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Асаб лі вас ці за хвор ван няАсаб лі вас ці за хвор ван ня  ��

ДЛЯ ЛЁГ КІХ НО ЖАК

Ду шэў ная раў на ва гаДу шэў ная раў на ва га  ��

Док тар ад ка жаДок тар ад ка жа  ��

Як да гля даць зу бы пад ка рон ка мі?

Су праць за леж нас ціСу праць за леж нас ці  ��

ЯК КІ НУЦЬ 
КУ РЫЦЬ?

Не мо жа це спра віц ца са мі — ідзі це 
на пры ём да псі хі ят ра-нарко ла га

Ні во дзін ле галь ны та вар не за бі вае та кую коль-
касць спа жыў цоў — так сён ня ка жуць пра цы га-
рэ ты тыя, хто су ты ка ец ца з на ступ ства мі ты ту нё-
вай за леж нас ці. Ку рэн не цы га рэт або ўды хан не 
цы га рэт на га ды му на но сіць ар га ніз му ча ла ве ка 
не ве ра год ную шко ду. Пе ра лік за хвор ван няў, 
звя за ных з ку рэн нем, мяк ка ка жу чы, не ма лень-
кі. Та му, ка лі вы ўсё яшчэ ку ры це, не па кі дай це 
спроб па зба віц ца гэ тай звыч кі.

— Ва ўсіх уста но вах нар ка ла гіч на га про фі лю пра цу-
юць спе цы я ліс ты, якія спе цы я лі зу юц ца на ля чэн ні ні ка-
ці на вай за леж нас ці, — ка жа за гад чык Рэс пуб лі кан-
ска га цэнт ра нар ка ла гіч на га ма ні то рын гу і прэ вен-
та ло гіі Аляк сей КРАЛЬ КО. — Уні вер саль на га рэ цэп та 
тут ня ма. Важ ны мі бу дуць ін ды ві ду аль ныя асаб лі вас ці, 
у тым лі ку сту пень за леж нас ці. Пра цэс па збаў лен ня 
ад яе мо жа быць не прос тым, шмат што за ле жыць ад 
улас най ад каз нас ці за вы нік. Па цы ент па ві нен ве рыць 
у вы нік. Іс ну юць тры па ды хо ды да па збаў лен ня ад ты-
ту нё вай за леж нас ці. Гэ та мо жа быць па во дзі на вы ва-
ры янт — са ма рэ гу ля цыя, што най больш па ды хо дзіць 
асо бам з не вя лі кім ста жам ку рэн ня. Дру гі ва ры янт 
— псі ха тэ ра пія, па чы на ю чы ад гіп но зу і за кан чва ю чы 
раз на стай ны мі спе цы фіч ны мі ме та да мі. Маг чы мае і фі-
зі я ла гіч нае ўздзе ян не — пры мя нен не ле ка вых срод каў, 
рэ флек са тэ ра піі. Іс ну юць на ват ад дзя лен ні дзён на га 
зна хо джан ня для асаб лі ва цяж кіх вы пад каў, ка лі па-
цы ен ту пра па ну ец ца спа чат ку дэз ын так сі ка цыя (гэ та 
да па ма гае пе ра адо лець фі зіч ную за леж насць), а пас ля 
пра па ну юц ца ў тым лі ку і псі ха тэ ра пеў тыч ныя ме та ды 
(для пе ра адо лен ня псі ха ла гіч най за леж нас ці)
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Вы ры зы ку е це стаць ах вя-
рай кі шэч ных ін фек цый, ка-
лі па ру ша е це пра ві лы га та-
ван ня ежы або за хоў ва е це 
пра дук ты не ў ха ла дзіль ні-
ку. На огул за сце раг чы ся не 
так і скла да на.

Вы трым лі вай це пра ві лы аса-
біс тай гі гі е ны, мый це ру кі, пад-
трым лі вай це чыс ці ню ў до ме, 
асаб лі ва ка лі ёсць ма лыя дзе ці. 
Вы ка рыс тоў вай це для га та ван-
ня і спа жы ван ня га та ва ную і бу-
ты ля ва ную ва ду (га ран та ва най 
якас ці).

Сы рыя яй кі і ма ла ко не ўжы-
вай це. Усе яга ды, ага род ні ну, 
са да ві ну, уклю ча ю чы апель сі-
ны і ба на ны, доб ра мый це. Аб'-
яві це вай ну му хам і та ра ка нам. 
Хар чо выя пра дук ты не па він ны 
быць зда бы чай на ся ко мых. Для 
транс пар та ван ня, за хоў ван ня 
спат рэ біц ца толь кі чыс тая та ра 
і ўпа коў ка.

«Звяр тай це ўва гу на тэр мі-
ны за хоў ван ня, ка лі на бы ва е це 
той ці ін шы пра дукт, — ка жа за-
гад чы ца 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 Вія ШУ-
КЕ ВІЧ. — Май це на ўва зе, што 
тэр мін пры дат нас ці вы зна ча ец ца 

для пра дук ту ў не па шко джа най 
упа коў цы. Як толь кі вы яе ад кры-
лі, тэр мін гэ ты ўжо ска ра ча ец ца. 
Так, тэр мін рэа лі за цыі сы ру, які 
ўпа ка ва лі не па срэд на ў ма га зі-
не, а не на прад пры ем стве — 12 
га дзін, каў ба сы — 72 га дзі ны. 
Праз гэ ты час па каз чы кі якас ці 
па гар ша юц ца. Ёгур ты, тва раж кі, 
пу дын гі трэ ба ад крыць і з'ес ці». 
За вя дзі це звыч ку час цей ха дзіць 
у ма га зін і па паў няць за па сы ха-
ла дзіль ні ка мак сі мум на па ру 
дзён.

Пры з'яў лен ні пер шых пры-
кмет вост рай кі шэч най ін фек цыі 
або хар чо ва га атру чэн ня не зай-
май це ся са ма ля чэн нем ці, тым 
больш, га та ван нем ежы. Звяр-
тай це ся да ўра ча.

У маі ор га ны дзяр жаў на га 
са ні тар на га на гля ду аб сле да-
ва лі звыш 15 ты сяч рын каў, 
аб' ек таў ганд лю, гра мад ска га 
хар ча ван ня і пры да рож на га 
сэр ві су. Ледзь не на кож ным 
бы лі вы яў ле ны па ру шэн ні са ні-
тар ных нор маў і пра ві лаў. Не ад-
па вед ны тэм пе ра тур ны рэ жым 
за хоў ван ня пра дук цыі, рэа лі-
за цыя пра тэр мі на ва ных пра-
дук таў, не зда валь ня ю чы стан 
па мяш кан няў і аб ста ля ван ня 
бы лі асноў ны мі.

Па вы яў ле ных фак тах вы не се-
на 9808 па ста ноў аб пры мя нен-
ні ад мі ніст ра тыў най ад каз нас ці 
(агуль ная су ма штра фаў скла ла 
звыш 18 млрд руб лёў). Акра мя 
та го, вы да дзе на 5 ты сяч прад пі-
сан няў аб за ба ро не рэа лі за цыі 
хар чо вай сы ра ві ны і пра дук таў, 
амаль 2 ты ся чы — аб пры пы нен-
ні экс плу а та цыі аб' ек таў, 7 ты сяч 
суб' ек таў аба вя за лі ліквідаваць 
па ру шэн ні. Амаль 2 ты ся чы асоб 
пры цяг ну ты да дыс цып лі нар най 
ад каз нас ці.

Больш па ру шэн няў вы яў ля ец-
ца ў не вя лі кіх кра мах, асаб лі ва ў 
тых, што ў глы бін цы.

Ня гле дзя чы на піль ны кант-
роль сан эпі дэмслуж бы, са мім 
спа жыў цам так са ма вар та па-
ста ян на пра яў ляць піль насць. 
На бы ва е це вы гла зу ра ва ны 
сы рок або га то вую стра ву аб'-
ек та гра мад ска га хар ча ван ня 
(да рэ чы, та кія пунк ты ёсць у 
мно гіх ма га зі нах і гі пер мар ке-
тах), са чы це за тым, што вам 
пра па ну юць.

— Тэх на ло гія га та ван ня ежы, 
вы трым лі ван не тэр мі ну пры дат-
нас ці, на яў насць да ку мен таў, якія 
па цвяр джа юць якасць і бяс пе ку 
і г.д., зна хо дзяц ца і ў на шым по лі 
зро ку, — за ўва жае на мес нік на-
чаль ні ка ад дзе ла гра мад ска га 
хар ча ван ня Мі ніс тэр ства ганд лю 
Рэс пуб лі кі Бе ла русь Ва лян ці на 
ДЗЕ МІ ДЗЕН КА. — Толь кі ганд лё-
вая ін спек цыя пра ве ры ла ў мі ну лым 
ме ся цы больш за 1700 аб' ек таў гра-
мад ска га хар ча ван ня, у вы ні ку ча го 
бы ло скла дзе на і на кі ра ва на ў суд 
2180 пра та ко лаў. Су ма спаг на ных 
штра фаў скла ла 8,5 млрд руб лёў. 
За рэа лі за цыю та ва ру з пра тэр мі на-
ва ным тэр мі нам пры дат нас ці бы ла 
пры пы не на дзей насць 427 аб' ек-
таў, з якіх 30 пра цэн таў — аб' ек ты 
гра мад ска га хар ча ван ня. Адзін та кі 
аб' ект быў за кры ты.

Спа жыў цы па він ны зай маць 
ак тыў ную па зі цыю і так са ма вы-
сту паць у ро лі кант ра лё раў. Ёсць 
су мнен ні — мож на па пы тац ца 
пра ад па вед ныя да ку мен ты. 
Спа жы вец мае пра ва па ці ка віц ца 
са ста вам і ка ла рый нас цю страў, 
спо са бам ку лі нар най апра цоў-
кі — афі цы янт або пра да вец ад-
дзе ла ку лі на рыі мо гуць пра да-
ста віць па доб ную ін фар ма цыю
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Усё боль шую коль касць за хвор ван-
няў спе цы я ліс ты звяз ва юць са стрэ-
сам. Псі ха са ма тыч ны мі пры зна юц ца, 
як вя до ма, за хвор ван ні сар дэч на-са-
су дзіс тай сіс тэ мы, ор га наў стра ва-
ван ня і мно гія ін шыя. Што ж ра біць, 
каб рас сла біц ца?

— Імк нен не па збег нуць стрэ саў на-
огул — ня пра віль ная так ты ка, ды гэ та і 
не маг чы ма, — рас каз вае ўрач-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 Тац ця на 
БАКШ ТА НО ВІЧ. — Та кі ме ха нізм нам да-
стаў ся эва лю цый на, ён да па мог вы жыць і 
ру хац ца на пе рад. За гар тоў ваць ар га нізм 
ка рыс на як фі зіч на, так і эма цы я наль-
на. Па коль кі стрэс — гэ та на пру жан не, 
то най больш ла гіч ным ме та дам зні жэн-
ня яго ўзроў ню з'яў ля ец ца рас слаб лен не, 
рэ лак са цыя. Ства рэн не ме то дык рэ лак-
са цыі ад бы ва ла ся не на пус тым мес цы, 
а на тры ва лым фун да мен це, ство ра ным 
шмат га до вы мі на ма ган ня мі ўсход ніх ду-
хоў на-рэ лі гій ных прак тык, якія вы пра ца ва-
лі асаб лі выя тэх ні кі псі ха рэ гу ля цыі. На ву-
чан не ме та дам мы шач на га рас слаб лен ня 
ка рыс нае для зняц ця псі хіч най на пру жа-
нас ці і па збаў лен ня сімп то маў не ка то рых 
за хвор ван няў.

Вазь мі це на ўзбра ен не ме тад мы шач-
най рэ лак са цыі, у асно ве яко га вы ка рыс-
тоў ва ец ца цыкл «на пру жан не-рас слаб-
лен не».

Сфа ку сі руй це ўва гу на асоб най мыш-
цы або гру пе мыш цаў. На пруж це іх. За-
фік суй це ў гэ тым ста не на 5-7 се кун даў. 
Рас слаб це мыш цы.

Сфа ку сі руй це ўва гу на зні жэн ні мы-
шач на га то ну су і да лей шым рас слаб лен-
ні мышц.

Вы ка рыс тоў вай це так са ма аў та ген ную 
трэ ні роў ку. Звы чай на яна скла да ец ца з 
не каль кіх асоб ных эле мен таў, на якіх трэ-
ба скан цэнт ра вац ца.

Спа чат ку вы па він ны ад чуць агуль нае 
за спа ка ен не (па фор му ле «я аб са лют на 
спа кой ны»). Да лей ад чу ва ем ця жар у ру-
ках і на гах, за тым цеп лы ню. Сэр ца б'ец ца 
роў на, спа кой на. Ды хан не спа кой нае. У 
со неч ным спля цен ні так са ма ад чу ва ец ца 
цеп лы ня. Лоб ха лад на ва ты.

Аў та ген ная трэ ні роў ка, акра мя мы-
шач най рэ лак са цыі, уклю чае ў ся бе і эле-
мен ты са ма гіп но зу. Іс ну юць яшчэ ме та ды 
рэ гу ля цыі псі ха эма цы я наль на га ста ну з 
да па мо гай ды хан ня. Пад час пе ра хо ду ад 
ды хан ня, улас ці ва га пе ра жы ван ню стрэ-
су, да ін ша га ты пу ды хан ня, ха рак тэр на га 
для ста ну спа кою, мы мо жам змя ніць свой 
эма цы я наль ны стан. Удых — уз бу джае, 
ма бі лі зуе, уз мац няе мы шач нае на пру жан-
не, су пра ва джа ец ца ад чу ван нем пра ха ло-
ды. Вы дых — за спа кой вае, рас сей вае ад-
моў ныя эмо цыі, да па ма гае рас слаб лен ню 
мышц, су пра ва джа ец ца ад чу ван нем цеп-
лы ні. Гэ тая функ цыя вы ды ху вы ка рыс тоў-
ва ец ца для больш поў на га рас слаб лен ня і 
за спа ка ен ня эмо цый, для ча го не аб ход на 
рас слаб ляць мыш цы ме на ві та ў мо мант 
вы ды ху.

У пе ра ма ган ні стрэ саў вель мі важ на...
...на ла дзіць гар мо нію сну. Ідэа льна, ка-

лі што дня вам уда ец ца пра чы нац ца ў адзін 
і той жа час. Клас ці ся спаць не аб ход на да 
23.00. За мест пра гля ду тэ ле пе ра дач па ды-
дуць лёг кае чы тан не, пра слу хоў ван не ра-
дыё. Спаць трэ ба ў кам форт ных умо вах.

...за бяс печ ваць фі зіч ную на груз ку. 
Мы шач ная ра бо та лік ві дуе лі шак гар мо наў, 
якія пад трым лі ва юць стан эма цы я наль на га 
пе ра на пру жан ня. Нар ма лі зу ец ца ра бо та 

сэр ца, вы раў ноў ва ец ца ар тэ рыя льны ціск, 
зні жа ец ца ўзбу джэн не нер во вай сіс тэ мы, 
нар ма лі зу ец ца эма цы я наль ны стан.

Комп лекс фі зіч ных прак ты ка ван няў для 
пра фі лак ты кі стрэ су мож на па дзя ліць на 
тры гру пы:

1. Прак ты ка ван ні, якія спры я юць па вы-
шэн ню ўзбу джаль нас ці нер во вай сіс тэ мы 
(скач кі, бег, ха да, ін тэн сіў ныя на хі лы, пры-
ся дан ні).

2. Прак ты ка ван ні, якія па ні жа юць уз-
бу джаль насць цэнт раль най нер во вай 
сіс тэ мы пры нер во вым і эма цы я наль ным 
на пру жан ні (лю быя мы шач ныя рас слаб-
лен ні).

3. Прак ты ка ван ні, якія нар ма лі зу юць 
маз га вы і пе ры фе рыч ны кро ва зва рот (гім-
нас ты ка для га ла вы і шыі, чар га ван не на-
пру жан няў і рас слаб лен няў мыш цаў).

...ак тыў на пра во дзіць вы хад ныя. Ак-
ту аль на для тых, чыя ра бо та звя за на з 
па ста ян ным зна хо джан нем у па мяш кан ні. 
Не аба вяз ко ва вы яз джаць не ку ды да лё ка. 
Мож на прос та гу ляць у го ра дзе, па ся дзець 
у пар ку, за няц ца спор там, сха дзіць у гос ці. 
Вы хад ныя трэ ба пра во дзіць у за па во ле-
ным рэ жы ме, ні ку ды не трэ ба спя шац ца.

...пе ра гле дзець сваё стаў лен не да 
траў му ю чай сі ту а цыі. Не аб ход на пе-
ра ары ен та вац ца на но выя каш тоў нас ці, 
ін та рэ сы. Гэ та да па мо жа па зба віц ца тры-
вож нас ці, стра ху, ня ўпэў не нас ці і су мнен-
няў. Гэ та за бяс пе чыць апо ру ў са бе са мім, 
зро біць больш устой лі вым.

...мець на ўва зе фар ма ка тэ ра пію. 
Да сле да ван ні па ка за лі што маг чы масць 
рэ гу ля ван ня са мых пер шых пра яў эма-
цы я наль на-стрэ са вых рэ ак цый, тры во гі, 
стра ху звя за на з пэў ны мі гру па мі ней ра рэ-
цэп та раў (се ра та ні на вых, да фа мі на вых). 
Маг чы ма, вар та вы ка рыс тоў ваць без рэ-
цэп тур ныя прэ па ра ты, якія ва ло да юць су-
праць тры вож ным эфек там (ме бі кар, фе-
ні бут, афа ба зол). Ёсць і фі та прэ па ра ты з 
се да тыў ным, за спа ка яль ным дзе ян нем. 
Да дат ко ва мож на вы ка рыс тоў ваць хвой-
ныя і ва ляр' я на выя ван ны, душ-ма саж, 
рас слаб ля ю чы ма саж, ігол ка рэф лек са тэ-
ра пію (пры ад сут нас ці про ці па ка зан няў).

Ад нак у кры тыч ных сі ту а цы ях без да-
па мо гі спе цы я ліс та не абы сці ся
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«Штуч ныя зу бы — на ша па лач ка-вы ру ча лач-
ка, але ж пад імі ста яць свае, улас ныя, час та да-
во лі не бла гія, якія ха це ла ся б за ха ваць даў жэй. 
Як гэ та зра біць? Тыя, хто ста вяць, не ка жуць. 
Ві даць, не за ці каў ле ны... Ме та ла ке ра мі ку на ноч 
не зні меш, каб па чыс ціць улас ныя, на якіх яна 
ся дзіць. Што та ды ра біць — мо жа, ма саж дзяс-
наў? Або пры маць ві та мі ны ці што ін шае?»

Ва сі лі на Пят роў на МА РОЗ, Слуц кі ра ён.

Тлу ма чыць га лоў ны ўрач Рэс пуб лі кан скай 
клі ніч най ста ма та ла гіч най па лі клі ні кі Анд рэй 
МАЦ ВЕ ЕЎ:

— Каб за ха ваць свае ўлас ныя зу бы, якія ста-
яць пад ка рон ка мі, трэ ба не так і шмат. Са мае 

важ нае — двой чы на дзень чыс ціць зу бы не 
менш як тры хві лі ны! Ка лі ка рон кі пра віль на за-
фік са ва ныя, то зу бы пад ка рон ка мі не ма юць 
па трэ бы ў ней кім асаб лі вым до гля дзе, да стат ко-
ва двой чы на год на вед ваць ура ча-ста ма то ла га 
для пра вя дзен ня пра фе сій най гі гі е ны. Ка лі бу дзе 
не аб ход насць, урач пры зна чыць ад па вед нае вы-
яў ле най праб ле ме ля чэн не. А пры маць по лі ві та-
мін ныя комп лек сы, раз на стай на хар ча вац ца, але 
пры гэ тым не зло ўжы ваць так зва ны мі прос ты мі 
вуг ля во да мі, а пра сцей ка жу чы, са лод кім — гэ-
та агуль ныя пра ві лы для пра фі лак ты кі ка ры е су 
зу боў
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Пра ві лы на ле таПра ві лы на ле та  ��

З уз рос там вы пра цоў ка ка ла ге ну змян ша-
ец ца і са су дзіс тая сцен ка страч вае бы лую 
элас тыч насць. У вы ні ку боль шасць лю дзей 
ва ўзрос це пас ля 50-ці су ты ка юц ца з хра-
ніч най вя ноз най не да стат ко вас цю. На огул 
су тык нуц ца з ва ры коз най хва ро бай мо жа 
кож ны дру гі жы хар пла не ты.

У гру пе ры зы кі зна хо дзяц ца тыя, чые баць кі па-
ку та ва лі ад рас шы рэн ня вен. Ка лі ве ны рас шы-
ра ныя ў аба іх баць коў, то ва ры коз пе рад аец ца ў 
спад чы ну з 90-пра цэнт най ве ра год нас цю. У боль-
шас ці жан чын праб ле ма з'яў ля ец ца пас ля пер шых 
ро даў — гар ма наль ная пе ра бу до ва пад час ця жар-
нас ці спры яе зні жэн ню пруг кас ці вя ноз най сцен кі.

— Па ру шэн не ад то ку кры ві па ве нах ніж ніх ка-
неч нас цяў су пра ва джа ец ца ад чу ван нем ця жа ру, 
бо лем і ацё кам, — тлу ма чыць на мес нік га лоў на-
га ўра ча па ме ды цын скай час ці 2-й цэнт раль-
най ра ён най па лі клі ні кі г. Мін ска Крыс ці на МІ-
ХА ЛЁ НАК-ВА РА НЕЦ КАЯ. — Звы чай на спа чат ку 
з'яў ля юц ца ацё кі га лён кі і ступ ні на пры кан цы дня, 
уз ні кае не пры ем нае ад чу ван не ў лыт ках пад час 
пра цяг ла га зна хо джан ня ў ста но ві шчы сто я чы 
або се дзя чы. Абу так па чы нае ўве ча ры ціс нуць, 
а шкар пэт кі па кі да юць глы бо кія сля ды на ску-
ры. Пры чым пад час ха ды або пас ля ад па чын-
ку сімп то мы змян ша юц ца. Паз ней з'яў ля юц ца і 
нач ныя су тар гі ў ік ра нож ных мыш цах. На бёд рах 
і га лён ках утва ра юц ца дроб ныя сі не-чыр во ныя 
са су дзіс тыя "зо рач кі", унут ры ску ра ныя ве ны ста-
но вяц ца цём на-сі ні мі, а ча сам па вя ліч ва юц ца, 
на гад ва ю чы ві на град ныя грон кі. Ску ра ста но віц-
ца су хой, ад чу валь най да траў маў. З'яў ля юц ца 
не вя лі кія аст раў кі цём на-ка рыч не ва га ко ле ру, 
якія па сту по ва злі ва юц ца, а сле дам ад кры ва ец-
ца тра фіч ная яз ва.

Што спры яе хра ніч най вя ноз най 
не да стат ко вас ці?

Жа но чы пол (жан чы ны хва рэ юць у 5 ра зоў час-
цей за муж чын), ра бо та, звя за ная з пра цяг лым 
зна хо джан нем у вер ты каль ным ста но ві шчы, ліш-
няя ва га, ма ла ру хо мы лад жыц ця, спад чын насць, 
гар ма наль ная кант ра цэп цыя, час тыя пра цяг лыя 
пе ра ез ды, за ня ткі сі ла вы мі ві да мі спор ту, цук ро-
вы дыя бет, ку рэн не, за по ры.

Як змен шыць ры зы ку раз віц ця 
за хвор ван ня і па леп шыць свой стан?

1. Тры май це но гі пры ўзня ты мі пад час сну і ад-
па чын ку.

2. Мя няй це ста но ві шча це ла, ка лі да во дзіц ца 
доў га ся дзець ці ста яць. Яшчэ лепш — зра бі це 
пе ра пы нак і па ха дзі це ў хут кім тэм пе.

3. На сі це абу так на аб ца се ся рэд няй вы шы ні.

4. Па лі вай це но гі пас ля ду шу ці ван ны ха лад на-
ва тай ва дой.

5. Па збя гай це над та га ра чых ван наў, са ўны, пра-
цяг ла га зна хо джан ня на сон цы.

6. Не на сі це адзен не, якое пе ра ціс кае і тут, і 
там.

7. Ру хай це ся як ма га больш, гу ляй це і пла вай-
це.

8. Па збя гай це над та вя лі кіх фі зіч ных на гру зак.

9. Са чы це за ва гой.

10. Не ся дзі це на га на на гу.

11. Вы кон вай це час ад ча су гім нас ты ку для ног.
Ле жа чы або се дзя чы згі най це і раз гі най це 

ступ ні 1-2 хві лі ны.
Па ха дзі це на мес цы, не ад ры ва ю чы на скоў ад 

пад ло гі, 1-2 хві лі ны.
Па кла дзі це но гі на ўзвыш ша на 5-10 хві лін.

12. Свое ча со ва звяр тай це ся да ўра ча для пры-
зна чэн ня эфек тыў ных ме ды ка мен тоз ных прэ па-
ра таў — су праць за па лен чых, абяз боль валь ных, 
ве на та ні зу ю чых.

Ка лі вы схіль ныя да ва ры ко зу, 1-2 ра зы на год 
на вед вай це хі рур га.

Уль тра гу ка вое да сле да ван не са су даў ніж ніх 
ка неч нас цяў да па мо жа кант ра ля ваць стан вен.

Ве на то ні кі пры зна ча юць кур са мі 2 ра зы на год 
па 2-3 ме ся цы. Най больш эфек тыў ныя срод кі на 
асно ве на ту раль най рас лін най сы ра ві ны з фла ва-
но і да мі. Хут касць ад то ку кры ві пас ля кур са ве на-
та ні зу ю чай тэ ра піі ўзрас тае на 40-45 пра цэн таў, 
па ляп ша ец ца ра бо та мыш цаў га лён кі. Доб рым 
да паў нен нем бу дуць спе цы яль ныя мяс цо выя прэ-
па ра ты-ге лі і кам прэ сій ны тры ка таж
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З даў ніх ча соў за ха ва лі ся звест кі аб 
ля чэн ні па цы ен таў, якія пра глы ну лі 
роз ныя прад ме ты. Штось ці буй ное 
час цей за ўсё глы та лі да рос лыя — 
фо кус ні кі-шпа гаг лы таль ні кі, фа на-
ты кі, зня во ле ныя або ду шэў нах во-
рыя, а вось уся ля кую дра бя зу — 
цац кі, гу зі кі, ма не ты — у асноў ным 
дзе ці. З ця гам ча су спектр та го, што 
трап ляе ў стра ва валь ны тракт ма-
лых, змя ніў ся.
Ле тась з ін ша род ны мі прад ме та мі 
ў страў ні ка ва-кі шач ным трак це ў 
РНПЦ дзі ця чай хі рур гіі бы лі шпі та-
лі за ва ныя 150 дзя цей. І га лоў ным 
чы нам гэ та бы ло тое, што ча сам па-
гра жае ін ва лід нас цю, а то і ля таль-
ным зы хо дам.

— Рас паў сюдж ван не ца цак і бы та вых 
пры лад, якія пра цу юць на дыс ка вых ба-
та рэй ках, пры вя ло да вя лі кай коль кас ці 
вы пад каў, ка лі дзе ці не ве ра год ным чы-
нам ад шук ва юць пры ваб ныя «круг ля шы» 
і цяг нуць у рот, — тлу ма чыць урач-хі рург 
вы шэй шай ква лі фі ка цый най ка тэ го рыі 
Рэс пуб лі кан ска га на ву ко ва-прак тыч-
на га цэнт ра дзі ця чай хі рур гіі Ла ры са 
ВА ЛЕК. — А ба та рэй кі ў стра ва валь ным 
трак це мо гуць вы клі каць цяж кія ўсклад-
нен ні, элект ра хі міч ныя апё кі. Асаб лі ва 
не бяс печ ныя ба та рэй кі з лі ты е вым кам-
па не нтам, якія ва ло да юць вя лі кім энер-
ге тыч ным па тэн цы я лам. Праз вы со кую 

рэ ак тыў насць лі тый вель мі моц на па-
шкодж вае на ва коль ныя ткан кі. Віль гот нае 
ася род дзе стра ва во да і страў ні ка пры во-
дзіць да ка рот ка га за мы кан ня па між по-
лю са мі ба та рэй кі і элект ра апё ку слі зіс тай. 
А пры раз гер ме ты за цыі кор пу са ба та рэй кі 
па шкодж валь нае дзе ян не ўзмац ня ец ца 
яшчэ і за кошт хі міч на га апё ку.

Ужо ў пер шыя га дзі ны зна хо джан ня 
ба та рэй кі ў стра ва во дзе з'яў ля ец ца ацёк 
слі зіс тай аба лон кі, хут ка ўтва ра юц ца 
глы бо кія яз вы. Дзі ця не мо жа глы таць, 

па вя ліч ва ец ца коль касць слі ны. Пас ля за-
жыў лен ня на мес цы ве лі зар ных яз ва вых 
дэ фек таў утва ра юц ца руб цы, якія зву жа-
юць пра свет стра ва во да. Пры больш пра-
цяг лым зна хо джан ні дыс ка вай ба та рэй кі 
ў пра све це стра ва во да ўтва ра юц ца про-
леж ні, за па лен не пе ра хо дзіць у на ва коль-
ныя ткан кі. У най больш цяж кіх вы пад ках 
мо гуць па шко дзіц ца сцен кі не толь кі стра-
ва во да, але і бліз кіх да яго тра хеі, буй ных 
са су даў. Дзі ця пры гэ тым не ў ста не са ма-
стой на ды хаць, у яго мо жа раз віц ца моц-

нае кро ва ця чэн не, якое па гра жае гі бел лю. 
У та кіх вы пад ках па тра бу ец ца най скла да-
ней шая шмат га дзін ная хі рур гіч ная апе ра-
цыя. Ка лі ба та рэй цы ўда ло ся пра су нуц ца 
са страў ні ка ў два нац ца ці перс ную кіш ку, 
то да лей яна, як пра ві ла, па кі дае страў-
ні ка ва-кі шач ны тракт на ту раль ным шля-
хам. На вя лі кі жаль, не заў сё ды бліз-
кія свое ча со ва за ўва жа юць, што там 
пра глы ну ла іх дзі ця. У вы ні ку ад на віць 
зда роўе не ўда ец ца на ват з да па мо гай 
шмат га дзін ных і шмат ра зо вых апе ра-
тыў ных умя шан няў. Да рос лыя ні бы та 
на хві лін ку ады шлі па раз маў ляць па 
тэ ле фо не, а ў вы ні ку — дзі ця за ста ец-
ца ін ва лі дам.

Асаб лі вую ўва гу вар та ўдзя ліць та кім, 
на пер шы по гляд, бяс крыўд ным, але на 
са май спра ве агрэ сіў ным ін ша род ным 
це лам, як маг ні ты ў вы гля дзе ма лень кіх 
на дзі ма ных ша ры каў, з якіх скла да ец ца 
вель мі пры ваб ная для дзя цей цац ка-кан-
струк тар «Не акуб». У мно гіх кра і нах рэа-
лі за цыя гэ тых ца цак за ба ро не на. Та ко га 
кштал ту ін ша род ныя це лы ўяў ля юць не-
бяс пе ку за кошт знач най сі лы маг ніт на га 
счап лен ня. Ка лі дзі ця пра глы не не каль кі 
маг ніт ных ша ры каў з не ка то рым ін тэр-
ва лам, то яны мо гуць раз мер ка вац ца ў 
роз ных ад дзе лах страў ні ка ва-кі шач на-
га трак та. Пры гэ тым маг ні ты бу дуць з 
ве лі зар най сі лай пры цяг вац ца адзін да 
ад на го, з-за ча го ўзнік не не пра ход насць 
кі шэч ні ка або па шко джан не сцен кі кіш кі 
з раз віц цём пе ры та ні ту. А гэ та па тра буе 
тэр мі но вай хі рур гіч най апе ра цыі.

«Баць кам вар та са чыць, з чым гу-
ляе іх дзі ця, — ка жа Ла ры са Вік та раў-
на. — На бы вай це толь кі якас ныя цац кі, 
якія прай шлі ад па вед ную сер ты фі ка цыю. 
Ба та рэй ны ад сек у та кіх цац ках за кры-
ва ец ца на вінт, што не да зва ляе ма лым 
да ста ваць ба та рэй кі са ма стой на. Ні ко лі 
не да зва ляй це дзе цям гу ляць і з пуль та-
мі дыс тан цый на га кі ра ван ня для хат ніх 
элект ра пры бо раў»
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Піль ней да дзя цейПіль ней да дзя цей  ��

МА ЛАЯ БА ТА РЭЙ КА, ДЫ НЕ БЯС ПЕЧ НАЯ
Ка лі вы га ду е це дзі ця ад 9 ме ся цаў да 3 га доў, вам трэ ба ве даць, 

якія прад ме ты ўяў ля юць най боль шую па гро зу для яго

Я АБ СА ЛЮТ НА СПА КОЙ НЫ...
Па коль кі стрэс — 
гэ та на пру жан не, то най больш 
ла гіч ным ме та дам зні жэн ня 
яго ўзроў ню з'яў ля ец ца 
рас слаб лен не, рэ лак са цыя.

Асаб лі вую ўва гу вар та ўдзя ліць 
та кім, на пер шы по гляд, 
бяс крыўд ным, але на са май спра ве 
агрэ сіў ным ін ша род ным це лам, 
як маг ні ты ў вы гля дзе ма лень кіх 
на дзі ма ных ша ры каў, 
з якіх скла да ец ца вель мі 
пры ваб ная для дзя цей 
цац ка-кан струк тар «Не акуб».

ТАК МОЖ НА І АТРУ ЦІЦ ЦА


