
11

Выпуск
№ 23 (376)

— Та таль ная кам п'ю та ры за цыя, пе ра ход 
ад фі зіч най пра цы да ра зу мо вай пры вёў 
да змян шэн ня ру халь най ак тыў нас ці, зні-
жэн ня то ну су мыш цаў, — тлу ма чыць урач-
рэнт ге но лаг 11-й га рад ской па лі клі ні кі 
г. Мін ска На тал ля ЦІ ХЕ НЯ. — 80 пра цэн таў 
ча су па зва ноч нік зна хо дзіц ца ў вы му ша ным 
паў са гну тым ста не, а гэ та рас цяг вае мыш-
цы, якія згі на юць спі ну, і зні жае іх то нус. 
Ад сюль і праб ле ма дыс тра фіі па зва ноч на-

га слу па — ханд ро зы дыс ка, астэ а ханд роз, 
спан ды лёз...

Кас ця вая ткан ка, як і лю бая ін шая, мо жа аб-
наў ляц ца: чым боль шая на груз ка на па зван кі, 
тым ак тыў ней утва ра юц ца но выя клет кі. Пры 
мы шач най гі па та ніі або па ста ян ным на пру жан-
ні мыш цаў па ру ша ец ца кро ва зва рот у ткан ках, 
у мыш цах і звяз ках уз ні кае за па лен не. Па сту-
по ва з'яў ля юц ца кас ця выя на рас ты, гры жы, 
змя шчэн ні па зван коў.

У шый ным ад дзе ле астэ а ханд роз за явіць аб 
са бе ра ніш нім га ла ва кру жэн нем, бо лем, шу мам 
у ву шах, млос цю і на ват праб ле ма мі са зро кам. 
Па ра лель на з га лаў ным мо жа ўзні каць сар дэч ны 
боль. У вы ні ку боль на рас тае, а ру ха васць шыі 
зні жа ец ца. Ру кі мо гуць ня мець і мерз нуць.

Дыс тра фіч ныя змя нен ні вы яў ля юц ца пад час 
рэнт ге ну шый на га ад дзе ла. Пры не аб ход нас ці 
пры зна ча юць та маг ра фіч нае да сле да ван не.

Што ра біць у ма ла дым уз рос це?
1. Па збя гаць пе ра аха лодж ван ня і віль га-

ці — гэ та пер шыя во ра гі па зва ноч ні ка, які заў-
сё ды па ві нен быць у цеп лы ні і су ха сці.

2. Вар та па збя гаць рэз кіх, праз мер ных фі-
зіч ных на гру зак.

3. Офіс на му ра бот ні ку не аб ход на ад кід вац-
ца на спін ку крэс ла кож ныя паў га дзі ны.

4. Ста но ві шча це ла ка рыс на час цей змя-
няць.

5. Праз кож ныя га дзі ну-паў та ры трэ ба 
ўстаць з-за ста ла і па ха дзіць хві лін 5-10.

6. Не аб ход на зай мац ца фіз куль ту рай, якая 
бу дзе ўма цоў ваць мыш цы спі ны і прэ са 
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— Грып моц на зні жае іму-
ні тэт, а ка лі аба рон чыя сі лы 
ар га ніз ма асла бе лі, то бак-
тэ рыі па чы на юць уз моц не на 
раз мна жац ца, — тлу ма чыць 
за гад чы ца 2-га тэ ра пеў-
тыч на га ад дзя лен ня 11-й 
га рад ской па лі клі ні кі г. Мін-
ска Воль га ЯЧЭЙ КА. — А ў 
мно гіх вы пад ках за хвор ван не 
яшчэ і пе ра но сіц ца на на гах, 
не вы трым лі ва ец ца па сцель-
ны рэ жым. Па цы ент вы бі рае 
са ма ля чэн не і, ад чуў шы па-
лёг ку пас ля ўжы ван ня моц-
ных прэ па ра таў, мяр куе, што 
пе ра мог ві рус. Але гэ та не 
так. Ля чыц ца не аб ход на мі-
ні мум 7, а ле пей 10 дзён. У 
ад ва рот ным вы пад ку пач нец-
ца дру гая ата ка, якая за явіць 
аб са бе сла бас цю, каш лем, 
га лаў ным бо лем. Пры лю бых 
ус клад нен нях звяр тац ца да 
ўра ча трэ ба аба вяз ко ва!

Са мае час тае ўсклад нен-
не гры пу — пнеў ма нія, якая 
на ды хо дзіць як раз пас ля ней-
кай па лёг кі і пра яў ля ец ца па-
вы шэн нем тэм пе ра ту ры да 39 
гра ду саў, дры жы ка мі, бо лем 
у гру дзях, моц ным каш лем, 
ску ра ным сы пам, мак ро тай з 
кры вёй. Ля чэн не, як пра ві ла, 
пра во дзіц ца ў ста цы я на ры.

Па шкодж вац ца мо гуць і 
ныр кі з мо ча вы дзя ляль ны мі 
шля ха мі — мо жа раз віц ца 
пі е ла неф рыт, гла ме ру ла-
неф рыт, вост рая ныр ка вая 
не да стат ко васць, цыс тыт. 

Мож на пры гэ тым на ват ні-
чо га не ад чу ваць, а мо жа 
быць і боль у па яс ні цы, вы-
со кая тэм пе ра ту ра, змян шэн-
не коль кас ці ма чы. Вы явіць 
па та ло гію да па мо жа ана ліз 
ма чы, здаць які ўра чы-неф-
ро ла гі рэ ка мен ду юць праз 10 
дзён пас ля лю бой пра сту ды, а 
тым больш пас ля гры пу.

Мо жа раз віц ца і вост ры 
гай ма рыт — за па лен не ў па-
зу хах но са. Бу дуць ба лець зу-
бы, га лаў ны боль ад дае ў ко-
рань но са. За хвор ван не мо жа 
пе рай сці ў хра ніч ную фор му, 
што вель мі дрэн на пад да ец ца 
ля чэн ню.

Асаб лі ва не бяс печ на па-
шко джан не нер во вай сіс тэ мы 
пры гры пе. Яно мо жа пра яў-
ляц ца ў вы гля дзе не ўрал гіі, 
ра ды ку лі ту, по лі не ўры ту. 
Але ця жэй за ўсё бы вае пры 
арах на і ды це і ме нін гі це. 

Пер шае па чы на ец ца пры клад-
на на сё мы дзень, ка лі гры поз-
ная лі ха ман ка ад сту пі ла, але 
з'я ві лі ся мош кі пе рад ва ча мі, 
млосць, га ла ва кру жэн не, за-
ста лі ся сла басць і сан лі васць. 
Зда ец ца, гэ та на ступ ствы ін-
так сі ка цыі пас ля гры пу, але на 
са май спра ве — па ру шэн не 
цыр ку ля цыі спін на маз га вой 
вад ка сці, з-за ча го па ча ло-
ся за па лен не моз гу, што па-
гра жае сеп сі сам. На 5—7-ы 
дзень, ка лі тэм пе ра ту ры ня-
ма, мо жа з'я віц ца рап тоў ны 
га лаў ны боль, пас ля млосць, 
не звя за ная з ежай, бо язь 
свят ла — гэ та ме нін гіт.

Ёсць па гро за і для сар дэч-
на-са су дзіс тай сіс тэ мы. Так-
січ нае па шко джан не сар дэч-
най мыш цы су пра ва джа ец ца 
арыт мі яй-та хі кар ды яй або па-
ча шча ным пуль сам, бо лем у 
сэр цы. На огул пад час эпі дэ міі 

па вы ша ец ца смя рот насць ся-
род хво рых на гі пер та нію, ішэ-
мію ў па жы лых, а ў ма ла дых, 
на ват са зда ро вым сэр цам, 
мо жа ўзнік нуць, на прык лад, 
мі я кар дыт — за па лен не сар-
дэч най мыш цы.

Па цяр пець мо жа ве ге та-
тыў ная нер во вая сіс тэ ма, 
што ада б'ец ца на ўнут ра ных 
ор га нах, спра ва куе аб васт-
рэн не хра ніч ных за хвор ван-
няў — сар дэч на-са су дзіс тых, 
цук ро ва га дыя бе ту, бран хі-
яль най астмы
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Ваша бяс пе каВаша бяс пе ка  ��

Ка лі стра ці лі 
раў на ва гу...

Ана ліз сі ту а цый зі мой, што су пра ва джа юц ца траў-
ма мі, па каз вае, што толь кі 15 пра цэн таў іх уз ні ка юць 
з пры чы ны не да пра цоў кі ка му наль ні каў, дрэн на га 
ста ну да рог і не да стат ко ва га асвят лен ня. У боль шас ці 
вы пад каў ві на ва тыя на ша не асця рож насць, іг на ра ван-
не эле мен тар ных пра ві лаў бяс пе кі. Не каль кі важ ных 
па рад дае ўрач-ва ле о лаг Ле а нід МЯ ЛЕШ КА.

Па-пер шае, не трэ ба ба яц ца і ча каць па дзен ня, стаў це но гі 
цвёр да. Па-дру гое, не на сі це ў та кое на двор'е, як ця пер, абу так 
на вы со кім аб ца се — не аб ход ны той, што з пра тэк та ра мі, які 
не ста но віц ца цвёр дым пры ніз кай тэм пе ра ту ры.

Ка лі да во дзіц ца іс ці па на ле дзі, імк ні це ся тры маць ру кі сва-
бод ны мі, не тры май це іх у кі шэ нях, каб мож на бы ло ба лан са-
ваць. Сту паць вар та поў най ступ нёй, не вы со ка ўзні ма ю чы но гі, 
а яшчэ лепш на огул не ад ры ваць ад зям лі і крыш ку са гнуць 
пры гэ тым ка ле ні. Са мі пры гэ тым будзь це рас слаб ле ны мі і не 
спя шай це ся. Не сак рэт, што час цей па дзен ні зда ра юц ца ра ні-
цай і ўве ча ры, ка лі мы ідзём на пра цу ці да до му.

Па да ем пра віль на...
� Не вы стаў ляй це ру кі ў бок па дзен ня.

� Усё, што бы ло ў ру ках, ад пус ці це.

� Не па дай це на спі ну — мо жа це сур' ёз на па шко дзіць па-
зва ноч нік або га ла ву.

� Згру пуй це ся, на пруж це мыш цы, пры ціс ні це ру кі да це ла, 
га ла ву ўцяг ні це ў пле чы і па дай це на бок. Адзен не за пэц ка е це, 
але ру кі-но гі ўра ту е це.

...і пра віль на ўста ём
� Ні ко лі не ўста вай це рэз ка, па ля жы це, па ва ру шы це ру-

ка мі-на га мі-га ла вой. Ка лі рэз ка га бо лю ня ма, зна чыць, ні чо га 
не зла ма на і мож на пад ні мац ца.

� Ка лі ўсё не так доб ра, не па ні куй це і па кліч це ка го-не-
будзь на да па мо гу.

� Атры маў шы ўдар, мож на ру хац ца, а вось пры рас ця жэн ні 
звя зак без да па мо гі не абы сці ся. А пры пе ра ло ме не аб ход на 
вы клі каць хут кую да па мо гу.

� Па ка жы це ся ўсё ж та кі пас ля траў мы ўра чу: не ка то рыя 
па шко джан ні мо гуць за явіць пра ся бе не ад ра зу.

� На да лей і заў сё ды зай май це ся фіз куль ту рай, ума цоў вай-
це мы шач на-кас ця вую сіс тэ му. Так і на да ро зе бу дзе це ся бе 
па чу ваць больш упэў не на
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Эмо цыі ча ла ве ка з псі хіч ным за хвор ван нем ад роз ні-
ва юц ца ад та го, што пе ра жы вае зда ро вы. Гэ та пер-
шае, што трэ ба ра зу мець.

У тых уста но вах, дзе зна хо дзіц ца на ўлі ку хво ры, аба вяз-
ко ва ёсць і кан суль та цыі ці на ват спе цы яль ныя аду ка цый ныя 
пра гра мы для сва я коў. Так мож на пад ра бяз ней да ве дац ца 
аб тым, што ад бы ва ец ца пры да дзе ным за хвор ван ні, як вы 
мо жа це да па маг чы.

— Ка лі хо ча це хоць не як зра зу мець, на коль кі зні жа ны эмо-
цыі ў псі хіч нах во ра га, пры га дай це ся бе ў са мыя цяж кія хві лі ны 
ту гі і смут ку, ка лі ёсць толь кі ад но жа дан не — сха вац ца ад рэ-
аль на га жыц ця, за біц ца ў кут, — рас каз вае псі хо лаг Мінск ага 
га рад ско га клі ніч на га псі хі ят рыч на га дыс пан се ра На тал ля 
СТАТ КЕ ВІЧ. — Бо раз мо ва ідзе пра ней кі свой свет, за глыб-
лен не ў ся бе, зга сан не пры вя за нас ці і лю бо ві на ват да са мых 
да ра гіх лю дзей. Гэ та не ан гі на і не га лаў ны боль. Псі хіч нае 
за хвор ван не — пра цяг лы шлях, які не аб ход на прай сці ра зам, 

пры мя ня ю чы ме ды ка мен тоз нае і псі ха тэ ра пеў тыч нае ля чэн не. 
Але гэ тае ля чэн не не пры ня се ка рыс ці і рэ мі сіі без пад трым кі 
бліз кіх, без пра віль ных ста сун каў з хво рым.

Га лоў нае — гэ та па ва га і стаў лен не як да зда ро ва га. 
Будзь це спа кой ны мі, пас ля доў ны мі і ад кры ты мі. Стрым лі вай-
це эмо цыі, не да каз вай це што-не будзь у кры тыч ны мо мант. 
Не аб ра жай це, не га ва ры це крыўд нае, каб не абу дзіць страх, 
бо язь зра біць што-не будзь не так і за біць да вер. За хоў вай це 
па зі тыў ны на строй на ват пры ня ўда чах. За ўва жай це на ват 
са мыя ма лыя ста ноў чыя зру хі. Ра бі це ак цэнт толь кі на ста-
ноў чым: хво ры і без та го па ку туе. Ра бі це кан крэт ныя за ўва гі 
ў кан крэт ны мо мант. Не па тра буй це больш, чым мо жа хво ры. 
Стаў це толь кі бліз кія мэ ты. Пла нуй це ра зам дзень, уцяг вай-
це ў спра вы. Хво ра му ча сам на шмат пра сцей пад трым лі ваць 
ста сун кі вір ту аль на, пі саць, а не га ва рыць. Та му не трэ ба ад-
ры ваць яго ад кам п'ю та ра
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Цяж кас ці гры пуЦяж кас ці гры пу  ��

СА МЫ ПА СЦЕЛЬ НЫ РЭ ЖЫМ, 
А НЕ ТОЕ...

У зо не ры зы кі
Па жы лыя. Пас ля 60 га-

доў час цей раз ві ва ец ца 
пнеў ма нія, бран хіт, тан зі літ. 
Да лей з кож ным дзе ся ці год-
дзем ры зы ка за хвор ван ня 
на грып з ус клад нен ня мі іс-
тот на ўзрас тае.

Ця жар ныя. Ёсць па гро за 
заў час ных ро даў, за трым кі 
раз віц ця пло да. Най больш 
не бяс печ ны грып у пер шым 
тры мест ры, да 12 тыд няў, ка-
лі за клад ва ец ца боль шасць 
ор га наў і тка нак дзі ця ці.

Дзе ці. Са мы мі цяж кі мі 
ўсклад нен ня мі бу дуць эн-
цэ фа літ, атыт, пнеў ма нія і 
сін дром Рэя. Да аты ту схіль-
ныя дзе ці да 2 га доў, якія не 
мо гуць са ма стой на ачыс ціць 
нос ад слі зі, а та му ін фек цыя 
трап ляе праз нос да ву шэй.

Ка лен ду ла су праць мік ро баў
Ні вод ная пры шчэп ка не за бяс пе чыць сто пра цэнт ную га-

ран тыю ад сут нас ці за ра жэн ня ві ру сам. Та му ін шыя ме ры 
аба ро ны ні хто не ад мя няў. Ва шы сяб ры ў лю бым уз рос це — 
зда ро вы лад жыц ця, за гар тоў ка, ужы ван не по лі ві та мі наў 
пас ля ўзгад нен ня з ура чом, пра віль нае хар ча ван не, уме ра ная 
фі зіч ная ак тыў насць. У час эпі дэ міі — па збя ган не люд ных 
мяс цін, дас ка на лае мыц цё рук. Ка рыс тай це ся са мі і пры ву-
чы це ўсю сям'ю да ма зяў кштал ту ак са лі на вай. На ноч мож на 
па лас каць рот на стой кай з эў ка ліп там або ка лен ду лай — яны 
да па мо гуць змыць шкод ныя мік ро бы, якія на за па сі лі ся на 
слі зіс тай за дзень. Ка лі нех та з бліз кіх за хва рэў, у яго па коі 
вар та рэ гу ляр на пра вет ры ваць, а ўсім зда ро вым па жа да на 
ка рыс тац ца ват на-мар ле вы мі па вяз ка мі.

Аслаб ле ны ві ру са мі ар га нізм мо жа не спра віц ца з дру гой 

хва ляй — бак тэ ры яль най ін фек цы яй. Ус клад нен не 

гры пу мо жа пе рай сці ў хра ніч ныя хва ро бы, якіх ня ма ла. 

Атыт, сі ну сіт, гай ма рыт, пнеў ма нія, бран хіт, не ўрал гія, 

не ўрыт, ме нін гіт, ін фаркт, мі я кар дыт, вост рая сар дэч ная 

не да стат ко васць, ін сульт, цыс тыт, пі е ла неф рыт, мі я зіт, 

аб васт рэн не цук ро ва га дыя бе ту, па ру шэн не аб ме ну 

рэ чы ваў, рэў ма тызм, бран хі яль ная астма...

Матэрыялы падрыхтавала 
Святлана БАРЫСЕНКА. protas@zviazda.by

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

ПА ЗВА НОЧ НІК ГЭ ТА ГА НЕ ЛЮ БІЦЬ
Змя нен ні, дэ гра да цыя ў ткан ках між па зва ноч ных дыс каў, су ста ваў, звя зак, кас ця-
вой ткан кі мо гуць пра яў ляц ца цяж кі мі па ру шэн ня мі, здоль ны мі пры вес ці на ват да 
стра ты пра ца здоль нас ці. Звя за ныя з гэ тым хра ніч ныя за хвор ван ні ад но сяц ца да 
гру пы так зва ных дэ ге не ра тыў на-дыс тра фіч ных.
Ад ным з та кіх за хвор ван няў з'яў ля ец ца дыс ка ген ны ра ды ку літ, ад яко га па ку туе 
пас ля 30 га доў кож ны пя ты. Што та кое боль у спі не, ве дае кож ны ча ла век, праў да, 
па ме ды цын скую да па мо гу звяр та ец ца дзесь ці ка ля 40 пра цэн таў.

Псі ха ло гія для ўсіхПсі ха ло гія для ўсіх  ��

НЯ ПРОС ТАЯ ЗА ДА ЧА ДЛЯ СВА Я КОЎ
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