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— Ра ней мы пра ца ва лі з ра сій скай, а 
ня даў на атры ма лі тэх ні ку аме ры кан скай 
кам па ніі, збо рач ны цэх якой зна хо дзіц ца ў 
Із ра і лі, — тлу ма чыць да цэнт 2-й ка фед-
ры ўнут ра ных за хвор ван няў, кан ды дат 
ме ды цын скіх на вук, урач-гаст ра эн тэ-
ро лаг вы шэй шай ква лі фі ка цый най 
ка тэ го рыі Мі ка лай КАП РА ЛАЎ. — Гэ та 
кам пакт ны апа рат з боль шы мі маг чы мас-
ця мі, боль шай коль кас цю дат чы каў — у 
ра сій скім бы ло ўся го тры, а ў із ра іль скім 
— ужо во сем. Ця пер мы ды яг нас ту ем 
у стра ва во дзе і страў ні ку ўжо не толь кі 
кіс ла ту, але і шчо лач, да сле ду ем, як ру-
ха ец ца ежа. Акра мя та го, мо жам уста-
на віць і аб' ём сак рэ ту, які за кід ва ец ца 
пад час рэ флюк су, або, ка жу чы прос тай 
мо вай, та го, што за кід ва ец ца са страў-
ні ка ў стра ва вод і што хво ры ад чу вае як 
пя кот ку. Пя кот ка бы вае і бяс крыўд ная, 
на якія-не будзь асоб ныя пра дук-
ты хар ча ван ня, ад нак бы вае, што 
гэ ты стан му чыць па цы ен таў па-
ста ян на. Мно гія з іх пры гэ тым і не 
зда гад ва юц ца, на коль кі гэ та не-
бяс печ на. Так пра яў ля ец ца гаст-
ра э за фа ге аль ная рэ флюкс ная 
хва ро ба, здоль ная з ця гам ча су 
пры ад сут нас ці ля чэн ня пры вес ці 
да сур' ёз ных ус клад нен няў. У на-
шай кра і не ад та кой па та ло гіі па-
ку туе пры клад на кож ны пя ты...

Зра зу ме ла, што ежа не па він на 
ні ку ды вяр тац ца. Пры ро да пра ду-
гле дзе ла так, што ў стра ва во дзе 
ася род дзе шчо лач нае, а ў страў ні ку 
— кіс лае. Та му ка лі кіс лы страў ні ка-
вы рэ флюкс за кід ва ец ца ў стра ва-

вод, гэ та яго па шкодж вае. Раз за ра зам... 
і ўзні кае за па лен не, пас ля эро зія, яз ва, 
урэш це та кое за хвор ван не, як стра ва вод 
Ба рэ та, а гэ та ўжо пе ра дра ка вы стан! Кіс-
лае змес ці ва страў ні ка мо жа на шко дзіць 
на ват лёг кім (ана та міч на ж ор га ны бліз-
кія), а тое і па спры яць за па лен ню тра хеі ці 
брон хаў. Па цы ент, і на ват урач, мо гуць гра-
шыць пры гэ тым на бран хі яль ную астму! 
Не здар ма ў кож на га шос та га «астма ты ка» 
вы яў ля ец ца рэ флюкс ная хва ро ба.

— Верх ні сфінк тар за мы ка ец ца, як 
толь кі ежа прай шла ў стра ва вод, што 
па пя рэдж вае яе вяр тан не ў ро та вую по-
ласць, — тлу ма чыць Мі ка лай Кап ра лаў. 
— А ніж ні сфінк тар па пя рэдж вае за кід 
ежы са страў ні ка ў стра ва вод. Ад нак 
бы вае, што сфінк тар не змы ка ец ца як 
на ле жыць, або, на ад ва рот, змы ка ец ца 
так, што ежа не пра хо дзіць да лей і мо-

жа на ват трап ляць у ор га ны ды хан ня. 
Стра ва вод ба га ты на нер во выя ад рост-
кі, а та му яго ня пра віль нае ска ра чэн не 
пры но сіць ча ла ве ку па ку ты і не мо жа 
за стац ца для яго не за ўва жа ным. Са-
мае важ нае, каб лю дзі не тры ва лі, а 
іш лі да ўра ча, які пры зна чыць спе цы-
яль нае аб сле да ван не, бо ні я кі ўльтра гук 
не вы явіць тое, што ад бы ва ец ца ўнут ры 
ор га на.

Да сле да ваць стра ва вод да па ма гае 
яшчэ адзін но вы і па куль адзі ны ў кра і не 
апа рат за меж най вы твор час ці — «Ма-
нас кан». Дат чы кі зон да, пад клю ча на га 
да гэ та га аб ста ля ван ня, вы зна ча юць ру-
халь ную функ цыю ор га на, фік су юць ска-

ра чэн ні яго сце нак пад час пра хо джан ня 
ежы, вы яў ля юць у хво ра га гры жу стра-
ва вод най ад ту лі ны дыя фраг мы, ка лі 
страў нік па чы нае вы пі нац ца ў груд ную 
по ласць
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Ця жар ныя вель мі ад чу валь-
ныя да ві рус ных ін фек цый 
і пра сту ды, а стан дарт нае 
ля чэн не вост рых рэ спі ра-
тор ных ві рус ных ін фек цый 
ім не па ды хо дзіць. З'я віў ся 
на смарк, боль у гор ле? Ад-
ра зу звяр ні це ся да ўра ча.

Ві рус ныя ін фек цыі без ус-
клад нен няў і тэм пе ра ту ры ле-
чац ца ам бу ла тор на, ад нак ка лі 
бу дзе вы яў ле на пнеў ма нія, у 
Мін ску пра па ну юць ля чэн не ў 
3-й га рад ской клі ніч най баль ні-
цы або ў пуль ма на ла гіч ным ад-
дзя лен ні 6-й. «Час цей за ўсё ў 
та кіх вы пад ках пры зна ча юц ца 
ан ты бі ё ты кі, — за ўва жае ўрач 
аку шэр-гі не ко лаг, за гад чы ца 
жа но чай кан суль та цыі 2-й га-
рад ской па лі клі ні кі г. Мін ска 
Але на ЯРАШ. — Пе рад шпі та лі-
за цы яй пра во дзіц ца да дат ко вае 
аб сле да ван не. Рэнт ген пры зна-
ча ец ца толь кі ка лі ня ма яс нас-
ці з ды яг на зам, або ля чэн не не 
дае вы ні ку. Дзі ця ў та кім вы пад-
ку аба ра ня ец ца спе цы яль ным 
фар ту хом.

Ця жар ным МОЖ НА вы трым-
лі ваць лож ка вы рэ жым, больш 
піць цёп лай вад ка сці, пра мы-
ваць нос, па лас каць гор ла (со-
да+соль, спе цы яль ныя рас тво-
ры), ка рыс тац ца па ін струк цыі 
са су да зву жаль ны мі кроп ля мі 
ў нос, а НЕЛЬ ГА — пры маць 
га ра чую ван ну, па рыць но гі, 
ста віць гар чыч ні кі.

Што да ле ка вых прэ па ра таў, 
то ў трэ цім тры мест ры спектр 
да зво ле на га на мно га шы рэй-
шы, чым у па чат ку. Коль касць 
су праць ві рус ных прэ па ра таў 
не вя лі кая, бо іс пы ты апош ніх 
на ця жар ных не пра вод зяц ца. 
Вы сно вы ро бяц ца вы твор ца мі 
зы хо дзя чы са скла ду прэ па ра та 
і во пы ту яго пры мя нен ня. Вось 
ча му ў ін струк цыі да мно гіх ле каў 
ад зна ча на, што пры мя нен не маг-
чы мае пад на зі ран нем ура ча пры 
ўмо ве, што мяр ку е мая ка рысць 
для ма ці пе ра вы шае па тэн цый-
ную ры зы ку для пло да.

Звы чай на бу ду чым ма мам 
рэ ка мен ду юц ца ле кі рас лін на-
га па хо джан ня, для зні жэн ня 
тэм пе ра ту ры звыш 38,5 гра-
ду са — па ра цэ та мол, у не ка-
то рых вы пад ках — іму на ма-
ду ля та ры. Як пра ві ла, ВРВІ 
без ус клад нен няў пра хо дзіць 
праз 4-5 дзён.

«Ба яц ца ле каў не трэ ба, а 
вось ін фек цыя мо жа пры вес ці 
да ўсклад нен няў ця жар нас ці і 
раз віц ця пло да, — ка жа Але-
на Яраш. — Ві рус ная ін фек цыя 
праз кроў пра ні кае да дзі ця ці і 
ўплы вае на яго ар га нізм. Пе ра-
не се ная да 16 тыд няў рэ спі ра-
тор ная ін фек цыя мо жа пра ва-
ка ваць па ру шэн ні ў фар мі ра-
ван ні пла цэн ты, што па вы шае 
ры зы ку раз віц ця не ка то рых
па та ло гій».

Бу ду чыя ма мы вак цы ну юц ца 
ад гры пу бяс плат на не жы вы мі 

вак цы на мі. Пры шчэп лі вац ца, 
вя до ма, ні хто не пры му шае, але 
важ на ра зу мець, што ця жар насць 
— да во лі скла да ны імун ны стан. 
Дзе вяць ме ся цаў у ар га ніз ме 
зна хо дзіц ца чу жа род ны ар га нізм 
(усё ж та кі дзі ця змя шчае ге ны 
не толь кі ма мы), што пры му шае 
імун ную сіс тэ му пе ра бу доў вац-
ца і адап та вац ца. Вак цы на, якая 
так са ма бу дзе ўздзей ні чаць 
на іму ні тэт, цал кам па ка за на, 
ка лі жан чы на пра цуе ў вя лі-
кім ка лек ты ве, ка рыс та ец ца 
гра мад скім транс пар там. Ёсць 
маг чы масць аба ра ніц ца — аба-
ра няй це ся. Тым больш, пра во-
дзіць пра фі лак ты ку з да па мо гай 
ней кіх мед прэ па ра таў не заў сё ды 
маг чы ма. На ват бяс крыўд ная 
для ін шых ак са лі на вая мазь не 
рэ ка мен ду ец ца на ран ніх тэр-
мі нах ця жар нас ці
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Ды яг нос ты ка па-но ва муДы яг нос ты ка па-но ва му  ��

УБА ЧЫЦЬ ПЯ КОТ КУ... ЗНУТ РЫ
У 9-й га рад ской клі ніч най баль ні цы Мін ска з'я ві ла ся маг чы масць аб сле да ваць стра ва вод

і страў нік больш су час най тэх ні кай

Вось так лёг ка «Ма нас кан» мож на пе ра вез ці 
з ад на го па коя ў ін шы.

Су час ны апа рат із ра іль скай вы твор час ці зле ва, 
а спра ва — ра сій скі ана лаг, 

які па куль так са ма вы ка рыс тоў ва ец ца.

Зонд «Ма нас ка на» пра цуе па та кім прын цы пе, 
які лепш фік суе па та ла гіч ныя змя нен ні 

дзя ку ю чы аж но 36-ці дат чы кам.

Дзе вяць ме ся цаўДзе вяць ме ся цаў  ��

ВАК ЦЫ НА ДЛЯ БУ ДУ ЧАЙ МА МЫ

Жыць трэ ба не прос та даў жэй, а 
якас на даў жэй. Ка лі па раў наць 
жыц цё 80-га до ва га япон ца і бе ла-
ру са, то гэ та бу дзе, што на зы ва ец-
ца, зу сім ін шая якасць. У да лё кай 
кра і не, да рэ чы, ка ля 32 пра цэн таў 
па жы лых — ста рэй шыя за 65 га доў, 
у нас та кіх па куль 19. Гэ ты пра цэнт у 
нас бу дзе, вя до ма, рас ці — у тым лі-
ку дзя ку ю чы раз віц цю су час най ге-
ры ят рыі, пер шыя спе цы я ліс ты якой 
па ча лі рых та вац ца ў Бе ла ру сі яшчэ
ў 1979 го дзе. А та му да сяг нуў шы 
65-га до ва га ўзрос ту, мож на раз ліч-
ваць на спе цы я лі за ва ную мед да па-
мо гу. Ін шая рэч, якім бы аду ка ва-
ным і да свед ча ным ні быў ме дык, 
ён не мо жа за мест нас са міх са чыць 
за ар тэ рыя льным ціс кам, фі зіч най 
на груз кай, якас на хар ча вац ца, ужы-
ваць на леж ную коль касць бял ку.

Су час ная ге ры ят рыя і ў нас, і ў све це 
скі ра ва на на за ха ван не па чуц ця год нас ці 
па жы ло га ча ла ве ка, пад трым ку яго фі зіч-
най не за леж нас ці, раз віц цё здоль нас ці да 
са ма рэа лі за цыі, ак тыў ны ўдзел у жыц ці 
гра мад ства.

— Ге ры ят рыя пад трым лі вае вы ра-
шэн не гэ тых праб лем і ва ло дае сва і-
мі па ды хо да мі ў ля чэн ні і рэ абі лі та цыі 
па жы лых з пры цяг нен нем са цы яль най 
служ бы, — удак лад няе за гад чык ка-
фед ры ге ран та ло гіі і ге ры ят рыі Бе-
ла рус кай ме ды цын скай ака дэ міі 
пас ля дып лом най аду ка цыі, кі раў нік 
Рэс пуб лі кан ска га цэнт ра ге ран та ло-
гіі, кан ды дат ме ды цын скіх на вук, да-
цэнт Аляк сандр БАЙ ДА. — Асаб лі вае 
зна чэн не бу дзе на бы ваць ін ды ві ду аль ны 
па ды ход з ве дан нем асноў псі ха тэ ра піі, 
бо пад трым лі ваць ад но сі ны з па жы лы мі 
вель мі ня прос та...

З уз рос там у ча ла ве ка змя ня ец ца 
ме та ба лізм, за па воль ва юц ца аб мен ныя 
пра цэ сы. Зні жа ец ца мы шач ная ма са, ча-
ла век фі зіч на сла бее, ён ста но віц ца астэ-
ні кам — фі зіч на не ак тыў ным. Ба дай, у 
кож на га па жы ло га пас ля 60-ці га доў мож-

на вы явіць 6-7 хра ніч ных за хвор ван няў, 
а зна чыць, яму па тра бу юц ца спе цы я лі за-
ва ны ге ры ят рыч ны ме даг ляд. Змен шыць 
коль касць аб сле да ван няў пры агуль най 
ацэн цы ста ну да па ма га юць спе цы яль ная 
шка ла і апы таль ні кі, па вы ні ках якіх урач 
мо жа аца ніць ін тэ ле кту аль ныя здоль-
нас ці, маг чы масць са ма стой на пе ра мя-
шчац ца і не ка то рыя ін шыя мо ман ты. Па 
сут нас ці, мож на ад ка заць на пы тан не, 
на коль кі ста ры гэ ты ча ла век. Бо пра цэс 
ста рэн ня ад бы ва ец ца з роз най ін тэн сіў-
нас цю ў роз ных лю дзей.

Ад ной з са мых рас паў сю джа ных па та-
ло гій у да рос лых, а тым больш, у ста лых, 
за ста ец ца сар дэч на-са су дзіс тая, якая па-
гра жае та кі мі сур' ёз ны мі ўсклад нен ня мі, 
як ін фаркт моз гу і ін фаркт мі я кар да. А 
су пра ва джае гэ тыя ка та стро фы ар тэ-
рыя льная гі пер тэн зія. Пры чым яна вель мі 
рэд ка бы вае ад на, як пра ві ла, у та кіх хво-
рых ёсць і па ру шэн не лі під на га аб ме ну, 
па вы ша ны ха лес тэ рын кры ві.

«Чвэрць ін фарк таў моз гу — паў тор-
ныя, што ўказ вае на не адэ кват ную ка-
рэк цыю гі пер тэн зіі, — ка жа за гад чык 
ка фед ры ўнут ра ных за хвор ван няў 
№3 Бе ла рус ка га дзяр жаў на га ме ды-
цын ска га ўні вер сі тэ та, док тар ме-
ды цын скіх на вук, пра фе сар На тал ля 
МІЦЬ КОЎ СКАЯ. — Ра ніш нія пад' ёмы 
ар тэ рыя льна га ціс ку час та су пра ва джа-
юц ца ін фарк там мі я кар да, рап тоў най 
сар дэч най смер цю, знач на па вы ша юць 
ры зы ку ін суль таў. Ка лі ін фаркт сэр ца або 
моз гу ад быў ся, на ша за да ча — па пя рэ-
дзіць паў тор нае па ру шэн не маз га во га 
кро ва зва ро ту. Для гэ та га не аб ход ны прэ-
па ра ты з мак сі маль ным пра фі лак тыч ным 
дзе ян нем. Вель мі важ на з да па мо гай ле-
каў да сяг нуць зні жэн ня ціс ку, пры чым у 
лю бым уз рос це, на ват пас ля 80-ці!» Хва-
ро бы кас цей і су ста ваў — яшчэ ад на рас-
паў сю джа ная праб ле ма. Боль — агуль ны 
сімп том за па лен чых, дэ ге не ра тыў ных і 
ме та ба ліч ных па ру шэн няў. 60 пра цэн таў 

лю дзей ста рэй шай уз рос та вай гру пы па-
ку ту юць ад хра ніч на га бо лю, па сту по ва га 
зні жэн ня ру ха вас ці су ста ваў — ос тэ а арт-
ры ту. Яго пры кме ты мож на вы явіць, як 
сцвяр джа юць аме ры кан скія да след чы кі, 
у 90 пра цэн таў лю дзей пас ля 40 га доў.

— Важ на за па во ліць пра грэ сі ра ван не 
за хвор ван ня, зняць боль і за па лен не з 
да па мо гай тых жа фі зіч ных прак ты ка-
ван няў, зні жэн ня ва гі пры яе знач ным 
пе ра вы шэн ні, змя нен ні ла ду жыц ця, — 
тлу ма чыць да цэнт ка фед ры кар дыя-
ло гіі і рэў ма та ло гіі Бел МА ПА Ган на 
БУГ ЛО ВА. — У мя не бы ла 87-га до вая 
па цы ент ка з арт ры там. На маю пра па но-
ву ўзяць кі ё чак яна ска за ла, што не мо жа 
са бе да зво ліць змя ніць знеш ні вы гляд. 
Ад нак пад час на ступ на га ві зі ту жан чы на 
па ве да мі ла, што пра па ган дуе ка ры стан-
не кі ем, бо ёй ста ла на мно га ляг чэй. Вя-
лі кую ро лю ў ля чэн ні і за ха ван ні зда роўя 
мо гуць адыгрываць на шы па во дзі ны, 
хоць ні хто не скід вае з ра хун ку ўжы ван не 
прэ па ра таў з гру пы хонд рап ра тэк та раў, у 
тым лі ку бе ла рус кай вы твор час ці — та кіх, 
як ханд ра мед і ханд ра мед плюс...

Да во лі знач ная до ля па жы лых з та кім 
аў та імун ным, як рэў ма то ід ны арт рыт, у 
нас шпі та лі зу ец ца. А ў хат ніх умо вах не-
ка то рыя па чы на юць зло ўжы ваць не стэ-
ро ід ны мі су праць за па лен чы мі прэ па ра-
та мі, да зі роў ку якіх імк нуц ца па вя ліч ваць 
са ма стой на, каб па зба віц ца вост ра га бо-
лю, ска ва нас ці ў су ста вах, што, вя до ма, 
іс тот на зні жае якасць жыц ця. Між тым, 
та кое са ма ля чэн не ка тэ га рыч на не рэ-
ка мен ду ец ца. Акра мя та го, для ля чэн ня 
па тра бу юц ца ін шыя ле кі, пра фі лак ты ка 
па боч на га эфек ту з бо ку страў ні ка ва-кі-
шач на га трак та. Толь кі ўрач ве дае, што, 
на прык лад, ні ме су лід — не са мы доб ры 
ва ры янт для па жы лых.

Да ня даў ня га ча су Су свет ная ар га-
ні за цыя ахо вы зда роўя рэ ка мен да ва ла
па жы лым ужы ван не бял ку з раз лі кам 0,8 г 
на 1 кг ва гі. Бя лок аказ вае вель мі іс-
 тот нае ўздзе ян не на мы шач ную ма су, а 
ва ўсіх па жы лых, які мі б зда ро вы мі яны 
ні бы лі, з'яў ля ец ца мы шач ная сла басць. 
Лі та раль на два га ды та му экс пер ты за-
вяр шы лі но выя да сле да ван ні і вы нес лі 
вер дыкт: па жы лым не аб ход на ўжы ваць 
1,2-1,5 г якас на га бял ку на 1 кг ва гі. Пры-
чым спа жы ваць не аб ход ную коль касць 
трэ ба раў на мер на на пра ця гу дня. Ад нак 
ка лі пра ана лі за ваць хар ча ван не на шых 
ста лых лю дзей ва ўмо вах ста цы я на раў, 
то мож на за ўва жыць, што ні чо га па доб-
на га там не вы трым лі ва ец ца.

Не аб ход ны ста ла му ча ла ве ку і ін шыя 
ка рыс ныя рэ чы вы, на прык лад, амі на кіс-
ло ты. «У Япо ніі вы пус ка ец ца на ват спе-
цы яль ны на пой з не за мен ны мі амі на кіс-
ло та мі, і мно гія кра і ны пай шлі па шля ху 
рас пра цоў кі та кіх на по яў, — за зна чае 
за гад чык ка фед ры гаст ра эн тэ ра ло-
гіі і нут ры цы я ло гіі Бел МА ПА, док тар 
ме ды цын скіх на вук, пра фе сар Юрый 
МА РА ХОЎ СКІ. — У на шай кра і не так-
са ма быў рас пра ца ва ны та кі прэ па рат 
— «Ге па ві лаг». Яго ўжы ван не не вя лі кай 
коль кас цю доб ра ах вот ні каў ва ўзрос це 
пас ля 70 га доў на пра ця гу ме ся ца па ка-
за ла свой ста ноў чы эфект: мы шач ная 
моц, тры ва ласць па вя лі чы лі ся». Ця пер 
па тра бу юц ца да лей шыя да сле да ван ні і 
по шук та го, хто зой мец ца вы ра бам та-
ко га прэ па ра та.

З дапамогай герыятраЗ дапамогай герыятра  ��

Даў га лец це са зна кам якас ці
КА ЛІ БА БУ ЛЯ ЗА БЫ ЛА ПРА ДЗЕНЬ НА РА ДЖЭН НЯ ЎНУ КА, ЁЙ НЕ АБ ХОД НА АБ СЛЕ ДА ВАЦ ЦА

Што ра біць, каб доў га жыць?
Не каль кі ка рыс ных па рад усім па жы лым дае стар шы ня Бе-

ла рус ка га рэс пуб лі кан ска га гра мад ска га ге ран та ла гіч на га аб' яд-
нан ня, док тар ме ды цын скіх на вук, пра фе сар Анд рэй ІЛЬ НІЦ КІ.

1. Рых туй це ся да на ступ лен ня пен сій на га ўзрос ту. Не раз-
ліч вай це ні на якія цу да дзей ныя пі лю лі ад ста рас ці — іх ня ма! 
Па спра буй це за ха ваць і ўма ца ваць да гэ та га мо ман ту зда роўе, 
па шы рыць ко ла сяб роў, хо бі.

2. Аб мя жоў вай це ка ло рыі. Тры май це ся «ды е ты пал коў ні ка». 
Ча му пал коў ні ка? Та му што ўсё прос та і дак лад на. Па кла дзі це 
на та лер ку ўсё, што са бра лі ся з'ес ці, а ця пер па ло ву пе ра кла-
дзі це на та лер ку жон кі (ці му жа).

3. Што дня ўжы вай це 400 г роз на ка ля ро вых фрук таў і га-
род ні ны, акра мя буль бы. Са мы да ступ ны ва ры янт — хоць бы 
тры яб лы кі!

4. Ру хай це ся ў лю бым уз рос це, на ват ка лі вам 100! Ля жа чым 
хво рым трэ ба да па ма гаць вы кон ваць хоць якія-не будзь прак ты-
ка ван ні. Мож на на дзі маць па вет ра ныя ша ры кі. Рух ка рыс ны для 
сар дэч на-са су дзіс тай і эн да крын най сіс тэм, пра фі лак туе дэ прэ сіі, 
зні жае ры зы ку раз віц ця ра ку тоў стай кіш кі і ма лоч най за ло зы.

ПА ТРЭБ НЫ:
� Аэ роб ныя на груз кі — ха да, бег, пла ван не, ве ла сі пед. 

150 хві лін на тыд ні.
� Прак ты ка ван ні на ба ланс (гім нас ты ка чай-шы).
� За ня ткі з ган тэ ля мі ва гой па 2-3 кг. Гэ та пра фі лак ты ка 

сар ка пе ніі — змя нен няў у ткан ках мыш цаў.
5. Трэ ні руй це па мяць і тэс ці руй це сва іх ста рэй шых сва я коў 

на пер шыя пры кме ты яе стра ты.
Пер шыя пры кме ты зні жэн ня па мя ці на зі ра юц ца лі та раль на 

пас ля 40 га доў, але гэ та даб ра якас ная за быў лі васць (мы шу-

ка ем аку ля ры, а яны на лбе). Ад нак ка лі ба бу ля за бы ла ся пра 
дзень на ра джэн ня ўну ка, ёй не аб ход на аб сле да вац ца.

Пра па нуй це ста лым сва я кам прос тыя тэс ты на па мяць і 
піль насць. На за ві це ім тры лю быя зыч ныя, на прык лад, «в», 
«р», «м». Ста ры па ві нен за пом ніць, але не пра маў ляць услых. 
На за ві це ця пер тры ліч бы, ска жам, «1», «8», «6». Па пра сі-
це на зваць іх у ад ва рот ным па рад ку, пас ля ча го па пра сі це 
на зваць зыч ныя. Ка лі гэ та не ўда ло ся, вар та звяр тац ца да 
спе цы я ліс та.

Дру гі тэст. Па пра сі це на ма ля ваць га дзін нік і па ста віць на 
цы ферб ла це ліч бы, а пас ля стрэл кі, якія ўказ ва юць, ска жам, 
на дзе сяць хві лін два нац ца тай. Ка лі ма лю нак не атры маў ся, 
зна чыць, ма юць быць са мыя пер шыя пры кме ты дэ мен цыі, 
хва ро бы Аль цгей ме ра, і не аб ход на тэр мі но ва іс ці да спе цы-
я ліс та. Та му што праб ле ма зні жэн ня ін тэ ле кту бу дзе толь кі 
на рас таць.

6. Імк ні це ся ка рыс тац ца дзвю ма мо ва мі — бі лінг вы менш 
схіль ныя да дэ мен цыі. Ка рыс тай це ся імі не час ад ча су, а па-
ста ян на.

7. Ка рыс тай це ся бан каў скай карт кай, асвой вай це кам п'ю-
тар — трэ ні руй це мозг з да па мо гай са мых роз ных спо са баў 
на ву чан ня.

8. Аба вяз ко ва кант ра люй це ар тэ рыя льны ціск, ля чы це цук-
ро вы дыя бет і атлус цен не.

9. Пад трым лі вай це ў па мяш кан нях тэм пе ра ту ру на 3-4 гра-
ду сы вы шэй, чым у ма ла до сці. У па жы лых тэм пе ра ту ра це ла 
ні жэй, чым у ма ла дых.

10. Не ку ры це! Зні жэн не сар дэч на-са су дзіс тай смя рот нас ці 
ў све це на 48 пра цэн таў ад бы ло ся толь кі за кошт ад маў лен ня 
ад ку рэн ня. І толь кі на 32 пра цэн ты — дзя ку ю чы рэ абі лі та цыі 
і пра фі лак ты цы.

Ні чо га скла да на га
Ра дзей на вед вай це гра мад скія мес цы.
Ка рыс тай це ся, па маг чы мас ці, аба рон чай мас кай (іх 

трэ ба мя няць кож ныя 1,5-2 га дзі ны).
Па рай це ся з ура чом ад нос на ві та мін на-мі не раль ных 

комп лек саў.
Ад па чы вай це і гу ляй це на све жым па вет ры.
Тры май це ся прын цы паў зда ро ва га хар ча ван ня.

Матэрыялы падрыхтавала 
Святлана БАРЫСЕНКА.

protas@zviazda.by

Аб сле да ван не стра ва во да і страў ні ка мо жа ад бы вац ца на пра ця гу цэ лых 
су так. Для та ко га су тач на га ма ні то рын гу — ён на зы ва ец ца рН-мет ры яй — 
па тра бу ец ца спе цы яль ная тэх ні ка. У не ка то рых кра і нах СНД, да рэ чы, 
яе ня ма, а та му і па доб ныя да сле да ван ні не пра вод зяц ца ўво гу ле. 
У на шай кра і не не так даў но з'я ві ла ся на ват яшчэ больш су час нае 
пры ста са ван не. І ця пер мож на па да браць больш дак лад ную ін ды ві ду аль ную 
схе му ля чэн ня, а зна чыць, да сяг нуць боль ша га эфек ту ад яго.

Да сле да ван ні, пра ве дзе ныя ў 
Ін сты ту це фі зі я ло гіі НАН Бе ла ру-
сі, па каз ва юць: ка лі шкі лет ныя 
мыш цы ўзмоц не на пра цу юць, то 
гэ та не толь кі не аб ця жар вае ра-
бо ту сэр ца, а, на ад ва рот, да па-
ма гае яму гнаць кроў па са су дах 
ар га ніз ма. Мыш цы, якія сла ба 
або рэд ка ска ра ча юц ца, ста но-
вяц ца ўтры ман ца мі, спа жыў ца мі 
кры ві, а сэр ца, не атрым лі ва ю чы 
ад іх не аб ход най да па мо гі, праз-
мер на на пруж ва ец ца і заў час на 
знош ва ец ца. Сло вам, ка лі пом-
па — шкі лет ныя мыш цы — бяз-
дзей ні ча юць, атра фі ру юц ца, то 
па ку туе і пом па вая функ цыя, а 
зна чыць, па ку туе і сэр ца.

Па вод ле слоў за гад чы ка ка-
фед ры фі зіч на га вы ха ван ня і 
спор ту Бе ла рус ка га дзяр жаў-
на га ме ды цын ска га ўні вер сі-
тэ та, кан ды да та пе да га гіч ных 
на вук Кі ры ла РА МА НА ВА, мы-
шач ная дзей насць вель мі і вель мі 
ўздзей ні чае на жыц цё ва важ ныя 
функ цыі ар га ніз ма. Аб ме жа ва ны 
ру халь ны рэ жым пры во дзіць да 
рос ту рас паў сю джа ных за хвор-
ван няў сар дэч на-са су дзіс тай, 
ды халь най і апор на-ру халь най 
сіс тэм. Зні жэн не га за аб ме ну 
пры во дзіць да аслаб лен ня вен-
ты ля цыі ў лёг кіх, змян шэн ня аб'-
ёму вы ка ры стан ня кіс ла ро ду. 
Іс тот на змя ня ец ца мі не раль ны 
аб мен, асаб лі ва фос фар ны і 

каль цы е вы, а так са ма бял ко вы 
ў кас ця вой ткан цы. У вы ні ку па-
вы ша ец ца лом касць кас цей.

Су час ная ме ды цы на звяз вае 
вя лі кую част ку сар дэч на-са су-
дзіс тых за хвор ван няў з хра ніч-
ным стрэ сам. Уста ноў ле на, што 
эмо цыі, дум кі і па чуц ці не па срэд-
на ўплы ва юць на бія хі міч ныя пра-
цэ сы ў ар га ніз ме. Ка ля 90 пра-
цэн таў усіх за хвор ван няў сэр ца 
ма юць псі ха са ма тыч нае па хо-
джан не. Да па маг чы нер во вай сіс-
тэ ме мо жа фі зіч ная ак тыў насць 
— рэ гу ляр ныя аў та ген ныя трэ ні-
роў кі, ды халь ная гім нас ты ка і г.д. 
Не да стат ко вая фі зіч ная на груз-
ка на ар га нізм, не ра цы я наль нае 
хар ча ван не, псі ха эма цы я наль ныя 
пе ра груз кі пры му ша юць па раз ва-
жаць над якас цю зда роўя.

Ві да воч ныя пе ра ва гі мае та-
кі від ру халь най ак тыў нас ці, як 
звы чай ная ха да. Гэ та са мая да-
ступ ная мы шач ная на груз ка, пры 
якой у ра бо ту ўклю ча ец ца больш 
за 50 пра цэн таў мус ку ла ту ры це-
ла. Па вя ліч ва ю чы ін тэн сіў насць 
ха ды, атрым лі ва ем трэ ні ро вач ны 
эфект не толь кі для мыш цаў, але 
перш за ўсё для сар дэч на-са су-
дзіс тай сіс тэ мы. Лі та раль на праз 
12 тыд няў трэ ні роў кі азда раў лен-
чай ха дой (па 1 га дзі не ўдзень) у 
тых, хто зай маў ся, па вя лі чы ла ся 
спа жы ван не кіс ла ро ду ў па раў на н-
ні з зы ход ным уз роў нем. Ад нак 

та кі трэ ні ро вач ны эфект маг чы-
мы, па мер ка ван ні да след чы каў, 
толь кі ў па чат коў цаў з ніз кім уз-
роў нем фі зіч на га зда роўя.

Для пад тры ман ня зда роўя і 
твор чай ак тыў нас ці больш да-
ступ най з'яў ля ец ца на груз ка ў 
тэм пе 60—70 кро каў у хві лі ну з 
хут ка сцю 2,5-3 км/г. Та кі тэмп 
мож на рэ ка мен да ваць тым, у ка го 
ёсць ад хі лен ні ў ста не сар дэч на-
са су дзіс тай і ды халь най сіс тэм.

Пры па ру шэн ні зда роўя важ на 
вы трым лі ваць прын цып па сту по-
ва га па вы шэн ня на груз кі. І тут 
трэ ба ра зу мець не са му фі зіч-
ную ра бо ту, а яе вы нік — пе ра ход 
энер га за бес пя чэн ня ар га ніз ма 
на больш вы со кі ад нос на спа кою 
функ цы я наль ны ўзро вень. Рэ гу-
лю ец ца на груз ка пра цяг лас цю і 
ін тэн сіў нас цю ра бо ты мыш цаў.

Да лей шае па вы шэн не на груз-
кі мо жа быць да сяг ну та за кошт 
спа лу чэн ня ха ды з бе гам, але 
пры сту паць да яго мож на пас ля 
пад рых тоў кі. Ад нак толь кі азда-
раў лен чай ха дой і бе гам ру халь-
ная ак тыў насць аб мя жоў вац ца не 
па він на. Не аб ход ны яшчэ агуль-
на раз ві ва ю чыя прак ты ка ван ні. 
Пе ра ва гу трэ ба ад да ваць прак-
ты ка ван ням, якія раз ві ва юць сі лу
буйных мыш цаў — ту ла ва, рук і 
ног. Асаб лі вую ўва гу ўдзя ляй це 
бруш но му прэ су і спі не. Моц ныя 
мыш цы бруш но га прэ са слу-
жаць гар сэ там, які ахоп лі вае ор-
ган бруш ной по лас ці і спры яе іх 
нар маль на му функ цы я на ван ню. 
Моц ны «гар сэт» па вы шае ўнут-
ры бруш ны ціск і змян шае ста тыч-
ныя на груз кі на між па зва ноч ныя 
дыс кі. У ад ва рот ным вы пад ку па-
зва ноч нік дэ фар му ец ца, па гар-
ша ец ца по стаць і ра бо та ўнут ра-
ных ор га наў
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Па чы на ем з ха ды на мес цы
Без фіз куль ту ры па ку ту юць і сэр ца, і су ста вы, і кос ці...
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Для нар маль най ра бо ты сэр ца не аб ход ны ня спын ны 
пры ток кіс ла ро ду, па жыў ных рэ чы ваў і вы вя дзен не 
пра дук таў рас па ду. Пад час фі зіч най ра бо ты аб мен ныя 
пра цэ сы ў мі я кар дзе па вя ліч ва юц ца ў 4-5 ра зоў, 
а ў спарт сме наў вы со ка га класа — у 7. Уста ноў ле на, 
што ў сэр цы, якое пра цуе ў па ні жа ным рэ жы ме, 
ад бы ва юц ца пэў ныя змя нен ні. Да та го ж стан са су даў 
пры пра цяг лым па ні жа ным рэ жы ме сар дэч най дзей нас ці 
па гар ша ец ца, сцен кі за цвер дзя ва юць, горш ска ра ча юц ца, 
губ ля юць элас тыч насць.


