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Ка лі дзі ця раз ві ва ец ца пра віль на, то 
па чы нае ха дзіць да кан ца пер ша га го да. 
Па ска раць гэ ты мо мант ні ў якім ра зе 
нель га, хоць ма лыя ня рэд ка спра бу юць 
стаць на нож кі ра ней. Усё ж та кі гэ та 
праз мер ная на груз ка для крох кіх і 
гіб кіх кас цей, сла ба раз ві тых мыш цаў. 
У вы ні ку мо жа ўзнік нуць дэ фар ма цыя 
і плос ка ступ нё васць, якая з га да мі 
аб умо віць шмат праб лем з су ста ва мі.

Плос ка ступ нё васць 
— гэ та дэ фар ма цыя 
ступ ні, яе зво даў. 
Ступ ня скла да ец ца з 
мно гіх кас цей, звя зак, 
су ха жыл ляў і мыш цаў, 
якія ўтва ра юць два зво ды, 
па пя роч ны і па доў жны. Каб вы-
тры маць ха ду, бег, пад ско кі, пе ра-
нос ця жа ру, нам па трэб на тры ва лая 
ступ ня, доб ры фун да мент. Доб рая ступ-
ня да па ма гае тры маць раў на ва гу, амар ты зуе 
на груз ку, аба ра няе ка лен ны, та зас цег на вы і га-
лён кас туп нё вы су ста вы і на ват па зва ноч нік.

Плос ка ступ нё васць су стра ка ец ца фак тыч на 
ў кож на га пя та га школь ні ка, хоць боль шас ці з 

нас ад на ра джэн ня да ста юц ца зда ро выя но гі, 
і ад нас са міх за ле жыць, ці за ха ва ем мы іх у 
па рад ку да ста рас ці.

Да во лі цяж ка не за ўва жыць па таў шчэн не ступ ні, 
яе па шы рэн не ў пя рэд няй і ся рэд няй част цы, апу-
шча ны па доў жны звод. Звод па пя роч ны — гэ та 
вы ем ка ка ля паль цаў ступ ні, ка лі яе ня ма, вя лі кі 
па лец скрыў ля ец ца, а з уз рос там рас це кос тач ка, 
на па дэ шве ўтва ра ец ца на топ тыш, цвёр ды ма золь. 

Дзе ці з та кой праб ле май мо гуць 
скар дзіц ца на боль у на гах, 

стом ле насць, асаб лі ва 
пас ля пра цяг лай ха ды. 
Не па кі дай це гэ тыя 
скар гі без ува гі.

— У пер шую чар гу 
пад бя ры це дзі ця ці пра-
віль ны абу так з са ма-
га ма ло га ўзрос ту, — 
ка жа ўрач ля чэб най 

фіз куль ту ры 3-й га рад-
ской дзі ця чай клі ніч най па лі клі ні кі 

г. Мін ска Ан та ні на ТОП ТУН. — Абу так па-
ві нен быць па па ме ры, з на ту раль най, элас тыч най 
ску ры, гнут кі, з доб рай амар ты за цы яй. Аба вяз ко вы 
ат ры бут — аб цас. Не да пу шчаль на на бы ваць абу-

так з ад кры тай пят кай! Са мы 
вя лі кі во раг ступ ні — вы со кія 
і ка сыя аб ца сы, па дэ швы-
плат фор мы. На сок не па ві нен 
сціс каць паль цы, але і не па ві-
нен быць над та пра стор ным. 
Не аб ход на вы ка рыс тоў ваць і 
сцель кі-су пі на та ры, якія бу дуць 
пад трым лі ваць на ту раль ную 
вы шы ню зво даў ступ ні (пра-
да юц ца ў спе цы яль ных ма га-
зі нах — там жа ёсць і га то вы 
ар та пе дыч ны абу так).

Ума ца ваць ступ ню да па мо-
жа ля чэб ная гім нас ты ка, але 
пры ўмо ве, ка лі вы кон ваць яе 
што дня. Прак ты ка ван ні ле пей
рабіць ра ні цай, па куль мыш цы 
не ста мі лі ся. Паў та раць кож-
нае прак ты ка ван не вар та да 
10-12 ра зоў.

Аба ро на су ста ваўАба ро на су ста ваў  ��

ПРА ВІЛЬ НЫ АБУ ТАК 
ДЛЯ НЯ ПРА ВІЛЬ НАЙ СТУП НІ

� Са дзім ся і ста вім ступ ню на край вя лі кай тоў стай кні гі, сціс-
ка ем паль цы, аб хоп лі ва ю чы гэ ты край.
� За хоп лі ва ем паль ца мі роз ныя дроб ныя прад ме ты і пе ра но сім 

іх на ін шае мес ца.
� Пры ціс ка ем да пад ло гі мяч і ка та ем яго па чар зе кож най на-

гой.
� Згі на ем паль цы і тры ма ем 3—6 хві лін.
� На сту па ем на пал ку на гой і ка та ем яе.
� Пад цяг ва ем паль ца мі ма лень кі ды ва нок.
� Ста но вім ся ба са нож на пад ло гу, раў ня ем на скі, ад на ча со ва 

згі ба ем паль цы ступ няў і не ад ры ва ю чы пят кі ру ха ем ся вусенічным 
кро кам на пе рад.
� Ідзём на на сках у поў ным пры се дзе.
� Ро бім пе ра па ды з на скоў на пят кі.
� Хо дзім на на сках, пру жы ня чы крок.
� Хо дзім на пят ках, вон ка вым і ўнут ра ным краі ступ ні.
� Хо дзім ба са нож па ка мя нях, пяс ку, тра ве, рых лай зям лі.
Каб па збег нуць па доб ных праб лем, трэ ба яшчэ мець пра віль-

ную по стаць, што дня зай мац ца ля чэб най гім нас ты кай, спор там, 
вес ці ру ха вы лад жыц ця.

Гаджэты з'я ві лі ся ў жыц ці 
су час ных лю дзей у 1997 го -
дзе. З та го ча су коль касць 
лю дзей з цяж кай блі за ру-
кас цю вы рас ла на 35 пра-
цэн таў! Але і гэ та не мя жа, 
мяр ку юць спе цы я ліс ты: 
пра цэнт бу дзе рас ці, та му 
што ся рэд не ста тыс тыч ны 
ча ла век вы ка рыс тоў вае 
смарт фон не менш за дзве 
га дзі ны ў дзень. Ад нак гэ-
та яшчэ б ні чо га, але мы ў 
да да так ка рыс та ем ся ця-
гам дня ноў тбу кам, пер са-
наль ным кам п'ю та рам, тэ-
ле ві за рам. Што да дзя цей 
і пад лет каў, то за ўва жа на: 
пад час пра гля ду фо та- і ві-
дэа ро лі каў яны тры ма юць 
смарт фон за 30 см ад тва-
ру, а не ка то рыя ска ра ча юць 
гэ ту ад лег ласць і да 18 см. 
Тыя ж кні гі і га зе ты ча ла-
век звы чай на тры мае за 
40 сан ты мет раў ад тва ру.

Кам п'ю та ры, план шэ ты, 
тэ ле фо ны — са мі па са бе 
во ра гі зро ку, а для дзя-
цей — у знач на боль шай 
сту пе ні. Ка лі дзе ці ідуць у 
шко лу, у іх ужо ў пер шым-
дру гім кла се імк лі ва па чы-
нае зні жац ца зрок. А ўсё 
ад та го, што во чы су ты ка-
юц ца з моц най на груз кай. 
Ад нак ка лі пры няць ме ры, 
зрок мо жа ад на віц ца.

Гуль ні на план шэ це, 
смарт фо не, кам п'ю та-
ры, ноў тбу ку вель мі не-
па жа да ныя. Та му што 
лю бая гуль ня па тра буе 
мак сі маль на га на пру жан-
ня, каб ні чо га не ўпус ціць. 
Азарт пры му шае за быць, 
што та кое «ап ты маль ная 
дыс тан цыя», і пры цяг вае 
га ла ву да кры ні цы кар-
цін кі. Во чы аказ ва юц ца 
вель мі бліз ка да ма ні то ра, 
да та го ж яны моц на на-

пруж ва юц ца, вель мі рэд ка 
мір га юць і пе ра сы ха юць. 
Сіг на лы аб агуль най стом-
ле нас ці, пе ра груз цы ва чэй 
не рас па зна юц ца.

Эк ран тэ ле ві за ра па-
ві нен зна хо дзіц ца на 
ад лег лас ці не менш як 
3 мет ры, эк ран план шэ та 
або кам п'ю та ра пад час 
пра гля ду та го ж філь ма 
ці мульт філь ма — на ад-
лег лас ці не менш як 1,5-2 
мет ры, пры вы ка ры стан ні 
раз ві ва ю чых і гуль ня вых 
пра грам — не менш як 
33 см. Асвят лен ня пры гэ-
тым у па коі па він на быць 
да стат ко ва, свят ло ад 
лям пы — «цёп лым».

Чым мен шы эк ран, 
тым боль шая на груз ка 
на зрок. Най боль шыя 
праб ле мы ўзні ка юць 

у дзя цей пры вы ка ры-
стан ні PSP і сэн сар ных 
тэ ле фо наў.

Ра бо та на бліз кай ад-
лег лас ці (чы тан не, пісь-
мо, ма ля ван не, збор кан-
струк та ра, ма за і кі) па він на 
ажыц цяў ляц ца за ста лом, 
пры доб рым асвят лен ні. 
Кры ні ца свят ла па він на 
быць зле ва, пры гэ тым 
асвят лен ня ў па коі так са ма 
па він на быць да стат ко ва. 
Не да пус кай це, каб дзі ця 
чы та ла ле жа чы ў лож ку.

Каб не да пус ціць мі я-
піі, нам па трэб ны...

...зро ка вы рэ жым;

...гім нас ты ка для ва-
чэй;

...фіз куль ту ра, ка лі ня-
ма спе цы яль ных про ці па-
ка зан няў;

...зба лан са ва нае хар-
ча ван не, ві та мі на тэ ра пія;

...спар тыў ныя гуль ні з 
мя чом (тэ ніс, бас кет бол, 
ва лей бол і інш.), пла ван-
не, пра гул кі на све жым 
па вет ры.

Су час ныя вы клі кіСу час ныя вы клі кі  ��

ЗЛОС НЫ ВО РАГ ЗРО КУ
Аф таль мо ла гі з Вя лі ка бры та ніі вы свет лі лі: злоўжыванне гаджэтамі можа прывесці да міяпіі

Ад мі я піі па ку туе кож ны трэ ці 
жы хар пла не ты, а та му з пер шых 
дзён жыц ця трэ ба па мя таць 
аб пра фі лак ты цы.

Якой бу дзе пра фі лак ты ка блі за ру-
кас ці ў дзя цей?

1. Пер шыя дзі ця чыя кні гі па він ны быць 
з буй ны мі, доб ра бач ны мі кар цін ка мі, што 
да зва ляе па збег нуць зро ка ва га на пру-
жан ня.

2. Па кой — свет лы, доб ра асвет ле-
ны. Нель га да пус каць, каб дзі ця гу ля ла 
з дроб ны мі прад ме та мі, раз гля да ла кар-
цін кі або ма ля ва ла пры сла бым асвят-
лен ні.

3. Пі саць і ма ля ваць — толь кі за ста-
лом. Ад лег ласць ад ва чэй пры гэ тым — 
ка ля 30 см.

4. Дзе цям да 3 га доў не рэ ка мен ду ец-
ца гля дзець тэ ле ві зар. Да лей час трэ ба 
да зі ра ваць.

5. Пер шыя кні гі для са ма стой на га чы-
тан ня па він ны мець буй ны шрыфт. Ад-
лег ласць да кні гі — 33 см. Ле жа чы — не 
чы таць.

6. У хар ча ван ні па він на быць да стат-
ко вая коль касць ві та мі наў А, С, ка ра ці ну 
і каль цыю.

Якой бу дзе пра фі лак ты ка блі за ру-
кас ці ў да рос лых?

1. Нель га чы таць ле жа чы, асаб лі ва 
на ба ку, па коль кі пры гэ тым во чы зна хо-
дзяц ца на роз най ад лег лас ці ад тэкс ту.

2. Не рэ ка мен ду ец ца чы таць у транс-
пар це, бо пры па ста ян ным ру ху ва ча мі 
што се кунд на да во дзіц ца фа ку сі ра ваць 
во чы на но вую, зме не ную ад лег ласць, 
што моц на стам ляе мы шач ны апа рат 
во ка.

3. За бяс печ це пра віль нае асвят лен не 
ра бо чай па верх ні. Свят ло па він на па даць 
зле ва. Лям па па він на быць пры кры тай 
так, каб пра мыя пром ні свят ла не трап-

ля лі ў во ка.

4. Тэ ле ві зар не вар та гля дзець у поў-
най цем ры, ка лі ад клю ча на знеш няе 
асвят лен не. Вы ява на эк ра не пры гэ тым 
зда ец ца больш кант рас най, і праз ней кі 
час вя лі кая роз ні ца па між яр кім свя чэн-
нем эк ра на і цём ным фо нам па коя вы клі-
кае зро ка вую стом ле насць.

5. Пад час ра бо ты за кам п'ю та рам 
раз мя шчай це ма ні тор кры ху вы шэй за 
ўзро вень ва чэй і на ад лег лас ці 35—40 см. 
Асвят лен не эк ра на — роў нае асвет ле-
нас ці па мяш кан ня. Ра бі це пе ра пы нак на 
5-10 хві лін праз кож ную га дзі ну ра бо ты. 
Мак сі маль на да пу шчаль ная пра цяг ласць 
ня спын най ра бо ты за ма ні то рам не па він-
на пе ра вы шаць 2 га дзі ны. У пе ра пын ку 
трэ ба ада рвац ца ад эк ра на, раз мяц ца, 
вы ка наць гім нас ты ку для ва чэй.

«Во ка ча ла ве ка ўлад ка ва на та кім 
чы нам, што ка лі мы гля дзім уда ле чы-
ню, яно рас слаб ля ец ца, а для раз гля ду 

прад ме таў на бліз кай ад лег лас ці па тра-
бу ец ца ак тыў ны ўдзел воч ных мыш цаў, 
— тлу ма чыць урач-аф таль мо лаг 24-й 
га рад ской па лі клі ні кі спец ме даг ля даў 
Тац ця на ІВА НО ВА. — Па ста ян нае на-
пру жан не вы клі кае ад чу ван не ця жа ру, 
боль у ва чах, па гар шэн не зро ку. Та му 
рэ гу ляр ны ад па чы нак вель мі важ ны. У 
про ці лег лым вы пад ку бу дзе раз ві вац ца 
спазм, і ка лі свое ча со ва яго не зняць, то 
па сту по ва з'я віц ца блі за ру касць...

Іс нуе шэ раг прак ты ка ван няў для трэ-
ні роў кі і пра фі лак ты кі мі я піі, вы кон ваць 
якія мож на се дзя чы на пра цоў ным мес-
цы. Гім нас ты ка бу дзе эфек тыў най, ка лі 
вы кон ваць яе мі ні мум двой чы на дзень 
па 3—5 хві лін.

Вель мі важ ным бу дзе ак тыў ны лад 
жыц ця. Сяб руй це з бе гам, пла ван нем і 
ве ла сі пе дам. Май це пры гэ тым на ўва зе, 
што пад' ём ця жа ру, адзі на бор ствы, скач кі 
ў ва ду, на ад ва рот, па вя ліч ва юць ры зы ку 
раз віц ця і пра грэ са ван ня мі я піі».

Ад нак бы вае і па та ла гіч ная 
тры во га — гэ та па чуц цё, якое 
з ча ла ве кам па ста ян на, не за-
леж на ад аб ста він. Гэ тае па чуц-
цё ні бы та жы ве сва ім улас ным 
жыц цём, ста но віц ца па ста ян ным 
эма цы я наль ным фо нам з рэз кі мі 
ўсплёс ка мі ак тыў нас ці ў лю бых 
ня вы зна ча ных і не спры яль ных 
сі ту а цы ях. Ко рат ка та кое па-
чуц цё мож на апі саць як ней кае 
пе ра жы ван не «а рап там», і тут 
ня ма дэ та ляў, а ёсць толь кі ад-
чу ван не ка та стро фы.

Што вы мо жа це ад чу ваць? 
Сэр ца біц це, боль у сэр цы, су-
хасць у ро це, сла басць, стан 
стра ты пры том нас ці. Пульс 
па ча шча ец ца, па вет ра не ха-
пае, га ла ва кру жыц ца, ста но-
віц ца то го ра ча, то хо лад на. 
Маг чы мы ўнут ра ныя дры жы кі, 
цяж кас ці з глы тан нем, млосць, 
дыя рэя...

Мо жа быць па чуц цё пры гне-
ча нас ці, без да па мож нас ці, ня ў-
пэў не нас ці, не бяс пе кі, цяж кас ці 
з кан цэнт ра цы яй ува гі...

У па во дзі нах гэ та пра яў ля ец-
ца дэз ар га ні за ва нас цю, за ціс ну-
тас цю, на пру жан нем, па вы ша-
най стам ляль нас цю, ча ла век 
ста но віц ца не спа кой ным, мі тус-
лі вым, раз драж няль ным.

Та кія лю дзі мо гуць скар дзіц-
ца тэ ра пеў ту на пад' ёмы ціс ку, 
га лаў ны боль, за дыш ку і боль 
за гру дзі най, аня мен не паль цаў, 
па чуц цё га ра чы ні. Чым вы шэй-
шы ўзро вень тры во гі, тым ця жэй 
ча ла ве ку вяр нуц ца ў стан унут-
ра най раў на ва гі.

«Га лоў нае — па мя таць, што 
тры во га час та звя за на з дум ка-
мі, — ка жа 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 Ін га СВЯ ТО ШЧЫК. — Час та 
кры ні ца па чуц ця тры во гі зна хо-
дзіц ца ў са мім ча ла ве ку, а не ў 
на ва кол лі. Іс ну юць пэў ныя па-
во дзін скія рэ ак цыі, якія сам ён 
не ўсве дам ляе. І та кія рэ ак цыі 

ак ты ві зу юць і пад трым лі ва юць 
па чуц цё тры во гі. Па зба віц ца ж 
яго мож на толь кі ка лі вы явіць 
гэ тыя рэ ак цыі і за мя ніць іх на 
ін шыя, ка рыс ныя для па цы ен-

та. Змя ніць лад ду мак і ха рак тар 
дзе ян няў вель мі ня прос та, але 
маг чы ма. Асаб лі ва ка лі па чаць 
уза е ма дзей ні чаць з псі ха тэ ра-
пеў там».

Бы вае, мы кры чым, злу ём ся, нас раз дзі рае ад ад моў ных эмо цый, 
але... дзе ля ча го ўсё гэ та? Як пра ві ла, наш «пра вед ны гнеў» не мае 
ні я кіх пад стаў. Гнеў — звы чай ная рэ ак цыя на кан крэт ную сі ту а цыю і 
аб ста ві ны, і ён ні ў якім ра зе не па ві нен стаць на шай па ста ян най 
эмо цы яй. Усё жыц цё та ды пой дзе пад ад хон — і кар' е ра, 
і аса біс тае жыц цё, і дзе ці, і сяб ры. Так што ву чы це ся 
кі ра ваць гне вам, па куль не поз на.

Псі хо ла гі ўста на ві лі, што лю дзі, якія па ста ян на зна хо дзяц ца 
ў па ло не гне ву, час та хва рэ юць. У іх па ру ша ец ца, на прык лад, 
ра бо та страў ні ка ва-кі шач на га трак та, на ват пе ча ні.

«Пад аў ляць у са бе гнеў нель га — гэ та мо жа пры вес ці 
да дэ прэ сіі, — 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 Га лі на СА-
СНОЎ СКАЯ. — Ад чу ва е це злосць, раз' юша насць, 
са праўд нае ша лен ства? Ад куль у ча ла ве ка бя руц ца 
та кія эмо цыі? Пры чы най мо жа быць боль, ад чу ван-
не яко га пры му шае ча ла ве ка стра ціць кант роль над 
сі ту а цы яй і над са бой. Гнеў мо жа быць аб умоў ле ны 
плёт ка мі, здра дай, пад ман ным абя цан нем, сло вам, 
эмо цыя на ра джа ец ца не на пус тым мес цы. Але іс-
нуе і злосць, якая не мае пры чы ны, а ўзні кае толь кі 

та му, што свет не ад па вя дае па тра ба ван ням ча ла ве ка. І та ды гнеў на кі роў ва ец ца на 
ўсё на во кал».

Што ўзмац няе гнеў? Фі зіч ны і ду шэў ны боль, уз дзе ян не ал ка голь ных і нар ка тыч ных 
срод каў, ня ўда чы ў кар' ер ным і аса біс тым жыц ці, стрэ сы, тры во гі, па да зрэн ні.

Як вы гля дае гнеў? Усе мыш цы на пру жа ныя, ру кі сціс ну тыя ў ку лак; 
па це ле бе га юць му ра шкі; ста но віц ца то го ра ча, то хо лад на; уз-

мац ня ец ца сэр ца біц це.
Ды хай це ў гэ ты мо мант спа кой на і роў на.

Па лі чы це са мі са бе да дзе ся ці, па слу хай це му зы ку.
Рас слаб це ся і па ста рай це ся вы кі нуць з га ла вы ўсе дум-

кі. Гэ та бу дзе ня прос та ў ста не афек ту, але вар та па ста-
рац ца. Усё гэ та да па мо жа ча со ва стры маць гнеў, але 
трэ ба яшчэ вы вес ці яго. Каб поў нас цю су па ко іц ца і 
апа мя тац ца, не аб ход на вы пус ціць пар. Па спра буй це 
на огул за няц ца ак тыў ным спор там, а ў гэ тым кан-
крэт ным вы пад ку ідэа льна па біць бак сёр скую гру шу, 
вы біць на ву лі цы ды ван ве ні кам. Па вер це, гэ та вель мі 
важ на: са браць усю злосць і па зба віц ца ад яе ў якой-
не будзь фі зіч на ак тыў най спра ве, каб з кож ным 
ру хам ад моў ная эмо цыя бяс след на рас та ва ла.

Мы пра студж ва ем ся 
пад уз дзе ян нем хо ла ду, 
які зні жае іму ні тэт. 
Мік ро бам толь кі та го 
і трэ ба — яны па чы на юць 
хут ка раз мна жац ца. 
Вось і на смарк.

Бы вае, праў да, што ў за па-
лен ні слі зіс тай аба лон кі но са ві-
на ва тыя ней кія раз драж няль ні кі 
— ме ха ніч ныя або хі міч ныя (вя-
до мы на смарк му ка мо ла, ка ме-
ня чо са ці та го ж сле са ра). Цяж-
кія, буй ныя час ці цы пы лу мо гуць 
ме ха ніч на па шкодж ваць эпі тэ лій 
і вы клі каць за па лен не.

Шмат не га тыў ных фак та раў 
— шмат і прэ па ра таў для ба-
раць бы.

— У якас ці асноў най тэ ра піі 
да рос лым рэ ка мен ду юц ца са-
су да зву жаль ныя і су праць мік-
роб ныя прэ па ра ты, — за зна чае 
ўрач-ата ры на ла рын го лаг цэнт-
раль най ра ён най клі ніч най па-

лі клі ні кі №2 г. Мін ска Воль га 
СТА РА ВОЙ ТА ВА. — У склад 
кроп ляў і спрэ яў ува хо дзяць, 
на пркы лад, на фці зін, ок сі ме та-
за лін, эфед рын, якія аказ ва юць 
су праць а цёч нае дзе ян не, яны 
змян ша юць пры ток кры ві, і ча ла-
ве ку ста но віц ца ляг чэй ды хаць. 
Ан ты бак тэ ры яль нае ўздзе ян не 
аказ ва юць суль фа ні ла мід ныя 
прэ па ра ты, не амі цын, ёды нол... 
Хут ка змен шыць за па лен не і 
зняць ацёк слі зіс тай мож на з да-
па мо гай глю ка кор ты кас тэ ро і даў 
— дэк са ме та зо ну, гід ра кар ты зо-
ну, флу ты ка зо ну і інш. Ан ты гіс-
та мін ныя прэ па ра ты эфек тыў на 
па збаў ля юць свер бу і зні ма юць 
ацёк. Прэ па ра ты мен то лу, эў ка-
ліп ту, кам фа ры, бо ра мен тол ад-
но сяць да лі ку срод каў, якія, што 
на зы ва ец ца, ад цяг ва юць ува гу.

Лю быя вод ныя або мас ля-
ныя кроп лі, ін га ля цыі нель га 
пра во дзіць больш за 8-10 дзён 

(у рэд кіх вы пад ках урач пры-

зна чае да 2 тыд няў). Та му што 
пра цяг лае пры мя нен не аб умоў-
лі вае раз віц цё па та ла гіч на га 
пра цэ су.

У ля чэн ні на смар ку пры мя-
ня юц ца і со ле выя рас тво ры для 
пра мы ван ня но са, ёсць прэ па ра-
ты се раб ра (пра тар гол) — гэ та 
ан ты сеп тык з су праць за па лен-
чым, вя жу чым эфек там; му ка-
лі ты кі — ацэ ціл цыс тэ ін, на трыя 
гід ра кар ба нат — раз жы жа юць 
слізь і спры я юць яе вы вя дзен ню. 
Акра мя та го, мо гуць пры зна чац-
ца і іму на ма ду ля та ры — для па-
вы шэн ня агуль най устой лі вас ці 
ар га ніз ма.

Срод кі для ля чэн ня на смар-
ку вель мі раз на стай ныя, мо гуць 
уклю чаць у свой склад адзін або 
не каль кі кам па не нтаў. Так што 
каб не па тра ціць гро шы дар ма, 
па рай це ся з ва шым ура чом.

Па іні цы я ты ве Су свет най ар га ні за цыі ахо вы 
зда роўя ў мно гіх кра і нах 12 каст рыч ні ка пра-
во дзіц ца дзень ба раць бы з арт ры там. Ува га 
гра мад скас ці пры цяг ва ец ца да маг чы мас цяў 
ды яг нос ты кі, ля чэн ня і рэ абі лі та цыі па цы ен таў, 
якія па ку ту юць ад рэў ма тыч най па та ло гіі.

Рэс пуб лі кан скае гра мад скае аб' яд нан не асоб 
з рэў ма тыч нымі за хвор ван нямі «Шлях да жыц-
ця» (revmo.by) ар га ні зуе ў гэ ты дзень у 11 га-
дзін у 6-й га рад ской клі ніч най баль ні цы г. Мін ска 

(вул. Ураль ская, 5, 5-ы кор пус, 2-і па верх; ак та вая 
за ла) тэ ма тыч ную кан фе рэн цыю «Не ме ды ка мен-
тоз ныя і ме ды ка мен тоз ныя ме та ды ля чэн ня рэў-
ма тыч ных за хвор ван няў».

У ме жах кан фе рэн цыі спе цы я ліс ты рас ка жуць 
пра фі зі я тэ ра пеў тыч ныя ме та ды ля чэн ня за хвор-
ван няў су ста ваў; ма ла ін ва зіў ную хі рур гію го нарт ро-
зу, ка лі мож на за ха ваць су стаў, мі ні маль на траў мі-
ра ваць ткан кі; аб вы ка ры стан ні ме та ду пры клад ной 
кі не зі я ло гіі для па цы ен таў з па та ло гі яй су ста ваў 
(гэ та ме тад аль тэр на тыў най ме ды цы ны, за сна ва ны 
на су вя зі мы шач на га то ну су са ста нам унут ра ных 
ор га наў і сіс тэм ар га ніз ма); ар тэ за ван не ступ няў у 
сіс тэ ме кант ро лю і ка рэк цыі функ цы я наль на га ста-
ну апор на-ру халь на га апа ра ту (ар тэ за ван не — гэ та 
пры мя нен не знеш ніх пры ста са ван няў для раз груз-
кі, фік са цыі, ак ты ві за цыі і ка рэк цыі ступ ні). Пас ля 
вы ступ лен няў мож на бу дзе за даць свае пы тан ні 
ква лі фі ка ва ным спе цы я ліс там. Ува ход сва бод ны.

Баць кі ня рэд ка пад соў ва юць дзі ця ці тэ ле фон, 
іPad або ўса джва юць пе рад тэ ле ві за рам, 
каб вы зва ліць свой час, пры чым ня рэд ка 
толь кі для та го, каб са мім па ся дзець у сет ках. 
Та кое бес кант роль нае, не аб ме жа ва нае 
вы ка ры стан не кам п'ю тар ных тэх на ло гій 
і тэ ле ві за ра пры во дзіць да па ве лі чэн ня гру пы 
ры зы кі ся род да школь ні каў
і ма лод шых школь ні каў па ўзнік нен ні мі я піі 
— блі за ру кас ці. А ў тых, хто ўжо мае та кі 
ды яг наз, яна хут чэй пра грэ суе, ад зна чае 
ўрач-аф таль мо лаг 3-й га рад ской дзі ця чай 
клі ніч най па лі клі ні кі г. Мін ска Ак са на АЛАД КА.

ЯК ДА ЗІ РА ВАЦЬ ГА ДЖЭ ТЫ І ТЭ ЛЕ ВІ ЗАР?
Уз рост 
(га ды)

Кам п'ю тар
(хві лін за 1 раз)

Тэ ле ві зар
(хві лін за 1 раз)

1,5-2 — 5-10

3-4 — 15-20

5-7 10 30-60

8-11 15 60

12-13 20 60

14-15 25 60

16-17 30 90

18+ 60 90

НАД ТА БЛІЗ КАЯ АД ЛЕГ ЛАСЦЬ

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

Ці можна пе ра стаць 
тры во жыц ца?А РАП ТАМ...

Тры во га час ад ча су ўзні кае ў кож на га з нас, праў да, 
пры гэ тым яна бы вае «нар маль най», звя за най 
з кан крэт най стрэ са вай сі ту а цы яй. Зні кае сі ту а цыя — 
зні кае і тры во га. У та кім вы пад ку яна на ват ма бі лі зуе 
ак тыў ную асо бу. Нар маль ная тры во га мае ста ноў чае 
зна чэн не для да сяг нен ня мэ ты, яна пры во дзіць 
у дзе ян не і за пус кае ма тор ны фе но мен, 
у вы ні ку ча го тры во га па дае. Сі ту а цый ная тры во га мае 
пра фі лак тыч нае зна чэн не, бо сіг на лі зуе ча ла ве ку 
аб не бяс пе цы і па бу джае да дзе ян няў.

РАЗ' ЮША НАСЦЬ НА ПУС ТЫМ МЕС ЦЫ
Па зба віц ца ад гне ву дапамогуць спорт і музыка

Пе ра лік прэ па ра таўПе ра лік прэ па ра таў  ��

КРОП ЛІ АД НА СМАР КУ

Мож на за пы тац цаМож на за пы тац ца  �� ЯК СЁН НЯ 
ЛЕ ЧАЦЬ АРТ РЫТ?

Матэрыялы падрыхтавала 
Святлана БАРЫСЕНКА.


