 ста ды ях, гэ та бу дзе знач-

ны крок да пе ра мо гі, бо на ран ніх 

эта пах хва ро бы вы зда раў лі вае 

ад 90 да 100 % па цы ен таў



Гэ та трэ ба ве дацьГэ та трэ ба ве даць  

Ня пра віль ная ежа, ві ру сы 
і стрэс пра ва ку юць рак

Фо
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Пух лін ныя клет кі ў нас 
утва ра юц ца па ста ян на, 
але тут жа зні шча юц ца 
імун най сіс тэ май. 
Ка лі іму ні тэт сла бы, 
то з гэ тай за да чай 
ён не спраў ля ец ца. 

Пы тан не-ад казПы тан не-ад каз  

НА БАЛЬ НІЧ НЫ БЕЗ ТЭМ ПЕ РА ТУ РЫ

Ма тэ ры я лы пад рых та ва ла 

Але на КРА ВЕЦ.


